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Vorwort

Die Anleitungen, die in diesem Buch gegeben werden, sind
wissenschaftliche Methoden, mit denen wir unsere mensch-
liche Natur und unsere menschlichen Qualitaten verbessern
konnen, indem wir unsere geistige Kapazitdt entwickeln.
In den vergangenen Jahren hat unser Wissen der modernen
Technologie betrachtlich zugenommen und daher sind wir
Zeugen eines immensen materiellen Fortschritts geworden.
Eine entsprechende Zunahme an menschlichem Gliick hat
es jedoch nicht gegeben. In der heutigen Welt gibt es nicht
weniger Leiden und nicht weniger Probleme. Tatsédchlich
konnte man sagen, dass es heutzutage mehr Probleme und
groBiere Gefahren gibt denn je zuvor. Das weist darauf hin,
dass die Ursache von Gliick und die Losung unserer Probleme
nicht in der Kenntnis von materiellen Dingen liegt. Gliick und
Leiden sind Geisteszustande, und deshalb kann ihre Haupt-
ursache nicht auflerhalb des Geistes gefunden werden. Wenn
wir wirklich gliicklich und frei von Leiden sein wollen, dann
miissen wir lernen, unseren Geist zu kontrollieren.

Wenn Dinge in unserem Leben schiefgehen und wir mit
schwierigen Umstanden konfrontiert sind, haben wir die
Tendenz, die Situation an sich als unser Problem zu sehen.
Doch in Wirklichkeit kommen die Probleme, was auch immer
sie sein mogen, vonseiten unseres Geistes. Begegneten wir
schwierigen Umstdnden mit einem positiven oder friedvollen
Geist, waren sie fiir uns kein Problem; ja, wir kénnten sie sogar
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als Herausforderung oder eine Moglichkeit fiir Wachstum und
Entwicklung betrachten. Probleme entstehen nur, wenn wir auf
Schwierigkeiten mit einem negativen Geisteszustand reagieren.
Wenn wir also frei von Problemen sein mdchten, dann miissen
wir unseren Geist umwandeln.

Buddha lehrte, dass der Geist die Macht hat, alle ange-
nehmen und unangenehmen Objekte zu erschaffen. Die Welt
ist das Ergebnis des Karmas oder der Handlungen der Wesen,
die sie bewohnen. Eine reine Welt ist das Ergebnis reiner
Handlungen, und eine unreine Welt ist das Ergebnis unreiner
Handlungen. Da alle Handlungen durch den Geist erschaffen
werden, ist endgiiltig betrachtet alles, auch die Welt an sich,
vom Geist erschaffen. Es gibt keinen anderen Schopfer als den
Geist.

Normalerweise sagen wir: , Ich habe das und das erschaffen”
oder ,Er oder sie hat das und das erschaffen”, doch der eigent-
liche Schopfer von allem ist der Geist. Wir sind wie Diener
unseres Geistes; wenn er etwas tun will, dann miissen wir es
tun, wir haben keine Wahl. Seit anfangsloser Zeit bis heute
waren wir unter der Kontrolle unseres Geistes, wir hatten keine
Freiheit. Doch wenn wir die Anleitungen, die in diesem Buch
enthalten sind, aufrichtig praktizieren, konnen wir diese Situ-
ation umkehren und Kontrolle iiber unseren Geist gewinnen.
Nur dann werden wir echte Freiheit haben.

Durch das Studium vieler buddhistischer Texte konnen wir
angesehene Gelehrte werden, doch wenn wir Buddhas Lehre
nicht in die Praxis umsetzen, wird unser Verstandnis des
Buddhismus hohl bleiben — ohne Kraft, unsere eigenen und die
Probleme anderer zu 16sen. Zu erwarten, dass ein intellektu-
elles Verstiandnis buddhistischer Texte allein unsere Probleme
16sen kann, ist wie ein kranker Mensch zu sein, der hofft, seine
Krankheit allein dadurch zu kurieren, dass er medizinische
Anleitungen liest, ohne jedoch die Medizin tatsachlich zu
schlucken. Wie der buddhistische Meister Shantideva sagt:
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Wir miissen die Unterweisungen Buddhas, den
Dharma, in die Praxis umsetzen,

Denn nichts kann durch das Lesen von Worten allein
erreicht werden.

Ein kranker Mann wird niemals von seiner Krankheit
geheilt werden,

Durch das blofie Lesen medizinischer Anleitungen!

Jedes einzelne Lebewesen hat den aufrichtigen Wunsch,
Leiden und Probleme dauerhaft zu vermeiden. In der Regel
versuchen wir dies zu erreichen, indem wir dufiere Methoden
anwenden. Doch ganz gleich wie erfolgreich wir von einem
weltlichen Standpunkt aus betrachtet sind — wie reich in
materieller Hinsicht, wie machtig oder hoch angesehen
wir auch sein mogen: wir werden niemals bestindige
Befreiung von Leiden und Problemen finden. In Wirklichkeit
stammen alle Probleme, die wir Tag fiir Tag erfahren, aus
unserer Selbstwertschdtzung und dem Festhalten am
Selbst — Fehlvorstellungen, die unsere eigene Wichtigkeit
tibertreiben. Da wir dies jedoch nicht verstehen, machen
wir gewohnlich andere fiir unsere Probleme verantwortlich,
wodurch diese noch schlimmer werden. Aus diesen zwei
grundlegenden Fehlvorstellungen entstehen alle unsere
anderen Verblendungen wie Wut und Anhaftung, durch die
wir endlose Probleme erfahren.

Ich bete, dass alle, die dieses Buch lesen, tiefen inneren oder
geistigen Frieden erfahren und den wahren Sinn menschlichen
Lebens verwirklichen moégen. Insbesondere mochte ich jeden
ermutigen, vor allem das Kapitel Schulung in endgiiltigem
Bodhichitta zu lesen. Durch das wiederholte Lesen und Uber-
denken dieses Kapitels, mit einem positiven Geist, werden Sie
ein sehr tiefgriindiges Wissen oder eine Weisheit gewinnen, die
grofle Bedeutung in Ihr Leben bringt.

Geshe Kelsang Gyatso
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Vorbereitende Erklirung

WAS IST BUDDHISMUS?

Buddhismus ist die Praxis von Buddhas Unterweisungen, die
auch ,Dharma” genannt wird, was , Schutz” bedeutet. Indem
sie Buddhas Unterweisungen praktizieren, werden Lebewesen
dauerhaft vor Leiden geschiitzt. Der Griinder des Buddhismus
ist Buddha Shakyamuni. Er zeigte 589 v. Chr. in Bodh Gaya
(Indien), wie das endgiiltige Ziel der Lebewesen, die Erlangung
der Erleuchtung, vollendet wird. Auf Bitten der Gotter Indra und
Brahma begann Buddha anschliefsend seine tiefgriindigen Lehren
zu erlautern oder das ,,Rad des Dharmas zu drehen”. Buddha
gab 84.000 Unterweisungen und aus diesen kostbaren Unterwei-
sungen entwickelte sich der Buddhismus in dieser Welt.

Heute konnen wir viele unterschiedliche Formen des
Buddhismus wie Zen- und Theravada-Buddhismus sehen.
All diese unterschiedlichen Aspekte sind Ubungen der Lehren
Buddhas und sie alle sind gleichermafien kostbar; es sind
einfach unterschiedliche Prasentationen. In diesem Buch werde
ich Buddhismus gemafs der Kadampa-Tradition erklaren, die
ich studiert und praktiziert habe. Diese Erklarung wird nicht
zum Zwecke eines intellektuellen Verstandnisses gegeben,
sondern um tiefgriindige Realisationen zu gewinnen, durch
die wir unsere taglichen Probleme der Verblendungen l6sen



MODERNER BUDDHISMUS

und den wahren Sinn unseres menschlichen Lebens erfiillen
konnen.

Es gibt zwei Stufen in der Praxis von Buddhas Unterwei-
sungen — die Ubungen von Sutra und Tantra —, die beide in
diesem Buch erklart werden. Obwohl die hier dargelegten
Unterweisungen von Buddha Shakyamuni und buddhis-
tischen Meistern wie Atisha, Je Tsongkhapa und unseren
gegenwartigen Lehrern stammen, heifst dieses Buch Moderner
Buddhismus, weil seine Prasentation des Dharmas besonders
auf die Menschen der modernen Welt zugeschnitten ist. Meine
Absicht fiir das Verfassen dieses Buches ist es, den Leser kraft-
voll zu ermutigen, Mitgefiihl und Weisheit zu entwickeln und
zu bewahren. Wenn jeder aufrichtig den Weg des Mitgefiihls
und der Weisheit praktiziert, werden alle seine Probleme gel6st
und nie wieder entstehen; das garantiere ich.

Wir miissen Buddhas Unterweisungen praktizieren, da es
keine andere echte Methode gibt, um menschliche Probleme
zu 16sen. Da moderne Technologie beispielsweise oft mehr
Leiden und Gefahren verursacht, kann sie keine echte Methode
sein, um menschliche Probleme zu 16sen. Obwohl wir jederzeit
gliicklich sein wollen, wissen wir nicht, wie wir dies anstellen
sollen; und immer wieder zerstdren wir unser eigenes Gliick,
indem wir Wut, negative Sichtweisen und negative Absichten
entwickeln. Wir versuchen fortwédhrend vor Problemen zu
fliichten, selbst in unseren Traumen, und wissen nicht, wie wir
uns selbst von Leiden und Problemen befreien konnen. Weil
wir die wahre Natur der Dinge nicht verstehen, erschaffen wir
laufend unsere eigenen Leiden und Probleme, indem wir unan-
gemessene oder nichttugendhafte Handlungen ausfiihren.

Die Quelle aller unserer tdglichen Probleme sind unsere
Verblendungen wie etwa Anhaftung. Da wir seit anfangs-
loser Zeit so sehr an der Erfiillung unserer eigenen Wiinsche
hingen, fiihrten wir verschiedene Arten von nichttugendhaften
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Handlungen aus — Handlungen, die anderen schaden. In der
Folge erleben wir standig verschiedene Arten von Leiden und
elende Umstidnde Leben fiir Leben, endlos. Wenn sich unsere
Wiinsche nicht erfiillen, erfahren wir gewohnlich unange-
nehme Gefiihle wie Ungliicklichsein oder Depression; dies
ist unser eigenes Problem, da wir so an der Erfiillung unserer
Wiinsche haften. Verlieren wir einen engen Freund, erfahren
wir Schmerz und sind ungliicklich, dies jedoch nur aufgrund
unserer Anhaftung an unseren Freund. Verlieren wir unseren
Besitz, unsere Position oder unseren Ruf, sind wir ungliicklich
oder niedergeschlagen, weil wir an diesen Dingen so hangen.
Hatten wir keine Anhaftung, gabe es keine Grundlage dafiir,
diese Probleme zu erfahren. Viele Menschen sind in Kdmpfe,
kriminelle Handlungen und sogar Krieg verwickelt; alle diese
Handlungen entstehen aus ihrer starken Anhaftung an die
Erfiillung ihrer eigenen Wiinsche. Auf diese Weise konnen wir
sehen, dass es kein einziges Problem gibt, welches Lebewesen
erfahren, das nicht aus ihrer Anhaftung entsteht. Dies beweist,
dass unsere Probleme nie enden werden, es sei denn wir kont-
rollieren unsere Anhaftung.

Die Methode, unsere Anhaftung und andere Verblendungen
zu kontrollieren, ist die Praxis von Buddhas Unterweisungen.
Indem wir Buddhas Unterweisungen iiber Entsagung prak-
tizieren, kdnnen wir unsere taglichen Probleme, die aus
Anhaftung entstehen, 16sen; indem wir Buddhas Unterwei-
sungen tiber allumfassendes Mitgefiihl praktizieren, konnen
wir unsere taglichen Probleme, die aus Wut entstehen, 16sen;
und indem wir Buddhas Unterweisungen {tiber die tiefgriin-
dige Sicht der Leerheit, endgiiltige Wahrheit, praktizieren,
konnen wir unsere taglichen Probleme, die aus Unwissenheit
entstehen, 16sen. Wie wir Entsagung, allumfassendes Mitge-
fiihl und Leerheit realisierende Weisheit entwickeln, wird in
diesem Buch erklart.
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Der Ursprung unserer Anhaftung und all unseres Leidens ist
am Selbst festhaltende Unwissenheit: Unwissenheit dartiber,
wie Dinge wirklich existieren. Ohne uns auf Buddhas Unter-
weisungen zu verlassen, konnen wir diese Unwissenheit nicht
erkennen; und ohne Buddhas Unterweisungen iiber Leerheit zu
praktizieren, konnen wir sie nicht aufgeben. Somit werden wir
keine Gelegenheit haben, Befreiung von Leiden zu erlangen.
Durch diese Erklarung konnen wir verstehen, dass alle Dharma
praktizieren miissen, da alle Lebewesen, ob menschlich oder
nichtmenschlich, ob Buddhisten oder Nicht-Buddhisten, frei
von Leiden und Problemen sein wollen. Es gibt keine andere
Methode dieses Ziel zu erreichen.

Wir sollten verstehen, dass unsere Probleme nicht aufSerhalb
von uns existieren, sondern ein Teil unseres Geistes sind, der
unangenehme Gefiihle erfahrt. Wenn zum Beispiel unser
Auto ein Problem hat, sagen wir fiir gewo6hnlich: ,Ich habe
ein Problem”, aber tatsdchlich ist es das Problem des Autos
und nicht unser Problem. Das Problem des Autos ist ein
dufieres Problem und unser Problem, welches unser eigenes
unangenehmes Gefiihl ist, ist ein inneres Problem. Diese zwei
Probleme sind v6llig unterschiedlich. Wir miissen das Problem
des Autos losen, indem wir es reparieren, und wir miissen
unser eigenes Problem l9sen, indem wir unsere Anhaftung an
das Auto kontrollieren. Selbst wenn wir weiterhin die Probleme
des Autos losen, werden wir stindig neue Probleme in Bezug
auf das Auto erfahren, wenn wir nicht in der Lage sind, unsere
Anhaftung an das Auto zu kontrollieren. Das gleiche gilt fiir
unser Haus, unser Geld, unsere Beziehungen und so weiter.
Weil die meisten Menschen filschlicherweise glauben, dass
dufiere Probleme ihre eigenen Probleme sind, suchen sie
endgiiltige Zuflucht in den falschen Objekten. Infolgedessen
horen ihre Leiden und Probleme nie auf.
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Solange wir nicht in der Lage sind unsere Verblendungen
wie Anhaftung zu kontrollieren, werden wir stindig Leiden
und Probleme erfahren, wiahrend dieses Lebens und Leben fiir
Leben, ohne Ende. Weil wir fest mit dem Seil der Anhaftung an
Samsara, den Kreislauf des unreinen Lebens, gefesselt sind, ist
es flir uns unmoglich, frei von Leiden und Problemen zu sein,
es sei denn wir praktizieren Dharma. Mit diesem Verstandnis
sollten wir einen starken Wunsch entwickeln und bewahren,
die Wurzel von Leiden — Anhaftung und am Selbst festhaltende
Unwissenheit — aufzugeben. Dieser Wunsch wird , Entsagung”
genannt und entsteht aus unserer Weisheit.

Buddhas Lehren sind wissenschaftliche Methoden, um die
Probleme aller Lebewesen dauerhaft zu 16sen. Indem wir seine
Unterweisungen in die Praxis umsetzen, werden wir fahig
unsere Anhaftung zu kontrollieren und daher fiir immer frei
von allen unseren Leiden und Problemen zu sein. Allein aus
diesem Grund kénnen wir verstehen, wie kostbar und wichtig
seine Unterweisungen, der Dharma, fiir jeden sind. Weil
wie oben erwdhnt alle unsere Probleme aus der Anhaftung
entstehen und weil es keine andere Methode als Dharma gibt,
um Anhaftung zu kontrollieren, ist es klar, dass nur Dharma
die eigentliche Methode ist, um unsere taglichen Probleme zu
losen.

DER BUDDHISTISCHE GLAUBE

Fiir Buddhisten ist der Glaube an Buddha Shakyamuni ihr
spirituelles Leben; er ist die Wurzel aller Dharma-Realisati-
onen. Haben wir tiefes Vertrauen zu Buddha, werden wir ganz
natiirlich einen starken Wunsch entwickeln seine Unterwei-
sungen zu praktizieren. Mit diesem Wunsch werden wir uns
definitiv in unserer Dharma-Praxis bemiihen, und mit starkem
Bemiihen werden wir dauerhafte Befreiung von den Leiden
dieses und zahlloser zukiinftiger Leben erreichen.
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Die Erlangung dauerhafter Befreiung von Leiden hédngt
vom Bemiihen in unserer Dharma-Praxis ab, die vom starken
Wunsch abhdngt, Dharma zu praktizieren, der wiederum
von tiefem Vertrauen zu Buddha abhangt. Somit kénnen wir
verstehen, dass wir, wenn wir wirklich groien Nutzen aus
unserer Praxis des Buddhismus ziehen wollen, tiefes Vertrauen
in Buddha entwickeln und bewahren miissen.

Wie entwickeln und bewahren wir dieses Vertrauen? Zuerst
sollten wir wissen, weshalb wir bestdndige Befreiung von
Leiden erlangen miissen. Es gentigt nicht, nur vortiberge-
hende Befreiung von einem besonderen Leiden zu erfahren:
Alle Lebewesen, auch Tiere, erfahren voriibergehende
Befreiung von besonderen Leiden. Tiere erfahren voriiber-
gehende Befreiung von menschlichen Leiden und Menschen
erfahren voriibergehende Befreiung von tierischen Leiden. Im
Moment mogen wir frei von korperlichen Leiden und geis-
tigem Schmerz sein, aber das ist nur voriibergehend. Spater
in diesem Leben und in unseren zahllosen zukiinftigen Leben
werden wir immer wieder unertrdgliche korperliche Leiden
und geistigen Schmerz ohne Ende erfahren miissen. In diesem
Kreislauf unreinen Lebens, Samsara, besitzt niemand dauer-
hafte Befreiung; jeder muss endlos, Leben fiir Leben, bestandig
die Leiden von Krankheit, Altern, Tod und unkontrollierter
Wiedergeburt erfahren.

Innerhalb dieses Kreislaufs unreinen Lebens gibt es verschie-
dene Bereiche oder unreine Welten, in die wir wiedergeboren
werden konnen: die drei niederen Bereiche der Tiere, hung-
rigen Geister und Hollenwesen, und die drei hoheren Bereiche
der Gotter, Halbgotter und Menschen. Von allen unreinen
Welten ist die Holle die schlimmste; es ist die Welt, die der
schlimmsten Art von Geist erscheint. Die Welt eines Tieres ist
weniger unrein und die Welt, die den Menschen erscheint, ist
weniger unrein als die Welt, die Tieren erscheint. Leiden gibt es
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jedoch in allen Bereichen. Wenn wir als Mensch Wiedergeburt
nehmen, miissen wir menschliches Leiden erfahren, wenn
wir Wiedergeburt als Tier nehmen, miissen wir tierisches
Leiden erfahren und wenn wir Wiedergeburt als Hollenwesen
nehmen, missen wir die Leiden eines Hollenwesens erfahren.
Wenn wir daruiber nachdenken, werden wir realisieren, dass
nur eine voriibergehende Befreiung von bestimmten Leiden
nicht gut genug ist; wir miissen definitiv dauerhafte Befreiung
von den Leiden dieses Lebens und all unserer zukiinftigen
Leben erlangen.

Wie konnen wir dies erreichen? Nur indem wir Buddhas
Unterweisungen in die Praxis umsetzen. Das liegt daran, dass
nur Buddhas Unterweisungen die eigentlichen Methoden sind,
um unsere Unwissenheit des Festhaltens am Selbst, die Quelle
all unserer Leiden, aufzugeben. In seiner Unterweisung Sutra
des Konigs der Konzentration sagt Buddha:

Ein Magier erschafft verschiedene Dinge

Wie Pferde, Elefanten und so weiter.

Seine Schopfungen existieren nicht wirklich;

Ihr solltet alle Dinge auf die gleiche Weise sehen.

Nur schon diese eine Unterweisung hat die Kraft, alle
Lebewesen dauerhaft von ihren Leiden zu befreien. Indem
wir diese Unterweisung, die im Kapitel Schulung in endgiil-
tigem Bodhichitta ausfiihrlicher erklart wird, praktizieren und
realisieren, konnen wir die Wurzel all unseres Leidens, unsere
Unwissenheit des Festhaltens am Selbst, dauerhaft ausloschen.
Wenn dies geschieht, werden wir den hochsten, dauerhaften
geistigen Frieden erfahren, der als ,Nirvana” bekannt ist,
dauerhafte Befreiung von Leiden, welches unser tiefster
Wunsch und der wirkliche Sinn menschlichen Lebens ist. Dies
ist der Hauptzweck von Buddhas Unterweisungen.
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Durch dieses Verstiandnis werden wir tiefe Wertschdtzung
fiir die grofie Giite Buddhas gegeniiber allen Lebewesen
entwickeln — die Giite uns tiefgriindige Methoden zu geben,
um die dauerhafte Freiheit vom Kreislauf der Leiden von
Krankheit, Altern, Tod und Wiedergeburt zu erreichen. Selbst
unsere Mutter besitzt nicht das Mitgefiihl, das wiinscht, uns
von diesem Leiden zu befreien; nur Buddha besitzt dieses
Mitgefiihl fiir alle Lebewesen ohne Ausnahme. Buddha befreit
uns tatsachlich, indem er den Weisheitspfad enthiillt, der uns
zum endgiiltigen Ziel des menschlichen Lebens fiihrt. Wir
sollten diesen Punkt immer wieder tiberdenken, bis wir tiefes
Vertrauen in Buddha entwickeln. Dieses Vertrauen ist unser
Objekt der Meditation; wir sollten unseren Geist in Vertrauen
in Buddha umwandeln und einsgerichtet so lange wie moglich
darauf verweilen. Indem wir diese Kontemplation und Medita-
tion bestandig praktizieren, werden wir Tag und Nacht, unser
ganzes Leben lang, tiefes Vertrauen in Buddha bewahren.

Eine der Hauptfunktionen Buddhas ist es, jedem einzelnen
Lebewesen geistigen Frieden zu gewéhren, indem er es segnet.
Lebewesen sind von sich aus nicht in der Lage einen friedli-
chen Geist zu kultivieren; nur indem sie Buddhas Segnungen
in ihr Geisteskontinuum empfangen, konnen Lebewesen,
selbst Tiere, einen friedlichen Geist erfahren. Wenn ihr Geist
friedvoll und ruhig ist, sind sie wirklich gliicklich; doch wenn
ihr Geist nicht friedvoll ist, sind sie nicht gliicklich, selbst
wenn ihre dufleren Bedingungen perfekt sind. Das beweist,
dass Gliick von geistigem Frieden abhangt, und da dieser vom
Empfangen der Segnungen Buddhas abhéngt, ist Buddha
demzufolge die Quelle allen Gliicks. Indem wir dies verstehen
und tberdenken, sollten wir tiefes Vertrauen in Buddha entwi-
ckeln und bewahren sowie einen starken Wunsch erzeugen,
seine Unterweisungen im Allgemeinen und Kadam-Lamrim
im Besonderen zu praktizieren.

10



VORBEREITENDE ERKLARUNGEN
WER SIND DIE KADAMPAS?

,Ka” bezieht sich auf Buddhas Unterweisungen und ,dam”
bezieht sich auf Atishas Anleitungen des Lamrim (die Stufen
des Pfades zur Erleuchtung, die auch als Kadam-Lamrim bekannt
sind). , Kadam” bezieht sich daher auf die Vereinigung von
Buddhas Unterweisungen und Atishas Anleitungen. Aufrich-
tige Praktizierende des Lamrim heiflen ,Kadampas”. Es gibt
zwei Kadampa-Traditionen, die alte und die neue. Praktizie-
rende der alten Kadampa-Tradition schienen die Praxis des
Kadam-Lamrim von Sutra mehr zu betonen als die Praxis von
Tantra. Spater gewichteten Je Tsongkhapa und seine Schiiler
die Praxis von Kadam-Lamrim sowohl von Sutra als auch
von Tantra gleich. Diese neue Tradition, die von Je Tsong-
khapa gegriindet wurde, wird die neue Kadampa-Tradition
genannt.

Kadampas verlassen sich aufrichtig auf Buddha Shakya-
muni, weil Buddha die Quelle des Kadam-Lamrim ist; sie
verlassen sich aufrichtig auf Avalokiteshvara, den Buddha des
Mitgefiihls, und auf den Weisheits-Dharma-Beschiitzer, was
darauf hinweist, dass ihre Hauptpraxis Mitgefiihl und Weis-
heit ist; und sie verlassen sich aufrichtig auf Arya Tara, weil
sie Atisha versprochen hat, Kadampa-Praktizierenden in der
Zukunft besondere Fiirsorge zukommen zu lassen. Aus diesem
Grund werden diese vier erleuchteten heiligen Wesen die , vier
Kadampa Guru-Gottheiten” genannt.

Der Griinder der Kadampa-Tradition ist der grofse buddhis-
tische Meister und Gelehrte Atisha. Atisha wurde 982 n. Chr.
als Prinz in Ostbengalen, Indien, geboren. Der Name seines
Vaters war Kalyanashri (Glorreiche Tugend) und der seiner
Mutter war Prabhavarti Shrimati (Glorreiches Strahlen). Er war
der zweite von drei Sohnen und bei seiner Geburt erhielt er den
Namen Chandragarbha (Mondessenz). Der Name Atisha, der
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,Frieden” bedeutet, wurde ihm spater vom tibetischen Konig
Jangchub O verliehen, weil er stets ruhig und friedvoll war.

Als Chandragarbha noch ein Kind war, nahmen ihn seine
Eltern zu einem Tempelbesuch mit. Entlang des ganzen Weges
hatten sich Tausende von Menschen versammelt, um einen
kurzen Blick auf den Prinzen zu erhaschen. Als er die Menge
sah, fragte Chandragarbha: ,Wer sind diese Menschen?” Und
seine Eltern antworteten: ,Sie sind alle unsere Untertanen.” Im
Herzen des Prinzen entstand spontan Mitgefiihl und er betete:
,Mogen alle diese Menschen genauso grofles Gliick geniefien
wie ich selbst.” Sobald er jemandem begegnete, entstand in
seinem Geist ganz nattirlich der Wunsch: ,Mdoge diese Person
Gliick finden und frei von Leiden sein.”

Schon als kleiner Junge hatte Chandragarbha Visionen von
Tara. Manchmal, wenn er auf dem Schof$ seiner Mutter safs,
fielen blaue Upala-Blumen vom Himmel und er begann zu
reden, und es sah so aus, als ob er sich mit den Blumen unter-
halten wiirde. Yogis erkldrten spater seiner Mutter, dass die
blauen Blumen, die sie gesehen hatte, ein Zeichen dafiir waren,
dass Tara ihrem Sohn erschien und mit ihm sprach.

Als der Prinz alter wurde, wollten seine Eltern eine Heirat
fiir ihn arrangieren, doch Tara gab ihm den Rat: ,Wenn du
Anhaftung an dein Konigreich entwickelst, gleichst du einem
Elefanten, der im Schlamm versinkt und sich nicht wieder selbst
daraus befreien kann, weil er so riesig und schwer ist. Entwickle
keine Anhaftung an dieses Leben. Studiere und praktiziere den
Dharma. Du warst in vielen fritheren Leben ein spiritueller
Meister, und auch in diesem Leben wirst du ein spiritueller
Meister werden.” Inspiriert durch diese Worte, entwickelte
Chandragarbha sehr grofies Interesse daran den Dharma zu
studieren und zu praktizieren, und er war entschlossen, alle
Realisationen der Unterweisungen Buddhas zu erlangen. Er
wusste, dass er einen voll qualifizierten spirituellen Meister
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finden musste, um sein Ziel zu erreichen. Als Erstes ging er
zu einem beriihmten buddhistischen Lehrer namens Jetari,
der in der Néhe lebte, und bat um Dharma-Unterweisungen
dariiber, wie man sich aus Samsara befreit. Jetari gab ihm
Unterweisungen tiber Zuflucht und Bodhichitta und sagte
ihm, dass er nach Nalanda gehen und vom spirituellen Meister
Bodhibhadra lernen solle, wenn er rein praktizieren wolle.

Als der Prinz Bodhibhadra traf, sagte er: ,Ich erkenne,
dass Samsara sinnlos ist und dass nur Befreiung und volle
Erleuchtung wirklich lohnend sind. Bitte gib mir Dharma-
Unterweisungen, die mich schnell zum Zustand jenseits
allen Leidens, Nirvana, fithren.” Bodhibhadra gab ihm kurze
Unterweisungen iiber das Entwickeln von Bodhichitta und
erteilte ihm dann den Rat: ,Wenn du Dharma rein praktizieren
mochtest, solltest du den spirituellen Meister Vidyakokila
aufsuchen.” Bodhibhadra wusste, dass Vidyakokila ein grofSer
Meditierender war, der eine vollkommene Realisation der
Leerheit erlangt hatte und sehr geschickt im Unterrichten der
Stufen des tiefgriindigen Pfades war.

Vidyakokila gab Chandragarbha vollstindige Anleitungen
sowohl iiber den tiefgriindigen als auch iiber den weiten Pfad
und schickte ihn dann fiir sein weiteres Studium zum spiri-
tuellen Meister Avadhutipa. Avadhutipa gab ihm nicht sofort
Anleitungen, sondern schickte den Prinzen zu Rahulagupta,
damit er Unterweisungen iiber die Hevajra- und Heruka-
Tantras erhalten konnte. Dann sollte er zu ihm zurtickkehren,
um detailliertere Anleitungen tiber das Geheime Mantra zu
bekommen. Rahulagupta gab Chandragarbha den geheimen
Namen Janavajra (Unzerstorbare Weisheit) und die erste
Erméachtigung, welche die Ermachtigung zur Praxis des
Hevajra war. Dann schickte er ihn nach Hause, um die Zustim-
mung seiner Eltern einzuholen.
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Obwohl der Prinz nicht am weltlichen Leben haftete, war es
doch wichtig fiir ihn, die Einwilligung seiner Eltern zu haben,
um so praktizieren zu kénnen, wie er es wiinschte. Er kehrte
also zu seinen Eltern zuriick und sagte: ,Wenn ich Dharma
rein praktiziere, werde ich, so wie es Arya Tara vorhergesagt
hat, eure Giite und die Giite aller fiihlender Wesen erwidern
konnen. Kann ich dies tun, wird mein menschliches Leben
nicht verschwendet sein. Andernfalls wird mein Leben sinnlos
sein, selbst wenn ich mein ganzes Leben in einem préchtigen
Palast verbringen kann. Bitte gebt mir eure Zustimmung,
damit ich das Konigreich verlassen und mein ganzes Leben
der Dharma-Praxis widmen kann.” Chandragarbhas Vater war
ungliicklich tiber diese Worte und wollte seinen Sohn daran
hindern, seine Anwartschaft auf den Thron aufzugeben; doch
seine Mutter war erfreut zu horen, dass ihr Sohn sein Leben
dem Dharma widmen wollte. Sie erinnerte sich, dass bei seiner
Geburt wunderbare Zeichen wie Regenbdgen erschienen
waren, und sie erinnerte sich an Wunder wie die blauen Upala-
Blumen, die vom Himmel fielen. Sie wusste, dass ihr Sohn
kein gewohnlicher Prinz war, und sie gab ihre Einwilligung
ohne Zogern. Nach einiger Zeit gewahrte auch der Kénig dem
Wunsch seines Sohnes Zustimmung.

Chandragarbha kehrte zu Avadhutipa zuriick und erhielt
sieben Jahre lang Anleitungen iiber Geheimes Mantra. Seine
Fahigkeiten wurden so grofs, dass er eines Tages Stolz entwi-
ckelte und dachte: ,Wahrscheinlich weifs ich mehr iber
Geheimes Mantra als irgendjemand sonst auf der ganzen Welt.”
In jener Nacht kamen im Traum Dakinis zu ihm und zeigten
ihm seltene Schriften, die er noch nie zuvor gesehen hatte. Sie
fragten ihn: ,Was bedeuten diese Texte?”, aber er hatte keine
Ahnung. Als er aufwachte, war sein Stolz verschwunden.

Spéter dachte Chandragarbha, dass er Avadhutipas Praxis
nachahmen und sich als Laie bemiihen sollte, schnell durch
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Mahamudra-Praxis mit einer Handlungs-Mudra Erleuchtung zu
erlangen. Er hatte jedoch eine Vision Herukas, die ihm sagte, dass
er zahllosen Wesen helfen und den Dharma weit verbreiten konne,
wenn er ordinieren wiirde. In jener Nacht traumte er, dass er einer
Prozession von Monchen in der Gegenwart Buddha Shakyamunis
folgte, und dieser wunderte sich, warum Chandragarbha noch
nicht ordiniert war. Als er aus diesem Traum erwachte, entschloss
er sich Monch zu werden. Er empfing die Ordination von Shila-
rakshita und erhielt den Namen Dhipamkara Shrijana.

Vom spirituellen Meister Dharmarakshita erhielt Dhipam-
kara Shrijana ausfiihrliche Anleitungen tiber Sieben Gruppen des
Abhidharma und Ozean der grofien Erklirung; Texte, die aus der
Sicht des Vaibhashika-Systems geschrieben waren. Auf diese
Weise meisterte er die Hinayana-Unterweisungen.

Noch immer nicht zufrieden, ging Dhipamkara Shrijana nach
Bodh Gaya, um detaillierte Anleitungen zu erhalten. Eines Tages
horte er zufillig eine Unterhaltung zweier Frauen mit an, die
in Wirklichkeit Ausstrahlungen Arya Taras waren. Die Jiingere
fragte die Altere: ,Welches ist die wichtigste Methode, schnell
Erleuchtung zu erlangen?”, und die Altere antwortete: ,Es ist
Bodhichitta.” Als er dies horte, fasste Dhipamkara Shrijana
den festen Entschluss, den kostbaren Bodhichitta zu erlangen.
Spater, wahrend er den grofien Stupa in Bodh Gaya umrundete,
sprach eine Statue Buddha Shakyamunis zu ihm: ,Wenn du
schnell Erleuchtung erlangen willst, musst du die Erfahrungen
des Mitgefiihls, der Liebe und des kostbaren Bodhichittas
gewinnen.” Da wurde sein Verlangen Bodhichitta zu realisieren
sehr stark. Er horte, dass der spirituelle Meister Serlingpa, der
sehr weit weg an einem Ort namens Serling in Sumatra lebte,
eine ganz besondere Erfahrung von Bodhichitta erlangt hatte
und in der Lage war, Anleitungen tiber die Sutras der Vollkom-
menheit der Weisheit zu geben.
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Dhipamkara Shrijana benotigte dreizehn Monate, um mit
dem Schiff nach Sumatra zu gelangen. Bei seiner Ankunft
brachte er Serlingpa ein Mandala dar und trug ihm seine Bitten
vor. Serlingpa sagte ihm, dass es zwo6lf Jahre dauern wiirde, die
Anleitungen zu vermitteln. Dhipamkara Shrijana blieb zwolf
Jahre in Sumatra und gewann schliefdlich die kostbare Realisa-
tion des Bodhichittas. Dann kehrte er nach Indien zuriick.

Indem er sich auf seine spirituellen Meister verlief3,
gewann Atisha das besondere Wissen der drei Gruppen der
Unterweisungen Buddhas — der Gruppe der moralischen
Disziplin, der Gruppe der Reden und der Gruppe der Weisheit
- sowie der vier Klassen des Tantras. AufSerdem beherrschte
er Kiinste und Wissenschaften, wie etwa Poesie, Rhetorik und
Astrologie; er war ein hervorragender Arzt und sehr geschickt
im Handwerk und in technischen Dingen.

Atisha erlangte auch alle Realisationen der drei hoheren
Schulungen: Schulung in hoherer moralischer Disziplin,
Schulung in hoherer Konzentration und Schulung in héherer
Weisheit. Da alle Stufen des Sutras, wie die sechs Vollkommen-
heiten, die fiinf Pfade und die zehn Ebenen, sowie alle Stufen
des Tantras, wie die Erzeugungs- und Vollendungsstufen, in
den drei hoheren Schulungen enthalten sind, erlangte Atisha
alle Realisationen der Stufen des Pfades.

Es gibt drei Arten héherer moralischer Disziplin: die hthere
moralische Disziplin der Pratimoksha-Geliibde oder Geliibde
der individuellen Befreiung, die hohere moralische Disziplin
der Bodhisattva-Geliibde und die hohere moralische Disziplin
der tantrischen Geliibde. Die Geluibde, 253 Ubertretungen
aufzugeben, die ein voll ordinierter Monch ablegt, sind in
den Pratimoksha-Geliibden enthalten. Atisha brach niemals
auch nur ein einziges davon. Das zeigt, dass er sehr starke
Achtsamkeit und sehr grofie Gewissenhaftigkeit besaf. Er
hielt auch die Bodhisattva-Geliibde — das Vermeiden der
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achtzehn Hauptiibertretungen und sechsundvierzig Neben-
iibertretungen — und alle seine tantrischen Geliibde in reiner
Weise ein.

Die Erlangungen der hoheren Konzentration und héheren
Weisheit sind in allgemeine und aufiergewdhnliche Erlan-
gungen unterteilt. Eine allgemeine Erlangung wird sowohl von
Sutra- als auch von Tantra-Praktizierenden erreicht, und eine
auflergewoOhnliche Erlangung wird nur von Praktizierenden
des Tantras erreicht. Durch die Schulung in hoherer Konzentra-
tion erlangte Atisha die allgemeine Konzentration des ruhigen
Verweilens und auf dieser Basis Hellsicht, Wunderkrafte
und die allgemeinen Tugenden. Er erreichte zudem aufler-
gewoOhnliche Konzentrationen, wie die Konzentrationen der
Erzeugungs- und Vollendungsstufe des Geheimen Mantras.
Durch die Schulung in hoherer Weisheit erlangte Atisha die
allgemeinen Realisationen der Leerheit und die aufiergewhn-
lichen Realisationen des beispiel- und sinnklaren Lichts des
Geheimen Mantras.

Atisha meisterte sowohl die Hinayana- als auch Mahayana-
Unterweisungen und wurden von Lehrern beider Traditionen
respektiert. Wenn Nicht-Buddhisten mit ihm debattierten und
besiegt wurden, nahmen sie den Buddhismus als ihren Glauben
an. Atisha war wie ein Konig, das Kronjuwel der indischen
Buddhisten, und wurde als zweiter Buddha angesehen.

Vor Atishas Zeit hatte der 37. Konig Tibets, Trisong Detsen
(ca. 754-797 n. Chr.), Padmasambhava, Shantarakshita und
andere buddhistische Lehrer nach Tibet eingeladen, und unter
ihrem Einfluss bliihte der reine Dharma; doch einige Jahre
spater zerstorte ein tibetischer Kénig namens Lang Darma (ca.
836 n. Chr.) den reinen Dharma in Tibet und hob den Sangha
auf. Bis zu jener Zeit waren die meisten der Konige religios
gewesen, doch die schreckliche Herrschaft Lang Darmas war
fiir Tibet eine dunkle Zeit. Etwa siebzig Jahre nach seinem
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Tod begann der Dharma durch die Bemiihungen solch grofier
Lehrer wie des Ubersetzers Rinchen Sangpo in den oberen
Teilen Tibets erneut zu erblithen; und auch in den unteren
Teilen Tibets begann er durch die Bemiihungen eines grofien
Lehrers namens Gongpa Rabsil erneut zu wachsen. Allméahlich
verbreitete sich der Dharma bis nach Zentraltibet.

Zu jener Zeit gab es keine reine Praxis der Vereinigung von
Sutra und Tantra. Man hielt die zwei fiir widerspriichlich wie
Feuer und Wasser. Wenn Menschen Sutra praktizierten, gaben
sie Tantra auf, und wenn sie Tantra praktizierten, gaben sie
Sutra und selbst die Regeln der Vinaya auf. Falsche Lehrer
kamen aus Indien, um sich einiges von dem in Tibet reichlich
vorhandenen Gold zu beschaffen. Unter dem Vorwand, spiri-
tuelle Meister und Yogis zu sein, fiihrten sie Abartigkeiten wie
Schwarze Magie, das Erzeugung von Geistererscheinungen,
sexuelle Praktiken und rituellen Mord ein. Diese Missbrauche
verbreiteten sich ziemlich weit.

Ein Konig namens Yeshe O und sein Neffe Jangchub O, die
in Ngari in Westtibet lebten, waren sehr besorgt dariiber, was
mit dem Dharma in ihrem Land geschah. Der Konig weinte,
wenn er an die Reinheit des Dharmas in fritheren Zeiten dachte
und ihn mit dem unreinen Dharma verglich, der zu seiner Zeit
praktiziert wurde. Es betriibte ihn sehr zu sehen, wie verhartet
und unkontrolliert der Geist der Menschen geworden war. Er
dachte: ,Wie wunderbar ware es, wenn der Dharma in Tibet
wieder erblithen und den Geist der Menschen unseres Volkes
zahmen wirde.” Um diesen Wunsch zu erfiillen, sandte er
Tibeter nach Indien, die Sanskrit lernen und sich im Dharma
schulen sollten, aber viele dieser Menschen konnten das heifde
Klima nicht ertragen. Die wenigen, die iiberlebten, lernten
Sanskrit und schulten sich sehr gut im Dharma. Unter ihnen
war der Ubersetzer Rinchen Sangpo, der viele Unterweisungen
erhielt und dann nach Tibet zurtickkehrte.
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Da dieser Plan nicht sehr erfolgreich gewesen war, entschied
sich Yeshe O, einen authentischen Lehrer aus Indien einzu-
laden. Er sandte eine Gruppe von Tibetern mit einer grofien
Menge Gold nach Indien und beauftragte sie, den fahigsten
spirituellen Meister in Indien zu suchen. Er riet ihnen allen,
den Dharma zu studieren und perfekte Kenntnisse in Sanskrit
zu erwerben. Diese Tibeter ertrugen alle Strapazen des Klimas
und der Reise, um seinem Wunsch nachzukommen. Einige
von ihnen wurden berithmte Ubersetzer. Sie iibersetzten viele
Schriften und sandten sie dem Konig, der sich sehr dartiiber
freute.

Als diese Tibeter in ihr Land zurtickkehrten, berichteten sie
Yeshe O: ,,In Indien gibt es viele sehr gelehrte buddhistische
Lehrer, aber der angesehenste und erhabenste unter ihnen
ist Dhipamkara Shrijana. Wir wiirden ihn gerne nach Tibet
einladen, aber er hat Tausende von Schiilern in Indien.” Als
Yeshe O den Namen Dhipamkara Shrijana horte, war er erfreut
und fasste den Entschluss, diesen Meister nach Tibet einzu-
laden. Da er bereits das meiste seines Goldes aufgebraucht hatte
und nun noch mehr davon benétigt wurde, um Dhipamkara
Shrijana nach Tibet einladen zu kénnen, ging der Konig auf
Expedition, um nach weiterem Gold zu suchen. Als er an eine
der Grenzen kam, wurde er von einem nicht-buddhistischen
Konig gefangen genommen und ins Gefangnis geworfen. Als
diese Nachricht bei Jangchub O eintraf, tiberlegte dieser: ,Ich
bin machtig genug, gegen diesen Konig Krieg zu fiihren, aber
wenn ich das tue, werden viele Menschen leiden und ich muss
viele schadliche, zerstorerische Handlungen ausfiihren.” Er
entschied sich, um die Freilassung seines Onkels zu bitten, doch
der Konig gab folgende Antwort: ,Ich werde deinen Onkel
nur freilassen, wenn du entweder mein Untertan wirst oder
den Korper deines Onkels mit Gold aufwiegst.” Unter grofSen
Schwierigkeiten gelang es Jangchub O, Gold aufzubringen,
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das dem Korpergewicht seines Onkels entsprach, abgesehen
vom Kopf. Da der Konig auch die restliche Menge forderte,
bereitete sich Jangchub O darauf vor nach weiterem Gold zu
suchen, doch bevor er aufbrach, besuchte er seinen Onkel. Er
fand Yeshe O zwar kérperlich schwach, doch in guter geistiger
Verfassung vor. Jangchub O sprach durch die Gitterstibe des
Gefédngnisses: ,Schon bald werde ich dich befreien kénnen,
denn ich habe fast alles Gold zusammengebracht.” Yeshe O
antwortete: ,Behandle mich bitte nicht, als ob ich wichtig wére.
Du darfst diesem feindlichen Konig das Gold nicht geben.
Schicke alles nach Indien und bringe es Dhipamkara Shrijana
dar. Dies ist mein grofiter Wunsch. Ich werde freudig mein
Leben geben, um den reinen Dharma in Tibet wieder herzu-
stellen. Bitte bringe Dhipamkara Shrijana diese Nachricht. Lass
ihn wissen, dass ich mein Leben gegeben habe, um ihn nach
Tibet einzuladen. Da er Mitgefiihl fiir das tibetische Volk hat,
wird er unsere Einladung annehmen, wenn er diese Nachricht
erhalt.”

Jangchub O sandte den Ubersetzer Nagtso zusammen mit
einigen Begleitern und dem Gold nach Indien. Als sie Dhipam-
kara Shrijana trafen, berichteten sie ihm, was in Tibet vor sich
ging und dass die Menschen einen spirituellen Meister aus
Indien einladen wollten. Sie erzahlten ihm, wie viel Gold der
Konig als Darbringung gesandt hatte und wie viele Tibeter
gestorben waren, um den reinen Dharma wiederherzustellen.
Sie sagten ihm, dass Yeshe O sein Leben geopfert habe, um ihn
nach Tibet zu holen. Nachdem sie ihre Bitte vorgebracht hatten,
dachte Dhipamkara Shrijana tiber ihre Worte nach und nahm
ihre Einladung an. Obwohl er in Indien sehr viele Schiiler
hatte und dort sehr hart fiir den Dharma arbeitete, wusste er,
dass es in Tibet keinen reinen Dharma gab. Zudem hatte er
eine Prophezeiung von Arya Tara erhalten, dass er zahllosen
fiihlenden Wesen helfen wiirde, wenn er nach Tibet ginge.
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Mitgefiihl entstand in seinem Herzen, als er daran dachte, wie
viele Tibeter in Indien gestorben waren, und besonders das
Opfer von Yeshe O bewegte ihn sehr.

Dhipamkara Shrijana musste seine Reise nach Tibet geheim
halten, denn hatten seine indischen Schiiler erfahren, dass er
Indien verlassen wollte, hitten sie ihn daran gehindert. Er
sagte, dass er eine Pilgerreise nach Nepal unternehmen wiirde,
aber von Nepal reiste er weiter nach Tibet. Als seine indischen
Schiiler schliefslich verstanden, dass er nicht zuriickkehren
wiirde, protestierten sie und warfen den Tibeter vor, dass sie
Diebe seien, die ihren spirituellen Meister gestohlen hatten!

Da es damals genau wie heute {iblich war einen Ehrengast
gebiihrend zu begriiflen, sandte Jangchub O ein Gefolge
von dreihundert Reitern zusammen mit vielen bedeutenden
Tibetern an die Grenze, um Atisha willkommen zu heifSen und
ihm ein Pferd anzubieten, um seine schwierige Reise nach
Ngari zu erleichtern. Atisha ritt in der Mitte der dreihundert
Reiter und safs mittels seiner Wunderkréfte eine Elle tiber dem
Riicken des Pferdes. Diejenigen, die ihn vorher nicht respektiert
hatten, entwickelten bei seinem Anblick sehr starkes Vertrauen
und jedermann sagte, dass der zweite Buddha in Tibet ange-
kommen sei.

Als Atisha Ngari erreichte, bat ihn Jangchub O: , O mitfiih-
lender Atisha, bitte gib Anleitungen, um dem tibetischen Volk
zu helfen. Bitte erteile Ratschldge, die jedermann befolgen
kann. Bitte gib uns besondere Anleitungen, damit wir alle
Pfade von Sutra und Tantra zusammen praktizieren konnen.”
Um diesen Wunsch zu erfiillen, verfasste und lehrte Atisha
Lampe fiir den Pfad zur Erleuchtung, der erste Text, der tiber die
Stufen des Pfades, Lamrim, geschrieben wurde. Er erteilte
diese Anleitungen zuerst in Ngari und dann in Zentraltibet.
Viele Schiiler, die diese Unterweisungen horten, entwickelten
grofie Weisheit.
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DIE KOSTBARKEIT DES KADAM-LAMRIM

Atisha schrieb den urspriinglichen Kadam-Lamrim auf
der Grundlage von Buddha Maitreyas Ornament fiir klare
Realisation. Dies ist ein Kommentar zu den Sutras der Vollkom-
menheit der Weisheit, die Buddha Shakyamuni auf dem Berg
der versammelten Geier in Rajagriha in Indien lehrte. Spater
schrieb Je Tsongkhapa seine ausfiihrlichen, mittleren und
zusammengefassten Kadam-Lamrim-Texte als Kommentare zu
Atishas Kadam-Lamrim-Anleitungen; und dadurch erbliihte
dieser kostbare Buddhadharma des Kadam-Lamrim in vielen
Landern im Osten und nun auch im Westen. Die Anleitungen
des Kadam-Lamrim, die Vereinigung von Buddhas Unterwei-
sungen und Atishas besonderen Anleitungen, werden in drei
Stufen prasentiert: Anleitungen iiber die Stufen des Pfades
einer Person anfanglicher Ausrichtung; Anleitungen tiber die
Stufen des Pfades einer Person mittlerer Ausrichtung; und
Anleitungen tiber die Stufen des Pfades einer Person grofser
Ausrichtung.

Alle Unterweisungen Buddhas von Sutra und Tantra sind in
diesen drei Anleitungen enthalten. Buddhas Unterweisungen
sind die erhabene Medizin, die sowohl korperliche Krankheiten
als auch die Krankheit der Verblendungen fiir immer heilt.
Genauso wie Arzte unterschiedliche Medizin fiir unterschied-
liche Krankheiten verordnen, gab Buddha unterschiedliche
Dharma-Medizin entsprechend den unterschiedlichen Kapazi-
taten der Menschen. Denjenigen der anfanglichen Ausrichtung
gab er einfache Unterweisungen, denjenigen der mittleren
Ausrichtung tiefgriindige Unterweisungen und denjenigen
der grofien Ausrichtung sehr tiefgriindige Unterweisungen.
In der Praxis gehoren alle diese Unterweisungen zum Kadam-
Lamrim, welcher der Hauptkorper von Buddhas Lehren ist.
Es gibt keine einzige Unterweisung Buddhas, die nicht im
Kadam-Lamrim enthalten wire. Aus diesem Grund sagte Je
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Tsongkhapa, dass wir, wenn wir den gesamten Lamrim horen,
alle Unterweisungen Buddhas horen, und wenn wir den
gesamten Lamrim praktizieren, alle Unterweisungen Buddhas
praktizieren. Kadam-Lamrim ist die Zusammenfassung aller
Lehren Buddhas — er ist sehr praktisch und fiir jeden geeignet;
und seine Prasentation ist anderen Anleitungen tiberlegen.

Indem wir Lamrim-Erfahrung gewinnen, werden wir
verstehen, dass sich Buddhas Unterweisungen nicht wider-
sprechen, wir werden Buddhas Unterweisungen in die Praxis
umsetzen, wir werden leicht Buddhas endgiiltige Sichtweise
und Absicht realisieren und werden frei von allen fehlerhaften
Sichtweisen und Absichten werden. Alle, Buddhisten wie
Nicht-Buddhisten, benétigen dauerhafte Befreiung von Leiden
sowie reines und immerwahrendes Gliick. Dieser Wunsch wird
durch die Praxis des Lamrim erfiillt. Aus diesem Grund ist sie
das wirkliche wunscherfiillende Juwel.

Im Allgemeinen sind alle Unterweisungen Buddhas, der
Dharma, sehr kostbar; doch Kadam-Dharma oder Lamrim
ist ein ganz besonderer Buddhadharma, der fiir ausnahmslos
jeden geeignet ist. Der grofie Meister Dromtonpa sagte:
,Kadam-Dharma ist wie eine Mala aus Gold.” So wie jeder,
selbst jemand, der keine Mala (oder Gebetskette) benutzt,
gliicklich wire, eine goldene Mala geschenkt zu bekommen,
weil sie aus Gold ist, so konnen auf ahnliche Weise alle, selbst
Nicht-Buddhisten, Nutzen aus dem Kadam-Dharma ziehen.
Das ist so, weil es keinen Unterschied zwischen Kadam-
Dharma und den alltdglichen Erfahrungen der Menschen gibt.
Selbst ohne Dharma zu studieren und ihn zu héren, kommen
einige Menschen oft zu dhnlichen Schliissen wie denjenigen,
welche in den Unterweisungen des Kadam-Dharma erklart
werden, indem sie Zeitung lesen oder fernsehen und die
Weltlage verstehen. Das ist so, weil Kadam-Dharma mit den
alltdglichen Erfahrungen der Menschen einhergeht — er kann
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nicht vom tédglichen Leben getrennt werden. Jeder muss sein
Leben gliicklich und bedeutungsvoll machen, voriibergehend
seine menschlichen Probleme 16sen und letztendlich in der
Lage sein, reines und immerwahrendes Gliick zu finden,
indem er seine Wut, Anhaftung, Eifersucht und besonders
seine Unwissenheit kontrolliert.

In diesen spirituell degenerierten Zeiten gibt es fiinf
Unreinheiten, die auf der ganzen Welt zunehmen: (1) Unsere
Umgebung wird aufgrund von Umweltverschmutzung
zunehmend unrein; (2) unser Wasser, unsere Luft und unsere
Nahrung werden zunehmend unrein, ebenfalls aufgrund von
Umweltverschmutzung; (3) unser Kérper wird zunehmend
unrein, weil Krankheiten heute weiter verbreitet sind; (4) unser
Geist wird zunehmend unrein, weil unsere Verblendungen
immer stiarker werden; und (5) unsere Handlungen werden
zunehmend unrein, weil wir keine Kontrolle iiber unsere
Verblendungen haben.

Aufgrund dieser fiinf Unreinheiten nehmen Leiden,
Probleme und Gefahren {iberall zu. Durch die Praxis des
Lamrim koénnen wir jedoch unsere Erfahrung aller dieser
Unreinheiten in den spirituellen Pfad umwandeln, der uns
zum reinen und immerwéhrenden Gliick der Befreiung und
Erleuchtung fithrt. Wir konnen alle Schwierigkeiten, die wir
in der Welt sehen, als spirituelle Unterweisungen betrachten,
die uns ermutigen Entsagung zu entwickeln, den Wunsch, uns
vom Kreislauf unreinen Lebens zu befreien; Mitgefiihl, den
Wunsch, dass andere bestandig vom Kreislauf unreinen Lebens
befreit sein mogen; und Weisheit, welche realisiert, dass alle
diese Unreinheiten die Folgen nichttugendhafter Handlungen
sind. Auf diese Weise kénnen wir durch die Praxis des Lamrim
alle widrigen Umstdnde in Moglichkeiten fiir das Entwickeln
der Realisationen des spirituellen Pfades umwandeln, die uns
reines und immerwahrendes Gliick bringen werden.
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Wann immer Lamrim-Praktizierende Schwierigkeiten und
Leiden erfahren, denken sie: ,Zahllose andere Lebewesen
erfahren grofieres Leiden und Schwierigkeiten als ich”, und sie
entwickeln und vergrofiern auf diese Weise ihr Mitgefiihl fiir
alle Lebewesen, welches sie schnell zum hochsten Gliick der
Erleuchtung fiihrt. Kadam-Lamrim ist die hdchste Medizin, die
alle Leiden von Krankheit, Alter, Tod und Wiedergeburt fiir
immer heilt; er ist die wissenschaftliche Methode, um unsere
menschliche Natur und Qualitiaten zu verbessern und unsere
taglichen Probleme zu losen. Kadam-Lamrim ist der grofle
Spiegel des Dharmas, in dem wir die Art und Weise sehen
konnen, wie die Dinge wirklich sind, und durch den wir sehen
konnen, was wir wissen sollten, was wir aufgeben sollten, was
wir praktizieren sollten und was wir erlangen sollten. Und nur
durch das Benutzen dieses Spiegels konnen wir die grofie Giite
aller Lebewesen sehen.
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Der Pfad einer Person anfinglicher

Ausrichtung

In diesem Zusammenhang bezieht sich ,, Person anfanglicher
Ausrichtung” auf jemanden, der eine anfangliche Kapazitat hat,
um spirituelles Verstandnis und Realisationen zu entwickeln.

DIE KOSTBARKEIT UNSERES
MENSCHLICHEN LEBENS

Der Zweck, die Kostbarkeit unseres menschlichen Lebens zu
verstehen, besteht darin, uns selbst zu ermutigen, den wirk-
lichen Sinn aus unserem menschlichen Leben zu ziehen und
es nicht mit sinnlosen Tatigkeiten zu verschwenden. Unser
menschliches Leben ist sehr kostbar und sinnvoll, aber nur
wenn wir es nutzen, um bestdndige Befreiung und das hochste
Gliick der Erleuchtung zu erlangen. Wir sollten uns ermutigen,
den wirklichen Sinn unseres menschlichen Lebens zu erfiillen,
indem wir die folgende Erklarung verstehen und dartiber
nachdenken.

Viele Menschen glauben, dass der wirkliche Sinn menschli-
chen Lebens in materieller Entwicklung liegt, aber wir konnen
sehen, dass materielle Entwicklung, ganz gleich wie viel es
davon auf der Welt gibt, niemals menschliches Leiden und
Probleme vermindert. Stattdessen bewirkt sie oft, dass Leiden
und Probleme zunehmen. Daher ist sie nicht der wirkliche Sinn
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menschlichen Lebens. Wir sollten wissen, dass wir gegenwartig
nur fiir einen kurzen Moment aus unseren fritheren Leben die
menschliche Welt erreicht haben; und dass wir die Gelegenheit
haben, das hochste Gliick der Erleuchtung durch die Praxis des
Dharmas zu erlangen. Dies ist unser aufierordentlich grofies
Gliick. Wenn wir Erleuchtung erlangen, werden wir unsere
eigenen Wiinsche erfiillt haben und wir kénnen die Wiinsche
aller anderen Lebewesen erfiillen. Wir werden uns selbst fiir
immer von den Leiden dieses und zahlloser zukiinftiger Leben
befreit haben und wir koénnen jedem einzelnen Lebewesen
jeden Tag direkt helfen. Die Erlangung der Erleuchtung ist
deshalb der wirkliche Sinn menschlichen Lebens.

Erleuchtung ist das innere Licht der Weisheit, das dauerhaft
von allen fehlerhaften Erscheinungen frei ist und dessen Funk-
tion es ist, jedem einzelnen Lebewesen jeden Tag geistigen
Frieden zu gewidhren. Genau jetzt haben wir eine menschliche
Wiedergeburt erhalten und haben die Gelegenheit, Erleuchtung
durch Dharma-Praxis zu erlangen. Wenn wir daher diese kost-
bare Gelegenheit durch sinnlose Tétigkeiten verschwenden,
gibt es keinen grofieren Verlust und keine grofiere Torheit. Das
ist so, weil es in Zukunft dufierst schwierig sein wird, solch
eine kostbare Gelegenheit nochmals zu finden. In einem Sutra
veranschaulicht Buddha dies durch die folgende Analogie.
Er fragt seine Schiiler: ,Angenommen es gibt einen weiten
und tiefen Ozean, der so grofs ist wie diese Welt, und auf
seiner Oberfldche treibt ein goldenes Joch. Auf dem Grund
des Ozeans lebt eine blinde Schildkrote, die nur einmal alle
hunderttausend Jahre an die Oberflache kommt. Wie oft wiirde
diese Schildkrote ihren Kopf durch die Mitte des Jochs heben?”
Sein Schiiler Ananda antwortete, dass dies in der Tat auferst
selten sei.

In diesem Zusammenhang bezieht sich der weite und
tiefe Ozean auf Samsara, den Kreislauf unreinen Lebens, den
wir seit anfangsloser Zeit Leben fiir Leben stdndig erfahren,
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endlos. Das goldene Joch bezieht sich auf den Buddhadharma
und die blinde Schildkréte bezieht sich auf uns. Obwohl wir
korperlich keine Schildkréte sind, sind wir geistig nicht sehr
verschieden; und obwohl unsere korperlichen Augen nicht
blind sein mogen, sind es unsere Weisheitsaugen. In den
meisten unserer zahllosen fritheren Leben sind wir auf dem
Grund des Ozeans von Samsara gewesen, in den drei niederen
Bereichen — den Bereichen der Tiere, hungrigen Geister und
Hollenwesen —, und sind nur alle hunderttausend Jahre oder
so als Menschen an die Oberflache gekommen. Selbst wenn
wir fiir kurze Zeit den oberen Bereich des Ozeans Samsaras
als Mensch erreichen, ist es duferst schwierig, dem goldenen
Joch des Buddhadharmas zu begegnen: Der Ozean Samsaras
ist duSerst weit, das goldene Joch des Buddhadharmas bleibt
nicht an einer Stelle, sondern wandert von Ort zu Ort, und
unsere Weisheitsaugen sind immer blind. Aus diesen Griinden
sagt Buddha, dass es in Zukunft duflerst selten sein wird, dem
Buddhadharma wieder zu begegnen, selbst wenn wir eine
menschliche Wiedergeburt erhalten. Dem Kadam-Dharma zu
begegnen ist sogar noch seltener. Wir konnen sehen, dass die
grofle Mehrheit der Menschen in der Welt dem Buddhadharma
nicht begegnet ist, obwohl sie fiir kurze Zeit den oberen Bereich
Samsaras als Menschen erreicht hat. Dies deshalb, weil sich
ihre Weisheitsaugen nicht gedffnet haben.

Was heifst ,,dem Buddhadharma begegnen”? Es heifst in den
Buddhismus einzutreten, indem wir aufrichtig Zuflucht zu
Buddha, Dharma und Sangha nehmen und somit die Gelegen-
heit haben, in den Pfad zur Erleuchtung einzutreten und auf
ihm voranzuschreiten. Wenn wir dem Buddhadharma nicht
begegnen, haben wir keine Gelegenheit dies zu tun und wir
haben daher keine Gelegenheit, das reine und immerwahrende
Gliick der Erleuchtung, den wirklichen Sinn menschlichen
Lebens, zu verwirklichen. Zum Abschluss sollten wir denken:
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Gegenwiirtig habe ich fiir kurze Zeit die menschliche Welt
erreicht und habe die Gelegenheit, dauerhafte Befreiung von
Leiden und das hiochste Gliick der Erleuchtung zu erlangen,
indem ich Dharma in die Praxis umsetze. Wenn ich diese
kostbare Gelegenheit mit sinnlosen Tiitigkeiten verschwende,
gibt es keinen grofieren Verlust und keine grofSere Torheit.

Mit diesem Gedanken fassen wir den starken Entschluss,
den Dharma von Buddhas Unterweisungen iiber Zuflucht,
allumfassendes Mitgefiihl und die tiefgriindige Sicht von Leer-
heit jetzt, wahrend wir die Gelegenheit haben, zu praktizieren.
Wir meditieren dann immer wieder iiber diesen Entschluss.
Wir sollten diese Kontemplation und Meditation jeden Tag in
vielen Sitzungen {iben und uns auf diese Weise ermutigen, den
wirklichen Sinn aus unserem menschlichen Leben zu ziehen.

Wir sollten uns fragen, was fiir uns das Wichtigste ist — was
wiinschen wir uns, wonach streben wir, wovon traumen wir?
Fiir manche Menschen ist es materieller Besitz, wie ein grofses
Haus mit dem neuesten Luxus, ein schnelles Auto oder ein
gut bezahlter Job. Fiir andere ist es Ansehen, gutes Aussehen,
Macht, Zerstreuung oder Abenteuer. Viele versuchen den Sinn
ihres Lebens in der Beziehung zu ihrer Familie und ihrem
Freundeskreis zu finden. Alle diese Dinge konnen uns eine
kurze Weile gliicklich machen, aber sie konnen uns auch viele
Sorgen und viel Leid bereiten. Sie konnen uns niemals das voll-
kommene und dauerhafte Gliick verschaffen, nach dem wir
uns alle in unseren Herzen sehnen. Haben wir sie zum Haupt-
zweck unseres Lebens erkoren, werden sie uns eines Tages im
Stich lassen, da wir sie nicht mit uns nehmen kénnen, wenn
wir sterben. Weltliche Errungenschaften sind als Selbstzweck
hohl; sie sind nicht der wirkliche Sinn menschlichen Lebens.

Mit unserem menschlichen Leben konnen wir den hochsten,
dauerhaften geistigen Frieden, der als ,Nirvana” bekannt ist,
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sowie Erleuchtung erlangen, indem wir Dharma in die Praxis
umsetzen. Da diese Errungenschaften nichttiuschend und
endgiiltige Zustdnde von Gliick sind, sind sie der wirkliche
Sinn des menschlichen Lebens. Weil aber unser Wunsch nach
weltlichem Vergniigen so stark ist, haben wir wenig oder
gar kein Interesse an Dharma-Praxis. Von einem spirituellen
Standpunkt aus ist dieses fehlende Interesse an Dharma-Praxis
eine Art von Faulheit, welche die ,Faulheit der Anhaftung”
genannt wird. Solange wir diese Faulheit haben, ist das Tor
zur Befreiung fiir uns verschlossen und wir werden in der
Folge Elend und Leiden in diesem und in zahllosen zukiinf-
tigen Leben erfahren. Der Weg, diese Faulheit zu tiberwinden,
welche das Haupthindernis fiir unsere Dharma-Praxis ist,
besteht darin, iiber den Tod zu meditieren.

Wir miissen immer wieder tiber unseren Tod nachdenken
und meditieren, bis wir eine tiefe Realisation des Todes
gewinnen. Obwohl wir auf einer intellektuellen Ebene alle
wissen, dass wir schliefSlich sterben werden, bleibt unser
Gewahrsein des Todes oberflachlich. Da unser intellektuelles
Wissen um den Tod nicht unsere Herzen beriihrt, denken wir
weiterhin an jedem einzelnen Tag: ,Ich werde heute nicht
sterben, ich werde heute nicht sterben.” Selbst an unserem
Todestag denken wir noch dariiber nach, was wir morgen oder
nachste Woche tun werden. Dieser Geist, der jeden Tag denkt:
,,Ich werde heute nicht sterben”, ist tduschend — er fiihrt uns
in die falsche Richtung und lasst unser menschliches Leben
leer werden. Andererseits werden wir durch Meditieren tiber
den Tod den tauschenden Gedanken: , Ich werde heute nicht
sterben” schrittweise durch den nichttaiuschenden Gedanken:
,Ich konnte heute sterben” ersetzen. Der Geist, der spontan
jeden einzelnen Tag denkt: ,Ich konnte heute sterben”, ist
die Realisation des Todes. Es ist diese Realisation, die unsere
Faulheit der Anhaftung direkt beseitigt und die Tiir zum spiri-
tuellen Pfad offnet.

31



MODERNER BUDDHISMUS

Im Allgemeinen konnten wir heute sterben oder wir konnten
heute nicht sterben, wir wissen es nicht. Wenn wir jedoch jeden
Tag denken: , Ich werde heute nicht sterben”, wird uns dieser
Gedanke tauschen, weil er aus unserer Unwissenheit entsteht.
Wenn wir stattdessen jeden Tag denken: ,Ich kdonnte heute
sterben”, wird uns dieser Gedanke nicht tduschen, weil er
aus unserer Weisheit entsteht. Dieser niitzliche Gedanke wird
unsere Faulheit der Anhaftung verhindern und uns ermutigen,
uns fiir das Wohlergehen unserer zahllosen zukiinftigen Leben
vorzubereiten oder grofies Bemiihen anzuwenden, in den Pfad
zur Befreiung und Erleuchtung einzutreten. Auf diese Weise
werden wir unser gegenwartiges menschliches Leben sinnvoll
machen. Bis jetzt haben wir unsere zahllosen fritheren Leben
ohne irgendeinen Sinn verschwendet. Wir haben aus unseren
fritheren Leben nichts aufler Verblendungen und Leiden
mitgebracht.

WAS BEDEUTET UNSER TOD?

Unser Tod ist die dauerhafte Trennung unseres Korpers und
Geistes. Wir mogen viele voriibergehende Trennungen unseres
Korpers und Geistes erfahren, doch diese sind nicht unser Tod.
Wenn zum Beispiel diejenigen Meditation austiben, die ihre
Schulung in der Praxis, die als ,Bewusstseinstibertragung”
bekannt ist, abgeschlossen haben, dann trennt sich ihr Geist
von ihrem Korper. Ihr Korper bleibt dort, wo sie meditieren,
und ihr Geist geht in ein Reines Land und kehrt dann zu ihrem
Korper zuriick. Nachts, in Traumen, bleibt unser Korper
im Bett, doch unser Geist geht zu verschiedenen Orten der
Traumwelt und kehrt dann zu unserem Korper zuriick. Diese
Trennungen unseres Korpers und Geistes sind nicht unser Tod,
weil sie nur voriibergehend sind.

Beim Tod trennt sich unser Geist dauerhaft von unserem
Korper. Unser Korper bleibt am Ort dieses Lebens, doch unser
Geist geht zu verschiedenen Orten unserer zukiinftigen Leben,
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wie ein Vogel, der ein Nest verldsst und zu einem anderen
fliegt. Dies zeigt klar die Existenz unserer zahllosen zukiinf-
tigen Leben und dass die Natur und Funktion unseres Korpers
und Geistes sehr unterschiedlich sind. Unser Korper ist eine
sichtbare Form, die Farbe und Gestalt besitzt, unser Geist
jedoch ist ein formloses Kontinuum, dem Farbe und Form
immer fehlen. Die Natur unseres Geistes ist leer wie Raum und
seine Funktion ist, Objekte wahrzunehmen oder zu verstehen.
Dadurch konnen wir verstehen, dass unser Gehirn nicht unser
Geist ist. Das Gehirn ist einfach nur ein Teil unseres Korpers,
das im Gegensatz zu unserem Geist beispielsweise fotografiert
werden kann.

Wir sind vielleicht nicht gliicklich, etwas tiber unseren Tod
zu horen. Doch das Nachdenken und Meditieren iiber den Tod
ist sehr wichtig fiir die Wirksamkeit unserer Dharma-Praxis.
Das ist so, weil es unser Haupthindernis unserer Dharma-
Praxis — die Faulheit der Anhaftung an die Dinge dieses Lebens
—vermeidet und uns dazu ermutigt, genau jetzt reinen Dharma
zu praktizieren. Tun wir dies, werden wir den wirklichen Sinn
menschlichen Lebens vor unserem Tod verwirklichen.

WIE MAN UBER DEN TOD MEDITIERT

Zuerst fithren wir folgende Kontemplation aus:

Ich werde mit Sicherheit sterben. Es gibt keine Moglichkeit,
meinen Korper vor dem endgiiltigen Zerfall zu bewahren. Tag um
Tag, Moment fiir Moment zerrinnt mein Leben. Ich habe keine
Ahnung, wann ich sterben werde; der Zeitpunkt des Todes ist
vollig ungewiss. Viele junge Menschen sterben vor ihren Eltern,
manche sterben bei ihrer Geburt — es gibt keine Gewissheit in
dieser Welt. Zudem gibt es unziihlige Ursachen vorzeitigen
Todes. Das Leben von vielen starken und gesunden Menschen
wird durch Unfille zerstort. Es gibt keine Garantie, dass ich
heute nicht sterben werde.
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Haben wir wiederholt iiber diese Punkte nachgedacht,
wiederholen wir immer wieder in unserem Geist: , Ich konnte
heute sterben, ich konnte heute sterben”, und konzentrieren
uns auf das Gefiihl, das dies hervorruft. Wir verwandeln
unseren Geist in dieses Gefiihl: , Ich konnte heute sterben”,
und verweilen einsgerichtet darauf solange wie moglich. Wir
sollten diese Meditation wiederholt ausiiben, bis wir jeden
einzelnen Tag spontan glauben: ,Ich kénnte heute sterben.”
Schlielich werden wir zu einer Schlussfolgerung gelangen:
,Da ich diese Welt schon bald verlassen muss, macht es keinen
Sinn Anhaftung an die Dinge dieses Lebens zu entwickeln.
Stattdessen werde ich von jetzt an mein ganzes Leben reiner
und aufrichtiger Dharma-Praxis widmen.” Wir halten diesen
Entschluss Tag und Nacht aufrecht.

In der Meditationspause sollten wir ohne Faulheit Bemiihen
in unserer Dharma-Praxis anwenden. Da wir erkennen, dass
weltliche Vergniigen tauschend sind und uns davon abhalten,
unser Leben auf eine sinnvolle Weise zu nutzen, sollten wir
Anhaftung an sie aufgeben. Auf diese Weise konnen wir das
Haupthindernis fiir reine Dharma-Praxis beseitigen.

DIE GEFAHREN NIEDERER WIEDERGEBURT

Der Zweck dieser Erklarung ist uns zu ermutigen, Schutz vor
den Gefahren niederer Wiedergeburt vorzubereiten. Wenn wir
dies nicht jetzt tun, wiahrend wir ein menschliches Leben mit
seinen Freiheiten und Ausstattungen besitzen und die Gele-
genheit dazu haben, wird es zu spét sein, wenn wir einmal
eine der drei niederen Wiedergeburten angenommen haben.
Hinzu kommt, dass es duflerst schwierig sein wird wieder ein
solch kostbares menschliches Leben zu erhalten. Es heifst, dass
es fiir Menschen leichter ist Erleuchtung zu erlangen, als es fiir
Wesen wie Tiere ist, eine kostbare menschliche Wiedergeburt
zu erlangen. Wenn wir dies verstehen, werden wir ermutigt
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sein Nichttugend aufzugeben, Tugend zu praktizieren und
Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha (den erhabenen
spirituellen Freunden) zu nehmen. Dies ist der eigentliche
Schutz.

Nichttugendhafte Handlungen auszufiihren ist die Haupt-
ursache dafiir, eine niedere Wiedergeburt anzunehmen,
wiahrend Tugend zu praktizieren und Zuflucht zu Buddha,
Dharma und Sangha zu nehmen die Hauptursachen fiir eine
kostbare menschliche Wiedergeburt sind — eine Wiederge-
burt, in der wir die Gelegenheit haben, dauerhafte Befreiung
von allen Leiden zu erlangen. Schwere nichttugendhafte
Handlungen sind die Hauptursache fiir Wiedergeburt als ein
Hollenwesen, mittelschwere nichttugendhafte Handlungen
sind die Hauptursache fiir Wiedergeburt als hungriger Geist
und leichtere nichttugendhafte Handlungen sind die Haupt-
ursache fiir Wiedergeburt als ein Tier. In den buddhistischen
Schriften werden viele Beispiele dafiir gegeben, wie nichttu-
gendhafte Handlungen zu Wiedergeburt in den drei niederen
Bereichen fiihren.

Es gab einmal einen Jager, dessen Frau aus einer Familie von
Viehziichtern stammte. Nachdem er starb, nahm er Wiederge-
burt als Kuh, die der Familie seiner Frau gehorte. Ein Metzger
kaufte dann diese Kuh, schlachtete sie und verkaufte das
Fleisch. Der Jager wurde sieben Mal als Kuh, die der gleichen
Familie gehorte, wiedergeboren und wurde so zu Nahrung fiir
andere Menschen.

In Tibet gibt es einen See namens Yamdroktso, wo viele
Menschen aus der nahe gelegenen Stadt ihr ganzes Leben mit
Fischfang verbrachten. Einmal besuchte ein grofier Yogi mit
Hellsicht die Stadt und sagte: ,Ich sehe, dass die Menschen
dieser Stadt und die Fische im See standig ihren Platz wech-
seln.” Was er meinte, war, dass die Menschen der Stadt, die
sich am Fischen erfreuten, als Fische, die Nahrung anderer
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Menschen, wiedergeboren wurden; und die Fische im See,
wurden als Menschen wiedergeboren, die Freude am Fischen
hatten. Indem sie auf diese Weise ihren korperlichen Aspekt
wechselten, toteten und aflen sie sich stindig gegenseitig.
Dieser Kreislauf des Elends setzte sich von Generation zu
Generation fort.

WIE MAN UBER DIE GEFAHREN NIEDERER
WIEDERGEBURT MEDITIERT

Als Erstes denken wir iiber Folgendes nach:

Wenn das Ol einer Ollampe verbraucht ist, erlischt die Flamme,
weil die Flamme durch das Ol erzeugt wird. Stirbt jedoch unser
Kérper, erlischt unser Bewusstsein nicht, da das Bewusstsein
nicht vom Korper erzeugt wird. Wenn wir sterben, muss unser
Geist diesen jetzigen Korper, der nur eine zeitweilige Behausung
ist, verlassen und einen neuen Korper finden, wie ein Vogel, der
sein Nest verliisst, um zu einem anderen zu fliegen. Unser Geist
hat weder die Freiheit zu bleiben, noch kann er sich auswiihlen,
wohin er gehen mochte. Wir werden durch die Winde unserer
Handlungen oder unseres Karmas (unser Gliick oder Ungliick)
zum Ort unserer niichsten Wiedergeburt geweht. Ist das Karma
negativ, das zum Zeitpunkt unseres Todes reift, erfahren wir
mit Sicherheit eine niedere Wiedergeburt. Schwerwiegendes
negatives Karma verursacht eine Wiedergeburt in der Holle,
mittelschweres negatives Karma verursacht eine Wiedergeburt
als hungriger Geist und geringeres negatives Karma verursacht
eine Wiedergeburt als Tier.

Es ist sehr einfach, schweres negatives Karma zu erschaffen.
Toten wir zum Beispiel aus Wut eine Miicke, schaffen wir die
Ursache, in der Holle wiedergeboren zu werden. Wihrend dieses
und all unserer zahllosen friiheren Leben haben wir zahlreiche
schwerwiegende negative Handlungen begangen. Falls wir diese
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Handlungen nicht schon durch aufrichtiges Bekennen gereinigt
haben, bleiben ihre Potentiale in unserem Geisteskontinuum und
jedes dieser negativen Potentiale kann zum Zeitpunkt unseres
Todes reifen. Dies bedenkend, sollten wir iiberlegen: , Wo werde
ich morgen sein, wenn ich heute sterbe? Es ist gut moglich, dass
ich mich im Tierbereich, unter den hungrigen Geistern oder in
der Holle wiederfinden werde. Wiirde mich heute jemand eine
dumme Kuh nennen, konnte ich das schwer ertragen, aber was
werde ich tun, wenn ich tatsichlich eine Kuh, ein Schwein oder
ein Fisch werde — die Nahrung der Menschen?”

Haben wir eingehend {iber diese Punkte nachgedacht und
verstanden, wie die Lebewesen in den niederen Bereichen, zum
Beispiel Tiere, Leiden erfahren, erzeugen wir grofie Furcht vor
einer Wiedergeburt in den niederen Bereichen. Dieses Gefiihl
der Furcht ist das Objekt unserer Meditation. Wir halten es
dann, ohne es zu vergessen; unser Geist sollte einsgerichtet und
so lange wie moglich auf diesem Gefiihl der Furcht verweilen.
Wenn wir das Objekt unserer Meditation verlieren, erneuern
wir das Gefiihl der Furcht, indem wir uns sofort wieder daran
erinnern oder indem wir die Kontemplation wiederholen.

In der Meditationspause versuchen wir unser Gefiihl der
Furcht, eine Wiedergeburt in den niederen Bereichen anzu-
nehmen, niemals zu vergessen. Im Allgemeinen ist Furcht
sinnlos, doch die Furcht, die durch die obige Kontemplation
und Meditation erzeugt wird, hat enormen Sinn, da sie aus
Weisheit und nicht aus Unwissenheit entsteht. Diese Furcht ist
die Hauptursache fiir die Zufluchtnahme zu Buddha, Dharma
und Sangha, die der eigentliche Schutz vor derartigen Gefahren
ist, und sie hilft uns, achtsam und gewissenhaft zu sein, nicht-
tugendhafte Handlungen zu vermeiden.
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ZUFLUCHT NEHMEN

In diesem Zusammenhang bedeutet , Zuflucht nehmen”
Zufluchtnahme zu Buddha, Dharma und Sangha. Der Zweck
dieser Praxis ist, uns dauerhaft vor niederer Wiedergeburt zu
schiitzen. Weil wir gegenwértig Menschen sind, sind wir frei
von einer Wiedergeburt als Tier, hungriger Geist oder Hollen-
wesen, doch dies ist nur voriibergehend. Wir sind wie ein
Gefangener, dem gestattet wird, fiir eine Woche Urlaub nach
Hause zu gehen, der aber dann ins Gefdngnis zuriickkehren
muss. Wir brauchen dauerhafte Befreiung von den Leiden
dieses und zahlloser zukiinftiger Leben. Dies ist abhangig
davon, in den buddhistischen Pfad zur Befreiung einzutreten,
auf ihm voranzuschreiten und ihn zu vollenden, was wiederum
davon abhéngig ist, in den Buddhismus einzutreten.

Wir treten durch die Praxis der Zufluchtnahme in den
Buddhismus ein. Damit unsere Praxis der Zuflucht qualifiziert
ist, sollten wir, wiahrend wir Buddha vor uns visualisieren,
sprachlich oder geistig das Versprechen ablegen, unser ganzes
Leben lang Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha zu
nehmen. Dieses Versprechen ist unser Zufluchtsgeliibde und
das Tor, durch das wir in den Buddhismus eintreten. Solange
wir dieses Versprechen halten, befinden wir uns innerhalb des
Buddhismus, brechen wir es aber, befinden wir uns aufderhalb.
Indem wir in den Buddhismus eintreten und darin bleiben,
haben wir die Gelegenheit den buddhistischen Pfad zur
Befreiung und Erleuchtung zu beginnen, auf ihm voranzu-
schreiten und ihn zu vollenden.

Wir sollten unser Versprechen der Zufluchtnahme zu
Buddha, Dharma und Sangha unser ganzes Leben lang
nie aufgeben. Zuflucht nehmen zu Buddha, Dharma und
Sangha bedeutet, dass wir Bemiihen anwenden, um Buddhas
Segnungen zu empfangen, Dharma in die Praxis umzusetzen
und Hilfe durch den Sangha zu erhalten. Dies sind die drei
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hauptsachlichen Verpflichtungen des Zufluchtsgeliibdes.
Wenn wir diese drei hauptsachlichen Verpflichtungen halten
und aufrichtig praktizieren, konnen wir unser endgiiltiges Ziel
erreichen.

Der Hauptgrund, warum wir den Entschluss fassen und
das Versprechen ablegen, unser ganzes Leben lang Zuflucht
zu Buddha, Dharma und Sangha zu nehmen, ist der, dass wir
dauerhafte Befreiung von Leiden erlangen miissen. Gegen-
wartig mogen wir von korperlichem Leid und geistigem
Schmerz frei sein, wie jedoch zuvor erwéhnt, ist diese Freiheit
nur eine voriibergehende. Spiter in diesem und in unseren
zahllosen zukiinftigen Leben werden wir stindig unertrag-
liches korperliches Leiden und geistigen Schmerz erfahren
miissen, Leben fiir Leben, endlos.

Ist unser Leben in Gefahr oder werden wir durch jemandem
bedroht, suchen wir fiir gewo6hnlich Zuflucht bei der Polizei.
Nattirlich kann uns die Polizei manchmal vor einer bestimmten
Gefahr beschiitzen, doch keine Polizei kann uns dauerhafte
Befreiung vom Tod geben. Sind wir ernsthaft krank, suchen wir
Zuflucht bei Arzten. Manchmal kénnen Arzte eine bestimmte
Krankheit heilen, doch kein Arzt kann uns dauerhafte
Befreiung von Krankheit geben. Was wir wirklich benétigen,
ist dauerhafte Befreiung von allen Leiden, und als Menschen
konnen wir dies erreichen, indem wir Zuflucht zu Buddha,
Dharma und Sangha nehmen.

Buddhas sind ,,erwacht”, was bedeutet, dass sie aus dem
Schlaf der Unwissenheit erwacht sind und von den Traumen
Samsaras, dem Kreislauf unreinen Lebens, frei sind. Buddhas
sind vollig reine Wesen, die dauerhaft von allen Verblendungen
und fehlerhafter Erscheinung frei sind. Wie zuvor erwahnt ist
Buddhas Funktion, jedem einzelnen Lebewesen jeden Tag geis-
tigen Frieden zu gewidhren, indem er es segnet. Wir wissen,
dass wir gliicklich sind, wenn unser Geist friedvoll ist, und
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ungliicklich, wenn er es nicht ist. Es ist deshalb klar, dass unser
Gliick von einem friedvollen Geist abhdangt und dass es nicht
von guten dufleren Bedingungen herriihrt. Selbst wenn unsere
dufleren Bedingungen schlecht sind, werden wir immer gliick-
lich sein, wenn wir jederzeit einen friedvollen Geist bewahren.
Durch das bestandige Empfangen von Buddhas Segnungen
konnen wir jederzeit einen gliicklichen Geist bewahren.
Buddha ist daher die Quelle unseres Gliicks. Dharma ist der
eigentliche Schutz, durch den wir dauerhaft von den Leiden
von Krankheit, Altern, Tod und Wiedergeburt erlost werden
und Sangha sind die erhabenen spirituellen Freunde, die uns
zu korrekten spirituellen Pfaden fithren. Durch diese drei
kostbaren wunscherfiillenden Juwelen Buddha, Dharma und
Sangha —die als die ,Drei Juwelen” bekannt sind — kénnen wir
sowohl unsere eigenen Wiinsche als auch die Wiinsche aller
anderen Lebewesen erfiillen.

Jeden Tag sollten wir aus der Tiefe unseres Herzens Bitt-
gebete an die erleuchteten Buddhas rezitieren, wahrend wir
tiefes Vertrauen in sie bewahren. Dies ist eine einfache Methode
fiir uns, bestindig Buddhas Segnungen zu empfangen. Wir
sollten auch an Gruppengebeten, die als ,Pujas” bekannt
sind, teilnehmen und in buddhistischen Tempeln oder Gebets-
raumen organisiert werden. Sie sind kraftvolle Methoden, um
Buddhas Segnungen und Schutz zu erhalten.

WIE MAN UBER ZUFLUCHTNAHME MEDITIERT

Als Erstes denken wir tiber Folgendes nach:

Ich mochte mich dauerhaft vor den Leiden dieses und zahlloser
kiinftiger Leben schiitzen und davon befreien. Ich kann dies
nur erreichen, indem ich Buddhas Segnungen empfange, den
Dharma in die Praxis umsetze und Hilfe vom Sangha, den
erhabensten spirituellen Freunden, erhalte.
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Indem wir auf diese Weise tief nachdenken, fassen wir
zuerst einen starken Entschluss und versprechen dann
aufrichtig, unser ganzes Leben lang zu Buddha, Dharma
und Sangha Zuflucht zu nehmen. Wir sollten jeden Tag iiber
diesen Entschluss meditieren und unser Versprechen fiir den
Rest unseres Lebens bestandig bewahren. Die Verpflichtungen
unseres Zufluchtsgeliibdes bestehen darin, immer Bemiihen
anzuwenden, um Buddhas Segnungen zu empfangen, Dharma
in die Praxis umzusetzen und durch den Sangha, unsere reinen
spirituellen Freunde einschliefSlich unseres spirituellen Lehrers,
Hilfe zu erhalten. Auf diese Weise nehmen wir Zuflucht zu
Buddha, Dharma und Sangha. Dadurch werden wir unser Ziel
erreichen — dauerhafte Befreiung von allen Leiden dieses und
zahlloser zukiinftiger Leben. Das ist der wirkliche Sinn unseres
menschlichen Lebens.

Um unser Versprechen zu wahren, unser ganzes Leben lang
Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha zu nehmen, und
damit wir und alle Lebewesen Buddhas Segnungen und seinen
Schutz erhalten, rezitieren wir das folgende Zufluchtsgebet
jeden Tag mit starkem Vertrauen:

Bis wir Erleuchtung erlangen, nehmen ich und alle fiihlenden
Wesen
Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha.

WAS IST KARMA?

Der Zweck Karma zu verstehen und daran zu glauben ist der,
zukiinftiges Leiden zu verhindern und die Grundlage fiir
den Pfad zur Befreiung und Erleuchtung zu schaffen. Karma
bedeutet allgemein , Handlung”. Aus nichttugendhaften Hand-
lungen entsteht Leiden und aus tugendhaften Handlungen
entsteht Gliick. Wenn wir dies glauben, glauben wir an Karma.
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Buddha gab ausfiihrliche Unterweisungen, um diese Wahrheit
zu beweisen, sowie viele verschiedene Beispiele, um die beson-
dere Verbindung zwischen den Handlungen unserer fritheren
Leben und unseren Erfahrungen dieses Lebens aufzuzeigen.
Einige davon werden in Freudvoller Weg des Gliicks erklért.

In unseren fritheren Leben fiihrten wir verschiedene Arten
von nichttugendhaften Handlungen aus, die fiir andere Leiden
bewirkten. Als Ergebnis dieser nichttugendhaften Hand-
lungen entstehen unterschiedliche elende Bedingungen und
Situationen und wir erfahren endlos menschliche Leiden und
Probleme. Fiir alle anderen Lebewesen gilt das Gleiche.

Wir sollten beurteilen, ob wir glauben oder nicht glauben,
dass die Hauptursache von Leiden unsere nichttugend-
haften Handlungen und die Hauptursache von Gliick unsere
tugendhaften Handlungen sind. Wenn wir dies nicht glauben,
werden wir niemals Bemiihen aufbringen, um tugendhafte
Handlungen oder Verdienste anzusammeln, und wir werden
niemals unsere nichttugendhaften Handlungen reinigen.
Aufgrund dessen werden wir standig Leiden und Schwierig-
keiten erfahren — Leben fiir Leben, endlos.

Jede von uns begangene Handlung hinterldsst eine Pragung
in unserem sehr subtilen Geist und jede Pragung hat irgend-
wann ihre eigene Auswirkung zur Folge. Unser Geist gleicht
einem Feld und das Ausfiihren von Handlungen gleicht dem
Sden von Samen in diesem Feld. Tugendhafte Handlungen
setzen Samen fiir zukiinftiges Gliick und nichttugendhafte
Handlungen setzen Samen fiir zukiinftiges Leiden. Diese
Samen ruhen in unserem Geist, bis die Bedingungen fiir ihre
Reifung entstehen und sie ihre Auswirkung produzieren.
In manchen Fallen geschieht dies erst viele Leben nach dem
Leben, in dem die urspriingliche Handlung begangen wurde.

Die Samen, die zum Zeitpunkt unseres Todes reifen, sind
sehr wichtig, weil sie die Art der Wiedergeburt unseres
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nédchsten Lebens bestimmen. Welcher Samen beim Tod reif
wird, hdngt vom Geisteszustand ab, in dem wir sterben. Sterben
wir mit einem friedvollen Geist, wird dies einen tugendhaften
Samen anregen und wir werden eine gliickliche Wiedergeburt
erfahren. Sterben wir aber mit einem unfriedlichen Geist, zum
Beispiel in einem Zustand der Wut, wird dies einen nichttu-
gendhaften Samen anregen und wir werden eine ungliickliche
Wiedergeburt erfahren. Der Vorgang gleicht der Art und Weise,
wie Albtrdume durch einen erregten Geisteszustand unmit-
telbar vor dem Einschlafen ausgelost werden.

Alle unangemessenen Handlungen, einschliefSlich
Toten, Stehlen, sexuelles Fehlverhalten, Liigen, trennende
Rede, verletzende Rede, leeres Geschwitz, Begehrlichkeit,
Boswilligkeit und Halten von falschen Sichtweisen, sind
nichttugendhafte Handlungen. Wenn wir nichttugendhafte
Handlungen aufgeben und uns bemiihen, frithere nicht-
tugendhafte Handlungen zu reinigen, praktizieren wir
moralische Disziplin. Dies verhindert, dass wir zukiinftiges
Leid erfahren und eine niedere Wiedergeburt annehmen.
Beispiele von tugendhaften Handlungen sind die Schulungen
in allen Meditationen oder anderen spirituellen Ubungen, die
in diesem Buch dargelegt werden. Meditation ist eine tugend-
hafte geistige Handlung, welche die Hauptursache dafiir ist,
geistigen Frieden in der Zukunft zu erfahren. Wann immer
wir Meditation praktizieren, ob unsere Meditation klar ist oder
nicht, iiben wir eine tugendhafte geistige Handlung aus, die
eine Ursache fiir zukiinftiges Gliick und geistigen Frieden ist.
Normalerweise sorgen wir uns vor allem um koérperliche und
sprachliche Handlungen, doch in Wirklichkeit sind geistige
Handlungen wichtiger. Unsere korperlichen und sprachlichen
Handlungen hingen von unserer geistigen Handlung ab —
davon, dass wir geistig einen Entschluss fassen.
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Wann immer wir tugendhafte Handlungen wie Medita-
tion oder andere spirituelle Ubungen ausfiihren, sollten wir
folgenden geistigen Entschluss fassen:

Wiéhrend ich das Pferd tugendhafter Handlungen reite,

Werde ich es mit dem Ziigel der Entsagung in den Pfad
der Befreiung fiihren;

Und indem ich das Pferd mit der Peitsche des
Bemiihens vorantreibe,

Werde ich schnell das Reine Land der Befreiung und
Erleuchtung erreichen.

Nachdem wir iiber die obige Erklarung nachgedacht haben,
sollten wir denken:

Da ich selbst niemals leiden und immer gliicklich sein mochte,
muss ich meine nichttugendhaften Handlungen aufgeben und
reinigen, und aufrichtig tugendhafte Handlungen ausiiben.

Wir sollten jeden Tag tiber diesen Entschluss meditieren und
ihn in die Praxis umsetzen.
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Der Pfad einer Person mittlerer
Ausrichtung

In diesem Zusammenhang bezieht sich eine ,Person mittlerer
Ausrichtung” auf jemanden, der eine mittlere Kapazitat hat,
um spirituelles Verstandnis und Realisationen zu entwickeln.

WAS WIR WISSEN SOLLTEN

Im Sutra der Vier Edlen Wahrheiten sagt Buddha: ,Ihr solltet
Leiden erkennen.” Wenn er das sagt, dann rdt uns Buddha,
dass wir die unertraglichen Leiden, die wir in unseren zahl-
losen zukiinftigen Leben erfahren werden, erkennen, und
daher Entsagung entwickeln sollten, den Entschluss, uns fiir
immer von diesen Leiden zu befreien.

Im Allgemeinen verstehen alle, selbst Tiere, die korperliche
oder geistige Schmerzen erfahren, ihr eigenes Leiden. Doch
wenn Buddha sagt: ,Ihr solltet Leiden erkennen”, meint er,
dass wir die Leiden zukiinftiger Leben erkennen sollten. Wenn
wir diese erkennen, werden wir einen starken Wunsch entwi-
ckeln, uns von ihnen zu befreien. Dieser praktische Ratschlag
ist fiir jeden wichtig, weil wir unser gegenwartiges menschli-
ches Leben fiir die Freiheit und das Gliick unserer zahllosen
zukiinftigen Leben nutzen werden, sofern wir den Wunsch
haben, uns von den Leiden der zukiinftigen Leben zu befreien.
Es gibt nichts Sinnvolleres als das.
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Haben wir diesen Wunsch aber nicht, dann werden wir unser
kostbares menschliches Leben einzig fiir die Freiheit und das
Gliick dieses einen kurzen Lebens verschwenden. Das wiére
dumm, denn unsere Absicht und unsere Handlungen wéren
nicht verschieden von der Absicht und den Handlungen der
Tiere, die einzig und allein mit diesem Leben beschéftigt sind.
Der grofse Yogi Milarepa sagte einmal zu einem Jager namens
Gonpo Dorje:

Du hast den Korper eines Menschen, aber den Geist
eines Tieres.

Du, ein Mensch, der den Geist eines Tieres besitzt, bitte
hore mein Lied an.

Normalerweise denken wir, dass es am Wichtigsten ist, die
Probleme und Leiden des gegenwartigen Lebens zu l6sen, und
wir widmen unser ganzes Leben diesem Ziel. In Wirklichkeit
sind die Probleme und Leiden dieses Lebens sehr kurz; wenn
wir morgen sterben, enden sie morgen. Da jedoch die Dauer
der Probleme und Leiden zukiinftiger Leben endlos ist, ist
die Freiheit und das Gliick unserer zukiinftigen Leben viel
wichtiger als die Freiheit und das Gliick dieses einen, kurzen
Lebens. Buddha ermutigt uns mit den Worten: ,Ihr solltet
Leiden erkennen”, dieses gegenwértige Menschenleben zu
nutzen, um die Freiheit und das Gliick unserer unzdhligen
zukiinftigen Leben vorzubereiten. Wer so handelt, ist wahr-
haftig weise.

Wenn wir in zukiinftigen Leben als ein Tier, etwa als Kuh
oder Fisch geboren werden, werden wir zur Nahrung fiir
andere Lebewesen und wir werden viele Arten von tierischem
Leid erfahren miissen. Tiere haben keine Freiheit und werden
von Menschen fiir Nahrung, Arbeit und Vergniigen benutzt.
Sie haben keine Gelegenheit sich zu entwickeln; selbst wenn sie
kostbare Worte des Dharmas horen, sind sie so sinnlos fiir sie
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wie das Rauschen des Windes. Werden wir als hungriger Geist
geboren, werden wir nicht einmal den kleinsten Wassertropfen
zum Trinken haben; allenfalls unsere Tranen werden unser
Wasser sein. Wir werden fiir viele hundert Jahre unertragli-
chen Durst und Hunger erfahren. Wenn wir als Hollenwesen
in den heifien Hollen geboren werden, wird unser Korper
untrennbar mit Feuer eins sein, und andere werden unsere
Korper nur durch unsere Schreie vom Feuer unterscheiden
konnen. Wir werden fiir Millionen von Jahren unter der uner-
traglichen Folter unserer brennenden Korper leiden miissen.
Wie alle anderen Phianomene existieren die Hollenbereiche
nicht inhdrent, sondern als bloSe Erscheinungen des Geistes,
wie Traume. Wenn wir als Gott des Begierdebereichs geboren
werden, erfahren wir viel Streit und Unzufriedenheit. Selbst
wenn wir etwas oberfldchliches Vergniigen erleben, werden
unsere Wiinsche immer starker und unser geistiges Leiden
ist sogar grofier als das der Menschen. Wenn wir als Halbgott
geboren werden, sind wir immer eifersiichtig auf die Herr-
lichkeit der Gotter und leiden geistig sehr darunter. Unsere
Eifersucht ist wie ein Dorn in unserem Geist, der uns fiir lange
Zeit geistig und korperlich leiden lasst. Wenn wir als Mensch
geboren werden, miissen wir die verschiedenen Arten von
menschlichen Leiden erfahren, wie die Leiden der Geburt, der
Krankheit, des Alterns und des Todes.

GEBURT

Wenn unser Bewusstsein in die Vereinigung des Spermas
unseres Vaters und der Eizelle unserer Mutter eintritt, ist
unser Korper eine sehr heifle, wassrige Substanz, wie weifSer,
leicht rotlich gefarbter Joghurt. In den ersten Momenten nach
der Empfangnis haben wir keine groben Empfindungen,
aber sobald sich diese entwickeln, beginnen wir, deutlichen
Schmerz zu spiiren. Unser Korper wird allmahlich harter

47



MODERNER BUDDHISMUS

und wenn unsere Gliedmafien wachsen, fiihlt es sich an, als
ob unser Korper auf einer Folterbank gestreckt wiirde. In
der Gebarmutter ist es heifs und dunkel. Fiir neun Monate ist
dieser kleine, eng zusammengepresste Raum voller unreiner
Substanzen unser Heim. Es fiihlt sich an, als ob man in einen
mit schmutziger Fliissigkeit gefiillten kleinen Wassertank
eingezwangt ware, dessen Deckel dicht verschlossen ist, so
dass weder Luft noch Licht eindringen kénnen.

Wahrend wir uns im Mutterleib befinden, erleben wir in
volliger Einsamkeit grofie Schmerzen und grofie Angst. Wir
reagieren duflerst empfindlich auf alles, was unsere Mutter
tut. Wenn sie schnell geht, fiihlt es sich an, als wiirden wir von
einem hohen Berg fallen, und wir haben schreckliche Angst.
Wenn sie Geschlechtsverkehr hat, fiihlt es sich an, als wiirden
wir zwischen zwei riesigen Gewichten zerquetscht und erstickt,
und wir geraten in Panik. Wenn unsere Mutter auch nur einen
einzigen Sprung macht, fiihlt es sich an, als wiirden wir aus
grofser Hohe heftig auf den Boden aufschlagen. Wenn sie etwas
Heifdes trinkt, fiihlt es sich an, als ob kochendes Wasser unsere
Haut verbrennen wiirde, und wenn sie etwas Kaltes trinkt,
fiihlt es sich an wie eine eiskalte Dusche im tiefsten Winter.

Wenn wir den Mutterleib verlassen, ist es, als wiirden wir
durch eine enge Spalte zwischen zwei harten Felsen gedriickt,
und als Neugeborenes ist unser Korper so empfindlich, dass
jede Art von Kontakt schmerzhaft ist. Selbst wenn uns jemand
sehr behutsam halt, fiihlen sich die Hande an wie Dornbiische,
die sich in unser Fleisch bohren, und die feinsten Gewebe fiihlen
sich rau an und kratzen. Verglichen mit der Weichheit und
Glatte des Mutterleibes, ist jede Beriihrung rau und schmerz-
haft. Wenn uns jemand hochnimmt, fiihlt es sich an, als wiirden
wir tiber einen tiefen Abgrund geschwungen, und wir haben
Angst und fiihlen uns unsicher. Wir haben alles vergessen,
was wir in unseren vergangenen Leben gewusst haben; wir
bringen nur Schmerz und Verwirrung aus dem Mutterleib mit.
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Was immer wir auch horen, ist so sinnlos wie das Gerdusch des
Windes, und wir konnen nichts von dem verstehen, was wir
wahrnehmen. In den ersten Wochen gleichen wir jemandem,
der blind, taub und stumm ist und unter starkem Gedéacht-
nisschwund leidet. Wenn wir hungrig sind, konnen wir nicht
sagen: , Ich brauche etwas zu essen”, und wenn wir Schmerzen
haben, konnen wir nicht sagen: ,,Hier tut es weh.” Die einzigen
Zeichen, die wir geben konnen, sind heifie Tranen und wilde
Gebarden. Unsere Mutter hat oft keine Ahnung, unter welchen
Schmerzen und Beschwerden wir leiden. Wir sind vollstandig
hilflos, und alles muss uns beigebracht werden: wie man isst,
wie man sitzt, wie man geht und so weiter.

Obwohl wir in den ersten Wochen unseres Lebens am
verletzlichsten sind, horen unsere Schmerzen nicht auf, wenn
wir aufwachsen. Wahrend unseres ganzen Lebens erfahren
wir weiterhin die verschiedensten Arten von Leiden. Genauso
wie die Warme eines Feuers, das wir in einem grofien Haus
anziinden, das ganze Haus durchdringt und die gesamte
Waérme im Haus von diesem Feuer stammt, so durchdringt
Leiden unser ganzes Leben, wenn wir in Samsara geboren
werden, und alles Elend, das wir erfahren, entsteht, weil wir
eine verunreinigte Wiedergeburt angenommen haben.

Unsere menschliche Wiedergeburt, verunreinigt durch die
giftige Verblendung des Festhaltens am Selbst, ist die Grund-
lage unseres menschlichen Leidens; ohne diese Grundlage gibt
es keine menschliche Probleme. Die Schmerzen der Geburt
wandeln sich allmahlich in die Schmerzen von Krankheit,
Altern und Tod - sie sind ein Kontinuum.

KRANKHEIT

Unsere Geburt fithrt auch zu den Leiden der Krankheit. So wie
der Wind und der Schnee des Winters die Pracht der griinen
Wiesen, Walder und Blumen vertreibt, so nimmt uns Krankheit
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die jugendliche Pracht unseres Korpers, zerstort seine Starke
und unsere Sinneskridfte. Wenn wir normalerweise fit und
gesund sind, sind wir plétzlich unfihig, all unsere normalen
korperlichen Handlungen auszuiiben, wenn wir krank
werden. Sogar ein Meisterboxer, der normalerweise all seine
Gegner k.o. schlagen kann, wird ganz hilflos, wenn ihn eine
Krankheit trifft. Krankheit lasst alle Erfahrungen unserer tagli-
chen Vergniigen verschwinden und bereitet uns Tag und Nacht
unangenehme Gefiihle.

Wenn wir krank werden, gleichen wir einem Vogel, der
hoch am Himmel schwebt und plotzlich abgeschossen wird.
Wird ein Vogel abgeschossen, féllt er senkrecht zu Boden wie
ein Klumpen Blei, und all seine Pracht und Starke sind sofort
zerstort. Ganz dhnlich ergeht es uns: Wenn wir krank werden,
sind wir augenblicklich handlungsunfahig. Wenn wir ernsthaft
krank sind, konnen wir vollstdindig von anderen abhéangig
werden und sogar die Kontrolle iiber unsere Korperfunktionen
verlieren. Dieser Wandel ist schwer zu ertragen, insbesondere
fiir diejenigen, die stolz auf ihre Unabhangigkeit und korper-
liche Gesundheit sind.

Wenn wir krank sind, fithlen wir uns frustriert, weil wir
unsere tdgliche Arbeit nicht verrichten kénnen. Wir kénnen
nicht alle Aufgaben erledigen, die wir uns vorgenommen
haben. Wir werden leicht ungeduldig mit unserer Krankheit
und fiihlen uns wegen all der Dinge deprimiert, die wir nicht
tun konnen. Wir kénnen die Dinge nicht geniefien, die uns
gewohnlich Freude bereiten, wie Sport oder Tanzen, Trinken
oder reichhaltiges Essen oder die Gesellschaft unserer Freunde.
Alle diese Beschrankungen fithren dazu, dass wir uns noch
elender fiihlen; und um unser Ungliick noch zu vergrofiern,
missen wir alle Schmerzen erdulden, die die Krankheit mit
sich bringt.

Wenn wir krank sind, miissen wir nicht nur alle uner-
winschten Schmerzen der Krankheit selbst erleiden, wir
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miissen auch allerlei andere unerwiinschte Dinge erdulden.
Wir miissen zum Beispiel alle Behandlungen tiber uns ergehen
lassen, die verschrieben werden, sei es eine tibelriechende
Medizin, eine Reihe von Spritzen, eine grofiere Operation
oder Abstinenz von etwas, was wir sehr mégen. Wenn wir uns
operieren lassen, miissen wir ins Krankenhaus gehen und alle
Bedingungen dort akzeptieren. Wir miissen vielleicht essen,
was wir nicht mégen, und den ganzen Tag im Bett liegen, ohne
etwas tun zu konnen, und vielleicht dngstigt uns die bevor-
stehende Operation. Unser Arzt erkldrt uns moglicherweise
nicht genau, wo das Problem liegt und ob er erwartet, dass wir
tiberleben oder nicht.

Wenn wir erfahren, dass unsere Krankheit unheilbar ist, und
wir unser Leben nicht genutzt haben, um Dharma zu prakti-
zieren, werden wir uns Sorgen machen und Angst und Reue
verspiiren. Moglicherweise werden wir deprimiert sein und
die Hoffnung aufgeben, oder wir werden wiitend auf unsere
Krankheit und sehen sie als Feind, der uns boswillig all unsere
Freude raubt.

ALTERN

Unsere Geburt fithrt auch zu den Schmerzen des Alterns: Altern
stiehlt uns unsere Schonheit, unsere Gesundheit, unsere gute
Figur, unseren zarten Teint, unsere Vitalitat und unser Wohl-
behagen. Altern verwandelt uns in verachtenswerte Objekte,
bringt viele ungewollte Schmerzen und fiihrt uns rasch zum
Tod.

Wahrend wir alt werden, verlieren wir die Schonheit
unserer Jugend, und unser starker, gesunder Korper wird
schwach und von Krankheit belastet. Unsere einst feste und
gut proportionierte Figur wird gebeugt und entstellt. Unsere
Muskeln und unser Fleisch schrumpfen, so dass unsere Glieder
wie diinne Stocke werden und unsere Knochen hervortreten.
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Unser Haar verliert die Farbe und den Glanz, und unsere Haut
verliert ihren Schimmer. Unser Gesicht wird runzlig, und
unsere Gesichtsziige verzerren sich. Milarepa sagte:

Wie stehen alte Leute auf? Sie stehen auf, als wiirden
sie einen Pfahl aus dem Boden ziehen. Wie gehen alte
Leute? Wenn sie einmal auf ihren Fiifsen stehen, miissen
sie behutsam gehen wie Vogelfdnger. Wie setzen sich alte
Leute hin? Sie brechen zusammen wie schweres Gepack,
dessen Riemen gerissen ist.

Wir kénnen iiber das folgende Gedicht nachdenken, das
die Leiden des Altwerdens beschreibt. Es wurde von dem
Gelehrten Gungtang verfasst:

Wenn wir alt sind, wird unser Haar weifs,

Aber nicht, weil wir es sauber gewaschen haben.

Es ist ein Zeichen, dass wir bald dem Herrn des Todes
begegnen werden.

Wir haben Falten auf unserer Stirn,

Aber nicht weil wir zu viel Fleisch haben.

Es ist eine Warnung vom Herrn des Todes: , Du bist im
Begriff zu sterben.”

Unsere Zahne fallen aus,

Aber nicht, um Raum fiir neue zu schaffen.

Es ist ein Zeichen, dass wir das Essen der Menschen
bald nicht mehr geniefSen konnen.

Unsere Gesichter sind hasslich und unfreundlich,

Aber nicht, weil wir Masken tragen.

Es ist ein Zeichen, dass wir die Maske der Jugend
verloren haben.

Unsere Kopfe wackeln hin und her,
Aber nicht, weil wir nicht einverstanden sind.
Es ist der Herr des Todes, der unsere Kopfe mit dem
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Stock schlédgt, den er in seiner rechten Hand halt.
Wir gehen gebeugt und starren auf den Boden,
Aber nicht, weil wir verlorene Nadeln suchen.
Es ist ein Zeichen, dass wir nach verlorener Schonheit,
Erinnerung und verlorenem Besitz suchen.

Wir richten uns auf allen Vieren vom Boden auf,

Aber nicht, weil wir Tiere imitieren.

Es ist ein Zeichen, dass unsere Beine zu schwach sind,
unseren Korper zu tragen.

Wir setzen uns hin, als ob wir plétzlich hingefallen
waren,

Aber nicht, weil wir wiitend sind.

Es ist ein Zeichen, dass unser Korper seine Kraft
verloren hat.

Wir wiegen unseren Korper hin und her, wenn wir gehen,

Aber nicht, weil wir uns fiir wichtig halten.

Es ist ein Zeichen, dass unsere Beine den Korper nicht
tragen konnen.

Unsere Hande zittern,

Aber nicht, weil sie in Versuchung sind zu stehlen.

Es ist ein Zeichen, dass die verlangenden Finger des
Herrn des Todes unseren Besitz stehlen.

Wir essen sehr wenig,

Aber nicht, weil wir geizig sind.

Es ist ein Zeichen, dass wir das Essen nicht verdauen
konnen.

Wir keuchen haufig,

Aber nicht, weil wir den Kranken Mantras zufliistern.

Es ist ein Zeichen, dass unser Atem bald verschwinden
wird.
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Wenn wir jung sind, konnen wir um die ganze Welt reisen,
doch wenn wir alt sind, schaffen wir es kaum zu unserem
eigenen Gartentor. Wir werden zu schwach, um uns mit
vielen weltlichen Dingen zu beschaftigen, und unsere spiri-
tuellen Aktivitaten sind oft eingeschrankt. So haben wir zum
Beispiel nur noch wenig korperliche Kraft fiir tugendhafte
Handlungen, und wir haben weniger geistige Energie fiirs
Auswendiglernen, Nachdenken und Meditieren. Wir kénnen
nicht an Unterweisungen teilnehmen, die an Orten stattfinden,
die schwer zu erreichen sind oder schlechte Unterkiinfte haben.
Wir kénnen anderen nicht helfen, wenn dies korperliche Starke
und Gesundheit erfordert. Entbehrungen wie diese machen
alte Leute oft sehr traurig.

Wenn wir alt werden, werden wir wie Blinde oder Taube.
Wir kénnen nicht deutlich sehen und brauchen immer star-
kere Brillen, bis wir schlieSlich nicht mehr lesen konnen. Wir
konnen nicht gut horen und daher wird es immer schwieriger,
Musik zu horen, fernzusehen oder zu horen, was andere sagen.
Unser Gedachtnis schwindet. Alle Aktivitaten, weltliche und
spirituelle, werden miihevoller. Wenn wir meditieren, wird
es schwieriger fiir uns, Realisationen zu erlangen, weil unser
Gedachtnis und unsere Konzentration zu schwach sind, und
beim Studium kénnen wir uns nicht grof$ anstrengen. Wenn
wir den Dharma nicht in unserer Jugend gelernt und prakti-
ziert haben, bleibt uns daher nichts anderes {ibrig, als Reue zu
empfinden und auf den Herrn des Todes zu warten.

Wenn wir alt sind, bereiten uns die Dinge, die wir frither
genossen haben, nicht mehr das gleiche Vergniigen. Beim
Essen, Trinken und Sex verspiiren wir nicht mehr die gleiche
Freude. Wir sind zu schwach, um Spiele zu spielen, und oft
sind wir sogar zu erschopft, um uns unterhalten zu lassen.
Wenn unsere Lebensspanne schwindet, konnen wir an den
Aktivitdten junger Leute nicht mehr teilnehmen. Wenn sie auf
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Reisen gehen, miissen wir zuriickbleiben. Niemand will uns
bei sich haben, wenn wir alt sind, und niemand will uns besu-
chen. Sogar unsere eigenen Enkel wollen nicht sehr lange bei
uns bleiben. Alte Menschen denken oft: ,Wie wundervoll ware
es, wenn junge Leute bei mir waren. Wir wiirden spazieren
gehen und ich konnte ihnen vieles zeigen.” Doch die jungen
Leute kiimmern sich nicht um diese Plane. Wenn das Leben zu
Ende geht, erfahren alte Leute den Kummer des Verlassenseins
und der Einsamkeit. Sie haben viele besondere Leiden.

TOD

Unsere Geburt fithrt auch zu den Leiden des Todes. Wenn wir
in unserem Leben sehr schwer gearbeitet haben, um Besitz
anzusammeln, und wenn wir sehr starke Anhaftung daran
entwickelt haben, werden wir zum Zeitpunkt des Todes sehr
leiden und denken: ,Jetzt muss ich meinen ganzen kostbaren
Besitz zurticklassen.” Gewohnlich fallt es uns sehr schwer, auch
nur einen kleinen Teil unseres am meisten geschitzten Besitzes
auszuleihen, geschweige denn, ihn wegzugeben. Kein Wunder
also, dass wir uns so elend fiihlen, wenn wir erkennen, dass
wir in den Handen des Todes alles aufgeben miissen.

Wenn wir sterben, miissen wir uns selbst von unseren
engsten Freunden trennen. Wir miissen unseren Ehepartner
verlassen, auch wenn wir viele Jahre zusammen und nicht
einen einzigen Tag voneinander getrennt waren. Haben wir
sehr starke Anhaftung an unsere Freunde, werden wir zum
Zeitpunkt des Todes grofes Elend erfahren, doch alles, was wir
tun konnen, ist, ihre Hande zu halten. Wir werden den Todes-
prozess nicht aufhalten konnen, selbst wenn sie uns anflehen,
nicht zu sterben. Gewo6hnlich sind wir eifersiichtig, wenn uns
jemand, an dem wir sehr stark hdangen, allein lasst und Zeit mit
jemand anderem verbringt. Doch wenn wir sterben, werden
wir unsere Freunde fiir immer bei anderen zuriicklassen
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miissen. Wir werden alle verlassen miissen, einschliefdlich
unserer Familie und aller Menschen, die uns in diesem Leben
geholfen haben.

Wenn wir sterben, miissen wir diesen Korper, den wir
geschétzt und auf so viele Arten umsorgt haben, zuriicklassen.
Er wird wie ein geistloser Stein und verbrannt oder im Boden
vergraben werden. Wenn wir den inneren Schutz der spiri-
tuellen Erfahrung nicht haben, werden wir zum Zeitpunkt
des Todes Angst und Kummer sowie korperlichen Schmerz
erfahren.

Wenn unser Bewusstsein unseren Korper beim Tod verlasst,
gehen alle Potentiale, die wir in unserem Geist durch tugend-
hafte oder nichttugendhafte Handlungen angesammelt haben,
mit ihm. Etwas anderes konnen wir aus dieser Welt nicht
mitnehmen. Alle anderen Dinge tauschen uns. Der Tod beendet
alle unsere Aktivitdten — unsere Gespréche, unser Essen, das
Treffen mit Freunden, unseren Schlaf. An unserem Todestag
geht alles zu Ende und wir miissen alle Dinge zuriicklassen,
sogar die Ringe an unseren Fingern. In Tibet tragen Bettler
einen Stock bei sich, um sich gegen Hunde zu verteidigen.
Um den absoluten Verlust beim Tod zu verstehen, konnen wir
uns daran erinnern, dass die Bettler zum Zeitpunkt des Todes
sogar diesen alten Stock zurtiicklassen miissen, das Geringste,
was ein Mensch besitzen kann. Uberall auf der Welt kénnen
wir sehen, dass der auf Steinen eingravierte Name der einzige
,,Besitz” der Toten ist.

ANDERE ARTEN DES LEIDENS

Wir miissen auch die Leiden der Trennung, die Leiden, dem
zu begegnen, was wir nicht mogen, und die Leiden, unsere
Begierden nicht zu erfiillen, erfahren — dazu gehoren das Leiden
der Armut und das Leiden, durch Menschen und Nichtmen-
schen sowie durch Wasser, Feuer, Wind und Erde zu Schaden
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zu kommen. Schon vor der letzten Trennung durch den Tod
miissen wir uns oftmals voriibergehend von Menschen und
Dingen trennen, die wir gern haben, und dies bereitet uns geis-
tige Schmerzen. Es kann sein, dass wir unser Land verlassen
miissen, wo alle unsere Freunde und Verwandten leben, oder
wir miissen uns von einer Arbeit trennen, die uns geféllt.
Moglicherweise verlieren wir unseren guten Ruf. Sehr oft im
Leben erfahren wir das Ungliick, uns von den Menschen, die
wir mogen, trennen zu miissen oder Dinge, die uns erfreuen
und die uns gefallen, verlieren oder auf sie verzichten zu
miissen. Doch wenn wir sterben, miissen wir uns fiir immer
von allen Gefdhrten und Freuden, und von allen dufseren und
inneren Bedingungen fiir unsere Dharma-Praxis dieses Lebens
trennen.

Oft begegnen wir Menschen, die wir nicht mégen, und
miissen mit ihnen leben, oder wir begegnen Umstdnden, die
unangenehm fiir uns sind. Vielleicht befinden wir uns sogar in
sehr gefdhrlichen Situationen, wie in einem Feuer oder einer
Uberschwemmung, oder wir finden uns in Umstanden, wo
Gewalt herrscht, wie in einem Aufstand oder einer Schlacht.
Unser Leben ist voll von weniger extremen Situationen, die wir
als lastig empfinden. Manchmal werden wir davon abgehalten,
das zu tun, was wir wollen. So kann es vorkommen, dass wir
uns an einem sonnigen Tag zum Strand aufmachen, und dann
in einem Stau steckenbleiben: Stindig erfahren wir Beein-
trachtigungen durch den inneren Ddmon der Verblendungen,
der unseren Geist und unsere spirituellen Ubungen stort. Es
gibt zahllose Umstédnde, die unsere Plane vereiteln und uns
davon abhalten, das zu tun, was wir wollen. Es ist, wie nackt
in einem Dornbusch zu leben: Sobald wir versuchen, uns zu
bewegen, werden wir durch die Umstande verletzt. Menschen
und Dinge sind wie Dornen, die sich in unser Fleisch bohren,
und es gibt keine Situation, in der wir uns ganz und gar wohl-
fiihlen. Je mehr Wiinsche und Pldne wir haben, desto grofiere
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Enttduschungen erleben wir. Je grofler der Wunsch nach
bestimmten Verhaltnissen ist, desto eher finden wir uns in Situ-
ationen gefangen, die wir nicht wollen. Jeder Wunsch scheint
sein eigenes Hindernis hervorzurufen. Unerwiinschte Situati-
onen tauchen auf, ohne dass wir danach suchen. Tatsdchlich
sind die einzigen Dinge, die ohne Miihe entstehen, die Dinge,
die wir nicht wollen. Niemand mochte sterben, doch der Tod
kommt miihelos. Niemand mochte krank sein, doch die Krank-
heit kommt miihelos. Wenn wir ohne Wahl und Kontrolle
wiedergeboren werden, haben wir einen unreinen Korper, wir
bewohnen eine unreine Umgebung, und somit ergiefien sich
unerwiinschte Dinge iiber uns. Diese Art von Erfahrung ist in
Samsara ganz selbstverstandlich.

Unsere Wiinsche sind zahllos, aber wie grofs auch unsere
Anstrengungen sind, nie haben wir das Gefiihl, dass sie erfillt
wurden. Sogar wenn wir bekommen, was wir uns wiinschen,
bekommen wir es nicht so, wie wir es wollen. Wir besitzen
zwar das Objekt, doch wir konnen keine Befriedigung aus
seinem Besitz gewinnen. Zum Beispiel traumen wir vielleicht
davon, reich zu werden, doch sind wir dann wirklich reich
geworden, gestaltet sich unser Leben nicht so, wie wir es uns
vorgestellt hatten, und wir haben nicht das Gefiihl, unser
Wunsch sei in Erfiillung gegangen. Der Grund ist, dass unsere
Wiinsche nicht abnehmen, wenn unser Reichtum zunimmt. Je
grofier unser Reichtum ist, desto grofier sind unsere Wiinsche.
Der Reichtum, den wir suchen, kann nicht gefunden werden,
weil wir eine Grofie suchen, die unsere Wiinsche stillt, und
das kann kein noch so grofier Reichtum. Was noch schlimmer
ist: Dadurch, dass wir das Objekt unseres Begehrens erhalten,
schaffen wir neue Umstdnde fiir Unzufriedenheit. Mit
jedem Objekt, das wir wiinschen, kommen andere Objekte,
die wir nicht wiinschen. Zum Beispiel sind mit Reichtum
Steuern, Unsicherheit und komplizierte finanzielle Umstande
verbunden. Diese unerwiinschten Extras verhindern, dass wir
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je das Gefiihl haben, wirklich das zu besitzen, was wir uns
winschen. Vielleicht traumen wir von einem Urlaub in der
Siidsee, und es kann vorkommen, dass wir tatsachlich unsere
Ferien dort verbringen. Doch die eigentliche Erfahrung ist nie
ganz so, wie wir es erwartet haben, und unser Urlaub bringt
unerfreuliche Dinge mit sich, einen Sonnenbrand zum Beispiel
und grofie Auslagen.

Wenn wir es iiberpriifen, sehen wir, dass unsere Wiinsche
ubertrieben sind. Sie beinhalten das Beste, was Samsara zu
bieten hat: die beste Arbeit, den besten Partner, den besten
Ruf, das beste Haus, das beste Auto, den besten Urlaub. Alles,
was nicht zum Besten gehort, hinterldsst ein Gefiihl der Enttau-
schung. Dies lasst uns weiter suchen und doch nie finden, was
wir uns wiinschen. Kein weltliches Vergniigen kann uns die
vollstandige und vollkommene Befriedigung geben, die wir
begehren. Standig werden bessere Dinge hergestellt. Uberall
verkiinden Anzeigen, dass das absolut Beste gerade auf den
Markt gekommen ist, aber einige Tage spéter trifft ein neues
,Bestes’ ein, und es ist besser als ,das Beste’, das vor einigen
Tagen angepriesen wurde. Es ist kein Ende an neuen Dingen
abzusehen, die unsere Wiinsche fesseln.

Schulkinder kénnen ihren eigenen und den Ehrgeiz ihrer
Eltern nicht zufriedenstellen. Sogar wenn sie die Besten ihrer
Klasse sind, sind sie nicht zufrieden, aufder sie konnen es im
néchsten Jahr wieder sein. Wenn sie weiter erfolgreich in ihrer
Arbeit sind, wird ihr Ehrgeiz so stark sein wie eh und je. Es
gibt keinen Punkt, an dem sie sich ausruhen kénnen mit dem
Gefiihl, vollkommen mit dem Erreichten zufrieden zu sein.

Wir konnten denken, dass zumindest die Menschen auf dem
Land, die ein einfaches Leben fiihren, zufrieden sein miissten.
Wenn wir es aber nachpriifen, werden wir herausfinden,
dass auch Bauern auf der Suche sind und nicht finden, was
sie sich wiinschen. Thr Leben ist voller Probleme und Sorgen,
und sie haben keinen wirklichen Frieden und Zufriedenheit.
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Ihr Lebensunterhalt hiangt von vielen Unsicherheitsfaktoren
auflerhalb ihrer Kontrolle ab, wie etwa dem Wetter. Bauern
sind nicht weniger frei von Unzufriedenheit als Geschéftsleute
in der Stadt. Die Geschiftsleute sehen schick und tiichtig aus,
wenn sie morgens mit ihren Aktenkoffern zur Arbeit gehen,
aber obwohl sie duflerlich sehr souveran wirken, hegen sie in
ihren Herzen grofie Unzufriedenheit. Sie sind immer auf der
Suche und konnen nicht finden, was sie sich wiinschen.

Wenn wir tiber diese Situation nachdenken, konnten wir
zum Schluss kommen, dass wir finden, was wir suchen, wenn
wir unseren gesamten Besitz aufgeben. Priifen wir es aber nach,
sehen wir, dass auch arme Leute suchen und nicht finden, was
sie sich wiinschen; fiir viele arme Leute ist es schwierig, auch
nur das Notwendigste zum Leben zu finden.

Auch durch standiges Verdndern der Umstande kénnen wir
das Leiden der Unzufriedenheit nicht vermeiden. Wir denken
vielleicht, dass wir irgendwann finden, was wir uns wiinschen,
wenn wir immer wieder unseren Partner oder unsere Arbeits-
stelle wechseln oder wenn wir stindig herumreisen. Aber
selbst wenn wir an jeden Ort dieses Planeten reisen wiirden
und an jedem Ort einen neuen Geliebten oder eine neue
Geliebte hatten, wir wiirden immer noch nach einem anderen
Ort und einem neuen Partner suchen. In Samsara gibt es keine
wirkliche Erfiillung unserer Begierden.

Wen auch immer wir sehen, in hoher oder niedriger
Stellung, Ordinierter oder Laie, Mann oder Frau, sie unter-
scheiden sich blofs in ihrer Erscheinung, in ihrer Kleidung,
ihrem Benehmen und ihrem Rang. In ihrer Essenz sind alle
gleich - sie alle haben Probleme in ihrem Leben. Wenn wir ein
Problem haben, ist es leicht zu glauben, dass es durch unsere
besonderen Umstdnde verursacht wurde und dass das Problem
verschwinden wird, wenn wir unsere Umstinde dandern. Wir
geben die Schuld anderen Menschen, unseren Freunden,
unserem Essen, unserer Regierung, unserer Zeit, dem Wetter,
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der Gesellschaft, der Geschichte und so fort. Doch dufSere
Umstdnde wie diese sind nicht die Hauptursache unserer
Probleme. Wir miissen erkennen, dass diese schmerzhaften
Erfahrungen die Konsequenzen unserer Wiedergeburt sind,
die vom inneren Gift der Verblendungen verunreinigt ist. Die
Menschen miissen menschliches Leiden erfahren, weil sie eine
verunreinigte menschliche Wiedergeburt angenommen haben.
Tiere miissen tierisches Leiden erfahren und hungrige Geister
und Hoéllenwesen miissen auf dhnliche Weise ihre eigenen
Leiden erfahren, weil sie eine verunreinigte Wiedergeburt
angenommen haben. Selbst Gétter sind nicht ohne Leiden, weil
auch sie eine verunreinigte Wiedergeburt angenommen haben.
So wie eine Person, die in einem tobenden Feuer gefangen ist,
intensive Furcht entwickelt, so sollten wir intensive Furcht vor
den unertrdglichen Leiden des endlosen Kreislaufs unreinen
Lebens entwickeln. Diese Furcht ist echte Entsagung und
entsteht aus unserer Weisheit.

Nachdem wir iiber die obige Erklarung nachgedacht haben,
sollten wir zum Abschluss denken:

Es hat keinen Nutzen die Leiden kiinftiger Leben zu verneinen;
wenn sie mich tatsichlich ereilen, ist es zu spit, mich vor ihnen
zu schiitzen. Deshalb muss ich definitiv jetzt diesen Schutz
vorbereiten, wihrend ich dieses menschliche Leben habe,
das mir die Gelegenheit gibt, mich dauerhaft von den Leiden
meiner unzihligen kiinftigen Leben zu befreien. Wenn ich kein
Bemiihen anwende, um dies zu erreichen, sondern es zulasse,
dass mein Leben sinnentleert wird, dann gibt es keine grofSere
Tiuschung und keine grofiere Torheit. Ich muss mich jetzt
bemiihen, mich dauerhaft von den Leiden meiner unzihligen
kiinftigen Leben zu befreien.

Wir meditieren bestdndig tiber diesen Entschluss, bis wir
den spontanen Wunsch entwickeln, uns dauerhaft von den

Leiden unserer zahllosen zukiinftigen Leben zu befreien. Das
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ist die eigentliche Realisation der Entsagung. In dem Moment,
wo wir diese Realisation entwickeln, treten wir in den Pfad
zur Befreiung ein. In diesem Zusammenhang bezieht sich
Befreiung auf den hochsten, dauerhaften geistigen Frieden,
der als ,Nirvana” bekannt ist und uns reines und immerwah-
rendes Gliick schenkt.

WAS WIR AUFGEBEN SOLLTEN

Im Sutra der Vier Edlen Wahrheiten sagt Buddha: ,Ihr solltet
Urspriinge aufgeben.” Wenn er das sagt, dann rat uns Buddha,
dass wir Urspriinge aufgeben sollten, wenn wir uns dauer-
haft von den Leiden unserer zahllosen zukiinftigen Leben
befreien wollen. , Urspriinge” bedeutet unsere Verblendungen,
hauptsédchlich unsere Verblendung des Festhaltens am Selbst.
Festhalten am Selbst wird ein ,Ursprung” genannt, weil es
die Quelle all unserer Leiden und Probleme ist, und ist auch
als ,innerer Ddmon” bekannt. Verblendungen sind falsche
Gewahrseinsarten, deren Funktion es ist, geistigen Frieden, die
Quelle von Gliick, zu zerstoren; sie haben keine andere Funk-
tion, als uns zu schaden. Verblendungen wie das Festhalten am
Selbst verweilen immer in unserem Herzen und schaden uns
kontinuierlich Tag und Nacht, pausenlos, indem sie unseren
Geistesfrieden zerstoren. In Samsara, dem Kreislauf unreinen
Lebens, hat niemand die Gelegenheit echtes Gliick zu erfahren,
weil sein geistiger Frieden, die Quelle von Gliick, staindig durch
den inneren Ddmon des Festhaltens am Selbst zerstort wird.
Unsere Unwissenheit des Festhaltens am Selbst ist ein
Geist, der falschlicherweise glaubt, dass unser Selbst, unser
Korper und all die anderen Dinge, die wir normalerweise
sehen, tatsdchlich existieren. Aufgrund dieser Unwissenheit
entwickeln wir Anhaftung an die Dinge, die uns gefallen, und
Wut auf die Dinge, die uns nicht gefallen. Dann fiihren wir
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unterschiedliche Arten von nichttugendhaften Handlungen
aus und erfahren infolge dieser Handlungen unterschiedliche
Arten von Leiden und Problemen in diesem Leben und Leben
fiir Leben.

Die Unwissenheit des Festhaltens am Selbst ist ein inneres
Gift, das weit grofseren Schaden anrichtet als jedes andere Gift.
Da unser Geist durch dieses innere Gift verschmutzt ist, sieht
er alles auf eine fehlerhafte Art und Weise, und in der Folge
erfahren wir halluzinationsgleiche Leiden und Probleme. In
Wirklichkeit existieren unser Selbst, unser Korper und all die
anderen Dinge, die wir normalerweise sehen, nicht. Festhalten
am Selbst kann mit einem giftigen Baum verglichen werden,
alle anderen Verblendungen mit seinen Asten und all unsere
Leiden und Probleme mit seinen Friichten. Das Festhalten am
Selbst ist die grundlegende Quelle all unserer Verblendungen
und all unserer Leiden und Probleme. Dadurch konnen wir
verstehen, dass all unsere Leiden und Probleme dieses und
zahlloser zukiinftiger Leben dauerhaft aufhéren, wenn wir
unser Festhalten am Selbst aufgeben. Der grofie Yogi Saraha
sagte: ,Wenn dein Geist dauerhaft vom Festhalten am Selbst
erlost ist, gibt es keinen Zweifel, dass du dauerhaft von Leiden
erlost sein wirst.” Wenn wir dies verstehen und iiber die obige
Erklarung nachgedacht haben, sollten wir denken:

Ich muss grofies Bemiihen anwenden, um meine Unwissenheit
des Festhaltens am Selbst zu erkennen, zu vermindern und
schliefSlich vollstindig aufzugeben.

Wir sollten bestandig tiber diesen Entschluss meditieren und
ihn in die Praxis umsetzen.
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WAS WIR PRAKTIZIEREN SOLLTEN

Im Sutra der Vier Edlen Wahrheiten sagt Buddha: ,Ihr solltet den
Pfad praktizieren.” In diesem Zusammenhang meint ,Pfad”
keinen dufSeren Pfad, der von einem Ort zum anderen fiihrt,
sondern einen inneren Pfad, eine spirituelle Realisation, die
uns zum reinen Gliick der Befreiung und Erleuchtung fiihrt.

Die Praxis der Stufen des Pfades zur Befreiung ist zusam-
mengefasst in den drei Schulungen der hoheren moralischen
Disziplin, der hoheren Konzentration und der hheren Weis-
heit. Diese Schulungen werden ,hoher” genannt, weil sie durch
Entsagung motiviert sind. Deshalb sind sie der eigentliche Pfad
zur Befreiung, den wir praktizieren miissen.

Die Natur der moralischen Disziplin ist ein tugendhafter
Entschluss, unangemessene Handlungen aufzugeben. Wenn
wir moralische Disziplin praktizieren, geben wir unangemes-
sene Handlungen auf, bewahren ein reines Verhalten und
fithren jede Handlung korrekt, mit einer tugendhaften Moti-
vation aus. Moralische Disziplin ist fiir alle dauflerst wichtig,
damit zukiinftige Probleme fiir einen selbst und fiir andere
vermieden werden konnen. Sie macht uns rein, weil sie unsere
Handlungen rein macht. Wir selbst miissen sauber und rein
sein; einfach nur einen sauberen Korper zu haben reicht nicht,
da unser Korper nicht unser Selbst ist. Moralische Disziplin ist
wie die grofse Erde, die die Ernte der spirituellen Realisationen
tragt und ndhrt. Ohne die Praxis der moralischen Disziplin ist es
schwierig, in der spirituellen Schulung Fortschritte zu machen.
Die Schulung in hoherer moralischer Disziplin bedeutet, durch
Entsagung motiviert zu lernen, tief vertraut mit der Praxis der
moralischen Disziplin zu sein.

Die zweite hohere Schulung ist die Schulung in héherer
Konzentration. Die Natur der Konzentration ist ein einsge-
richteter tugendhafter Geist. Solange wir diesen Geist halten,
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werden wir geistigen Frieden erfahren und somit werden wir
gliicklich sein. Wenn wir Konzentration praktizieren, verhin-
dern wir Ablenkungen und konzentrieren uns auf tugendhafte
Objekte. Es ist sehr wichtig, sich in Konzentration zu schulen,
da wir mit Ablenkungen nichts erreichen kénnen. Die Schulung
in hoherer Konzentration bedeutet, durch Entsagung motiviert
zu lernen, tief vertraut zu sein mit der Fahigkeit, Ablen-
kungen zu vermeiden und sich auf tugendhafte Objekte zu
konzentrieren. Fiir jede Dharma-Praxis gilt, dass es einfach ist
Fortschritte zu machen, wenn unsere Konzentration klar und
stark ist. Normalerweise sind unsere Ablenkungen das Haupt-
problem fiir unsere Dharma-Praxis. Die Praxis der moralischen
Disziplin verhindert grobe Ablenkungen und Konzentration
verhindert subtile Ablenkungen; gemeinsam fiihren sie zu
schnellen Ergebnissen in unserer Dharma-Praxis.

Die dritte hohere Schulung ist die Schulung in hcherer Weis-
heit. Die Natur der Weisheit ist ein tugendhafter intelligenter
Geist, dessen Funktion es ist, sinnvolle Objekte wie die Exis-
tenz fritherer und zukiinftiger Leben, Karma und Leerheit zu
verstehen. Diese Objekte zu verstehen ist fiir dieses und zahl-
lose zukiinftige Leben von grofier Bedeutung. Viele Menschen
sind sehr intelligent, was die Zerstorung ihrer Feinde, die Sorge
fiir ihre Familie, die Erfiillung ihrer Wiinsche und Ahnliches
anbelangt, doch das ist keine Weisheit. Selbst Tiere haben
diese Intelligenz. Weltliche Intelligenz ist tiuschend, Weisheit
hingegen wird uns niemals tduschen. Sie ist unser innerer spiri-
tueller Meister, der uns zu korrekten Pfaden fiihrt, und sie ist
das gottliche Auge, durch das wir vergangene und zukiinftige
Leben und die besondere Verbindung zwischen unseren Hand-
lungen und Erfahrungen, ,Karma” genannt, sehen konnen.
Karma ist ein sehr weitreichendes und subtiles Thema, und
wir kénnen es nur mittels Weisheit verstehen. Schulung in
hoherer Weisheit ist zu lernen, unsere Leerheit realisierende
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Weisheit durch Nachdenken und Meditation iiber Leerheit
zu entwickeln und zu vergrofiern, mit einer Motivation der
Entsagung. Diese Weisheit ist du8erst tiefgriindig. Ihr Objekt,
Leerheit, ist nicht das Nichts, sondern die wahre Natur aller
Phanomene. Eine ausfiihrliche Erklarung von Leerheit wird im
Kapitel Schulung in endgiiltigem Bodhichitta gegeben.

Die drei hoheren Schulungen sind die eigentliche Methode,
die bestandige Beendigung der Leiden dieses und zahlloser
zukiinftiger Leben zu erlangen. Die folgende Analogie macht
dies verstandlich. Wenn wir einen Baum mit einer Sage fillen,
dann kann die Sage allein, ohne die Hilfe der Hinde, den Baum
nicht fallen, und die Hande ihrerseits sind von unserem Korper
anhangig. Die Schulung in héherer moralischer Disziplin ist
wie unser Korper, die Schulung in hoherer Konzentration
ist wie unsere Hande und die Schulung in héherer Weisheit
ist wie die Sage. Wenn wir alle drei zusammen anwenden,
konnen wir den giftigen Baum unserer Unwissenheit des
Festhaltens am Selbst fillen, und automatisch werden alle
anderen Verblendungen (seine Aste) und alle unsere Leiden
und Probleme (seine Friichte) vollstandig aufhéren. Dann
werden wir die dauerhafte Beendigung der Leiden dieses und
zukiinftiger Leben erlangt haben — den hochsten, dauerhaften
geistigen Frieden, der als ,Nirvana” oder Befreiung bekannt
ist. Wir werden alle unsere menschliche Probleme gelost und
den wirklichen Sinn unseres Lebens erfiillt haben.

Die obige Erklarung betrachtend, sollten wir denken:

Da die drei hoheren Schulungen die eigentliche Methode
sind, dauerhafte Befreiung vom Leiden dieses und zahlloser
zukiinftiger Leben zu erlangen, muss ich starkes Bemiihen
anwenden, sie zu praktizieren.

Wir sollten tiber diesen Entschluss bestandig meditieren und
ihn in die Praxis umsetzen.
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WAS WIR ERLANGEN SOLLTEN

Im Sutra der Vier Edlen Wahrheiten sagt Buddha: ,Ihr solltet
Beendigungen erlangen.” In diesem Zusammenhang bedeutet
,Beendigung” die dauerhaft Beendigung von Leiden und
seinem Urspung, der Unwissenheit des Festhaltens am Selbst.
Wenn er dies sagt, dann rat uns Buddha, nicht mit voriiberge-
hender Befreiung von bestimmten Leiden zufrieden zu sein,
sondern die Absicht zu haben, das endgiiltige Ziel mensch-
lichen Lebens, den hochsten, dauerhaften geistigen Frieden
(Nirvana), und das reine und immerwahrende Gliick der
Erleuchtung zu verwirklichen.

Ausnahmslos jedes Lebewesen muss den Kreislauf von
Krankheit, Altern, Tod und Wiedergeburt endlos, Leben fiir
Leben, erfahren. Indem wir Buddhas Vorbild folgen, sollten
wir starke Entsagung fiir diesen endlosen Kreislauf entwickeln.
Als Buddha mit seiner Familie im Palast lebte, sah er, dass sein
Volk unaufhorlich Leiden erfahren musste, und fasste den
festen Entschluss, Erleuchtung, grofie Befreiung, zu erlangen
und alle Lebewesen zu diesem Zustand zu fiihren.

Buddha ermutigt uns nicht alltagliche Tatigkeiten aufzu-
geben, die fiir notwendige Lebensbedingungen sorgen oder
welche Armut, Umweltprobleme oder bestimmte Krankheiten
und so fort verhindern. Doch ganz gleich wie erfolgreich wir
bei diesen Tatigkeiten auch sein mogen, wir werden niemals
die dauerhafte Beendigung derartiger Probleme erreichen.
Wir werden sie trotzdem weiter in unseren zahllosen zukiinf-
tigen Leben erfahren miissen, und obwohl wir sehr hart dafiir
arbeiten, diese Probleme zu verhindern, wachsen selbst in
diesem Leben die Leiden der Armut, der Umweltverschmut-
zung und der Krankheiten auf der ganzen Welt an. Desweiteren
gibt es jetzt aufgrund der Kraft moderner Technologie viele
grofie Gefahren, die sich tiberall auf der Welt entwickeln und
die man noch nie zuvor erlebt hat. Daher sollten wir uns nicht
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nur mit einer voriibergehenden Freiheit von besonderen
Leiden begniigen, sondern grofies Bemiihen anwenden, um
bestandige Freiheit zu erlangen, solange wir diese Gelegenheit
haben.

Wir sollten uns an die Kostbarkeit unseres menschlichen
Lebens erinnern. Diejenigen, die aufgrund ihrer fritheren
verblendeten Sichtweisen, die den Wert der spirituellen Praxis
verneinten, als Tiere wiedergeboren wurden, haben keine
Moglichkeit, eine spirituelle Praxis auszuiiben, die allein zu
einem sinnvollen Leben fiihrt. Da es fiir Tiere unmoglich ist
spirituelle Anleitungen anzuhoren, sie zu verstehen, dartiber
nachzudenken und zu meditieren, ist ihre gegenwaértige
Wiedergeburt als Tier an sich ein Hindernis. Nur Menschen
sind frei von solchen Hindernissen und haben alle notwen-
digen Bedingungen fiir das Ausiiben spiritueller Pfade, die als
einzige zu immerwahrendem Frieden und Gliick fiihren. Diese
Kombination von Freiheit und notwendigen Bedingungen ist
das besondere Merkmal, welches unser menschliches Leben so
kostbar macht.

Zum Abschluss sollten wir denken:

Ich sollte mich nicht mit einer blof$ voriibergehenden Beendigung
von bestimmten Leiden zufrieden geben, die selbst Tiere erfahren
konnen. Ich muss die dauerhafte Beendigung der Unwissenheit
des Festhaltens am Selbst — der Quelle von Leiden — erlangen,
indem ich aufrichtig die drei hoheren Schulungen praktiziere.

Wir sollten jeden Tag iiber diesen Entschluss meditieren und

ihn in die Praxis umsetzen. Auf diese Weise fithren wir uns
selbst zum befreienden Pfad.
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Der Pfad einer Person grofler

Ausrichtung

In diesem Zusammenhang bezieht sich eine , Person grofer
Ausrichtung” auf jemanden, der eine grofse Kapazitat hat, um
spirituelles Verstdndnis und Realisationen zu entwickeln.

Da dieses Thema ausgedehnt und tiefgriindig ist und sowohl
Sutra als auch Tantra umfasst, wird dazu in den nachfolgenden
Kapiteln und in Moderner Buddhismus - Band 2: Tantra eine
ausfiihrliche Erklarung dazu gegeben.
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Das hochste gute Herz — Bodhichitta

Wir sollten Entsagung — den aufrichtigen Wunsch, dauerhafte
Befreiung zu erlangen — Tag und Nacht aufrechterhalten. Es ist
das Tor zur Befreiung — dem hochsten, dauerhaften geistigen
Frieden — und die Grundlage fiir fortgeschrittenere Realisati-
onen. Wir sollten uns jedoch nicht damit begniigen nur unsere
eigene Befreiung anzustreben; wir miissen auch das Wohl
anderer Lebewesen berticksichtigen. Unzédhlige Lebewesen
ertrinken im Ozean Samsaras und erfahren unertrédgliche
Leiden. Jeder von uns ist nur eine einzelne Person, die Anzahl
anderer Lebewesen aber ist unendlich grofs. Das Gliick anderer
ist daher viel wichtiger als unser eigenes. Aus diesem Grund
miissen wir in den Bodhisattva-Pfad eintreten, der uns zum
Zustand der vollen Erleuchtung fiihrt.

Das Tor, durch das wir den Bodhisattva-Pfad betreten, ist
Bodhichitta. ,Bodhi” bedeutet Erleuchtung und ,chitta” Geist.
Bodhichitta ist der Geist, der sich spontan wiinscht Erleuch-
tung zu erlangen, um jedem einzelnen Lebewesen direkt zu
helfen. In dem Augenblick, in dem wir den kostbaren Geist
des Bodhichittas entwickeln, werden wir ein Bodhisattva — eine
Person, die sich spontan wiinscht, Erleuchtung zum Wohle
aller Lebewesen zu erlangen — und wir werden ein Sohn oder
eine Tochter der Eroberer-Buddhas.

Das hochste gute Herz des Bodhichittas kann nicht ohne
Schulung entwickelt werden. Je Tsongkhapa sagte:
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Indem wir den Boden der zuneigungsvollen Liebe mit
wertschatzender Liebe bewiassern,

Und dann die Samen von wiinschender Liebe und
Mitgefiihl séen,

Wird der Medizin-Baum des Bodhichittas wachsen.

Dies impliziert, dass es fiinf Stufen der Schulung in Bodhichitta
gibt: 1. Schulung in zuneigungsvoller Liebe, 2. Schulung in
wertschédtzender Liebe, 3. Schulung in wiinschender Liebe,
4. Schulung in allumfassendem Mitgefiihl und 5. Schulung in
eigentlichem Bodhichitta.

SCHULUNG IN ZUNEIGUNGSVOLLER LIEBE

In dieser Schulung lernen wir ein warmes Herz und ein
Gefiihl, allen Lebewesen ohne Ausnahme nahe zu sein, zu
entwickeln. Diese zuneigungsvolle Liebe ldsst unseren Geist
rein und ausgeglichen werden und bereitet die Grundlage
dafiir, wertschédtzende Liebe fiir alle Lebewesen zu erzeugen.
Normalerweise ist unser Geist unausgeglichen; wir fiihlen
uns entweder jemandem aus Anhaftung zu nah oder anderen
aus Wut zu fern. Es ist unmoglich, das hochste gute Herz des
Bodhichittas mit einem derart unausgeglichenen Geist zu
entwickeln. Dieser unausgeglichene Geist ist die Quelle aller
unserer tdglichen Probleme. Wir denken vielleicht, dass einige
Leute unsere Feinde sind, weil sie uns schaden; wie sollen wir
dann also ein warmes Herz und ein Gefiihl von Néhe fiir solche
Leute entwickeln und bewahren? Diese Denkweise ist nicht
korrekt. Die Menschen, die wir als unsere Feinde betrachten,
sind in Wahrheit unsere Miitter aus fritheren Leben. Unsere
Miitter aus fritheren Leben und unsere Mutter dieses jetzigen
Lebens sind alle unsere Miitter, und sie alle sind gleichermafien
glitig zu uns.

72



DER PFAD EINER PERSON GROSSER AUSRICHTUNG

Es ist falsch zu folgern, dass die Miitter aus fritheren Leben
jetzt nicht mehr unsere Miitter sind, nur weil lange Zeit
vergangen ist, seit sie tatsdchlich fiir uns gesorgt haben. Wenn
unsere jetzige Mutter sterben wiirde, wiirde sie dann aufhoren,
unsere Mutter zu sein? Nein, wir wiirden sie immer noch als
unsere Mutter betrachten und fiir ihr Gliick beten. Das gleiche
gilt fiir alle unsere fritheren Miitter — sie sind gestorben, bleiben
aber dennoch unsere Miitter. Es liegt nur an den verdnderten
aufleren Erscheinungen, dass wir einander nicht erkennen.

Im taglichen Leben sehen wir viele verschiedene Lebewesen,
menschliche und nichtmenschliche. Einige betrachten wir
als Freunde, andere als Feinde und die meisten als Fremde.
Diese Unterscheidungen werden durch unsere fehlerhaften
Geisteshaltungen getroffen, sie werden nicht durch giiltige
Geistesarten verifiziert. Statt solch fehlerhaften Geisteshal-
tungen zu folgen, wire es besser, alle Lebewesen als unsere
Miitter zu betrachten. Wann immer wir jemandem begegnen,
sollten wir denken: , Diese Person ist meine Mutter.” Auf diese
Weise werden wir gegeniiber allen Lebewesen ein warmes
Herz und ein Gefiihl, ihnen gleichermaflen nahe zu sein,
entwickeln. Unser Glaube, dass alle Lebewesen unsere Miitter
sind, ist Weisheit, weil er ein bedeutsames Objekt versteht,
namlich dass alle Lebewesen unsere Miitter sind. Mit diesem
Verstdandnis werden wir diesem und zahllosen zukiinftigen
Leben grofien Sinn geben. Wir sollten diesen nutzbringenden
Glauben oder diese nutzbringende Sicht nie aufgeben.

Wir sollten wie folgt nachdenken:

Da es unmoglich ist, einen Anfang meines Geisteskontinuums
zu finden, folgt, dass ich in der Vergangenheit zahllose
Wiedergeburten hatte; und wenn ich zahllose Wiedergeburten
hatte, muss ich zahllose Miitter gehabt haben. Wo sind alle

73



MODERNER BUDDHISMUS

diese Miitter jetzt? Es sind all die Lebewesen, die heute am
Leben sind.

Haben wir wiederholt iiber diesen Punkt nachgedacht, glauben
wir fest daran, dass alle Lebewesen unsere Miitter sind, und
meditieren tiber diesen Glauben.

DIE GUTE DER LEBEWESEN

Nachdem wir zur Uberzeugung gelangt sind, dass alle Lebe-
wesen unsere Miitter sind, denken wir tiber die enorme Giite
nach, die wir von ihnen allen empfangen haben, als sie unsere
Miitter waren; aber wir denken auch tiber die Giite nach, die
sie uns zu anderen Zeiten erwiesen haben.

Wenn uns unsere Mutter nicht gewollt hitte, so hétte sie
nach unserer Empfangnis eine Abtreibung vornehmen lassen
konnen. Hatte sie dies getan, hitten wir jetzt nicht dieses
menschliche Leben. Sie war so giitig und gestattete uns in ihrem
Kérper heranzuwachsen. Deshalb konnen wir jetzt ein mensch-
liches Leben und alle seine Vorteile erfahren. Hatten wir als
Kleinkind nicht ihre standige Fiirsorge und Aufmerksamkeit
erhalten, hatten wir sicherlich einen Unfall erlitten und wéaren
jetzt behindert, verkriippelt oder blind. Gliicklicherweise hat
uns unsere Mutter nicht vernachléssigt. Tag und Nacht hat sie
uns liebevoll umsorgt und uns wichtiger genommen als sich
selbst. Sie hat uns taglich mehrfach das Leben gerettet. In der
Nacht lief3 sie es zu, dass wir ihren Schlaf unterbrachen und am
Tag verzichtete sie auf ihre gewohnten Vergniigen. Sie musste
ihre Arbeitsstelle aufgeben und wenn ihre Freunde ausgingen,
um sich zu amiisieren, musste sie zurtickbleiben. Sie gab ihr
ganzes Geld fiir uns aus und gab uns die beste Nahrung und
die besten Kleider, die sie sich leisten konnte. Sie brachte uns
bei, wie man isst, geht und spricht. Sie war um unsere Zukunft
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besorgt und tat ihr Bestes, uns eine gute Ausbildung zu ermog-
lichen. Dank ihrer Giite konnen wir jetzt lernen, was immer
wir wollen. Hauptsdchlich dank der Giite unserer Mutter
haben wir jetzt die Moglichkeit, Dharma zu praktizieren und
schliefSlich Erleuchtung zu erlangen.

Da es niemanden gibt, der nicht zu irgendeiner Zeit in
unseren fritheren Leben unsere Mutter war, und da uns alle
unseren fritheren Miitter mit derselben Giite behandelten, mit
der uns unsere gegenwartige Mutter in diesem Leben behan-
delt hat, sind alle Lebewesen sehr giitig.

Die Giite der Lebewesen beschrankt sich aber nicht nur auf
die Zeit, als sie unsere Miitter waren. Alle unsere taglichen
Bediirfnisse werden stiandig dank der Giite anderer Lebe-
wesen befriedigt. Aus unserem friiheren Leben brachten wir
nichts mit. Dennoch erhielten wir, sobald wir geboren waren,
unverziiglich ein Heim, Essen, Kleider und alles, was wir sonst
noch brauchten; alles durch die Giite anderer zur Verfiigung
gestellt. Alles, woran wir uns jetzt erfreuen, wurde uns durch
die frithere oder gegenwartige Giite anderer zur Verfiigung
gestellt.

Wir kénnen sehr viele Dinge benutzen, ohne selbst viel dazu
beigetragen zu haben. Denken wir nur an Einrichtungen wie
Stralen, Autos, Ziige, Flugzeuge, Schiffe, Hauser, Restaurants,
Hotels, Bibliotheken, Krankenh&duser, Geschafte, Geld und
vieles mehr, so ist es offensichtlich, dass viele Menschen sehr
hart daran gearbeitet haben, all dies bereitzustellen. Obwohl
wir wenig oder gar nichts dazu beigetragen haben, stehen uns
diese Einrichtungen zur Verfiigung. Dies zeigt die grofie Giite
anderer.

Sowohl unsere allgemeine Ausbildung als auch unsere
spirituelle Schulung erhalten wir von anderen. Alle unsere
Dharma-Realisationen, von den allerersten Einsichten bis zur
Erlangung der Befreiung und Erleuchtung, erreichen wir nur
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dank der Giite anderer. Als Menschen haben wir im Allge-
meinen die Gelegenheit, das hochste Gliick der Erleuchtung
zu erlangen. Dem ist so, weil wir die Gelegenheit haben, in
den Pfad zur Erleuchtung einzutreten und ihm zu folgen: ein
spiritueller Pfad, der durch Mitgefiihl fiir alle Lebewesen moti-
viert ist. Das Tor, durch das wir in den Pfad zur Erleuchtung
eintreten, ist daher Mitgefiihl fiir alle Lebewesen — allum-
fassendes Mitgefiihl —; und wir entwickeln dieses Mitgefiihl
nur, indem wir uns auf alle Lebewesen als Objekte unseres
Mitgefiihls verlassen. Dies zeigt, dass es an der grofien Giite
aller Lebewesen liegt, die uns als Objekte unseres Mitgefiihls
dienen, dass wir die Gelegenheit haben, in den Pfad zur
Erleuchtung einzutreten und das hochste Gliick der Erleuch-
tung zu erlangen. Es ist daher klar, dass fiir uns alle Lebewesen
hochst giitig und kostbar sind.
Aus der Tiefe unseres Herzens sollten wir denken:

Jedes einzelne Lebewesen ist hochst giitig und kostbar fiir mich.
Sie bieten mir die Gelegenheit, das reine und immerwihrende
Gliick der Erleuchtung zu erlangen — das endgiiltige Ziel
menschlichen Lebens.

Durch dieses Verstandnis und diese Denkweise erzeugen
wir ein warmes Herz und ein Gefiihl, allen Lebewesen ohne
Ausnahme gleichermafien nahe zu sein. Wir wandeln unseren
Geist in dieses Gefiihl um und verweilen darauf einsgerichtet,
so lange wie moglich. Indem wir auf diese Weise kontinuierlich
nachdenken und meditieren, werden wir jederzeit und in jeder
Situation ein warmes Herz und ein Gefiihl, allen Lebewesen
nah zu sein, bewahren. Haben wir die acht Nutzen des Bewah-
rens zuneigungsvoller Liebe, die weiter unten im Abschnitt
Wiinschende Liebe aufgezahlt sind, verstanden, sollten wir
kontinuierliches Bemiihen in dieser Praxis anwenden.
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SCHULUNG IN WERTSCHATZENDER LIEBE

Diese Schulung hat zwei Stufen: 1. Gleichstellen vom Selbst
und anderen; 2. Austauschen vom Selbst mit anderen.

GLEICHSTELLEN VOM SELBST UND ANDEREN

Diese Praxis heifdt ,Gleichstellen vom Selbst und anderen”,
weil wir lernen zu glauben, dass das Gliick und die Freiheit
von uns selbst und allen anderen Lebewesen gleichermafen
wichtig sind. Andere schédtzen zu lernen ist die beste Losung
fiir unsere taglichen Probleme und ist die Quelle all unseres
zukiinftigen Gliicks.

Es gibt zwei Ebenen der Wertschatzung anderer: (1) andere
wie einen engen Freund oder Verwandten schitzen; und (2)
andere schiatzen wie uns selbst. Die zweite Ebene ist tiefgriin-
diger. Indem wir alle Lebewesen wie uns selbst schitzen,
werden wir das tiefgriindige allumfassende Mitgefiihl entwi-
ckeln, das als der schnelle Pfad zur Erleuchtung dient. Das ist
einer der wesentlichen Punkte des Kadam-Lamrim.

Um sich im Gleichstellen vom Selbst und anderen zu
schulen, iiben wir folgende Kontemplation aus und denken:

Ich muss glauben, dass das Gliick und die Freiheit von mir und
allen anderen Lebewesen gleichermaflen wichtig ist, denn:

(1) Sowohl in diesem als auch in vorangegangenen Leben
haben mir alle Lebewesen grofSe Giite erwiesen.

(2) Genau wie ich wiinschen sich alle Lebewesen, frei von
Leiden zu sein und nur Gliick zu erfahren. In dieser Hinsicht
unterscheide ich mich nicht von allen anderen Wesen; wir sind
alle gleich.

(3) Ich bin nur einer, wohingegen es unzihlige andere
Lebewesen gibt. Wie also kann ich nur um mich selbst besorgt
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sein, withrend ich andere vernachlissige? Mein Gliick und meine
Leiden sind im Vergleich zum Gliick und Leiden unzihliger
anderer Lebewesen belanglos.

Haben wir iiber diese Punkte nachgedacht, glauben wir fest
daran, dass das Gliick und die Freiheit von uns selbst und allen
anderen Lebewesen gleichermafsen wichtig sind. Wir verweilen
so lange wie moglich einsgerichtet auf diesem Glauben. Wir
sollten diese Kontemplation und Meditation kontinuierlich
praktizieren, bis wir spontan glauben, dass das Gliick und die
Freiheit von uns und allen anderen Lebewesen gleichermafien
wichtig sind. Dies ist die Realisation des Gleichstellens vom
Selbst mit anderen.

AUSTAUSCHEN VOM SELBST MIT ANDEREN

Diese Schulung hat drei Stufen: 1. Uber die Nachteile der
Selbstwertschdatzung nachdenken, 2. iiber die Vorteile nach-
denken andere zu schidtzen und 3. die eigentliche Schulung im
Austauschen vom Selbst mit anderen.

UBER DIE NACHTEILE DER
SELBSTWERTSCHATZUNG NACHDENKEN

Was ist Selbstwertschatzung? Wenn wir ,ich” und , mein”
denken, nehmen wir ein inharent existierendes Ich wahr, und
wir schédtzen es und glauben, dass sein Gliick und seine Frei-
heit am Wichtigsten sind. Dies ist Selbstwertschédtzung. Fiir uns
selbst zu sorgen ist keine Selbstwertschdtzung. Wir miissen fiir
uns selbst sorgen, um dieses menschliche Leben aufrechtzuer-
halten, damit wir fortwahrendes Bemiihen anwenden konnen,
seinen wirklichen Sinn zu erfiillen.
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Selbstwertschdtzung und Festhalten am Selbst sind
unterschiedliche Aspekte eines Geistes. Festhalten am
Selbst halt an einem inharent existierenden ,, Ich” fest und
Selbstwertschdatzung glaubt, dass solch ein ,Ich” kostbar
und seine Gliick und seine Freiheit hochst wichtig sind.
Selbstwertschdtzung ist unsere normale Sicht, die glaubt:
,Ich bin wichtig” und ,Mein Gliick und meine Freiheit sind
wichtig”, und die das Gliick und die Freiheit anderer Lebe-
wesen vernachldssigt. Sie ist Teil unserer Unwissenheit, weil es
in Wirklichkeit kein inhdrent existierendes Ich gibt. Dennoch
schitzt unser Geist der Selbstwertschatzung dieses Ich und
glaubt, dass es das Allerwichtigste ist. Er ist ein torichter
und tduschender Geist, der standig unseren inneren Frieden
stort und ein grofies Hindernis ist, den wirklichen Sinn
unseres menschlichen Lebens zu erfiillen. Diesen Geist der
Selbstwertschatzung hatten wir Leben fiir Leben, seit anfangs-
loser Zeit, selbst im Schlaf und im Traum.

In Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas sagt
Shantideva:

[..] alles Leid dieser Welt
Entsteht aus dem Wunsch, dass wir selbst gliicklich
sein mogen.

Wir erhalten Leiden nicht als Strafe. Alle Leiden stammen
aus unserem Geist der Selbstwertschitzung, der wiinscht,
dass wir selbst gliicklich sein mdgen, wéahrend er das Gliick
anderer vernachldssigt. Es gibt zwei Wege dies zu verstehen.
Erstens ist der Geist der Selbstwertschatzung der Schopfer
aller unserer Leiden und Probleme; und zweitens ist die
Selbstwertschatzung die Grundlage fiir das Erfahren aller
unserer Leiden und Probleme.

Wir leiden, weil wir in fritheren Leben Handlungen ausfiihrten,
die fiir andere das Erfahren von Leiden bewirkten, motiviert
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durch selbststichtige Absicht — unsere Selbstwertschdtzung.
Als ein Ergebnis dieser Handlungen erfahren wir jetzt unsere
gegenwartigen Leiden und Probleme. Deshalb ist der wahre
Schopfer all unserer Leiden und Probleme unser Geist der
Selbstwertschédtzung.

Unsere gegenwartige Erfahrung eines bestimmten Leidens
und Problems hat eine besondere Verbindung zu bestimmten
Handlungen, die wir in unseren fritheren Leben ausfiihrten.
Das ist sehr subtil. Diese verborgene Verbindung kénnen wir
nicht mit unseren Augen sehen, aber wir kénnen sie verstehen,
indem wir unsere Weisheit benutzen und insbesondere, indem
wir uns auf Buddhas Unterweisungen tiber Karma verlassen.
Im Allgemeinen weifs jeder, dass er, wenn er schlechte Hand-
lungen ausfiihrt, schlechte Ergebnisse erfahren wird und
dass er, wenn er gute Handlungen ausfiihrt, gute Ergebnisse
erfahren wird.

Der Geist der Selbstwertschatzung ist ebenso die Grundlage
fiir das Erfahren aller unserer Leiden und Probleme. Wenn
beispielsweise Menschen ihre Wiinsche nicht erfiillen konnen,
leiden viele von ihnen unter Depressionen, Entmutigung,
Ungliicklichsein und geistigen Schmerz, und manche wollen
sich sogar umbringen. Dies allein weil ihre Selbstwertschatzung
glaubt, ihre eigenen Wiinsche seien so wichtig. Deshalb ist es
ihre Selbstwertschatzung, die in erster Linie fiir ihr Ungltick-
lichsein verantwortlich ist. Ohne Selbstwertschdtzung gébe es
keine Grundlage fiir das Erfahren derartiger Leiden.

Wenn wir ernsthaft krank sind, finden wir es schwierig,
unser Leid zu ertragen. Doch die Krankheit schadet uns
nur, weil wir uns so schiatzen. Erfahrt jemand anderes eine
ahnliche Krankheit, haben wir kein Problem. Wieso? Weil wir
ihn (oder sie) nicht schdtzen. Wenn wir andere jedoch wie uns
selbst schdtzen wiirden, fanden wir ihre Leiden schwierig zu
ertragen. Das ist Mitgefiihl. Wie Shantideva sagt:
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Das Leiden, das ich erfahre,

Schadet anderen nicht,

Aber ich finde es schwer zu ertragen,
Weil ich mich schétze.

Genauso schadet das Leiden anderer

Mir selbst nicht,

Doch wenn ich andere schitze,

Werde ich ihr Leiden schwer zu ertragen finden.

Leben fiir Leben haben wir seit anfangsloser Zeit versucht,
die Wiinsche unseres selbstwertschitzenden Geistes zu
erfiillen, im Glauben, dass seine Sicht wahr ist. Wir haben
grofles Bemiihen bei der Suche nach dem Gliick aus dufleren
Quellen aufgebracht, doch es ist nichts dabei herausge-
kommen. Weil uns die Selbstwertschdtzung getauscht hat,
haben wir unzahlige friihere Leben verschwendet. Sie hat uns
dazu verleitet fiir unseren eigenen Nutzen zu arbeiten, doch
wir haben nichts gewonnen. Dieser torichte Geist machte
alle unsere fritheren Leben leer — als wir diese menschliche
Wiedergeburt annahmen, brachten wir nichts mit uns aufSer
Verblendungen. Jeden Moment eines jeden Tages tauscht uns
dieser Geist der Selbstwertschatzung weiterhin.

Nachdem wir tiiber diese Punkte nachgedacht haben,
denken wir:

Nichts fiigt mir grofSeren Schaden zu als dieser Diimon meiner
Selbstwertschiitzung. Sie ist die Quelle aller meiner Negativitit,
meines Ungliicks, meiner Probleme und Leiden. Deshalb muss
ich meine Selbstwertschitzung aufgeben.

Wir sollten jeden Tag iiber diesen Entschluss meditieren und
ihn in die Praxis umsetzen.
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UBER DIE VORTEILE NACHDENKEN
ANDERE ZU SCHATZEN

Wenn wir tief denken, dass andere wichtig sind und dass ihr
Gliick und ihre Freiheit wichtig sind, dann schdtzen wir andere.
Wenn wir andere in dieser Weise schatzen, werden wir immer
gute Beziehungen zu ihnen haben, in Harmonie mit anderen
leben, und unser tagliches Leben wird friedvoll und gliicklich
sein. Wir beginnen diese Praxis mit unserer Familie, unseren
Freunden und denjenigen, die um uns sind, und dann entwi-
ckeln und bewahren wir allméhlich wertschatzende Liebe fiir
alle Lebewesen ohne Ausnahme.

In Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas sagt
Shantideva:

Alles Gliick dieser Welt
Entsteht aus dem Wunsch, dass andere gliicklich sein
mogen.

Denken wir sorgfaltig dariiber nach, werden wir erkennen,
dass unser gesamtes gegenwartiges und zukiinftiges Gliick
von unserer Wertschatzung fiir andere abhdngt — unserem
Wunsch, dass andere gliicklich sein mégen. Weil wir andere
schatzten, iibten wir in unseren vergangenen Leben tugend-
hafte Handlungen aus wie die, uns davon zuriickzuhalten sie
umzubringen oder ihnen zu schaden, und gaben es auf, sie zu
bestehlen und zu betriigen. Wir gaben ihnen materielle Hilfe
und Schutz und praktizierten Geduld. Als Ergebnis dieser
tugendhaften Handlungen haben wir jetzt dieses kostbare
menschliche Leben erhalten mit der Gelegenheit, menschliche
Vergniigen zu erfahren.

Als unmittelbare Auswirkung der Wertschdtzung anderer
werden viele unserer taglichen Probleme, wie diejenigen, die
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durch Wut, Neid und selbstsiichtiges Verhalten entstehen,
verschwinden, und unser Geist wird ruhig und friedvoll
werden. Da wir auf ricksichtsvolle Art handeln werden,
werden wir anderen Freude bereiten und uns nicht in Streite-
reien und Kampfe verwickeln. Schitzen wir andere, werden wir
darum bemiiht sein ihnen eher zu helfen als zu schaden, und
von daher ganz natiirlich negative Handlungen vermeiden.
Stattdessen werden wir positive Handlungen austiben, wie
Mitgefiihl, Liebe, Geduld und das Geben von materieller Hilfe
und Schutz. Somit erschaffen wir die Ursache, reines und
immerwéahrendes Gliick in Zukunft zu erlangen.

Schatzen wir alle anderen Lebewesen wie uns selbst, sind
insbesondere ihre Leiden fiir uns schwer zu ertragen. Unser
Gefiihl, dass die Leiden aller anderen Lebewesen schwer zu
ertragen sind, ist allumfassendem Mitgefiihl, und dies wird
uns schnell zum reinen und immerwahrenden Gliick der
Erleuchtung fiihren. Genau wie alle fritheren Buddhas werden
auch wir von der Mutter, dem allumfassenden Mitgefiihl,
als erleuchteter Buddha geboren werden. Das ist der Grund,
warum unsere Wertschatzung aller Lebewesen uns beféhigt,
Erleuchtung sehr schnell zu erlangen.

Wir betrachten alle diese Nutzen und denken:

Der kostbare Geist, der alle Lebewesen schitzt, beschiitzt
sowohl mich als auch andere vor Leiden, bringt reines und
immerwihrendes Gliick, und erfiillt die Wiinsche sowohl von
mir als auch von anderen. Daher muss ich immer alle Lebewesen
ohne Ausnahme schitzen.

Wir sollten jeden Tag tiber diesen Entschluss meditieren und
ihn auflerhalb der Meditation in die Praxis umsetzen. Das
bedeutet, dass wir tatsdchlich jedes einzelne Lebewesen, Tiere
eingeschlossen, schitzen sollten.
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DIE EIGENTLICHE SCHULUNG IM
AUSTAUSCHEN VOM SELBST MIT ANDEREN

Austauschen vom Selbst mit anderen bedeutet, dass wir das
Objekt unserer Wertschédtzung tauschen, von uns selbst zu allen
anderen Lebewesen. Ohne Schulung ist dies unmdoglich. Wie
schulen wir uns im Austauschen vom Selbst mit anderen? Mit
einem Verstandnis der grofien Nachteile uns selbst zu schatzen
und der grofsen Vorteile alle Lebewesen zu schédtzen, wie oben
erklart, und indem wir uns erinnern, dass wir den Entschluss
gefasst haben unsere Selbstwertschatzung aufzugeben und
immer alle Lebewesen ohne Ausnahme zu schitzen, denken
wir aus der Tiefe unseres Herzens:

Ich muss aufhdren mich selbst zu schiitzen und stattdessen
ausnahmslos alle anderen Lebewesen schiitzen.

Wir meditieren dann {iber diesen Entschluss. Wir sollten
diese Meditation kontinuierlich praktizieren, bis wir spontan
glauben, dass das Gliick und die Freiheit jedes einzelnen Lebe-
wesens weitaus wichtiger sind als unser eigenes. Dieser Glaube
ist die Realisation des Austauschens vom Selbst mit anderen.

SCHULUNG IN WUNSCHENDER LIEBE

Mit dem Verstandnis und dem Glauben, dass das Gliick und
die Freiheit eines jeden einzelnen Lebewesens weitaus wich-
tiger sind als unser eigenes, erzeugen wir wiinschende Liebe
fur alle Lebewesen, indem wir denken:

Wie wunderbar wiire es, wenn alle Lebewesen das reine und
immerwiihrende Gliick der Erleuchtung erlangen wiirden!
Magen sie dieses Gliick erlangen. Ich selbst werde fiir dieses
Ziel arbeiten.
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Wir verweilen so lange wie moglich einsgerichtet auf diesem
kostbaren Geist der wiinschenden Liebe fiir alle Lebewesen.
Wir wiederholen diese Meditation immer wieder, bis wir
spontan wiinschen, dass jedes einzelne Lebewesen das Gliick
der Erleuchtung erfahren moge. Dieser spontane Wunsch ist
die eigentliche Realisation von wiinschender Liebe.

Wiinschende Liebe wird auch ,unermessliche Liebe”
genannt, weil wir durch blofie Meditation iiber wiinschende
Liebe unermesslichen Nutzen in diesem und in unzahligen
zukiinftigen Leben erhalten werden. Auf der Grundlage von
Buddhas Unterweisungen zdhlte der grofie Gelehrte Nagarjuna
acht Nutzen der zuneigungsvollen Liebe und wiinschenden
Liebe auf: (1) Wenn wir auch nur fiir einen Moment tiber zunei-
gungsvolle Liebe und wiinschende Liebe meditieren, sammeln
wir groflere Verdienste an, als wenn wir dreimal taglich allen
Hungernden in dieser Welt Nahrung geben wiirden.

Wenn wir den Hungernden Nahrung geben, geben wir ihnen
nicht echtes Gliick. Das ist so, weil das Gliick, das aus dem
Geben von Nahrung entsteht, kein echtes Gliick ist, sondern
lediglich eine voriibergehende Verminderung des Leidens
des Hungers. Meditation iiber zuneigungsvolle Liebe und
wiinschende Liebe aber fithrt uns und alle Lebewesen zum
reinen und immerwéhrenden Gliick der Erleuchtung.

Die verbleibenden sieben Nutzen der Meditation iiber
zuneigungsvolle Liebe und wiinschende Liebe sind die, dass
wir in der Zukunft (2) grofSe liebevolle Giite von Menschen und
Nichtmenschen erhalten werden, (3) wir auf unterschiedliche
Art und Weise von Menschen und Nichtmenschen beschiitzt
werden, (4) wir jederzeit geistig gliicklich sein werden, (5)
wir jederzeit korperlich gesund sein werden, (6) wir keinerlei
Schaden durch Waffen, Gift und andere schadliche Bedin-
gungen erleiden werden, (7) wir miihelos alle notwendigen
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Bedingungen erhalten werden und (8) wir im héheren Himmel
eines Buddha-Landes geboren werden.

Haben wir iiber diese Vorteile nachgedacht, sollten
wir jeden Tag viele Male Bemiihen anwenden, um iiber
wiinschende Liebe zu meditieren.

SCHULUNG IN ALLUMFASSENDEM MITGEFUHL

Grofles Mitgefiihl ist ein Geist, der sich aufrichtig wiinscht
alle Lebewesen dauerhaft von Leiden zu befreien. Wenn wir
auf der Grundlage der Wertschatzung fiir alle Lebewesen
tiber ihre korperlichen Leiden und geistigen Schmerzen, ihre
Unfahigkeit, ihre Wiinsche zu erfiillen, ihren Mangel an Frei-
heit und wie sie durch Ausiiben negativer Handlungen Samen
fiir zukiinftiges Leiden ansammeln, nachdenken, werden wir
ein tiefes Mitgefiihl fiir sie entwickeln. Wir miissen uns in sie
einfithlen und ihren Schmerz so deutlich spiiren wie unseren
eigenen.

Niemand mochte leiden, doch aus Unwissenheit erschaffen
die Lebewesen Leiden, indem sie nichttugendhafte Hand-
lungen ausfiihren. Wir sollten daher gleiches Mitgefiihl fiir alle
Lebewesen ohne Ausnahme empfinden. Es gibt kein einziges
Lebewesen, das kein geeignetes Objekt unseres Mitgefiihls
ware.

Alle Lebewesen leiden, weil sie verunreinigte Wiederge-
burten angenommen haben. Die Menschen haben keine andere
Wahl, als enormes menschliches Leiden zu erfahren, weil sie
eine menschliche Wiedergeburt angenommen haben, die durch
das innere Gift der Verblendungen verunreinigt ist. Gleicher-
mafien miissen Tiere tierisches Leiden erfahren und hungrige
Geister und Hollenwesen miissen all die Leiden ihrer jewei-
ligen Bereiche erfahren. Wenn die Lebewesen alle diese Leiden
nur fiir ein einziges Leben erfahren miissten, wére es nicht so
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schlimm, doch der Kreislauf des Leidens setzt sich Leben fiir
Leben fort, endlos.

Um Entsagung zu entwickeln, haben wir zuvor dartiber
nachgedacht, wie wir in unseren zahllosen zukiinftigen Leben
die unertraglichen Leiden von Tieren, hungrigen Geistern,
Hollenwesen, Halbgottern und Gottern erfahren miissen.
Jetzt, an diesem Punkt, betrachten wir, um Mitgefiihl fiir alle
Lebewesen, die unsere Miitter sind, zu entwickeln, wie sie in
ihren zahllosen zukiinftigen Leben die unertrdglichen Leiden
von Tieren, hungrigen Geistern, Hollenwesen, Halbgottern
und Gottern erfahren miissen.

Haben wir dariiber nachgedacht, sollten wir denken:

Ich kann das Leiden dieser unzihligen Mutterwesen nicht
ertragen. Im weiten und tiefen Ozean Samsaras, dem
Kreislauf verunreinigter Wiedergeburt, ertrinkend, miissen
sie unertrigliches korperliches Leiden und geistige Schmerzen
in diesem und in unzihligen zukiinftigen Leben erfahren. Ich
muss all diese Lebewesen dauerhaft von ihren Leiden befreien.

Wir sollten kontinuierlich tiber diesen Entschluss, der allum-
fassendes Mitgefiihl ist, meditieren und grofses Bemiihen
anwenden, sein Ziel zu erfiillen.

SCHULUNG IN EIGENTLICHEM BODHICHITTA

In dem Augenblick, wo wir Bodhichitta entwickeln, werden
wir ein Bodhisattva — eine Person, die sich spontan wiinscht,
Erleuchtung zum Wohle aller Lebewesen zu erlangen. Anfang-
lich werden wir ein Bodhisattva auf dem Pfad der Ansammlung
sein. Wenn wir dann mit dem Fahrzeug des Bodhichittas dem
Pfad zur Erleuchtung folgen, kénnen wir von einem Bodhi-
sattva auf dem Pfad der Ansammlung fortschreiten zu einem
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Bodhisattva auf dem Pfad der Vorbereitung, einem Bodhisattva
auf dem Pfad des Sehens und dann zu einem Bodhisattva
auf dem Pfad der Meditation. Von dort aus werden wir den
Pfad des Nicht-mehr-Lernens erreichen, den eigentlichen
Zustand der Erleuchtung. Wie bereits erwéhnt, ist Erleuch-
tung das innere Licht der Weisheit, das dauerhaft von allen
fehlerhaften Erscheinungen frei ist und dessen Funktion es ist,
jedem einzelnen Lebewesen jeden Tag geistigen Frieden zu
gewadhren. Wenn wir die Erleuchtung eines Buddhas erlangen,
werden wir fahig sein, jedem einzelnen Lebewesen direkt zu
helfen, indem wir Segnungen gewahren, sowie durch unsere
zahllosen Ausstrahlungen.
In den Sutra-Unterweisungen sagt Buddha:

In diesem unreinen Leben Samsaras

Erfahrt niemand echtes Gliick;

Die Handlungen, die sie ausfiihren,

Werden immer die Ursachen fiir Leiden sein.

Das Gliick, das wir normalerweise durch gute Bedingungen
erfahren, etwa hohes Ansehen, eine gute Position, eine gute
Arbeit, gute Beziehungen, anziehende Formen sehen, gute
Nachrichten oder wunderschone Musik horen, Essen, Trinken
und Sex ist nicht echtes Gliick, sondern sich veranderndes
Leiden — eine Verminderung von unserem vorangegangenem
Leiden. Wir glauben jedoch aus Unwissenheit, dass nur dies
Gluck ist, und deshalb wiinschen wir uns niemals echtes
Gliick, das reine und immerwahrende Gliick der Befreiung und
Erleuchtung, nicht einmal fiir unser eigenes Wohl. Wir suchen
immer in diesem unreinen Leben Samsaras nach Gliick, so wie
der Dieb, der Gold in Milarepas leerer Hohle suchte und nichts
fand. Der grofie Yogi Milarepa horte eines Nachts einen Dieb
in seiner Hohle herumstobern und rief ihm zu: ,, Wie erwartest
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du hier nachts etwas Wertvolles zu finden, wenn ich bei Tage
nichts Wertvolles finden kann?

Wenn wir durch Schulung den kostbaren Geist der Erleuch-
tung, Bodhichitta, entwickeln, denken wir spontan:

Wie wunderbar wiire es, wenn ich und alle Lebewesen echtes
Gliick, das reine und immerwihrende Gliick der Erleuchtung,
erlangten! Mogen wir dieses Gliick erlangen. Ich selbst werde
fiir dieses Ziel arbeiten.

Wir miissen diesen kostbaren Geist des Bodhichittas in
unserem Herzen haben. Er ist unserer innerer spiritueller
Meister, der uns direkt zum Zustand des hochsten Gliicks der
Erleuchtung fiihrt; und er ist das wirkliche wunscherfiillende
Juwel, mit dem wir die Wiinsche von uns selbst und anderen
erfiillen konnen. Es gibt keine niitzlichere Absicht als diesen
kostbaren Geist.

Haben wir iiber die obige Erklarung nachgedacht, denken

wir aus der Tiefe unseres Herzens:

Ich bin eine einzige Person, aber andere Lebewesen sind zahllos,
und sie alle sind meine giitigen Miitter. Diese zahllosen
Mutterwesen miissen unertriigliche korperliche Leiden und
geistigen Schmerz in diesem und in unzihligen zukiinftigen
Leben erfahren. Verglichen mit dem Leiden dieser zahllosen
Lebewesen ist mein eigenes Leiden belanglos. Ich muss alle
Lebewesen fiir immer von Leiden befreien und zu diesem
Zweck muss ich die Erleuchtung eines Buddhas erlangen.

Wir meditieren einsgerichtet iiber diesen Entschluss, der
Bodhichitta ist. Wir sollten diese Kontemplation und Medi-
tation kontinuierlich praktizieren, bis wir den spontanen

Wunsch entwickeln Erleuchtung zu erlangen, um jedem
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einzelnen Lebewesen direkt zu helfen, und dann sollten wir
grofies Bemithen anwenden, um unseren Bodhichitta-Wunsch
zu erfiillen.
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Die Schulung im Pfad des
Bodhichittas

Es gibt drei Stufen der Schulung im Pfad des Bodhichittas:
1. Schulung in den sechs Vollkommenheiten, 2. Schulung im
Nehmen in Verbindung mit der Praxis der sechs Vollkommen-
heiten und 3. Schulung im Geben in Verbindung mit der Praxis
der sechs Vollkommenheiten.

SCHULUNG IN DEN SECHS
VOLLKOMMENHEITEN

Die sechs Vollkommenheiten sind der eigentliche Pfad zur
Erleuchtung und sie sind auch der Pfad des Bodhichittas und
Bodhisattva-Pfad. Indem wir diesem Pfad mit dem Fahr-
zeug des Bodhichittas folgen, werden wir mit Sicherheit den
Zustand der Erleuchtung erreichen. Unser Bodhichitta-Wunsch
ist Erleuchtung zu erlangen, um jedem einzelnen Lebewesen
direkt zu helfen. Um diesen Wunsch zu erfiillen, sollten wir vor
unserem spirituellen Meister oder vor einem Bild Buddhas, das
wir als lebendigen Buddha betrachten, versprechen, den Pfad
des Bodhisattvas oder seine Schulung auszuiiben, wahrend
wir das folgende Gebet dreimal rezitieren. Dieses Versprechen
ist das Bodhisattva-Geliibde.

So wie alle fritheren Sugatas, die Buddhas,
Den Erleuchtungsgeist (Bodhichitta) erzeugten
Und alle Stufen

Der Bodhisattva-Schulung vollendet haben,
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So will auch ich zum Wohle aller Lebewesen
Den Erleuchtungsgeist erzeugen
Und alle Stufen

Der Bodhisattva-Schulung vollenden.

Wenn wir das Bodhisattva-Geliibde ablegen, nehmen wir die
Verpflichtung auf uns den Pfad zur Erleuchtung auszuiiben, die
Bodhisattva-Schulung, was die Praxis der sechs Vollkommen-
heiten ist. Wenn wir eine Arbeitsstelle antreten, verpflichten
wir uns normalerweise, die Wiinsche unseres Arbeitgebers
zu erfiillen. Tun wir dies nicht, verlieren wir schnell unsere
Stelle. Nachdem wir Bodhichitta — den Entschluss Erleuchtung
zu erlangen, um jedem einzelnen Lebewesen direkt zu helfen
— erzeugt haben, miissen wir uns gleichermafien verpflichten,
die Praxis der sechs Vollkommenheiten auszuiiben. Wenn wir
diese Verpflichtung nicht eingehen, werden wir die Gelegen-
heit, Erleuchtung zu erlangen, verlieren. Indem wir dartiiber
nachdenken, sollten wir uns selbst ermutigen, das Bodhisattva-
Geliibde abzulegen und die sechs Vollkommenheit aufrichtig
zu praktizieren.

Die sechs Vollkommenheiten sind die Ubungen des Gebens,
der moralischen Disziplin, der Geduld, des Bemiihens, der
Konzentration und der Weisheit, welche durch Bodhichitta
motiviert sind. Wir sollten erkennen, dass die sechs Vollkom-
menheiten unsere tagliche Praxis sind.

In der Praxis des Gebens sollten wir Folgendes praktizieren:
(1) Denjenigen materielle Hilfe geben, die in Armut leben,
einschlieflich Tieren Nahrung geben; (2) praktische Hilfe fiir
Kranke und korperlich Schwache geben; (3) Schutz geben,
indem wir immer versuchen das Leben anderer zu retten, das
Leben von Insekten eingeschlossen; (4) Liebe geben — lernen
alle Lebewesen zu schédtzen, dadurch dass wir immer glauben,
dass ihr Gliick und ihre Freiheit wichtig sind; und (5) Dharma
geben: anderen helfen, ihre Probleme der Wut, Anhaftung und

92



SCHULUNG IM PFAD DES BODHICHITTAS

Unwissenheit zu 10sen, indem wir Dharma-Unterweisungen
oder sinnvolle Ratschlage geben.

In der Praxis der moralischen Disziplin sollten wir jegliche
unangemessene Handlungen aufgeben, einschliefilich solcher,
die fiir andere Leid bewirken. Wir sollten es insbesondere
aufgeben, die Verpflichtungen unserer Bodhisattva-Geliibde
zu brechen. Dies ist das grundlegende Fundament, auf dem
wir Fortschritte auf dem Bodhisattva-Pfad machen konnen.
Indem wir dies tun, werden unsere Handlungen von Korper,
Rede und Geist rein, sodass wir reine Wesen werden.

In der Praxis der Geduld sollten wir es niemals zulassen,
dass wir wiitend oder entmutigt werden, sondern voriiber-
gehend jegliche Schwierigkeiten oder Schaden durch andere
akzeptieren. Wenn wir Geduld praktizieren, tragen wir die
hochste innere Riistung, die uns direkt vor korperlichem
Leiden, geistigem Schmerz und anderen Problemen schiitzt.
Wut zerstort unsere Verdienste oder unser Gliick, sodass wir
standig viele Hindernisse erfahren werden, und aufgrund
mangelnder Verdienste wird es schwierig sein unsere Wiinsche
zu verwirklichen, speziell unsere spirituellen Ziele. Es gibt kein
groleres Ubel als Wut. Mit der Praxis der Geduld kénnen wir
jedes spirituelle Ziel erreichen; es gibt keine grofiere Tugend
als Geduld.

In der Praxis des Bemiihens sollten wir uns auf das uner-
schiitterliche Bemiihen verlassen, eine grofie Menge an
Verdiensten und Weisheit anzusammeln, welche die Hauptur-
sache fiir die Erlangung von Buddhas Formkorper (Rupakaya)
und Wahrheitskorper (Dharmakaya) sind. Vor allem sollten wir
die Kontemplation und Meditation iiber Leerheit betonen, die
Art und Weise wie die Dinge wirklich sind. Dadurch kénnen
wir leicht Fortschritte auf dem Pfad zur Erleuchtung machen.
Mit Bemtiihen konnen wir unser Ziel erreichen; mit Faulheit
werden wir nichts erreichen.
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In der Praxis der Konzentration sollten wir auf dieser Stufe
die Verwirklichung der Leerheit beobachtenden Konzentra-
tion des ruhigen Verweilens betonen. Weiter unten wird im
Abschnitt Eine einfache Schulung in endgiiltigem Bodhichitta
eine Erkldrung dazu gegeben. Wenn wir durch die Kraft
dieser Konzentration eine besondere Weisheit des , hoheren
Sehens” erlangen, welche die Leerheit der Phanomene sehr
klar realisiert, werden wir von einem Bodhisattva auf dem
Pfad der Ansammlung zu einem Bodhisattva auf dem Pfad
der Vorbereitung.

In der Praxis der Weisheit sollten wir auf dieser Stufe die
Kraft unserer Weisheit des hoheren Sehens durch fortwahrende
Meditation tiber die Leerheit aller Phdanomene mit Bodhichitta-
Motivation verstarken. Wenn sich dadurch unser hoheres
Sehen in den Pfad des Sehens umwandelt, welcher die direkte
Realisation der Leerheit aller Phanomene ist, werden wir von
einem Bodhisattva auf dem Pfad der Vorbereitung zu einem
Bodhisattva auf dem Pfad des Sehens. Im Moment, wo wir
den Pfad des Sehens erreichen, werden wir ein hoherer Bodhi-
sattva sein, der keine Leiden Samsaras mehr erfahrt. Selbst
dann, wenn jemand unseren Korper mit einem Messer Stiick
fur Stiick zerschneiden sollte, werden wir keine Schmerzen
erfahren, da wir eine direkte Realisation davon besitzen, wie
die Dinge wirklich existieren.

Nach der Vollendung des Pfades des Sehens ist es fiir den
weiteren Fortschritt notwendig, kontinuierlich die Meditation
uber die Leerheit aller Phanomene mit Bodhichitta-Motivation
auszuiiben. Diese Meditation wird ,Pfad der Meditation”
genannt. Wenn wir diese Stufe erreicht haben, werden wir von
einem Bodhisattva auf dem Pfad des Sehens zu einem Bodhi-
sattva auf dem Pfad der Meditation.

Wenn sich unsere Weisheit des Pfades der Meditation in
eine allwissende Weisheit umwandelt, haben wir den Pfad
der Meditation vollendet, welche die dauerhafte Beendigung
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fehlerhafter Erscheinungen erfahrt. Diese allwissende Weisheit
wird der ,,Pfad des Nicht-mehr-Lernens” genannt, die eigent-
liche Erleuchtung. Wenn wir diese Stufe erreichen, werden wir
von einem Bodhisattva auf dem Pfad der Meditation zu einem
erleuchteten Wesen, einem Buddha, fortgeschritten sein. Wir
werden das endgiiltige Ziel der Lebewesen erreicht haben.
Die anfangliche Schulung des Bodhisattvas im Ansammeln
von Verdiensten oder Weisheit ist der Bodhisattva-Pfad der
Ansammlung. Die Schulung des Bodhisattvas im Ansammeln
von Verdiensten oder Weisheit, die eine Vorbereitung dafiir
ist, den Pfad des Sehens zu erlangen, ist der Bodhisattva-Pfad
der Vorbereitung. Die Schulung des Bodhisattvas, die eine
anfangliche direkte Realisation von Leerheit ist, ist der Bodhi-
sattva-Pfad des Sehens. Nach der Vollendung des Pfades des
Sehens ist die Schulung des Bodhisattvas, die kontinuierlich
uber Leerheit meditiert, der Bodhisattva-Pfad der Meditation.
Buddhas allwissende Weisheit, die durch das Vollenden aller
Schulungen von Sutra und Tantra erlangt wird, ist der Pfad des
Nicht-mehr-Lernens, der Zustand der Erleuchtung.

SCHULUNG IM NEHMEN IN VERBINDUNG MIT DER
PRAXIS DER SECHS VOLLKOMMENHEITEN

Es gibt vier hauptsachliche Vorteile der Meditationen iiber
Nehmen und Geben: Sie sind kraftvolle Methoden, um (1) die
Potentiale nichttugendhafter Handlungen zu reinigen, die das
Erfahren von unheilbaren Krankheiten wie Krebs bewirken;
um (2) eine grofie Ansammlung von Verdiensten anzuhaufen;
um (3) unser Potential heranreifen zu lassen, in der Lage zu
sein, allen Lebewesen zu helfen; und um (4) unseren Geist zu
reinigen.

Es gab einmal einen Lamrim-Praktizierenden namens
Kharak Gomchen, der ernsthaft an Lepra erkrankt war. Die
Behandlungen der Arzte brachten nichts und sein Zustand
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verschlechterte sich Jahr fiir Jahr. SchliefSlich sagten ihm die
Arzte, dass sie nichts tun konnten, um seine Krankheit zu
heilen. Da er glaubte, dass er bald sterben werde, verlief3
Gomchen sein Zuhause und ging auf einen Friedhof, um sich
auf den Tod vorzubereiten. Wahrend er auf dem Friedhof
weilte, konzentrierte er sich Tag und Nacht darauf, die Medi-
tationen {iber Nehmen und Geben mit starkem Mitgefiihl fiir
alle Lebewesen zu praktizieren. Durch diese Praxis wurde er
vollkommen geheilt und kehrte gesund und mit einem gliick-
lichen Geist nach Hause zuriick. Es gibt viele andere dhnliche
Beispiele.

Im Moment sind wir nicht fahig, allen Lebewesen zu helfen,
aber wir haben das Potential fiir diese Fahigkeit, die Teil unserer
Buddha-Natur ist. Indem wir die Meditation tiber Nehmen und
Geben mit starkem Mitgefiihl fiir alle Lebewesen praktizieren,
wird das Potential fiir die Fahigkeit, allen Lebewesen zu helfen,
reifen, und wenn dies geschieht, werden wir ein erleuchtetes
Wesen, ein Buddha werden. Wenn wir unseren Geist durch
die Ubungen von Nehmen und Geben reinigen, werden alle
spirituellen Realisationen mit Leichtigkeit in unserem Geist
wachsen. Indem wir tiber die vier hauptsdchlichen Vorteile
der Meditation tiber Nehmen und Geben nachdenken, sollten
wir uns selbst ermutigen, diese Meditationen aufrichtig zu
praktizieren.

,Nehmen” bedeutet in diesem Zusammenhang, das Leiden
anderer mittels Meditation auf uns zu nehmen. Wenn wir tiber
Nehmen meditieren, sollte unsere Motivation Mitgefiihl sein,
indem wir denken:

Ich muss alle Lebewesen fiir immer von ihren Leiden und

Angsten dieses und unzihliger zukiinftiger Leben befreien.

Auf diese Weise praktizieren wir durch das Geben
von Schutz die Vollkommenheit des Gebens. Indem
wir Selbstwertschatzung aufgeben, praktizieren wir die
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Vollkommenheit der moralischen Disziplin. Indem wir freiwillig
alle widrigen Umstédnde, die unsere Praxis des Nehmens
behindern, annehmen, praktizieren wir die Vollkommenheit
der Geduld. Indem wir Bemiihen anwenden, diese Meditation
staindig ohne Faulheit auszutiiben, praktizieren wir die Voll-
kommenheit des Bemiihens. Indem wir uns einsgerichtet ohne
Ablenkung auf die Meditation des Nehmens konzentrieren,
praktizieren wir die Vollkommenheit der Konzentration. Und
indem wir realisieren, dass wir selbst, alle Lebewesen und
ihre Leiden als blofSe Namen und nicht inhdrent existieren,
praktizieren wir die Vollkommenheit der Weisheit. So sollten
wir uns in der Meditation tiber das Nehmen in Verbindung
mit der Praxis der sechs Vollkommenheiten schulen. Dies ist
eine sehr tiefgriindige Methode, die sechs Vollkommenheiten
zu praktizieren. Wir sollten dieselbe Methode auf alle anderen
Meditationen anwenden, zum Beispiel bei der Meditation
tiber den Tod, damit wir schnell Fortschritte auf dem Pfad zur
Erleuchtung machen konnen.

Es gibt zwei Stufen der Meditation iiber Nehmen: 1. Medita-
tion tiber Nehmen, indem wir uns auf alle Lebewesen richten,
und 2. Meditation iiber Nehmen, indem wir uns auf bestimmte
Lebewesen richten.

MEDITATION UBER NEHMEN, DAS SICH AUF
ALLE LEBEWESEN RICHTET

Auf dieser ersten Stufe richten wir uns auf die Versammlung
ausnahmslos aller Lebewesen und denken dann aus der Tiefe
unseres Herzens:

In ihren unziihligen zukiinftigen Leben werden diese Lebewesen
stiindig ohne Wahl die Leiden von Menschen, Tieren, hungrigen
Geistern, Hollenwesen, Halbgottern und Gottern erfahren. Wie
wunderbar wiire es, wenn alle diese Lebewesen fiir immer von
den Leiden und Angsten dieses und zahlloser zukiinftiger Leben
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befreit wiren! Mogen sie dies erreichen. Ich selbst werde fiir sie
arbeiten, um dies zu erreichen. Ich muss es tun.

Indem wir so denken, stellen wir uns vor, dass sich die
Leiden aller Lebewesen in Form von schwarzem Rauch
sammeln. Dieser 10st sich in unsere Unwissenheit des Fest-
haltens am Selbst und der Selbstwertschdtzung in unserem
Herzen auf. Wir glauben dann fest, dass alle Lebewesen fiir
immer von Leiden befreit sind und unsere Unwissenheit des
Festhaltens am Selbst und der Selbstwertschatzung vollstandig
zerstort ist. Wir meditieren einsgerichtet, so lange wie moglich
uber diesen Glauben.

Mit Mitgefiihl fiir alle Lebewesen sollten wir diese Medi-
tation kontinuierlich praktizieren, bis wir Zeichen erfahren,
die darauf hinweisen, dass unser Geist gereinigt worden ist.
Zu diesen Zeichen kann die Heilung von einer Krankheit
gehoren, die wir vielleicht haben, oder die Verminderung
unserer Verblendungen, ein friedlicher und gliicklicher Geist,
die Zunahme unseres Vertrauens, unserer korrekten Absicht
und korrekten Sicht und besonders die Verstarkung unserer
Erfahrung von allumfassendem Mitgefiihl.

MEDITATION UBER NEHMEN, DAS SICH AUF
BESTIMMTE LEBEWESEN RICHTET

In dieser Meditation kénnen wir uns zum Beispiel auf alle
Lebewesen richten, die das Leiden der Krankheit erfahren.
Dann denken wir:

Diese Lebewesen erfahren das Leiden der Krankheit in diesem
und in ihren unzihligen zukiinftigen Leben ohne Ende. Wie
wunderbar wire es, wenn diese Lebewesen fiir immer von
Krankheit befreit wiren! Mogen sie dies erreichen. Ich selbst
werde fiir sie handeln, damit sie dies erreichen. Ich muss es tun.
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So denkend stellen wir uns vor, dass sich das Leiden der
Krankheit aller Lebewesen in Form von schwarzem Rauch
sammelt. Dieser 10st sich in unsere Unwissenheit des Fest-
haltens am Selbst und der Selbstwertschdtzung in unserem
Herzen auf. Wir glauben dann fest, dass alle diese Lebewesen
fiir immer von Krankheit befreit sind und unsere Unwissenheit
des Festhaltens am Selbst und der Selbstwertschatzung voll-
standig zerstort ist. Wir meditieren einsgerichtet, so lange wie
moglich tiber diesen Glauben.

Auf die gleiche Weise konnen wir die Meditation {iber
Nehmen praktizieren, indem wir uns auf ein bestimmtes Indi-
viduum oder eine Gruppe von Lebewesen richten, die andere
Leiden wie Armut, Kdimpfe und Hungersnot erfahren.

Wir sollten insbesondere Bemiihen anwenden, tiefe Vertraut-
heit mit der Meditation tiber Nehmen zu entwickeln, die auf
alle Lebewesen gerichtet ist. Diese Meditation reinigt unseren
Geist, was wiederum unsere Handlungen reinigt, sodass wir
ein reines Wesen werden. Wenn wir mit starkem Mitgefiihl fiir
alle Lebewesen sterben, werden wir mit Sicherheit im Reinen
Land eines Buddhas geboren werden. Das ist so, weil unser
Mitgefiihl, das sich beim Sterben manifestiert, direkt bewirken
wird, dass unser Potential, Wiedergeburt im Reinen Land eines
Buddhas zu nehmen, reift. Das ist das gute Ergebnis eines guten
Herzens. Das Ergebnis davon, ein gutes Herz zu bewahren, das
sich aufrichtig wiinscht, alle Lebewesen fiir immer von ihren
Leiden zu befreien, ist, dass wir selbst bestindige Befreiung
von Leiden erfahren werden, indem wir Wiedergeburt im
Reinen Land eines Buddhas nehmen.

Als zum Beispiel Geshe Chekhawa im Sterben lag, entwi-
ckelte er den aufrichtigen Wunsch in der Holle wiedergeboren
zu werden, um den Hollenwesen direkt zu helfen; doch er
empfing klare Visionen, dass er in Sukhavati, dem Reinen
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Land von Buddha Amitabha, wiedergeboren wiirde. Er sagte
zu seinem Gehilfen: , Leider wird mein Wunsch nicht erfuillt.”
Dieser fragte ihn: ,Was ist dein Wunsch?”, und Geshe Chek-
hawa antwortete: , Mein Wunsch ist, Wiedergeburt in der
Holle zu nehmen, damit ich den Hollenwesen direkt helfen
kann, aber ich sah klare Zeichen, dass ich im Reinen Land von
Buddha Amitabha geboren werde.” Obwohl Geshe Chekhawa
Wiedergeburt in der Holle nehmen wollte, hinderte ihn sein
Mitgefiihl fiir alle Lebewesen daran, eine niedere Wiederge-
burt anzunehmen. Er hatte keine andere Wahl, als ins Reine
Land eines Buddhas zu gehen, wo er bestindige Befreiung
von Leiden erfuhr. Obwohl Geshe Chekhawa Wiedergeburt
in einem Reinen Land nahm, war er dennoch durch seine
Ausstrahlungen in der Lage, den Hollenwesen zu helfen.

Wir denken vielleicht, dass unsere Uberzeugung, dass
Lebewesen bestdndige Befreiung von Leiden durch unsere
Meditation erlangt haben, nicht korrekt ist, da Lebewesen
diese nicht tatsachlich erlangt haben. Obwohl es stimmt, dass
Lebewesen nicht tatsdchlich bestandige Befreiung von Leiden
erlangt haben, ist unser Glauben dennoch korrekt, weil er
aus unserem Mitgefiihl und unserer Weisheit entsteht. Uber
diesen Glauben zu meditieren ldasst unser Potential fiir die
Fahigkeit, alle Lebewesen dauerhaft von Leiden zu befreien,
schnell heranreifen, sodass wir schnell Erleuchtung erlangen
werden. Deshalb sollten wir einen derart niitzlichen Glauben,
dessen Natur Weisheit ist, niemals aufgeben. Meditation tiber
Nehmen ist der schnelle Pfad zur Erleuchtung und hat eine
dhnliche Funktion wie die tantrische Praxis. Es wird gesagt,
dass tantrische Realisationen einfach erreicht werden, indem
wir uns auf korrekten Glauben und Vorstellung verlassen.
Diese Praxis ist sehr einfach; alles, was wir tun miissen, ist, mit
der Meditation tiber korrekten Glauben und Vorstellung, wie
sie im Tantra prasentiert wird, tief vertraut zu werden, indem
wir kontinuierlich Bemiihen anwenden.
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SCHULUNG IM GEBEN IN VERBINDUNG MIT DER
PRAXIS DER SECHS VOLLKOMMENHEITEN

,Geben” bedeutet in diesem Zusammenhang, anderen durch
Meditation unser eigenes Gliick geben. Im Allgemeinen gibt es
im Kreislauf unreinen Lebens, Samsara, {iberhaupt kein echtes
Gliick. Wie zuvor erwahnt ist das Gliick, das wir normaler-
weise durch Essen, Trinken, Sex und so weiter erfahren, kein
echtes Gliick, sondern lediglich eine Verminderung eines
vorangegangenen Problems oder einer Unzufriedenheit.
Wenn beispielsweise das Gliick, das wir durch Sex erfahren,
wirkliches Gliick wére, dann wiirde folgen, dass Sex selbst eine
wirkliche Ursache des Gliicks ist. Ware dies wahr, dann wiirde
unser Gliick umso mehr zunehmen, je mehr Sex wir hétten.
Doch tatsachlich ware das Gegenteil der Fall. Anstatt dass
unser Gliick anwachsen wiirde, nahme unser Leiden zu. In
Vierhundert Versen sagt der buddhistische Meister Aryadeva:

Die Erfahrung von Leiden wird niemals durch die
gleiche Ursache verdndert werden,

Doch wir kénnen sehen, dass die Erfahrung von Gliick
durch die gleiche Ursache verdndert wird.

Das heifdt, dass zum Beispiel das durch Feuer verursachte
Leiden niemals durch Feuer in Gliick verandert wird. Doch
wir kénnen sehen, das zum Beispiel durch Essen verursachtes
Gliick einfach nur durch Essen in Leiden verandert wird.

Wie meditieren wir {iber Geben? In Leitfaden fiir die Lebens-
weise eines Bodhisattvas sagt Shantideva:

...Um das Wohl aller Lebewesen zu vollenden,
Werde ich meinen Korper in ein erleuchtetes
wunscherfiillendes Juwel umwandeln.

Wir sollten unseren stindig verweilenden Korper, unseren
sehr subtilen Korper, als das wahre wunscherfiillende Juwel
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betrachten; er ist unsere Buddha-Natur, durch die die Wiinsche
von uns selbst und allen anderen Lebewesen erfiillt werden.
Wir denken dann:

Alle Lebewesen wiinschen sich jederzeit gliicklich zu sein,
doch sie wissen nicht, wie man das macht. Sie erfahren nie
wahres Gliick, weil sie aus Unwissenheit ihr eigenes Gliick
zerstoren, indem sie Verblendungen wie Wut entwickeln und
nichttugendhafte Handlungen ausiiben. Wie wunderbar wiire
es, wenn all diese Lebewesen das reine und immerwihrende
Gliick der Erleuchtung erfahren wiirden! Mégen sie dieses
Gliick erfahren. Ich werde jetzt mein eigenes zukiinftiges Gliick
der Erleuchtung jedem einzelnen Lebewesen geben.

Indem wir auf diese Weise denken, stellen wir uns vor, dass
wir von unserem stindig verweilenden Korper in unserem
Herzen unendliche Lichtstrahlen aussenden, die in ihrer Natur
unser zukiinftiges Gliick der Erleuchtung sind. Diese erreichen
alle Lebewesen der sechs Bereiche und wir glauben fest, dass
jedes einzelne Lebewesen das reine und immerwahrende Gliick
der Erleuchtung erfahrt. Wir meditieren einsgerichtet, so lange
wie moglich iiber diesen Glauben. Wir sollten diese Medita-
tion kontinuierlich praktizieren, bis wir spontan glauben, dass
jetzt tatsachlich alle Lebewesen unser zukiinftiges Gliick der
Erleuchtung erhalten haben. Mit dieser Praxis sind wir wie ein
Bodhisattva, der hirtengleichen Bodhichitta praktiziert. So wie
ein Hirte seiner Herde Schutz und notwendige Bedingungen
geben mochte, bevor er sich selbst entspannt, so mochte ein
Bodhisattva, der hirtengleichen Bodhichitta praktiziert, allen
Lebewesen Schutz und endgiiltiges Gliick zukommen lassen,
bevor es dies fiir sich selbst erreicht.

Diese Meditation hat vier hauptsachliche Vorteile: (1) Sie
vergroflert unsere wiinschende Liebe fiir alle Lebewesen; (2) sie
lasst unsere potentielle Fahigkeit, allen Lebewesen zu helfen,
reifen; (3) sie tragt eine grofie Ansammlung von Verdiensten

102



SCHULUNG IM PFAD DES BODHICHITTAS

oder Gliick zusammen; und (4) sie bewirkt, dass unsere
gewohnlichen Erscheinungen und Vorstellungen aufhoren.

Unser zukiinftiges Gliick der Erleuchtung ist das Ergebnis
davon, dass wir Mitgefiihl fiir alle Lebewesen erzeugen. Die
Meditation iiber Geben bringt dieses zukiinftige Gliick in den
Pfad und ist daher ein schneller Pfad zur Erleuchtung, der eine
ahnliche Funktion wie die tantrische Praxis hat. Wir sollten
starkes Bemiihen in der Praxis dieser Meditation anwenden,
damit wir schnell Fortschritte auf dem Pfad zur Erleuchtung
machen kénnen.

Wenn wir tiber Geben meditieren, sollte unsere Motivation
wiinschende Liebe sein. Indem wir auf diese Weise Liebe geben,
praktizieren wir die Vollkommenheit des Gebens. Indem wir
Selbstwertschdtzung aufgeben, praktizieren wir die Vollkom-
menheit der moralischen Disziplin. Indem wir freiwillig alle
widrigen Umstdnde, die unsere Praxis des Gebens behindern,
annehmen, praktizieren wir die Vollkommenheit der Geduld.
Indem wir Bemiihen anwenden, diese Meditation standig ohne
Faulheit auszuiiben, praktizieren wir die Vollkommenbheit des
Bemdtihens. Indem wir uns ohne Ablenkung einsgerichtet auf
die Meditation {iber Geben konzentrieren, praktizieren wir
die Vollkommenheit der Konzentration. Und indem wir reali-
sieren, dass wir selbst, alle Lebewesen und ihr Gliick alle als
blofle Namen und nicht inhdrent existieren, praktizieren wir
die Vollkommenheit der Weisheit. So sollten wir uns in der
Meditation iiber Geben in Verbindung mit der Praxis der sechs
Vollkommenheiten schulen.

Schulung im Geben ist eine besondere Meditation {iber
wiinschende Liebe, die sich aufrichtig wiinscht, dass alle
Lebewesen echtes Gliick erlangen — das reine und immer-
wiahrende Gliick der Befreiung und Erleuchtung. Wie oben
erwahnt, wird die Meditation iiber wiinschende Liebe auch
,unermessliche Liebe” genannt, weil uns einfach nur das
Meditieren iiber wiinschende Liebe unermesslichen Nutzen in
diesem und unzahligen zukiinftigen Leben bringt.
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Schulung in endgiiltigem
Bodhichitta

Wenn wir iiber Leerheit meditieren, um endgiiltigen Bodhichitta
zu entwickeln oder zu vergrofiern, schulen wir uns in endgiil-
tigem Bodhichitta. Eigentlicher endgiiltiger Bodhichitta ist eine
Weisheit, die Leerheit direkt realisiert, die durch Bodhichitta
motiviert ist. Sie wird , endgiiltiger Bodhichitta” genannt, weil
ihr Objekt endgiiltige Wahrheit, Leerheit, ist, und sie einer der
Hauptpfade zur Erleuchtung ist. Der Bodhichitta, der bis jetzt
erklart wurde, ist konventioneller Bodhichitta und hat die
Natur von Mitgefiihl, wohingegen endgiiltiger Bodhichitta die
Natur von Weisheit hat. Diese zwei Bodhichittas sind wie die
zwei Fliigel eines Vogels, mit denen wir zur erleuchteten Welt
fliegen konnen.

Wenn wir die Bedeutung von Leerheit nicht kennen, gibt es
keine Grundlage fiir die Schulung in endgiiltigem Bodhichitta,
da Leerheit das Objekt von endgiiltigem Bodhichitta ist. Je
Tsongkhapa sagte:

Das Wissen um Leerheit ist jedem anderen Wissen
iiberlegen,

Der Lehrer, der Leerheit fehlerfrei lehrt, ist jedem
anderen Lehrer {iberlegen

Und die Realisation der Leerheit ist die eigentliche
Essenz des Buddhadharmas.
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WAS IST LEERHEIT?

Leerheit ist die Art und Weise, wie die Dinge wirklich sind. Es
ist die Art und Weise, wie die Dinge existieren, im Gegensatz
zur Art und Weise, wie sie erscheinen. Wir halten es fiir selbst-
verstandlich, dass die Dinge, die wir um uns herum sehen,
wie Tische, Stithle und Hauser, wahrhaft existieren, weil wir
glauben, dass sie genauso existieren, wie sie erscheinen. Doch
die Art und Weise, wie die Dinge unseren Sinnen erscheinen,
ist triigerisch und vollkommen widerspriichlich zu der Art
und Weise, wie sie tatsachlich existieren. Die Dinge scheinen
aus sich selbst heraus zu existieren, unabhéngig von unserem
Geist. Dieses Buch beispielsweise, das unserem Geist erscheint,
scheint seine eigene unabhingige, objektive Existenz zu
besitzen. Es scheint ,aufserhalb’ zu sein, wahrend unser Geist
,innerhalb’ zu sein scheint. Wir haben das Gefiihl, dass das
Buch ohne unseren Geist existieren kann. Wir glauben nicht,
dass unser Geist in irgendeiner Weise daran beteiligt ist, die
Existenz des Buches hervorzubringen. Diese von unserem
Geist unabhangige Art der Existenz wird ,wahre Existenz”,
inhédrente Existenz”, , aus sich selbst heraus existierend” und
auch , Existenz vonseiten des Objekts” genannt.

Obwohl die Dinge unseren Sinnen direkt als wahrhaft oder
inhdrent existierend erscheinen, fehlt allen Phanomenen in
Wirklichkeit wahre Existenz; sie sind leer von wahrer Existenz.
Dieses Buch, unser Korper, unsere Freunde, wir selbst und das
gesamte Universum sind in Wirklichkeit nur Erscheinungen
des Geistes, dhnlich den Dingen, die man in einem Traum
sieht. Wenn wir von einem Elefanten traumen, erscheint uns
der Elefant deutlich in allen Einzelheiten: Wir konnen ihn
sehen, horen, riechen und berithren. Wenn wir aber aufwa-
chen, wird uns klar, dass er nur eine Erscheinung des Geistes
war. Wir fragen uns nicht: ,Wo ist der Elefant jetzt?”, weil wir
verstehen, dass er lediglich eine Projektion unseres Geistes war
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und keinerlei Existenz aufserhalb unseres Geistes besafs. Als
das Traumgewahrsein, das den Elefanten festhielt, endete, ging
der Elefant nicht irgendwo hin. Er verschwand einfach, denn
er war lediglich eine Erscheinung des Geistes und existierte
nicht getrennt vom Geist. Buddha sagt, dass das gleiche fiir
alle Phanomene gilt; sie sind blofie Erscheinungen des Geistes,
vollig abhdngig vom Geist, der sie wahrnimmt.

Die Welt, die wir erleben, wenn wir wach sind, und die Welt,
die wir erleben, wenn wir traumen, sind beides blofSe Erschei-
nungen des Geistes, die aus unseren fehlerhaften Vorstellungen
entstehen. Wenn wir behaupten, dass die Traumwelt unwahr
ist, dann miissen wir auch sagen, dass die Welt des Wachzu-
standes unwahr ist; und wenn wir darauf bestehen, dass die
Welt des Wachzustandes wahr ist, miissen wir auch einrdumen,
dass die Traumwelt wahr ist. Der einzige Unterschied ist, dass
die Traumwelt eine Erscheinung unseres subtilen Traumgeistes
ist, wahrend die Welt des Wachzustandes eine Erscheinung
unseres groben Wachgeistes ist. Die Traumwelt existiert nur so
lange, wie das Traumgewahrsein existiert, dem sie erscheint,
und die Welt des Wachzustandes dauert nur so lange an, wie
das Gewahrsein des Wachzustandes anhilt, dem sie erscheint.
Buddha sagte: , Ihr solltet wissen, dass alle Phanomene wie
Traume sind.” Wenn wir sterben, 10sen sich unsere groben
wachen Geisteszustiande in unseren sehr subtilen Geist auf,
und die Welt, die wir erlebt haben, verschwindet ganz einfach.
Die Welt, wie sie von anderen wahrgenommen wird, besteht
weiterhin, unsere personliche Welt hingegen wird véllig und
unwiederbringlich verschwinden, genauso wie die Welt in
unserem Traum letzte Nacht.

Buddha sagte auch, dass alle Phdnomene wie Illusionen
sind. Es gibt viele verschiedene Arten von Illusionen, wie
Luftspiegelungen, Regenbogen oder Halluzinationen, die
durch Drogen hervorgerufen werden. In der Vergangenheit

107



MODERNER BUDDHISMUS

gab es Magier, die ihr Publikum derart beeinflussen konnten,
dass es bestimmte Objekte, wie beispielsweise ein Stiick Holz,
als einen Tiger wahrnahm. Jene Zuschauer, die unter dem
Bann des Zauberspruches standen, sahen einen echten Tiger
und bekamen Angst; die Zuschauer aber, die erst nach der
Verzauberung dazukamen, sahen einfach nur ein Stiick Holz.
Allen Illusionen ist gemeinsam, dass die Art und Weise ihrer
Erscheinung nicht mit der tatsdchlichen Existenz iiberein-
stimmt. Buddha verglich alle Phanomene mit Illusionen, denn
durch die Kraft der Pragungen der Unwissenheit des Festhal-
tens am Selbst, die wir seit anfangsloser Zeit angesammelt
haben, scheint alles, was dem Geist erscheint, von Natur aus
wahrhaft existierend zu sein, und wir glauben instinktiv an
diese Erscheinung. In Wirklichkeit jedoch ist alles vollkommen
leer von wahrer Existenz. So wie eine Luftspiegelung, die wie
Wasser aussieht, aber nicht wirklich Wasser ist, erscheinen uns
die Dinge auf tiuschende Weise. Weil wir ihre wahre Natur
nicht erkennen, werden wir von Erscheinungen getauscht
und halten an Biichern und Tischen, Kérpern und Welten
als wahrhaft existierend fest. Als Folge dieses Festhaltens an
Phanomenen entwickeln wir Selbstwertschatzung, Anhaftung,
Hass, Eifersucht und andere Verblendungen; unser Geist wird
gereizt und unausgeglichen und unser geistiger Friede wird
zerstort. Wir gleichen Reisenden in der Wiiste, die ihre Krifte
dadurch erschopfen, dass sie Luftspiegelungen nachjagen,
oder jemandem, der nachts eine Strafle entlang lauft und die
Schatten der Baume fiir Verbrecher oder wilde Tiere halt, die
darauf warten, ihn anzugreifen.

DIE LEERHEIT UNSERES KORPERS

Um zu verstehen, wie Phanomene leer von wahrer oder
inhdrenter Existenz sind, sollten wir unseren eigenen Korper
betrachten. Haben wir einmal verstanden, wie unserem Korper
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wahre Existenz fehlt, konnen wir die gleiche Argumentation
ohne Schwierigkeiten auf andere Objekte iibertragen.

In Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas sagt Bodhi-
sattva Shantideva:

Deshalb gibt es keinen wahrhaft existierenden Korper,

Aus Unwissenheit aber nehmen wir einen Korper in
den Handen und so fort wabhr,

Wie ein Geist, der falschlicherweise eine Person
festhalt,

Wenn er die Form eines Steinhaufens in der
Dammerung sieht.

Einerseits kennen wir unseren Korper sehr gut. Wir wissen,
ob er gesund oder krank, schon oder hésslich und so weiter
ist. Niemals aber untersuchen wir ihn naher und fragen uns:
,Was genau ist mein Korper? Wo ist mein Korper? Was ist
seine wahre Natur?” Wiirden wir unseren Korper in dieser
Weise untersuchen, waren wir nicht in der Lage, ihn zu finden:
Anstatt unseren Korper zu finden, wére das Ergebnis dieser
Untersuchung, dass unser Korper verschwindet. Die Bedeu-
tung des ersten Teils von Shantidevas Vers ,Deshalb gibt es
keinen Korper” ist, dass kein Korper vorhanden ist, wenn wir
nach unserem ,wahren’ Korper suchen, und dass auch kein
Korper in unseren Handen und so weiter ist. Unser Korper
existiert nur, wenn wir nicht nach einem wahren Korper, der
tiber dessen blofe Erscheinung hinausgeht, suchen.

Es gibt zwei Wege, nach einem Objekt zu suchen. Ein
Beispiel fiir die erste Methode, die wir als eine , konventionelle
Suche” bezeichnen konnen, ist das Suchen nach unserem Auto
auf einem Parkplatz. Das Ergebnis dieser Art von Suche ist,
dass wir das Auto insofern entdecken, als wir den Gegenstand
finden, den jeder als unser Auto bezeichnet. Nehmen wir
einmal an, wir haben unser Auto auf dem Parkplatz ausfindig
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gemacht, sind nun aber nicht mit der blofien Erscheinung des
Autos zufrieden, sondern wollen genau feststellen, was das
Auto wirklich ist. Wir konnten dann eine Suche durchfiihren,
die wir als ,endgiiltige Suche” nach dem Auto bezeichnen,
wobei wir innerhalb des Objektes nach etwas suchen, was das
Objekt selbst ist. Wir fragen uns deshalb: ,Sind irgendwelche
Einzelteile des Autos das Auto? Sind die Rader das Auto? Ist
der Motor das Auto? Ist das Fahrgestell das Auto?” und so
weiter. Wenn wir eine endgiiltige Suche nach unserem Auto
durchfiihren, geben wir uns nicht damit zufrieden, auf die
Motorhaube, die Rader und so weiter zu zeigen und dann
»~Auto” zu sagen; wir wollen wissen, was das Auto wirklich ist.
Anstatt nur das Wort ,,Auto” zu benutzen, wie es gewohnliche
Leute tun, wollen wir wissen, worauf sich das Wort wirklich
bezieht. Wir mochten das Auto geistig von allem, was nicht
das Auto ist, trennen, damit wir sagen konnen: ,Das ist es,
was das Auto wirklich ist.” Wir wollen ein Auto finden, aber in
Wahrheit gibt es kein Auto, wir konnen nichts finden. Im Sutra
der Zusammengefassten Vollkommenheit der Weisheit sagt Buddha:
,Wenn ihr mit Weisheit nach eurem Korper sucht, konnt ihr
ihn nicht finden.” Dies gilt auch fiir unser Auto, unser Haus
und alle anderen Phanomene.

In Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas sagt
Shantideva:

Wenn man es auf diese Weise untersucht,

Wer lebt und wer ist es, der sterben wird?

Was ist die Zukunft und was ist die Vergangenheit?

Wer sind unsere Freunde und wer sind unsere
Verwandten?

Ich flehe dich an, der du genauso bist wie ich,
Bitte verstehe, dass alle Dinge leer sind, wie Raum.
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Die essentielle Bedeutung dieser Worte ist, dass es, wenn wir
mit Weisheit nach Dingen suchen, keine Person gibt, die lebt
oder stirbt, dass es keine Vergangenheit oder Zukunft gibt, und
dass es keine Gegenwart gibt, unsere Freunde und Bekannten
eingeschlossen. Wir sollten wissen, dass alle Phanomene leer
sind wie Raum, was bedeutet, dass wir wissen sollten, dass alle
Phénomene nichts anderes als Leerheit sind.

Um Shantidevas Behauptung zu verstehen, dass es in
Wirklichkeit keinen Korper gibt, miissen wir eine endgiiltige
Suche nach unserem Korper durchfiihren. Sind wir gewhn-
liche Wesen, so scheinen alle Objekte, einschliefilich unseres
Korpers, inhdarent zu existieren. Wie oben erwahnt, scheinen
Objekte unabhidngig von unserem Geist und unabhangig von
anderen Phidnomenen zu sein. Das Universum scheint aus
eigenstandigen Objekten zu bestehen, die von ihrer Seite aus
existieren. Diese Objekte scheinen aus sich selbst heraus als
Sterne, Planeten, Berge, Menschen und so fort zu existieren und
darauf zu ,warten’, von bewussten Wesen erfahren zu werden.
Normalerweise kommen wir nicht auf die Idee, dass wir in
irgendeiner Weise an der Existenz dieser Phanomene beteiligt
sind. Wir haben beispielsweise das Gefiihl, dass unser Koérper
von seiner eigenen Seite aus existiert und dass er nicht von
unserem eigenen oder dem Geist irgendeines anderen abhéngt,
um ins Leben gerufen zu werden. Wenn unser Korper jedoch
tatsachlich so existieren wiirde, wie wir instinktiv an ihm
festhalten — als ein dufleres Objekt und nicht als eine Projek-
tion des Geistes —, miissten wir auf unseren Korper zeigen
konnen, ohne auf irgendein Phdnomen zu deuten, das nicht
unser Korper ist. Wir sollten imstande sein, ihn unter seinen
Teilen oder aufierhalb seiner Teile zu finden. Da es keine dritte
Moglichkeit gibt, miissen wir, wenn unser Kérper weder unter
seinen Teilen noch aufierhalb davon gefunden werden kann,
zur Schlussfolgerung gelangen, dass unser Korper, den wir
normalerweise sehen, nicht existiert.
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Es ist unschwer zu verstehen, dass die einzelnen Teile
unseres Korpers nicht unser Korper sind — es ist absurd zu
sagen, dass unser Riicken, unsere Beine oder unser Kopf
unser Korper sind. Wenn einer der Teile, beispielsweise
unser Riicken, unser Kérper wire, dann wiren die anderen
Teile gleichermaflen unser Korper, und es wiirde folgen, dass
wir viele Korper besitzen wiirden. Aufserdem kénnen unser
Riicken, unsere Beine und so weiter nicht unser Korper sein,
da sie Teile unseres Korpers sind. Der Korper ist der Besitzer
der Teile, und der Riicken, die Beine und so weiter sind der
Besitz; Besitzer und Besitz konnen nicht identisch sein.

Manche Menschen glauben, dass, obwohl keiner der
Einzelteile des Korpers der Korper ist, die Ansammlung
aller Teile insgesamt den Korper bildet. Ihnen zufolge ist
es moglich, unseren Korper zu finden, wenn wir analytisch
nach ihm suchen, weil die Ansammlung aller Korperteile
unser Korper sein soll. Diese Behauptung kann jedoch mit
vielen giiltigen Griinden widerlegt werden. Die Kraft dieser
Begriindungen ist uns vielleicht nicht auf den ersten Blick
klar, tiberdenken wir sie aber sorgfiltig, mit einem ruhigen
und positiven Geist, werden wir ihre Giiltigkeit schédtzen
lernen.

Wenn keiner der einzelnen Teile unseres Korpers unser
Korper ist, wie kann dann die Ansammlung aller Teile unser
Korper sein? Eine Gruppe von Hunden beispielsweise kann
kein Mensch sein, da keiner der einzelnen Hunde ein Mensch
ist. Da jedes einzelne Mitglied der Gruppe ein ,Nichtmensch’
ist, wie soll sich diese Ansammlung von Nichtmenschen auf
magische Weise in einen Menschen verwandeln konnen?
Da auch die Ansammlung der Teile unseres Korpers eine
Ansammlung von Dingen ist, die nicht unser Korper sind,
kann die Ansammlung nicht unser Korper sein. Genauso
wie eine Gruppe von Hunden einfach nur Hunde sind, stellt
die Ansammlung aller Korperteile einfach nur Teile unseres

112



SCHULUNG IN ENDGULTIGEM BODHICHITTA

Korpers dar. Sie verwandelt sich nicht auf magische Weise
in den Besitzer der Teile, in unseren Korper.

Moglicherweise féllt es uns schwer, diesen Punkt zu
verstehen. Doch wenn wir lange dariiber nachdenken, mit
einem ruhigen und positiven Geist, und mit erfahrenen
Praktizierenden dariiber diskutieren, wird es uns mit der
Zeit klarer werden. Wir konnen auflerdem authentische
Biicher zu diesem Thema wie Herz der Weisheit oder Ozean
des Nektars lesen.

Es gibt noch einen anderen Weg zu erkennen, dass die
Ansammlung der Teile unseres Korpers nicht unser Korper
ist. Wenn wir auf die Ansammlung der Teile unseres Korpers
zeigen und sagen konnen, dass diese an sich unser Kérper
ist, dann muss die Ansammlung der Teile unseres Korpers
unabhdngig von allen Phdnomenen existieren, die nicht
unser Korper sind. Daraus wiirde folgen, dass die Ansamm-
lung der Teile unseres Korpers unabhédngig von den Teilen
selbst existiert. Das ist zweifellos absurd. Wenn es wahr
wire, konnten wir alle Teile unseres Korpers entfernen, und
die Ansammlung der Teile bliebe zuriick. Deshalb kénnen
wir den Schluss ziehen, dass die Ansammlung der Teile
unseres Korpers nicht unser Korper ist.

Da der Korper nicht innerhalb seiner Teile gefunden
werden kann, weder als Einzelteil noch als Ansammlung,
bleibt nur noch die Moglichkeit, dass er getrennt von seinen
Bestandteilen existiert. Ist dies der Fall, sollte es moglich
sein, alle Teile unseres Korpers geistig oder durch physi-
sche Handhabung zu entfernen, und der Korper bliebe
zuriick. Wenn wir jedoch Arme und Beine, unseren Kopf
und unseren Rumpf und alle anderen Teile unseres Korpers
entfernen, bleibt kein Korper zuriick. Das beweist, dass es
keinen Korper gibt, der unabhdngig von seinen Einzelteilen
existiert. Aufgrund von Unwissenheit deuten wir, wann
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immer wir auf unseren Kérper deuten, nur auf einen Teil
unseres Korpers, der nicht unser Korper ist.

Wir haben nun {iiberall gesucht und waren nicht in der
Lage unseren Korper zu finden, weder unter seinen Teilen
noch anderswo. Wir konnen nichts entdecken, was dem
lebhaft erscheinenden Korper entspricht, an den wir uns
normalerweise klammern. Wir sind gezwungen Shantideva
zuzustimmen, wenn er sagt, dass es keinen Korper zu finden
gibt, wenn wir nach ihm suchen. Dies beweist eindeutig,
dass unser Korper, den wir normalerweise sehen, nicht
existiert. Es ist fast so, als ob unser Korper iiberhaupt nicht
existieren wiirde. Tatsdchlich konnen wir nur insofern
davon sprechen, dass unser Korper existiert, als wir mit
dem blofien Namen ,Korper” zufrieden sind und nicht
erwarten, einen echten Kérper hinter dem Namen ,Koérper”
zu finden. Versuchen wir einen echten Korper zu entdecken
oder auf einen zu zeigen, auf den sich der Name , Korper”
bezieht, werden wir tiberhaupt nichts finden. Anstatt einen
wahrhaft existierenden Korper zu finden, werden wir die
blofle Abwesenheit unseres Korpers, den wir normalerweise
sehen, wahrnehmen. Diese blofie Abwesenheit des Korpers,
den wir normalerweise sehen, ist die Art und Weise, wie
unser Korper tatsachlich existiert. Wir werden erkennen,
dass der Korper, den wir normalerweise wahrnehmen, an
den wir uns klammern und den wir schatzen, tiberhaupt
nicht existiert. Diese Nichtexistenz des Korpers, an den
wir uns normalerweise klammern, ist die Leerheit unseres
Korpers, die wahre Natur unseres Korpers.

Der Begriff ,wahre Natur” ist sehr bedeutungsvoll. Da
wir mit der blofien Erscheinung unseres Korpers und dem
Namen ,Korper” nicht zufrieden waren, untersuchten
wir unseren Korper, um seine wahre Natur zu entdecken.
Das Ergebnis dieser Untersuchung war ein definitives
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Nichtauffinden unseres Korpers. Wo wir einen wahrhaft
existierenden Korper zu finden hofften, entdeckten wir die
vollige Nichtexistenz dieses wahrhaft existierenden Korpers.
Diese Nichtexistenz oder Leerheit ist die wahre Natur
unseres Korpers. Abgesehen von der bloflen Abwesenheit
eines wahrhaft existierenden Korpers gibt es keine andere
wahre Natur unseres Korpers. Jede andere Eigenschaft
unseres Korpers ist blofs Teil seiner triigerischen Natur.
Wenn dies der Fall ist, warum richten wir uns die ganze
Zeit auf die triigerische Natur unseres Korpers? Gegen-
wartig ignorieren wir die wahre Natur unseres Kérpers und
anderer Phanomene und konzentrieren uns ausschliefilich
auf ihre triigerische Natur. Sich stindig mit triigerischen
Objekten zu beschiaftigen hat aber zur Folge, dass unser
Geist unruhig wird und wir im elenden Leben Samsaras
verharren. Mochten wir reines Gliick erfahren, miissen wir
unseren Geist mit der Wahrheit vertraut machen. Anstatt
unsere Energie zu verschwenden, indem wir uns auf bedeu-
tungslose, triigerische Objekte konzentrieren, sollten wir
uns auf die wahre Natur aller Dinge konzentrieren.
Obwohl es unmoglich ist, unseren Korper zu entdecken,
wenn wir analytisch nach ihm suchen, erscheint er uns ohne
Analyse doch sehr klar. Weshalb ist das so? Shantideva sagt,
dass wir aufgrund von Unwissenheit unseren Koérper inner-
halb der Hande und anderer Teile unseres Korpers sehen.
In Wirklichkeit existiert unser Kérper nicht innerhalb seiner
Teile. So wie wir in der Abenddammerung einen Steinhaufen
fiir einen Mann halten konnen, obwohl es keinen Mann in
den Steinen gibt, genauso sieht unser unwissender Geist
einen Korper in der Ansammlung von Armen, Beinen und so
weiter, obwohl dort kein Kérper vorhanden ist. Der Korper,
den wir in der Ansammlung der Arme und Beine sehen, ist
lediglich eine Halluzination unseres unwissenden Geistes.
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Da wir ihn aber nicht als solche erkennen, klammern wir uns
fest an ihn, schiatzen ihn und erschopfen unsere Kréfte beim
Versuch, ihn vor allen Unannehmlichkeiten zu schiitzen.

Damit wir unseren Geist mit der wahren Natur des Korpers
vertraut machen konnen, verwenden wir die obige Argumen-
tation, um nach unserem Korper zu suchen, und nachdem
wir ihn wirklich tiberall gesucht und nicht gefunden haben,
konzentrieren wir uns auf die raumahnliche Leerheit, die die
blofle Abwesenheit des Korpers ist, den wir normalerweise
sehen. Diese raumédhnliche Leerheit ist die wahre Natur
unseres Korpers. Obwohl sie leerem Raum &hnelt, ist sie
eine bedeutungsvolle Leerheit. Ihre Bedeutung ist die vollige
Nichtexistenz des Korpers, den wir normalerweise sehen, des
Korpers an dem wir so stark festhalten und den wir unser
ganzes Leben lang geschatzt haben.

Wenn wir mit der Erfahrung der rauméhnlichen, endgiil-
tigen Natur des Korpers vertraut sind, wird sich das Festhalten
an unserem Korper vermindern. Als Folge davon werden wir
viel weniger Leiden, Angst und Frustration in Zusammenhang
mit unserem Korper erfahren. Unsere korperliche Anspannung
wird abnehmen, unsere Gesundheit wird sich verbessern
und selbst wenn wir erkranken, werden unsere korperlichen
Beschwerden unseren Geist nicht storen. Menschen, die eine
direkte Erfahrung der Leerheit besitzen, spiiren keinerlei
Schmerz, selbst wenn man sie schldgt oder auf sie schiefst. Da
sie wissen, dass die tatsachliche Natur ihres Korpers dem Raum
gleicht, ist es fiir sie, wenn sie geschlagen oder angeschossen
werden, als ob Raum geschlagen oder beschossen wiirde.
Ferner besitzen gute und schlechte dufiere Bedingungen keine
Kraft mehr ihren Geist zu storen, weil sie erkennen, dass sie
der Illusion eines Magiers gleichen und keine Existenz getrennt
vom Geist besitzen. Statt von sich verandernden Bedingungen
hin- und hergerissen zu werden wie eine Marionette an einer
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Schnur, bleibt ihr Geist frei und ruhig im Wissen um die
Gleichheit und Unverdnderlichkeit der endgiiltigen Natur aller
Dinge. So erfahrt eine Person, die die Leerheit, die wahre Natur
der Phanomene, direkt realisiert, Tag und Nacht und Leben fiir
Leben Frieden und Gliick.

Wir miissen zwischen dem konventionell existierenden
Korper, der tatsachlich existiert, und dem inhédrent existie-
renden Korper, der nicht existiert, unterscheiden. Wir miissen
aber darauf achten, uns nicht von den Worten in die Irre fithren
zu lassen und zu glauben, dass hinter dem konventionell
existierenden Korper mehr steckt als eine blofie Erscheinung
unseres Geistes. Vielleicht ist es weniger verwirrend zu sagen,
dass es fiir einen Geist, der die Wahrheit oder Leerheit direkt
sieht, keinen Korper gibt. Ein Korper existiert nur fiir einen
gewohnlichen Geist, dem ein Korper erscheint.

Shantideva rat uns, konventionelle Wahrheiten, wie unseren
Korper, Besitz, sowie Orte und Freunde, nicht zu untersuchen,
es sei denn, wir mochten Leerheit verstehen. Stattdessen sollten
wir mit ihren blofsSen Namen zufrieden sein, so wie es weltliche
Menschen sind. Wenn eine weltliche Person den Namen und
den Zweck eines Objektes kennt, begnitigt sie sich damit, das
Objekt zu kennen, und fiihrt keine weiteren Untersuchungen
durch. Wir miissen das gleiche tun, es sei denn, wir mochten
uber Leerheit meditieren. Wir sollten aber bedenken, dass wir
bei einer ndheren Untersuchung der Objekte nichts finden,
denn sie wiirden einfach verschwinden —so wie eine Luftspie-
gelung verschwindet, wenn wir nach ihr suchen.

Die gleiche Argumentation, die wir benutzt haben, um das
Fehlen der wahren Existenz unseres Korpers zu beweisen,
kann auf alle anderen Phanomene iibertragen werden. Dieses
Buch beispielsweise scheint aus sich selbst heraus zu existieren,
irgendwo in seinen Teilen; untersuchen wir das Buch jedoch
genauer, entdecken wir, dass weder die einzelnen Seiten noch
die Ansammlung der Seiten das Buch ausmachen, und doch
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gibt es ohne Seiten kein Buch. Statt ein wahrhaft existierendes
Buch zu finden, bleibt nur eine Leerheit zuriick, die Nichtexis-
tenz des Buches, an dessen Existenz wir zuvor noch geglaubt
haben. Aufgrund unserer Unwissenheit scheint das Buch
unabhéngig von unserem Geist zu existieren, so als ob unser
Geist innen und das Buch auflen ware; wenn wir das Buch
jedoch analysieren, entdecken wir, dass diese Erscheinung
vollkommen unwahr ist. Es gibt kein Buch aufSerhalb unseres
Geistes. Es gibt kein Buch ,da draufien’, innerhalb der Seiten.
Das Buch existiert einzig und allein als blofSe Erscheinung, als
blofie Projektion des Geistes.

Alle Phanomene existieren mittels Konvention; nichts ist
inhdrent existierend. Das gilt fiir den Geist, fiir Buddha und
sogar fiir die Leerheit selbst. Alles wird durch den Geist
blofs zugeschrieben. Alle Phanomene haben Teile: physische
Phanomene habe physische Teile und nichtphysische Phéano-
mene besitzen verschiedene Teile oder Eigenschaften, die
gedanklich unterschieden werden konnen. Benutzen wir die
gleiche Argumentation wie oben, so konnen wir erkennen,
dass jedes Phanomen weder eins mit seinen Teilen, noch die
Ansammlung seiner Teile, noch getrennt von seinen Teilen ist.
So konnen wir die Leerheit aller Phanomene realisieren, die
blofie Abwesenheit aller Phanomene, die wir normalerweise
sehen oder wahrnehmen.

Es ist besonders hilfreich, tiber die Leerheit von Objekten
zu meditieren, die in uns starke Verblendungen wie Anhaf-
tung oder Wut hervorrufen. Wenn wir richtig analysieren,
werden wir erkennen, dass das Objekt, das wir begehren
oder auch ablehnen, nicht aus sich selbst heraus existiert.
Seine Schonheit oder Hasslichkeit und sogar seine Existenz
werden durch den Geist zugeschrieben. Wenn wir solche
Uberlegungen anstellen, werden wir herausfinden, dass es
keinen Grund fiir Anhaftung oder Wut gibt.
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DIE LEERHEIT UNSERES GEISTES

Nachdem Geshe Chekhawa in Geistesschulung in sieben Punkten
aufzeigt, wie eine analytische Meditation iiber die Leerheit
der inharenten Existenz von dufleren Phinomenen, zum
Beispiel unserem Korper, ausgefiihrt wird, sagt er, dass wir
anschliefiend unseren eigenen Geist analysieren sollten, um
zu verstehen, wie ihm inharente Existenz fehlt.

Unser Geist ist keine unabhangige Wesenheit, sondern ein
sich standig wandelndes Kontinuum, das von vielen Faktoren
abhdngt: seinen vergangenen Momenten, seinen Objekten und
den inneren Energiewinden, von denen unsere Geistesarten
getragen werden. Wie alles andere auch, wird unser Geist einer
Ansammlung von vielen Faktoren zugeschrieben und somit
fehlt ihm inhédrente Existenz. Ein primarer Geist beispielsweise
hat fiinf Teile oder geistige Faktoren: Gefiihl, Unterscheidung,
Absicht, Kontakt und Aufmerksamkeit. Weder die einzelnen
geistigen Faktoren noch die Ansammlung dieser geistigen
Faktoren sind der priméare Geist, weil sie geistige Faktoren und
somit Teile des primédren Geistes sind. Es gibt jedoch keinen
primédren Geist, der von diesen geistigen Faktoren getrennt
existiert. Ein primédrer Geist wird den geistigen Faktoren blof3
zugeschrieben, die die Basis der Zuschreibung darstellen, und
somit existiert er nicht aus sich selbst heraus.

Nachdem wir die Natur unseres primaren Geistes iden-
tifiziert haben, die eine raumédhnliche Leere ist, die Objekte
wahrnimmt oder versteht, suchen wir innerhalb seiner Teile
— Gefiihl, Unterscheidung, Absicht, Kontakt und Aufmerk-
samkeit — nach unserem Geist, bis wir schlieSlich seine
Unauffindbarkeit realisieren. Diese Unauffindbarkeit ist seine
endgiiltige Natur oder Leerheit. Dann denken wir:

Alle Phinomene, die meinem Geist erscheinen, haben die Natur
meines Geistes. Mein Geist hat die Natur von Leerheit.
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Auf diese Art und Weise haben wir das Gefiihl, dass sich alles
in Leerheit auflost. Wir nehmen ausschliefslich die Leerheit aller
Phianomene wahr und meditieren iiber diese Leerheit. Diese
Methode, tiber Leerheit zu meditieren, ist tiefgriindiger als die
Meditation tiber die Leerheit unseres Korpers. Allméhlich wird
unsere Erfahrung der Leerheit immer klarer werden, bis wir
schliefSlich eine unbefleckte Weisheit erlangen, die die Leerheit
aller Phdanomene direkt realisiert.

DIE LEERHEIT UNSERES ICHS

Das Objekt, an das wir uns am starksten klammern, ist unser
Selbst oder Ich. Aufgrund der Pragungen der Unwissenheit
des Festhaltens am Selbst, die wir seit anfangsloser Zeit ange-
sammelt haben, erscheint unser Ich als inharent existierend,
und unser Geist des Festhaltens am Selbst halt in dieser Weise
automatisch an ihm fest. Obwohl wir standig an einem inha-
rent existierenden Ich festhalten, selbst im Schlaf, ist nicht leicht
zu erkennen, wie es unserem Geist erscheint. Um es klar zu
identifizieren, miissen wir damit beginnen, ihm zu erlauben,
sich stark zu manifestieren, indem wir iiber Situationen nach-
denken, in denen wir ein tibertriebenes Ich-Gefiihl haben, sei
es, weil wir uns schdmen, oder sei es, weil wir Angst haben,
verlegen oder entriistet sind. Wir erinnern uns an eine solche
Situation oder stellen sie uns vor und versuchen dann, ohne
Kommentar oder Analyse, ein klares geistiges Bild vom Ich
zu gewinnen, wie es uns normalerweise in solchen Momenten
erscheint. Auf dieser Stufe miissen wir geduldig bleiben, da es
viele Sitzungen dauern kann, bis wir ein klares Bild erhalten.
Schliefslich werden wir sehen, dass das Ich vollkommen
fest und real zu sein scheint, als ob es aus sich selbst heraus
existieren wiirde, unabhangig von Korper oder Geist. Dieses
lebhaft erscheinende Ich ist das inharent existierende Ich, das
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wir so iiberaus schitzen. Es ist das Ich, das wir verteidigen,
wenn wir kritisiert werden, und auf das wir so stolz sind, wenn
wir gelobt werden.

Haben wir einmal eine Vorstellung, wie das Ich unter
diesen extremen Umstdnden erscheint, sollten wir versuchen
zu erkennen, wie es normalerweise, in weniger extremen
Situationen, erscheint. Wir kdnnen zum Beispiel das Ich beob-
achten, das gegenwartig dieses Buch liest, und versuchen zu
entdecken, wie es unserem Geist erscheint. SchliefSlich werden
wir sehen, dass das Ich, obwohl es in diesem Fall kein tiber-
triebenes Ich-Gefiihl gibt, dennoch als inhdrent existierend
erscheint, so als ob es aus sich selbst heraus existieren wiirde,
unabhangig von Korper oder Geist. Haben wir einmal ein Bild
des inhdrent existierenden Ichs, richten wir uns fiir eine Weile
mit einsgerichteter Konzentration darauf. In der Meditation
gehen wir dann zur néchsten Stufe iiber, indem wir {iber
gliltige Begriindungen nachdenken, um zu beweisen, dass das
inharent existierende Ich, an das wir uns klammern, in Wirk-
lichkeit gar nicht existiert. Das inhdrent existierende Ich und
unser Selbst, das wir normalerweise sehen, sind das gleiche.
Wir sollten wissen, dass keines von beiden existiert; beides
sind Objekte, die durch Leerheit verneint werden.

Wenn das Ich so existiert, wie es erscheint, dann muss es
auf eine der vier folgenden Arten existieren: als Korper, als
Geist, als Ansammlung von Korper und Geist, oder als etwas,
das von Korper und Geist getrennt ist. Es gibt keine andere
Moglichkeit. Wir denken sorgféltig dariiber nach, bis wir zur
Uberzeugung gelangen, dass es sich so verhilt. Dann fahren
wir fort und untersuchen jede der vier Moglichkeiten:

(1) Ist unser Ich unser Korper, so ergibt es keinen Sinn von

,meinem Korper” zu sprechen, da der Besitzer und der
Besitz identisch sind.
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Ist unser Ich unser Korper, so gibt es keine kiinftige
Wiedergeburt, weil das Ich mit dem Tod des Korpers
zu existieren aufhort.

Sind unser Ich und unser Koérper identisch, dann
folgt aus der Tatsache, dass wir fahig sind, Vertrauen
zu entwickeln, zu traumen oder mathematische Rétsel
zu l6sen, dass unser Fleisch, unser Blut und unsere
Knochen dies auch tun kénnen.

Da keine dieser Folgerungen gilt, ist unser Ich nicht
unser Korper.

(2) Ist unser Ich unser Geist, so ist es unlogisch von ,, meinem
Geist” zu sprechen, weil der Besitzer und der Besitz
identisch sind. Richten wir aber unsere Aufmerksam-
keit auf unseren Geist, sagen wir normalerweise ,mein
Geist”. Dies weist eindeutig darauf hin, dass unser Ich
nicht unser Geist ist.

Ist unser Ich unser Geist, folgt aus der Tatsache,
dass jede Person viele verschiedene Arten von Geist
hat, wie zum Beispiel die sechs Bewusstseinsarten
oder begriffliche und nichtbegriffliche Geistesarten,
dass jede Person genauso viele Ichs besitzt. Da dies
eine absurde Behauptung ist, folgt, dass unser Ich
nicht unser Geist sein kann.

(3) Da unser Korper nicht unser Ich ist und unser Geist
nicht unser Ich ist, kann die Ansammlung von unserem
Korper und Geist nicht unser Ich sein. Die Ansammlung
von unserem Korper und Geist ist eine Ansammlung
von Dingen, die nicht unser Ich sind. Wie kann da
die Ansammlung unser Ich sein? In einer Kuhherde
beispielsweise ist keines der Tiere ein Schaf, deshalb ist
die Herde selbst auch kein Schaf. Genau gleich verhalt
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es sich mit der Ansammlung von unserem Korper und
Geist: Weder unser Korper noch unser Geist ist unser Ich,
deshalb kann die Ansammlung nicht unser Ich sein.

(4) Ist unser Ich weder unser Koérper noch unser Geist, noch
die Ansammlung unseres Korpers und Geistes, bleibt
einzig die Moglichkeit, dass unser Ich etwas ist, das von
unserem Korper und Geist getrennt ist. Ist dies der Fall,
so miissen wir unser Ich wahrnehmen konnen, ohne
dass unser Korper und unser Geist erscheinen. Wenn
wir uns aber vorstellen wiirden, dass unser Korper
und unser Geist vollstaindig verschwinden, dann bliebe
nichts tibrig, was wir als unser Ich bezeichnen kénnten.
Daraus folgt, dass unser Ich nicht von unserem Korper
und Geist getrennt ist.

Wir sollten uns vorstellen, dass sich unser Korper
allméhlich in Luft auflost. Darauf 16st sich unser Geist
auf, unsere Gedanken treiben im Wind auseinander
und unsere Gefiihle, Wiinsche und unser Bewusstsein
16sen sich in nichts auf. Bleibt etwas, das unser Ich ist?
Da ist nichts. Es ist offensichtlich, dass unser Ich nicht
etwas ist, das von Korper und Geist getrennt ist.

Wir haben nun alle vier Moglichkeiten untersucht und es
ist uns nicht gelungen, unser Ich zu finden. Da wir bereits
entschieden haben, dass es keine fiinfte Moglichkeit gibt,
miissen wir daraus schliefSen, dass unser Ich, an dem wir
normalerweise festhalten und das wir schétzen, iiberhaupt
nicht existiert. Dort, wo frither ein inhdrent existierendes Ich
erschien, erscheint nun eine Abwesenheit dieses Ichs. Diese
Abwesenheit eines inhdrent existierenden Ichs ist Leerheit, die
endgiiltige Wahrheit.

Wir denken auf diese Weise nach, bis unserem Geist ein
allgemeines oder geistiges Bild der Abwesenheit unseres Selbst,
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das wir normalerweise sehen, erscheint. Dieses Bild ist unser
Objekt der verweilenden Meditation. Wir versuchen vollig
damit vertraut zu werden, indem wir kontinuierlich einsge-
richtet, so lange wie moglich tiber dieses Bild meditieren.

Da wir an unserem inhédrent existierenden Ich seit anfangs-
loser Zeit festgehalten und es mehr als alles andere geliebt
haben, kann die Erfahrung, in der Meditation unser Ich nicht
zu finden, zuerst ziemlich schockierend sein. Einige Menschen
bekommen Angst und denken: ,Ich bin vollig nichtexistent
geworden.” Andere wiederum empfinden grofie Freude, so als
ob die Quelle aller ihrer Probleme verschwinden wiirde. Beide
Reaktionen gelten als gute Zeichen und weisen auf eine richtige
Meditation hin. Nach einer Weile werden diese anfanglichen
Reaktionen schwicher, und unser Geist wird zu einem ausge-
wogenen Zustand kommen. Dann werden wir fahig sein, auf
ruhige, kontrollierte Art und Weise tiber die Leerheit unseres
Selbst zu meditieren.

Wir sollten unserem Geist gestatten sich so lange wie moglich
in die rauméhnliche Leerheit zu versenken. Wichtig ist, daran
zu denken, dass unser Meditationsobjekt die Leerheit ist, die
blofsle Abwesenheit unseres Selbst, das wir normalerweise
sehen und nicht ein blofies Nichts. Hin und wieder sollten wir
unsere Meditation mit Wachsamkeit tiberpriifen. Wenn unser
Geist zu einem anderen Objekt abgeschweift ist oder wir die
Bedeutung der Leerheit verloren haben und uns auf das blofle
Nichts konzentrieren, kehren wir zur Kontemplation zurtick,
bis in unserem Geist wieder eine klare Vorstellung der Leerheit
unseres Selbst entsteht.

Wir fragen uns vielleicht: ,Wenn mein Selbst, das ich
normalerweise sehe, nicht existiert, wer meditiert dann? Wer
steht nach der Meditation auf? Wer spricht zu den anderen?
Wer antwortet, wenn mein Name gerufen wird?” Obwohl
unser Selbst, das wir normalerweise sehen, nicht existiert,
bedeutet dies nicht, dass unser Selbst tiberhaupt nicht existiert.
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Wir existieren als blofie Zuschreibung. Solange wir mit der
bloflen Zuschreibung unseres Selbst zufrieden sind, gibt es
keine Probleme. Wir kénnen denken: ,Ich existiere, ich gehe
in die Stadt” und so fort. Das Problem entsteht erst, wenn wir
nach unserem Selbst getrennt von der blofien begrifflichen
Zuschreibung ,Ich”, unserem , Selbst”, suchen. Unser am Selbst
festhaltender Geist klammert sich an ein Ich, das endgiiltig
existiert, unabhangig von begrifflicher Zuschreibung, als ob es
hinter dem Etikett ein wirklich existierendes Ich gdbe. Wiirde
ein solches Ich existieren, miissten wir es finden konnen,
doch wir haben gesehen, dass das Ich in einer Untersuchung
nicht gefunden werden kann. Die Schlussfolgerung, die sich
aus unserer Suche ergab, war ein eindeutiges Nichtauffinden
unseres Selbst. Diese Unauffindbarkeit unseres Selbst ist die
Leerheit unseres Selbst, die endgtiltige Natur unseres Selbst.
Unser Selbst, das als blofle Zuschreibung existiert, ist die
konventionelle Natur unseres Selbst.

Wenn wir zu Beginn Leerheit realisieren, tun wir es begrifflich,
mittels eines allgemeinen Bildes. Indem wir immer wieder
iiber Leerheit meditieren, wird das allgemeine Bild allmé&hlich
transparenter, bis es sich vollkommen auflost und wir Leerheit
direkt erkennen. Diese direkte Realisation der Leerheit wird
unser erstes vollkommen nichtfehlerhaftes Gewahrsein oder
unsere erste ,unbefleckte’ Geistesart sein. Bis wir Leerheit
direkt realisieren, sind alle unsere Geistesarten fehlerhafte
Gewahrseinsarten, weil ihre Objekte aufgrund von Pragungen
der Unwissenheit des Am-Selbst-Festhaltens oder An-wahr-
Festhaltens als inharent existierend erscheinen.

Die meisten Menschen tendieren zum Extrem der Existenz
und denken, wenn etwas existiert, dann muss es inhéarent
existieren, und tibertreiben somit die Art und Weise, wie die
Dinge existieren, d. h. sie geben sich nicht mit dem bloflen
Namen zufrieden. Andere tendieren vielleicht zum Extrem
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der Nichtexistenz und meinen, wenn Phidnomene nicht
inhdrent existierten, dann gébe es sie tiberhaupt nicht, und sie
ubertreiben somit das Fehlen ihrer inharenten Existenz. Wir
miissen erkennen, dass Phanomene, obwohl ihnen jegliche Spur
einer Existenz von ihrer Seite aus fehlt, dennoch konventionell
als blofie Erscheinungen eines giiltigen Geistes existieren.

Begriffliche Geistesarten, die am Ich oder anderen Phéno-
menen als wahrhaft existierend festhalten, sind falsche
Gewahrseinsarten und sollten daher aufgegeben werden.
Ich sage aber nicht, dass alle begrifflichen Gedanken falsche
Gewahrseinsarten sind und deshalb aufgegeben werden
sollten. Es gibt viele korrekte begriffliche Geistesarten, die
in unserem Alltagsleben niitzlich sind, wie zum Beispiel der
begriffliche Geist, der sich daran erinnert, was wir gestern
getan haben, oder der begriffliche Geist, der versteht, was wir
morgen tun werden. Auch auf dem spirituellen Pfad gibt es
viele begriffliche Geistesarten, die erzeugt werden miissen.
Konventioneller Bodhichitta im Geisteskontinuum eines
Bodhisattvas beispielsweise ist ein begrifflicher Geist, weil
er sein Objekt, grofse Erleuchtung, mittels eines allgemeinen
Bildes festhilt. Aufserdem miissen wir Leerheit mittels eines
schlussfolgernden Erkenners, der ein begrifflicher Geist ist,
realisieren, ehe wir Leerheit mit einem nichtbegrifflichen Geist
direkt realisieren kénnen. Durch Kontemplation der Griinde,
die inhdrente Existenz widerlegen, erscheint unserem Geist ein
allgemeines Bild des Fehlens oder der Leerheit von inhédrenter
Existenz. Das ist die einzige Moglichkeit, wie die Leerheit
von inhdrenter Existenz anfangs unserem Geist erscheinen
kann. Wir meditieren dann iiber dieses Bild mit immer
starkerer Konzentration, bis wir schliefslich Leerheit direkt
wahrnehmen.

Es gibt einige Menschen, die behaupten, dass man beim
Meditieren iiber Leerheit den Geist einfach von allen begriff-
lichen Gedanken frei machen sollte. Sie argumentieren, dass
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weifie Wolken die Sonne gleich stark verdunkeln wiirden wie
schwarze Wolken, und genauso wiirden positive begriffliche
Gedanken unseren Geist gleich stark verdunkeln wie negative
begriffliche Gedanken. Diese Sicht ist vollkommen falsch, denn
wenn wir uns nicht um ein begriffliches Verstandnis der Leerheit
bemiihen, sondern stattdessen alle begrifflichen Gedanken zu
unterdriicken versuchen, wird unserem Geist die tatsiachliche
Leerheit niemals erscheinen. Wir erlangen unter Umstéanden
eine lebhafte Erfahrung einer rauméahnlichen Leere, doch dies
ist nur das Fehlen von begrifflichen Gedanken — es ist nicht
Leerheit, die wahre Natur der Phanomene. Meditation tiber
diese Leere kann unseren Geist voriibergehend ruhig werden
lassen, sie wird aber weder unsere Verblendungen zerstoren,
noch uns von Samsara und seinen Leiden befreien.

DIE LEERHEIT DER ACHT EXTREME

Wenn alle notwendigen atmospharischen Ursachen und
Bedingungen zusammentreffen, erscheinen Wolken. Sind diese
Umstdande nicht vorhanden, konnen sich keine Wolken bilden.
Wolkenbildung ist vollstdindig von Ursachen und Bedingungen
abhdngig. Ohne sie konnen sich keine Wolken bilden. Gleiches
gilt fiir Berge, Planeten, Korper, den Geist und alle anderen
erzeugten Phanomene. Da ihre Existenz von Faktoren aufSer-
halb ihrer selbst abhédngig ist, sind sie leer von inharenter oder
unabhédngiger Existenz und sind blofie Zuschreibungen des
Geistes.

Uber die Lehre des Karmas — Handlungen und ihre
Wirkungen — nachzudenken kann uns helfen, dies zu
verstehen. Woher kommen alle unsere guten und schlechten
Erfahrungen? Dem Buddhismus zufolge sind sie das Ergebnis
des positiven und negativen Karmas, das wir in der Vergan-
genheit erzeugt haben. Als Folge von positivem Karma
treten attraktive und angenehme Menschen in unser Leben,
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erfreuliche Lebensbedingungen entstehen und wir leben
in einer schonen Umwelt; aufgrund von negativem Karma
hingegen treten unangenehme Leute und Dinge in Erschei-
nung. Diese Welt ist die Auswirkung des kollektiven Karmas,
das von den Wesen, die sie bewohnen, erzeugt wurde. Da
Karma seinen Ursprung im Geist hat — insbesondere in unseren
geistigen Absichten —, konnen wir erkennen, dass alle Welten
aus dem Geist entstehen. Das ist ahnlich der Art und Weise,
wie Erscheinungen in einem Traum entstehen. Alles, was wir
beim Traumen wahrnehmen, ist das Ergebnis des Heranreifens
karmischer Potentiale in unserem Geist und besitzt keine Exis-
tenz auflerhalb unseres Geistes. Ist unser Geist ruhig und rein,
reifen positive Pragungen heran und angenehme Traumer-
scheinungen entstehen; ist unser Geist jedoch erregt und
unrein, reifen negative Pragungen heran, und unangenehme,
albtraumhafte Erscheinungen sind die Folge. In dhnlicher Weise
sind alle Erscheinungen unserer Welt des Wachzustandes nur
auf das Heranreifen von positiven, negativen oder neutralen
Pragungen in unserem Geist zuriickzufiihren.

Haben wir einmal verstanden, wie die Dinge aus ihren
inneren und dufieren Ursachen und Bedingungen entstehen
und keine unabhidngige Existenz haben, dann wird uns der
blose Anblick oder das Nachdenken {iiber die Erzeugung von
Phéanomenen an deren Leerheit erinnern. Anstatt unseren
Eindruck von Stabilitat und Objektivitat der Dinge zu unter-
mauern, werden wir beginnen, die Dinge als Manifestation
ihrer Leerheit zu betrachten, die ebenso wenig konkrete
Existenz besitzen wie ein Regenbogen, der aus einem leeren
Himmel erscheint.

So wie die Erzeugung von Dingen von Ursachen und Bedin-
gungen abhdngig ist, so ist es auch der Zerfall von Dingen.
Deshalb kénnen weder Erzeugung noch Zerfall wahrhaft
existierend sein. Wenn zum Beispiel unser neues Auto zerstort
wiirde, waren wir ungliicklich, da wir sowohl am Auto als
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auch am Zerfall des Autos als inharent existierend festhalten;
verstanden wir aber, dass unser Auto eine blofie Erscheinung
unseres Geistes ist — so wie ein Auto in einem Traum —, wiirde
uns seine Zerstorung nichts ausmachen. Das gilt fiir alle
Objekte unserer Anhaftung; wenn wir realisieren, dass es den
Objekten und ihren Beendigungen an wahrer Existenz fehlt,
gibt es keinen Grund sich aufzuregen, wenn wir von ihnen
getrennt werden.

Alle funktionierenden Dinge — unsere Umwelt, unsere
Vergniigen, unser Korper, unser Geist und unser Selbst —
andern sich von einem Moment zum nichsten. Sie sind
insofern unbestdndig, als sie nicht einen zweiten Moment lang
andauern konnen. Das Buch, das Sie im Augenblick lesen, ist
nicht dasselbe Buch, das Sie eben noch gelesen haben, und es
konnte nur entstehen, weil das Buch von eben aufgehort hat
zu existieren. Wenn wir subtile Unbestandigkeit verstehen,
dass namlich unser Korper, unser Geist, unser Selbst und so
weiter nicht iiber den Augenblick hinaus bestehen bleiben, ist
es unschwer zu verstehen, dass sie leer von inharenter Existenz
sind.

Obwohl wir moglicherweise damit einverstanden sind,
dass unbestdandige Phdnomene leer von inhdrenter Existenz
sind, meinen wir vielleicht, dass bestandige Phanomene, weil
sie unveranderlich sind und nicht aus Ursachen und Bedin-
gungen entstehen, inhdrent existieren miissen. Doch selbst
bestdndige Phanomene wie Leerheit und nichterzeugter Raum
(die blofle Abwesenheit von physischer Behinderung) sind in
abhéngiger Beziehung stehende Phdnomene, da sie von ihren
Teilen, ihrer Basis der Zuschreibung und dem Geist, der sie
zuschreibt, abhdngen. Somit sind sie nicht inhdrent existie-
rend. Obwohl Leerheit endgiiltige Wirklichkeit ist, ist sie nicht
unabhéngig oder inhdrent existierend, denn selbst sie hdngt
von ihren Teilen, ihren Grundlagen und den Geistesarten ab,
die sie zuschreiben. So wie eine Goldmiinze nicht unabhingig
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von ihrem Gold existieren kann, genauso existiert auch die
Leerheit unseres Korpers nicht getrennt von unserem Korper,
weil sie lediglich das Fehlen der inhédrenten Existenz unseres
Korpers ist.

Wenn wir an irgendeinen Ort gehen, entwickeln wir den
Gedanken: ,ich gehe”, und halten an einer inhdrent existie-
renden Handlung des Gehens fest. Wenn uns jemand besuchen
kommt, denken wir in ahnlicher Weise: ,,er kommt”, und halten
an einer inhdrent existierenden Handlung des Kommens fest.
Beide Vorstellungen sind Festhalten am Selbst und falsche
Gewahrseinsarten. Geht jemand weg, dann haben wir das
Gefiihl, dass eine wahrhaft existierende Person wahrhaftig
weggegangen ist, und wenn sie zurtickkommt, haben wir das
Gefiihl, dass eine wahrhaft existierende Person wahrhaftig
zuriickgekehrt ist. Das Kommen und Gehen von Menschen
gleicht jedoch dem Erscheinen und Verschwinden eines Regen-
bogens am Himmel. Wenn die Ursachen und Bedingungen
fiir die Erscheinung eines Regenbogens zusammenkommen,
taucht ein Regenbogen auf, und wenn sich die Ursachen und
Bedingungen fiir das weitere Erscheinen des Regenbogens
auflosen, verschwindet er; doch der Regenbogen kommt weder
von irgendwo her, noch geht er irgendwo hin.

Wenn wir ein Objekt, beispielsweise unser Ich, beobachten,
sind wir liberzeugt, dass es sich um eine einzelne, unteilbare
Wesenheit handelt und dass seine Einzahl inhédrent existierend
ist. In Wirklichkeit jedoch besteht unser Ich aus vielen Einzel-
teilen: Teilen, die schauen, horen, laufen und denken, oder
auch Teilen, die eine Lehrerin, eine Mutter, eine Tochter und
eine Ehefrau sind. Unser Ich wird der Ansammlung dieser Teile
zugeschrieben. Wie jedes andere Einzelphdanomen auch ist es
eine Einzahl. Diese Einzahl jedoch ist lediglich zugeschrieben,
genauso wie es eine Armee ist, die bloff auf eine Ansammlung
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von Soldaten zugeschrieben ist, oder ein Wald, der auf eine
Ansammlung von Biumen zugeschrieben ist.

Wenn wir mehr als ein Objekt sehen, betrachten wir die
Vielzahl dieser Objekte als inhdrent existierend. So wie die
Einzahl blof$ zugeschrieben ist, so ist auch die Mehrzahl nur
eine Zuschreibung des Geistes und existiert nicht seitens des
Objektes. Statt zum Beispiel eine Ansammlung von Soldaten
oder Baumen aus der Sicht der einzelnen Soldaten oder Biume
zu betrachten, konnen wir sie als Armee oder Wald betrachten,
als einzelne Ansammlung oder Ganzes also, so dass wir dann
eine Einzahl statt einer Mehrzahl vor uns haben.

Zusammenfassend konnen wir sagen, dass eine Einzahl
nicht aus sich selbst heraus existiert, denn sie wird einfach
nur auf eine Mehrzahl, ihre Einzelteile, zugeschrieben. In
gleicher Weise existiert eine Mehrzahl nicht aus sich selbst
heraus, weil sie auf eine Einzahl, die Ansammlung ihrer Teile,
zugeschrieben wird. Einzahl und Mehrzahl sind somit blofe
Zuschreibungen eines begrifflichen Geistes, und es fehlt ihnen
an wahrer Existenz. Wenn wir dies deutlich realisieren, besteht
kein Grund Anhaftung und Wut fiir Objekte zu entwickeln,
weder fiir eine Einzahl noch eine Mehrzahl. Wir neigen dazu,
die Fehler und die Qualitiaten von wenigen auf viele zu proji-
zieren, und entwickeln daraufhin Hass oder Anhaftung, zum
Beispiel auf der Grundlage von Rassenzugehorigkeit, Religion
oder Nationalitat. Uber die Leerheit von Einzahl und Mehrzahl
nachzudenken kann hilfreich sein, Hass oder Anhaftung dieser
Art zu vermindern.

Obwohl Erzeugung, Zerfall und so weiter existieren,
existieren sie nicht inhdrent. Es sind unsere begrifflichen Geis-
tesarten der Unwissenheit des Festhaltens am Selbst, die an
ihnen als inhdrent existierend festhalten. Diese Vorstellungen
halten an den acht Extremen fest: inharent existierende Erzeu-
gung, inhdrent existierender Zerfall, inhdrent existierende
Unbestandigkeit, inhdrent existierende Bestandigkeit, inharent
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existierendes Gehen, inharent existierendes Kommen, inharent
existierende Einzahl und inharent existierende Mehrzahl.
Obwohl diese Extreme nicht existieren, halten wir aufgrund
unserer Unwissenheit immer an ihnen fest. Alle anderen
Verblendungen wurzeln in den Vorstellungen dieser acht
Extreme, und weil Verblendungen verursachen, dass wir
verunreinigte Handlungen ausfiihren, die uns im Gefangnis
Samsaras gefangen halten, sind diese Vorstellungen die Wurzel
Samsaras, des Kreislaufs unreinen Lebens.

Inharent existierende Erzeugung ist das gleiche wie die
Erzeugung, die wir normalerweise sehen, und wir sollten
wissen, dass in Wirklichkeit keine von diesen existiert. Das
gleiche gilt fiir die restlichen sieben Extreme. Zum Beispiel ist
inhdrent existierender Zerfall und Zerstérung und der Zerfall
und die Zerstorung, die wir normalerweise sehen, das gleiche,
und wir sollten wissen, dass beide nicht existieren. Unsere
Geistesarten, die an diesen acht Extremen festhalten, sind
unterschiedliche Aspekte unserer Unwissenheit des Festhal-
tens am Selbst. Weil es unsere Unwissenheit des Festhaltens am
Selbst ist, die uns endlose Leiden und Probleme erfahren lasst,
wird all unser Leiden in diesem und zahllosen zukiinftigen
Leben dauerhaft aufhoren und wir werden den wirklichen Sinn
des menschlichen Lebens erfiillen, wenn diese Unwissenheit
durch Meditation tiber die Leerheit aller Phanomene dauerhaft
aufhort.

Das Thema der acht Extreme ist tiefgriindig und erfordert
ausfiihrliche Erldauterungen und ausgedehnte Studien. Buddha
beschreibt sie im Detail in den Sutras der Vollkommenheit der
Weisheit. In Grundlegende Weisheit, einem Kommentar zu den
Sutras der Vollkommenheit der Weisheit, fiihrt Nagarjuna viele
tiefgriindige und kraftvolle Begriindungen an, um zu beweisen,
dass die acht Extreme nicht existieren, indem er aufzeigt, wie
alle Phanomene leer von inhédrenter Existenz sind. Durch
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die Analyse konventioneller Wahrheiten begriindet er ihre
endgiiltige Natur und zeigt, weshalb es notig ist, sowohl die
konventionelle als auch die endgiiltige Natur eines Objektes zu
verstehen, um das Objekt in vollem Umfang zu verstehen.

KONVENTIONELLE UND ENDGULTIGE
WAHRHEITEN

Alles, was existiert, ist entweder eine konventionelle Wahrheit
oder eine endgiiltige Wahrheit, und da sich endgiiltige Wahr-
heit ausschliefSlich auf Leerheit bezieht, ist alles aufSer Leerheit
eine konventionelle Wahrheit. Beispielsweise sind Dinge wie
Hauser, Autos und Tische alle konventionelle Wahrheiten.

Alle konventionellen Wahrheiten sind unwahre Objekte, da
ihre Art zu erscheinen und ihre Art zu existieren nicht tiber-
einstimmt. Wenn jemand freundlich und giitig erscheint, doch
seine wirkliche Absicht die ist, unser Vertrauen zu gewinnen,
um uns dann zu bestehlen, wiirden wir sagen, dass er falsch
oder triigerisch ist, denn es besteht eine Diskrepanz zwischen
der Art und Weise, wie er erscheint, und seiner wirklichen
Natur. In dhnlicher Weise sind Objekte, wie Formen und Tone,
falsch oder triigerisch, weil sie inhdrent zu existieren scheinen,
in Wirklichkeit jedoch bar jeder inhdrenten Existenz sind. Weil
ihre Art zu erscheinen nicht mit der Art, wie sie existieren,
iibereinstimmt, sind konventionelle Wahrheiten als , triigeri-
sche Phdnomene” bekannt. Eine Tasse scheint zum Beispiel
unabhangig von ihren Teilen, ihren Ursachen und dem Geist,
der sie festhalt, zu existieren, doch in Wirklichkeit ist sie vollig
von diesen Dingen abhdngig. Da die Art und Weise, wie die
Tasse unserem Geist erscheint, und die Art und Weise, wie
die Tasse existiert, nicht iibereinstimmen, ist die Tasse ein
unwahres Objekt.
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Obwohl konventionelle Wahrheiten unwahre Objekte sind,
existieren sie dennoch tatsachlich, weil ein Geist, der eine
konventionelle Wahrheit direkt wahrnimmt, ein giiltiger Geist,
ein vollkommen verldsslicher Geist ist. Ein Augenbewusstsein
zum Beispiel, das eine Tasse auf dem Tisch direkt wahrnimmt,
ist ein giiltiger Erkenner, weil er uns nicht tduschen wird:
Wenn wir nach der Tasse greifen, um sie anzuheben, werden
wir sie dort finden, wo unser Augenbewusstsein sie sieht. Hier
unterscheidet sich ein Augenbewusstsein, das eine Tasse auf
dem Tisch wahrnimmt, von dem Augenbewusstsein, das eine
vom Spiegel reflektierte Tasse mit einer echten verwechselt,
oder dem Augenbewusstsein, das eine Luftspiegelung fiir
Wasser hdlt. Obwohl eine Tasse ein unwahres Objekt ist, ist
das Augenbewusstsein, das die Tasse direkt wahrnimmt, aus
praktischen Griinden ein giiltiger, verldsslicher Geist. Obwohl
es ein giiltiger Geist ist, ist er nichtsdestoweniger ein fehler-
haftes Gewahrsein, weil die Tasse diesem Geist als wahrhaft
existierend erscheint. Es ist ein giiltiger und nichttduschender
Geist in Bezug auf die konventionellen Eigenschaften der Tasse
—ihre Position, Grof3e, Farbe und so weiter —, aber fehlerhaft in
Bezug auf ihre Erscheinung.

Zusammenfassend kénnen wir sagen, dass konventio-
nelle Objekte unwahr sind, weil sie aus sich selbst heraus zu
existieren scheinen, obwohl sie in Wirklichkeit blo3e Erschei-
nungen des Geistes sind, dhnlich den Dingen, die in einem
Traum erlebt werden. Traumobjekte haben aber im Rahmen
des Traumes eine relative Giiltigkeit, und dies unterscheidet
sie von den Dingen, die iiberhaupt nicht existieren. Ange-
nommen wir stehlen in einem Traum einen Diamanten und
jemand fragt uns anschlieflend, ob wir den Diebstahl begangen
haben. Obwohl der Traum lediglich eine Schopfung unseres
Geistes ist, sprechen wir die Wahrheit, wenn wir mit ,Ja”
antworten, liigen jedoch, wenn wir ,,Nein” entgegnen. Obwohl
das gesamte Universum in Wirklichkeit nur eine Erscheinung
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des Geistes ist, konnen wir, was die Erfahrungen gewohnlicher
Wesen angeht, ebenso zwischen relativen Wahrheiten und rela-
tiven Unwahrheiten unterscheiden.

Konventionelle Wahrheiten kénnen in grobe konventionelle
Wahrheiten und subtile konventionelle Wahrheiten unterteilt
werden. Am Beispiel des Autos wird uns klar werden, dass alle
Phanomene diese beiden Ebenen von konventioneller Wahrheit
besitzen. Das Auto selbst und das Auto, das von seinen Ursa-
chen abhédngt, sowie das Auto, das von seinen Einzelteilen
abhangt, sind grobe konventionelle Wahrheiten des Autos. Sie
werden , grob” genannt, weil sie relativ einfach zu verstehen
sind. Das Auto, das von seiner Basis der Zuschreibung abhédngt,
ist ziemlich subtil und nicht einfach zu verstehen, stellt aber
trotzdem eine grobe konventionelle Wahrheit dar. Die Basis der
Zuschreibung des Autos sind die Teile des Autos. Um das Auto
mit dem Geist festhalten zu konnen, miissen die Teile des Autos
unserem Geist erscheinen; ohne dieses Erscheinen der Teile ist
es unmoglich, den Gedanken , Auto” zu entwickeln. Deshalb
sind die Teile die Basis der Zuschreibung des Autos. Wir sagen:
,Ich sehe ein Auto”, doch genau genommen sehen wir immer
nur die Teile des Autos. Wenn wir jedoch den Gedanken ,, Auto”
entwickeln, indem wir dessen Teile wahrnehmen, sehen wir
das Auto. Es gibt kein Auto, das etwas anderes ist als seine
Teile, und es gibt keinen Korper, der etwas anderes ist als seine
Teile, und so weiter. Das Auto, das als eine blofie gedankliche
Zuschreibung existiert, ist die subtile konventionelle Wahrheit
des Autos. Wir haben dies verstanden, wenn wir erkennen, dass
das Auto nicht mehr als eine blofle Zuschreibung eines giiltigen
Geistes ist. Wir konnen subtile konventionelle Wahrheiten erst
verstehen, wenn wir Leerheit verstanden haben. Wenn wir die
subtile konventionelle Wahrheit durch und durch verstehen,
haben wir sowohl die konventionelle als auch die endgiiltige
Wahrheit realisiert.

135



MODERNER BUDDHISMUS

Genau genommen sind Wahrheit, endgiiltige Wahrheit
und Leerheit Synonyme, da konventionelle Wahrheiten
nicht wirkliche Wahrheiten sind, sondern unwahre Objekte.
Wahr sind sie nur fiir den Geist derjenigen, die Leerheit nicht
realisiert haben. Nur Leerheit ist wahr, weil nur Leerheit in
der Art und Weise existiert, wie sie erscheint. Wenn der Geist
irgendeines fithlenden Wesens direkt konventionelle Wahr-
heiten wahrnimmt, wie zum Beispiel Formen, scheinen sie aus
sich selbst heraus zu existieren. Wenn jedoch der Geist eines
hoheren Wesens Leerheit direkt wahrnimmt, erscheint nichts
anderes als Leerheit; dieser Geist ist vollig vermischt mit der
blofsen Abwesenheit inhdrent existierender Phanomene. Die
Art und Weise, wie Leerheit dem Geist eines nichtbegrifflichen
Direktwahrnehmers erscheint, stimmt genau mit der Art und
Weise tiberein, wie Leerheit existiert.

Es sollte beachtet werden, dass Leerheit nicht inharent
existiert, obwohl sie eine endgiiltige Wahrheit ist. Leerheit
ist keine getrennte Wirklichkeit, die hinter konventionellen
Erscheinungen existiert, sondern die tatsdchliche Natur dieser
Erscheinungen. Wir kdnnen nicht isoliert tiber Leerheit spre-
chen, denn Leerheit ist grundsatzlich das blofie Fehlen der
inhdarenten Existenz von etwas. Die Leerheit unseres Korpers
zum Beispiel ist das Fehlen der inhdrenten Existenz unseres
Korpers, und ohne unseren Korper als Basis kann diese Leer-
heit nicht existieren. Da Leerheit zwangslaufig von einer Basis
abhéngt, fehlt ihr inharente Existenz.

In Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas definiert
Shantideva endgiiltige Wahrheit als ein Phanomen, das fiir den
nichtverunreinigten Geist eines hoheren Wesens wahr ist. Ein
nichtverunreinigter Geist ist ein Geist, der Leerheit direkt reali-
siert. Dieser Geist ist das einzige nichtfehlerhafte Gewahrsein;
und ausschliefdlich hohere Wesen besitzen es. Da ein nichtver-
unreinigter Geist vollig nichtfehlerhaft ist, entspricht alles, was
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von einem solchen Geist direkt als wahr wahrgenommen wird,
notwendigerweise einer endgiiltigen Wahrheit. Im Gegensatz
dazu ist alles, was vom Geist eines gewohnlichen Wesens direkt
als wahr wahrgenommen wird, zwangslaufig keine endgtiltige
Wahrheit, da alle Geistesarten gewohnlicher Wesen fehlerhaft
sind und fehlerhafte Geistesarten niemals direkt die Wahrheit
wahrnehmen koénnen.

Aufgrund der Pragungen von begrifflichen Gedanken, die
die acht Extreme festhalten, erscheint alles, was dem Geist
gewohnlicher Wesen erscheint, als inharent existierend. Nur
die Weisheit des meditativen Gleichgewichts, die Leerheit
direkt realisiert, ist nicht durch die Pragungen oder Flecken
dieser begrifflichen Gedanken verunreinigt. Das ist die einzige
Weisheit, die keine fehlerhafte Erscheinung besitzt.

Wenn ein hoherer Bodhisattva tiber Leerheit meditiert,
vermischt sich sein Geist vollkommen mit Leerheit, ohne die
Erscheinung von inharenter Existenz. Er entwickelt eine voll-
kommen reine, nichtverunreinigte Weisheit, die endgiiltiger
Bodhichitta ist. Sobald er sich jedoch aus dem meditativen
Gleichgewicht erhebt, erscheinen seinem Geist aufgrund
der Pragungen des An-wahr-Festhaltens konventionelle
Phdnomene wieder als inhdrent existierend. Seine nichtver-
unreinigte Weisheit wird dann voriibergehend nichtmanifest.
Nur ein Buddha kann nichtverunreinigte Weisheit manifes-
tieren, wahrend er gleichzeitig konventionelle Wahrheiten
direkt wahrnimmt. Es ist eine aufiergewo6hnliche Eigenschaft
eines Buddhas, dass sein Geist in einem einzigen Augenblick
sowohl konventionelle als auch endgiiltige Wahrheiten direkt
und gleichzeitig realisiert. Endgiiltiger Bodhichitta hat viele
Ebenen. Der endgiiltige Bodhichitta zum Beispiel, der durch die
tantrische Praxis erlangt wird, ist tiefgriindiger als derjenige,
der allein durch die Sutra-Praxis entwickelt wird. Der hochste
endgiiltige Bodhichitta ist der Bodhichitta eines Buddhas.
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Wenn wir durch giiltige Begriindungen die Leerheit des
ersten Extrems, des Extrems der Erzeugung, realisieren, wird
es uns leichtfallen, die Leerheit der verbleibenden sieben
Extreme zu realisieren. Haben wir einmal die Leerheit der acht
Extreme realisiert, haben wir die Leerheit aller Phianomene
realisiert. Wenn wir diese Realisation gewonnen haben, fahren
wir fort tiber die Leerheit erzeugter Phanomene und so weiter
nachzudenken und zu meditieren, und wahrend sich unsere
Meditationen allméahlich vertiefen, werden wir das Gefiihl
haben, dass sich alle Phanomene in Leerheit auflosen. Dann
werden wir in der Lage sein, eine einsgerichtete Konzentration
uber die Leerheit aller Phdnomene aufrechtzuerhalten.

Um tiber die Leerheit erzeugter Phanomene zu meditieren,
konnen wir denken:

Mein Selbst, das durch Ursachen und Bedingungen als Mensch
geboren wurde, ist unauffindbar, wenn ich mit Weisheit
innerhalb meines Korpers und meines Geistes oder getrennt
von meinem Korper und Geist danach suche. Dies beweist,
dass mein Selbst, das ich normalerweise sehe, iiberhaupt nicht
existiert.

Haben wir auf diese Weise nachgedacht, haben wir das Gefiihl,
dass unser Selbst, das wir normalerweise sehen, verschwindet,
und wir nehmen eine raumahnliche Leerheit wahr, die die
blofsle Abwesenheit unseres Selbst, das wir normalerweise
sehen, ist. Wir haben das Gefiihl, dass unser Geist in diese
raumdhnliche Leerheit eintritt und dort einsgerichtet verweilt.
Diese Meditation wird , raumédhnliches meditatives Gleichge-
wicht {iber Leerheit” genannt.

So wie ein Adler durch die endlose Weite des Himmels segelt,
ohne auf Hindernisse zu stofien, und nur wenig Anstrengung
benotigt, um seinen Flug beizubehalten, genauso kénnen erfah-
rene Meditierende, die sich auf Leerheit konzentrieren, lange
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Zeit mit geringem Bemiihen iiber Leerheit meditieren. Ihr Geist
schwebt durch die raum&hnliche Leerheit, ohne von anderen
Phianomenen abgelenkt zu werden. Wenn wir iiber Leerheit
meditieren, sollten wir versuchen, diesen Meditierenden
nachzueifern. Haben wir unser Meditationsobjekt, das blofie
Fehlen unseres Selbst, das wir normalerweise sehen, gefunden,
sollten wir von weiterer Analyse absehen und einfach unseren
Geist in der Erfahrung dieser Leerheit ruhen lassen. Von Zeit zu
Zeit sollten wir sicherheitshalber iiberpriifen, dass wir weder
die klare Erscheinung von Leerheit noch die Erkenntnis ihrer
Bedeutung verloren haben; wir sollten aber nicht zu eindring-
lich priifen, da dies unsere Konzentration storen wird. Unsere
Meditation sollte nicht dem Flug eines kleinen Vogels gleichen,
der standig flattert und seine Richtung &ndert, sondern dem
Flug eines Adlers, der sanft durch den Himmel gleitet und nur
gelegentlich seine Fliigel bewegt. Wenn wir auf diese Weise
meditieren, werden wir fiihlen, wie sich unser Geist in Leerheit
auflost und eins mit ihr wird.

Wenn uns dies gelingt, dann werden wir wahrend unserer
Meditation frei sein vom manifesten Festhalten am Selbst.
Verwenden wir aber andererseits unsere ganze Zeit darauf,
unsere Meditation zu iiberpriifen und zu analysieren, und
erlauben wir unserem Geist nie im Raum der Leerheit zu
verweilen, werden wir diese Erfahrung niemals erwerben und
unsere Meditation wird uns nicht helfen, unser Festhalten am
Selbst zu verringern.

Im Allgemeinen miissen wir unser Verstandnis von Leer-
heit durch ausfiithrliche Studien vertiefen, indem wir sie aus
unterschiedlichen Perspektiven beleuchten und zahlreiche,
unterschiedliche Argumentationen berticksichtigen. Es ist
ferner wichtig, durch kontinuierliche Kontemplation mit einer
vollstaindigen Meditation tiber Leerheit ganz und gar vertraut
zu werden und genau zu verstehen, wie die Argumentation
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anzuwenden ist, damit sie zu einer Erfahrung von Leer-
heit fithrt. Dann kénnen wir uns einsgerichtet auf Leerheit
konzentrieren und versuchen, unseren Geist mit ihr zu vermi-
schen, so wie sich Wasser mit Wasser vermischt.

DIE VEREINIGUNG DER ZWEI WAHRHEITEN

Die Vereinigung der zwei Wahrheiten bedeutet, dass konven-
tionelle Wahrheiten wie unser Korper und endgiiltige
Wahrheiten wie die Leerheit unseres Korpers von gleicher
Natur sind. Wenn uns etwas wie unser Korper erscheint,
erscheinen sowohl der Korper als auch der inhdrent existie-
rende Korper gleichzeitig. Dies ist dualistische Erscheinung,
was subtile fehlerhafte Erscheinung ist. Nur Buddhas sind frei
von solch fehlerhaften Erscheinungen. Der Hauptzweck, die
Vereinigung der zwei Wahrheiten zu verstehen und dartiber
zu meditieren, besteht darin, dualistische Erscheinungen zu
verhindern — also zu verhindern, dass dem Geist, der tiber
Leerheit meditiert, inhdrente Existenz erscheint — und somit
unseren Geist in die Lage zu versetzen, sich in Leerheit aufzu-
16sen. Gelingt uns dies, wird unsere Meditation iiber Leerheit
sehr kraftvoll unsere Verblendungen beseitigen konnen. Wenn
wir den inhdrent existierenden Korper, den Korper, den wir
normalerweise sehen, korrekt identifizieren und verneinen,
sowie iiber die blofle Abwesenheit eines solchen Kérpers mit
starker Konzentration meditieren, werden wir das Gefiihl
haben, dass sich unser normaler Korper in Leerheit auflost. Wir
werden verstehen, dass die wirkliche Natur unseres Korpers
Leerheit ist und dass unser Korper lediglich eine Manifestation
von Leerheit ist.

Leerheit gleicht dem Himmel und unser Korper gleicht dem
Blau des Himmels. So wie Blau eine Manifestation des Himmels
selbst ist und nicht von ihm getrennt werden kann, genauso ist
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unser ,blaudhnlicher’ Korper einfach eine Manifestation des
Himmels seiner Leerheit und kann nicht von ihm getrennt
werden. Verstehen wir dies, wahrend wir uns auf die Leerheit
unseres Korpers konzentrieren, so haben wir das Gefiihl, dass
sich unser Korper in seine endgiiltige Natur auflost. Auf diese
Weise konnen wir die konventionelle Erscheinung des Koérpers
in unseren Meditationen mit Leichtigkeit tiberwinden und
unser Geist vermischt sich mit Leerheit.

Im Herz-Sutra sagt Bodhisattva Avalokiteshvara: ,Form ist
nichts anderes als Leerheit.” Das bedeutet, dass konventio-
nelle Phanomene wie unser Korper nicht getrennt von ihrer
Leerheit existieren. Wenn wir mit diesem Verstiandnis tiber
die Leerheit unseres Korpers meditieren, wissen wir, dass die
Leerheit, die unserem Geist erscheint, die eigentliche Natur
unseres Korpers ist und dass es aufser dieser Leerheit keinen
Korper gibt. Diese Art der Meditation wird unseren Geist des
Festhaltens am Selbst enorm schwichen. Wenn wir wirklich
davon iiberzeugt wiren, dass unser Korper und seine Leerheit
von gleicher Natur sind, wiirde sich unser Festhalten am Selbst
mit Sicherheit verringern.

Obwohl wir Leerheiten in Bezug auf ihre Basis der Zuschrei-
bung einteilen konnen und von der Leerheit des Korpers,
von der Leerheit des Ichs und so weiter sprechen, haben in
Wahrheit alle Leerheiten die gleiche Natur. Wenn wir zehn
Flaschen betrachten, konnen wir zwischen zehn verschiedenen
,Raumen’ innerhalb der Flaschen unterscheiden, in Wirklich-
keit jedoch haben diese ,Raume’ die gleiche Natur. Zerbrechen
wir die Flaschen, so sind die ,Raume’ nicht voneinander zu
unterscheiden. Obwohl wir von der Leerheit des Korpers, des
Geistes, des Ichs und so weiter sprechen, haben sie in Wirk-
lichkeit dieselbe Natur und sind ununterscheidbar. Sie konnen
einzig durch ihre konventionelle Basis unterschieden werden.
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Zwei Hauptvorteile ergeben sich aus dem Verstandnis, dass
alle Leerheiten von gleicher Natur sind: In der Meditationssit-
zung wird sich unser Geist leichter mit Leerheit vermischen
und in der Meditationspause werden wir dazu fahig sein, alle
Erscheinungen gleichermafien als Manifestationen ihrer Leer-
heit zu sehen.

Solange wir das Gefiihl haben, dass eine Kluft zwischen
unserem Geist und Leerheit besteht, dass unser Geist ,hier'und
Leerheit ,dort’ ist, wird sich unser Geist nicht mit Leerheit
vermischen. Das Wissen darum, dass alle Leerheiten von
gleicher Natur sind, hilft uns, diese Kluft zu iiberwinden. Im
alltaglichen Leben begegnen wir vielen unterschiedlichen
Objekten — guten, schlechten, attraktiven, hasslichen —, und
unsere Gefiihle ihnen gegentiber unterscheiden sich. Weil wir
das Gefiihl haben, dass die Unterschiede von Seiten der Objekte
existieren, ist unser Geist unausgeglichen, und wir entwickeln
Anhaftung fiir attraktive Objekte, Abneigung gegen unschone
Objekte und Gleichgiiltigkeit gegentiber neutralen Objekten.
Es ist sehr schwierig, einen derart unausgeglichenen Geist
mit Leerheit zu vermischen. Um dies zu erreichen, miissen
wir erkennen, dass die Phanomene in ihrer Essenz leer sind,
obwohl sie in vielen verschiedenen Aspekten erscheinen. Die
Unterschiede, die wir sehen, sind nur Erscheinungen eines
fehlerhaften Geistes. Aus der Sicht der endgiiltigen Wahrheit
sind alle Phanomene gleich in ihrer Leerheit. Fiir einen qualifi-
zierten Meditierenden, der einsgerichtet in Leerheit versunken
ist, besteht kein Unterschied zwischen Erzeugung und Been-
digung, Unbestdndigkeit und Bestdndigkeit, Gehen und
Kommen, Einzahl und Mehrzahl: Alles ist gleich in Leerheit,
und alle Probleme der Anhaftung, der Wut und der Unwissen-
heit des Festhaltens am Selbst sind gelost. In dieser Erfahrung
wird alles sehr friedvoll und angenehm, ausgeglichen und
harmonisch, heiter und wunderbar. Es gibt keine Hitze, keine
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Kalte, kein Hoher, kein Tiefer, kein Hier, kein Dort, kein Selbst,
kein Anderer, kein Samsara — alles ist gleich im Frieden der
Leerheit. Diese Realisation nennt man ,den Yoga des Gleich-
stellens von Samsara und Nirvana”. Er wird ausfiihrlich
sowohl in den Sutras als auch in den Tantras erklart.

Da alle Leerheiten von gleicher Natur sind, hat die endgiil-
tige Natur des Geistes, der tiber Leerheit meditiert, dieselbe
Natur wie die endgiiltige Natur seines Objektes. Wenn wir
anfangs iiber Leerheit meditieren, scheinen unser Geist und
Leerheit zwei getrennte Phanomene zu sein. Wenn wir aber
verstehen, dass alle Leerheiten dieselbe Natur haben, werden
wir wissen, dass dieses Gefiihl der Trennung einfach nur die
Erfahrung eines fehlerhaften Geistes ist. In Wirklichkeit sind
unser Geist und Leerheit letzten Endes ,von einem Geschmack’.
Berticksichtigen wir dieses Wissen in unseren Meditationen,
wird es uns helfen, die Erscheinung der konventionellen Natur
unseres Geistes zu verhindern, und unserem Geist erlauben,
sich in Leerheit aufzulGsen.

Wenn wir unseren Geist mit Leerheit vermischt haben,
werden wir nach der Meditation alle Phdnomene gleicher-
maflen als Manifestationen ihrer Leerheit erfahren. Anstatt
zu glauben, dass die anziehenden, hésslichen und neutralen
Objekte, die wir sehen, inhdrent verschieden sind, werden
wir erkennen, dass sie im Grunde dieselbe Natur besitzen.
So wie die sanftesten und die gewaltigsten Wellen in einem
Ozean gleichermafien Wasser sind, so sind sowohl anziehende
als auch abstofsende Formen gleichermaflen Manifestationen
der Leerheit. Wenn wir dies realisieren, wird unser Geist
ausgeglichen und friedvoll werden. Wir werden alle konventi-
onellen Erscheinungen als das magische Schauspiel des Geistes
erkennen und wir werden nicht verbissen an ihren scheinbaren
Unterschieden festhalten.

Als Milarepa einer Frau einst Unterricht {iber Leerheit erteilte,
verglich er Leerheit mit dem Himmel und konventionelle
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Wahrheiten mit den Wolken und bat sie, tiber den Himmel zu
meditieren. Sie folgte seinen Anleitungen mit grofsem Erfolg,
hatte jedoch ein Problem: Wenn sie iiber den Himmel der
Leerheit meditierte, verschwand alles, und sie konnte nicht
verstehen, wie Phianomene konventionell existieren konnen.
Sie sagte zu Milarepa: , Es fallt mir leicht, iiber den Himmel zu
meditieren, aber schwer, die Wolken zu begriinden. Bitte lehre
mich, wie man iiber die Wolken meditiert.” Milarepa antwor-
tete: ,, Wenn deine Meditation iiber den Himmel erfolgreich ist,
werden die Wolken kein Problem darstellen. Wolken erscheinen
einfach am Himmel. Sie entstehen aus dem Himmel und 16sen
sich wieder im Himmel auf. Sobald sich deine Erfahrungen mit
dem Himmel verbessert haben, wirst du die Wolken wie von
selbst verstehen.”

Auf Tibetisch lautet die Bezeichnung sowohl fiir Himmel
als auch fiir Raum ,namkha”, obwohl sich Raum von Himmel
unterscheidet. Es gibt zwei Arten von Raum, erzeugter Raum
und nichterzeugter Raum. Erzeugter Raum ist der sichtbare
Raum, den wir innerhalb eines Zimmers oder am Himmel
sehen konnen. Dieser Raum kann nachts dunkel und tags-
tiber hell werden, und da er auf diese Weise Verdnderungen
unterworfen ist, ist er ein unbestdndiges Phdnomen. Die
charakteristische Eigenschaft erzeugten Raumes ist es, keine
Objekte zu behindern. Wenn es Raum in einem Zimmer gibt,
konnen wir Objekte ohne Behinderung dort hinstellen. Ebenso
konnen Vogel durch den leeren Raum des Himmels fliegen,
weil Behinderungen fehlen; hingegen konnen sie nicht durch
einen Berg fliegen! Deshalb ist es einleuchtend, dass erzeugtem
Raum behindernder Kontakt fehlt oder dass er leer davon ist.
Dieses blofse Fehlen oder diese Leerheit von behinderndem
Kontakt ist nichterzeugter Raum.

Da nichterzeugter Raum die blofse Abwesenheit von behin-
derndem Kontakt ist, ist er keinen Veranderungen von Moment
zu Moment unterworfen und somit ein bestandiges Phanomen.
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Wiéhrend erzeugter Raum sichtbar und ganz einfach zu
verstehen ist, ist nichterzeugter Raum eine blofse Abwesenheit
von behinderndem Kontakt und um einiges subtiler. Sobald
wir jedoch nichterzeugten Raum verstanden haben, werden
wir es einfacher finden, Leerheit zu verstehen.

Der einzige Unterschied zwischen Leerheit und nichter-
zeugtem Raum besteht im Objekt der Verneinung. Das Objekt
der Verneinung von nichterzeugtem Raum ist behindernder
Kontakt, wahrend das Objekt der Verneinung von Leerheit
inhdrente Existenz ist. Da nichterzeugter Raum die beste
Analogie ist, um Leerheit zu verstehen, wird er in den Sutras
und in vielen Schriften verwendet. Nichterzeugter Raum ist
ein nichtbestiatigendes negatives Phanomen, das von einem
Geist realisiert wird, der einfach nur sein verneintes Objekt
beseitigt, ohne ein weiteres positives Phanomen zu realisieren.
Erzeugter Raum ist ein bestatigendes oder positives Phdnomen,
ein Phanomen, das realisiert wird, ohne dass der Geist ein
verneintes Objekt ausdriicklich beseitigt. Weitere Einzelheiten
iiber diese zwei Arten von Phdnomenen konnen in Herz der
Weisheit und Ozean von Nektar gefunden werden.

DIE PRAXIS DER LEERHEIT BEI UNSEREN
TAGLICHEN HANDLUNGEN

Bei unseren tdglichen Handlungen sollten wir glauben, dass
alle Erscheinungen illusorisch sind. Obwohl uns Dinge als
inhérent existierend erscheinen, sollten wir uns daran erinnern,
dass diese Erscheinungen triigerisch sind und dass die Dinge,
die wir normalerweise sehen, nicht existieren. Wie zuvor
erwahnt, sagt Buddha im Sutra des Konigs der Konzentration:

Ein Magier erschafft verschiedene Dinge
Wie Pferde, Elefanten und so weiter.
Seine Schopfungen existieren nicht wirklich;
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Ihr solltet alle Dinge auf die gleiche Weise sehen.

Die letzten zwei Zeilen dieses Verses bedeuten, dass wir wissen
sollten, dass so, wie die durch den Magier erschaffenen Pferde
und Elefanten nicht existieren, auf gleiche Weise alle Dinge, die
wir normalerweise sehen, nicht wirklich existieren. In diesem
Kapitel Schulung in endgiiltigem Bodhichitta wurde ausfiihrlich
erklart, wie alle Dinge, die wir normalerweise sehen, nicht
existieren.

Wenn ein Magier ein illusorisches Pferd erzeugt, erscheint
seinem Geist sehr deutlich ein Pferd, er weifd aber, dass es
nur eine [lusion ist. Tatsachlich erinnert ihn die Erscheinung
des Pferdes daran, dass sich vor ihm kein Pferd befindet. In
dhnlicher Weise und vorausgesetzt wir sind mit Leerheit gut
vertraut, wird uns allein die Tatsache, dass uns Dinge als
inharent existierend erscheinen, daran erinnern, dass sie nicht
inharent existierend sind. Wir sollten deshalb erkennen, dass
alles, was uns in unserem taglichen Leben begegnet, einer
[lusion gleicht und dass allem inharente Existenz fehlt. Auf
diese Weise wird unsere Weisheit Tag fiir Tag anwachsen und
unsere Unwissenheit des Festhaltens am Selbst und andere
Verblendungen werden ganz natiirlich abnehmen.

Zwischen den Meditationssitzungen sollten wir wie ein
Schauspieler sein. Ubernimmt ein Schauspieler die Rolle eines
Konigs, dann spricht, kleidet und benimmt er sich wie ein
Konig, doch er weifs die ganze Zeit tiber, dass er nicht wirklich
ein Konig ist. In gleicher Weise sollten wir in der konventio-
nellen Welt leben und handeln, uns aber immer bewusst sein,
dass wir selbst, unsere Umwelt und unsere Mitmenschen, die
wir normalerweise sehen, tiberhaupt nicht existieren.

Wenn wir so denken, werden wir in der konventionellen
Welt leben konnen, ohne uns an sie zu klammern. Wir werden
sie nicht zu ernst nehmen und auch die Flexibilitdt des Geistes
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besitzen, in jeder Situation konstruktiv zu reagieren. Da
wir wissen, dass alles, was sich unserem Geist zeigt, blofse
Erscheinungen sind, werden wir nicht an attraktiven Objekten
festhalten und Anhaftung entwickeln, sobald sie erscheinen;
und wenn unschone Objekte auftauchen, werden wir uns nicht
an sie klammern und Ablehnung oder Wut entwickeln.

In Geistesschulung in sieben Punkten sagt Geshe Chekhawa:
,Denke, dass alle Phanomene wie Traume sind.” Manche
Dinge, die wir in unseren Traumen erleben, sind schon und
manche hésslich, aber es sind alles blofse Erscheinungen
unseres traumenden Geistes. Sie existieren nicht aus sich selbst
heraus und sind leer von inhédrenter Existenz. Gleiches gilt fiir
die Objekte, die wir wahrnehmen, wenn wir wach sind; auch
sie sind nur Erscheinungen des Geistes, frei von inhédrenter
Existenz.

Allen Phanomenen fehlt inhdrente Existenz. Wenn wir
einen Regenbogen betrachten, dann scheint er sich an einem
bestimmten Ort im Raum zu befinden, und wir meinen, dass
wir bei genauer Suche die Stelle ausfindig machen koénnten,
an der das Ende des Regenbogens den Erdboden bertihrt. Wir
wissen jedoch, dass es nie moglich sein wird, das Ende des
Regenbogens zu finden, selbst bei intensiver Suche nicht, denn
sobald wir an den Ort kommen, wo unserer Meinung nach der
Regenbogen den Boden beriihrt hat, wird er verschwunden
sein. Wenn wir nicht nach ihm suchen, ist er klar sichtbar,
suchen wir aber nach ihm, ist er nicht da. Alle Phdnomene sind
so. Wenn wir sie nicht analysieren, erscheinen sie klar, suchen
wir jedoch analytisch nach ihnen und versuchen sie von allem
anderen zu isolieren, sind sie nicht vorhanden.

Wenn etwas tatsdchlich inhdrent existieren wiirde und wir
es erforschen wiirden, indem wir es von allen anderen Phéano-
menen trennten, miissten wir in der Lage sein, es zu finden.
Doch alle Phanomene sind wie der Regenbogen. Suchen wir
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nach ihnen, kénnen wir sie niemals finden. Anfangs mag
diese Vorstellung sehr beunruhigend und schwierig fiir uns
zu akzeptieren sein; aber dies ist nur natiirlich. Mit grofierer
Vertrautheit werden wir diese Begriindung annehmen kénnen,
und schliefSlich werden wir erkennen, dass sie wahr ist.

Es ist wichtig zu verstehen, dass Leerheit nicht Nichts meint.
Obwohl Dinge nicht von ihrer eigenen Seite her existieren,
unabhédngig vom Geist, existieren sie dennoch insofern, als
sie von einem giiltigen Geist verstanden werden. Die Welt,
die wir im Wachzustand erleben, ahnelt der Welt, die wir im
Traumzustand erfahren. Wir kénnen nicht behaupten, dass
Traumerlebnisse nicht existieren. Wenn wir jedoch glauben,
dass sie mehr als blofse Erscheinungen des Geistes sind und
,dort draufien’ existieren, dann machen wir einen Fehler, wie
wir bald nach dem Erwachen bemerken werden.

Wie bereits erwdhnt gibt es keine bessere Methode geistigen
Frieden und Gliick zu erfahren, als Leerheit zu verstehen und
dariiber zu meditieren. Da unser Festhalten am Selbst uns im
Gefangnis Samsaras gefesselt hélt und der Ursprung unseres
ganzen Leidens ist, stellt die Meditation tiber Leerheit die
allumfassende Losung fiir alle unsere Probleme dar. Sie ist das
Heilmittel, das alle geistigen und korperlichen Krankheiten
heilt, und der Nektar, der das immerwahrende Gliick des
Nirvanas und der Erleuchtung gewéhrt.

EINE EINFACHE SCHULUNG IN
ENDGULTIGEM BODHICHITTA

Wir beginnen, indem wir denken:

Ich muss Erleuchtung erlangen, damit ich jedem einzelnen
Lebewesen jeden Tag direkt helfen kann. Zu diesem Zweck
werde ich eine direkte Realisation davon gewinnen, wie die
Dinge wirklich sind.
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Mit dieser Bodhichitta-Motivation tiberlegen wir:

Normalerweise sehe ich meinen Korper innerhalb seiner Teile
— den Hiinden, dem Riicken und so weiter —, doch weder die
einzelnen Teile noch die Ansammlung der Teile sind mein
Korper, weil sie Teile des Korpers sind und nicht der Korper
selbst. Es gibt jedoch keinen ,,mein Korper” getrennt von seinen
Teilen. Indem ich auf diese Weise meinen Korper mit Weisheit
suche, realisiere ich, dass mein Korper unauffindbar ist. Dies ist
ein giiltiger Grund, um zu beweisen, dass mein Korper, den ich
normalerweise sehe, iiberhaupt nicht existiert.

Indem wir tiber diesen Punkt nachdenken, versuchen wir,
die blofle Abwesenheit des Korpers, den wir normalerweise
sehen, wahrzunehmen. Diese blofie Abwesenheit des Korpers,
den wir normalerweise sehen, ist die Leerheit unseres Korpers
und wir meditieren einsgerichtet, so lange wie mdoglich tiber
diese Leerheit.

Wir sollten diese Kontemplation und Meditation konti-
nuierlich praktizieren und dann zur nédchsten Stufe gehen:
Meditation tiber die Leerheit unseres Selbst. Wir sollten tiber-
legen und denken:

Normalerweise sehe ich mein Selbst innerhalb meines Korpers
und Geistes, doch weder mein Korper, noch mein Geist, noch
die Ansammlung meines Korpers und Geistes sind mein Selbst,
weil sie mein Besitz sind, und mein Selbst ist der Besitzer;
und Besitzer und Besitz konnen nicht das gleiche sein. Es gibt
jedoch kein ,,mein Selbst” getrennt von meinem Korper und
Geist. Indem ich auf diese Weise mein Selbst mit Weisheit
suche, realisiere ich, dass mein Selbst unauffindbar ist. Dies ist
ein giiltiger Grund, um zu beweisen, dass mein Selbst, das ich
normalerweise sehe, iiberhaupt nicht existiert.
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Indem wir uiber diesen Punkt nachdenken, versuchen wir,
die blofie Abwesenheit unseres Selbst, das wir normalerweise
sehen, wahrzunehmen. Diese blole Abwesenheit unseres
Selbst, das wir normalerweise sehen, ist die Leerheit unseres
Selbst, und wir meditieren einsgerichtet iiber diese Leerheit,
so lange wie moglich.

Wir sollten diese Kontemplation und Meditation konti-
nuierlich praktizieren und dann zur nachsten Stufe gehen:
Meditation tiber die Leerheit aller Phanomene. Wir sollten
tiberlegen und denken:

So wie mein Korper und mein Selbst sind alle anderen
Phinomene unauffindbar, wenn ich sie mit Weisheit suche. Dies
ist ein giiltiger Grund, um zu beweisen, dass alle Phiinomene,
die ich normalerweise sehe oder wahrnehme, iiberhaupt nicht
existieren.

Indem wir iiber diesen Punkt nachdenken, versuchen wir,
die blofse Abwesenheit aller Phanomene, die wir normaler-
weise sehen oder wahrnehmen, zu erkennen. Diese blofie
Abwesenheit aller Phanomene, die wir normalerweise sehen
oder wahrnehmen, ist die Leerheit aller Phanomene und
wir meditieren kontinuierlich mit Bodhichitta-Motivation
tiber die Leerheit aller Phdanomene , bis wir fahig sind unsere
Konzentration fiir eine Minute klar aufrechtzuerhalten, jedes
Mal wenn wir dartiber meditieren. Unsere Konzentration, die
diese Fahigkeit besitzt, wird ,,Konzentration des Verweilens
des Geistes” genannt.

Auf der zweiten Stufe meditieren wir mit der Konzentration
des Verweilens des Geistes kontinuierlich tiber die Leerheit
aller Phdanomene, bis wir fahig sind, unsere Konzentration
fiir fiinf Minuten klar aufrechtzuerhalten, jedes Mal wenn wir
dariiber meditieren. Unsere Konzentration, die diese Fahigkeit
besitzt, wird , Konzentration des kontinuierlichen Verweilens”
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genannt. Auf der dritten Stufe meditieren wir mit der Konzen-
tration des kontinuierlichen Verweilens fortwihrend tiber
die Leerheit aller Phanomene, bis wir fahig sind, uns an das
Objekt der Meditation — die blofle Abwesenheit aller Phéno-
mene, die wir normalerweise sehen oder wahrnehmen — sofort
wieder zu erinnern, wenn wir es wihrend der Meditation
verlieren. Unsere Konzentration, die diese Fahigkeit besitzt,
wird , Konzentration des Wiederverweilens” genannt. Auf der
vierten Stufe meditieren wir mit der Konzentration des Wieder-
verweilens kontinuierlich tiber die Leerheit aller Phanomene,
bis wir fahig sind, unsere Konzentration wahrend der ganzen
Meditationssitzung aufrechtzuerhalten, ohne das Meditations-
objekt zu vergessen. Unsere Konzentration, die diese Fahigkeit
besitzt, wird , Konzentration des nahen Verweilens” genannt.
Auf dieser Stufe haben wir eine sehr stabile und klare Konzen-
tration, die auf die Leerheit aller Phanomene gerichtet ist.
Dann meditieren wir mit der Konzentration des nahen
Verweilens kontinuierlich tiber die Leerheit aller Phanomene,
bis wir schlieSlich die Konzentration des ruhigen Verweilens
erlangen, die auf Leerheit gerichtet ist, was bewirkt, dass wir
eine besondere korperliche und geistige Geschmeidigkeit und
Gliickseligkeit erfahren. Mit dieser Konzentration des ruhigen
Verweilens werden wir eine besondere Weisheit entwickeln,
die die Leerheit aller Phanomene sehr klar realisiert. Diese
Weisheit heifst ,hoheres Sehen”. Indem wir kontinuierlich
tiber die Konzentration des ruhigen Verweilens in Verbindung
mit hoherem Sehen meditieren, wird sich unsere Weisheit des
hoheren Sehens in die Weisheit verwandeln, die die Leerheit
aller Phanomene direkt realisiert. Diese direkte Realisation
der Leerheit ist der eigentliche endgiiltige Bodhichitta. In dem
Moment, wo wir die Weisheit des endgiiltigen Bodhichitta
erlangen, werden wir ein hoherer Bodhisattva. Wie zuvor
erwahnt, hat konventioneller Bodhichitta die Natur von
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Mitgefiihl und endgiiltiger Bodhichitta die Natur von Weisheit.
Diese zwei Bodhichittas sind wie die zwei Fliigel eines Vogels,
mit denen wir fliegen und die erleuchtete Welt sehr schnell
erreichen konnen.

In Der Rat aus dem Herzen Atishas sagt Atisha:

Freunde, bis ihr die Erleuchtung erlangt, ist der
spirituelle Lehrer unentbehrlich, verlasst euch deshalb
auf den heiligen spirituellen Meister.

Wir miissen uns auf unseren spirituellen Meister verlassen, bis
wir Erleuchtung erlangen. Das endgiiltige Ziel des mensch-
lichen Lebens ist Erleuchtung zu erlangen, und dies hangt
davon ab, die besonderen Segnungen Buddhas durch unseren
spirituellen Meister kontinuierlich zu empfangen. Buddha
erlangte Erleuchtung mit der alleinigen Absicht, alle Lebe-
wesen mittels seiner Ausstrahlungen entlang den Stufen des
Pfades zur Erleuchtung zu fiihren. Wer ist die Ausstrahlung,
die uns entlang den Stufen des Pfades zur Erleuchtung fiihrt?
Es ist eindeutig unser gegenwartiger spiritueller Lehrer, der
uns aufrichtig und korrekt entlang der Pfade von Entsagung,
Bodhichitta und der korrekten Sicht von Leerheit fiihrt, indem
er Unterweisungen gibt und ein praktisches Vorbild zeigt.
Mit diesem Verstindnis sollten wir eine feste Uberzeugung
entwickeln, dass unser spiritueller Meister eine Ausstrahlung
Buddhas ist und tiefes Vertrauen in ihn oder sie entwickeln
und bewahren.
Atisha sagt auch:

Bis ihr die endgiiltige Wahrheit realisiert, ist Zuhoren
unentbehrlich, hort deshalb den Unterweisungen des
spirituellen Meisters zu.

Selbst wenn wir falschlicherweise zwei Monde am Himmel
sehen wiirden, wiirde uns diese fehlerhafte Erscheinung daran
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erinnern, dass es tatsdchlich nicht zwei Monde gibt, sondern
nur einen. Wenn uns auf dhnliche Weise das Sehen inhdrent
existierender Dinge daran erinnert, dass es keine inhdrent
existierenden Dinge gibt, zeigt dies an, dass unser Verstandnis
von Leerheit, endgiiltiger Wahrheit, korrekt ist. Bis unser
Verstandnis der Leerheit vollkommen ist und um zu verhin-
dern, dass wir in eines der zwei Extreme fallen — das Extrem
der Existenz und das Extrem der Nichtexistenz —, sollten wir
den Anleitungen unseres spirituellen Meisters zuhoren, sie
lesen und dariiber nachdenken. Eine ausfiihrliche Erkldarung,
wie wir uns auf unseren spirituellen Meister verlassen, kann in
Freudvoller Weg des Gliicks gefunden werden.

Alle Kontemplationen und Meditationen, die in Band 1
dieses Buches prasentiert wurden, von Die Kostbarkeit unseres
menschlichen Lebens bis Eine einfache Schulung in endgiiltigem
Bodhichitta sollten in Verbindung mit den vorbereitenden
Ubungen fiir die Meditation praktiziert werden, die in Moderner
Buddhismus - Band 3: Gebete fiir die Meditation zu finden sind.
Diese vorbereitenden Ubungen werden uns befahigen unseren
Geist zu reinigen, Verdienste anzusammeln und die Segnungen
der erleuchteten Wesen zu empfangen, und so sicherstellen,
dass unsere Meditationspraxis erfolgreich ist.
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Uberpriifung unserer Lamrim-Praxis

Durch das Praktizieren der Stufen des Pfades von Personen
anfanglicher Ausrichtung, mittlerer Ausrichtung und grofer
Ausrichtung haben wir moglicherweise etwas Erfahrung in
Entsagung, Bodhichitta und der korrekten Sicht der Leerheit
entwickelt, die als die , drei hauptsédchlichen Pfade” bekannt
sind. Wir sollten uns priifen, um zu sehen, ob unsere Erfah-
rungen von Entsagung, Bodhichitta und der korrekten Sicht
der Leerheit qualifiziert sind oder nicht. Wenn wir unseren
Geist beurteilen und dabei feststellen, dass unsere Anhaf-
tung an die Dinge dieses Lebens gleich geblieben ist, dann
ist dies das Zeichen dafiir, dass unsere Entsagung unqualifi-
ziert ist. Wenn unsere Selbstwertschdtzung, die glaubt, dass
unser eigenes Gliick und unsere eigene Freiheit wichtig sind,
wahrend sie das Gliick und Freiheit anderer vernachléssigt,
gleich geblieben ist, dann ist dies das Zeichen dafiir, dass unser
Bodhichitta unqualifiziert ist. Und wenn unser Festhalten am
Selbst, das an uns selbst, unserem Korper und allen anderen
Dingen, die wir normalerweise sehen, gleich geblieben ist,
dann ist dies das Zeichen dafiir, dass unser Verstandnis der
Leerheit unqualifiziert ist.

Wir miissen daher grofies Bemiihen anwenden, um mit
den Schulungen in Entsagung, Bodhichitta und der korrekten
Sicht der Leerheit tief vertraut zu werden. Wir miissen diese
Schulungen kontinuierlich praktizieren, bis sich unsere Anhaf-
tung, Selbstwertschiatzung und unser Festhalten am Selbst
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vermindern und wir in der Lage sind, diese Verblendungen
zu kontrollieren. Haben wir dies erreicht, so haben wir ,unsere
Priifung bestanden’ und haben den ,Rang’, ein grofier Yogi
oder eine grofSe Yogini zu sein
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Das Nada
(Bitte beachten, dass das Nada in der GrifSe einer kleinen
Erbse visualisiert werden sollte)






