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Die vier Dharmas von Gampopa

29.12.2006 (Vormittag)

Lama bittet Euch, zunéchst die erleuchtete Geisteshaltung zu entwickeln, d.h. die
entsprechende Motivation und den Wunsch vollendete Buddhaschaft, die nicht in den
Extremen von Frieden (Nirwana) oder Existenz (Samsara) verweilt, anzustreben und
zu verwirklichen, um dadurch allen Wesen von Nutzen sein zu kbnnen, die so zahllos
sind wie der Himmelsraum weit ist.

Gestern Abend hat Lama Sénam noch angefangen (iber Gampopa zu sprechen und
hat uns kurz die wichtigsten Daten seiner Lebensgeschichte erzéhlt. Heute méchte
er sich mit dem, was Gampopa niedergelegt hat, dieser Kurzform der vier Dharmas
von Gampopa, beschéftigen. In diesen vier Dharmas ist das, was die Kagyt-Linie
Ubermittelt, ganz kurz und in tiefgriindiger Weise zusammengefasst. Diese vier
Dharmas sind eine sehr aul3ergewdhnliche Lehre.

I. Gib deinen Segen, damit sich unser Geist dem Dharma zuwendet

Das erste dieser vier Dharmas von Gampopa ist, dass wir um Segen bitten, so dass
sich unser Geist dem Dharma zuwendet.

Dabei geht es zunéchst darum, dass man den spirituellen Pfad betritt, indem man
sich abkehrt von den weltlichen Belangen.

Im Buddhismus spricht man in diesem Zusammenhang von drei Arten von
Persédnlichkeit: Persénlichkeiten mit geringeren Fahigkeiten, mit mittleren Fahigkeiten
und mit gro3artigen Féhigkeiten. Dabei handelt es sich um eine Entwicklung, die
man durchléuft. Als Persénlichkeit mit geringeren Féhigkeiten beginnt man, indem
man sich zunédchst mit Samsaras Eigenschaften beschéftigt und sich dann von
diesen rein weltlichen Interessen abwendet. Ob sich der Geist dem Dharma
zuwendet, ist abhdngig davon, ob sich Abkehr von Samsara einstellt oder nicht, ob
man sich von den weltlichen Interessen abzuwenden vermag oder nicht. Um diese
Einstellung zu entwickeln, muss man sich zuerst einmal damit beschéftigen wie die
Seinsweise von Samsara wirklich ist. Um das herauszufinden, beschéftigt man sich
zunéchst mit den vier Aspekten, die den Geist ,umdrehen®, bzw. dem Dharma
zuwenden (tibetisch: lo dok nam pa shi).

Diese Aspekte sind vier Kontemplationen, die wir zu Beginn der Meditation eigentlich
immer durchfiihren:

1. Wir machen uns Gedanken dartiber, was es bedeutet eine menschliche
Existenz zu haben, was eine ,kostbare“ menschliche Existenz bedeutet.

2. Wir kontemplieren lber Vergénglichkeit.

3. Wir denken nach (ber das Gesetz von Ursache und Wirkung, was man auch
als Karma bezeichnet.

4. Wir fiihren uns die Nachteile einer samsarischen Existenz vor Augen.



Wenn man diese Kontemplation der vier Punkte, diese Denkweise, die sich in allen
buddhistischen Traditionen findet, grindlich durchdenkt und sich zu eigen macht,
versteht man sehr prézise wie es um Samsara und um eine samsarische Seinsweise
bestellt ist.

1. Kontemplation iiber die kostbare menschliche Existenz

Mit der ersten Kontemplation machen wir uns klar, dass eine menschliche Existenz
schwer zu erlangen ist. Gampopa hat in seinem Werk ,Juwelenschmuck der
Befreiung“ in einem Wurzelvers gesagt: ,Die Basis fiir den spirituellen Weg ist die
kostbare menschliche Existenz®. Dies bedeutet, dass wir uns vor Augen fiihren, dass
wir in uns die Buddha-Natur haben. Von Anbeginn ist diese Buddhanatur in allen
lebenden Wesen vorhanden. Aber man ist sich ihrer nicht bewusst. Nun ist unter den
bedingten Existenzformen die menschliche Existenz die beste, die man erlangen
kann, um seine eigene Spiritualitét zu entwickeln, und zu einer wirklich guten
menschlichen Existenz gehéren auch verschiedene Bedingungen. So wird davon
gesprochen, dass ein kostbarer Menschenkérper die sogenannten 8 Freiheiten
besitzt und diese menschliche Existenz aul3erdem versehen ist mit den sogenannten
10 Reichtiimern. Beide, die 8 Freiheiten und die 10 Reichtiimer, bilden die
Vorbedingungen fiir den spirituellen Pfad. Jedoch gehéren dartiber hinaus auch noch
geistige Bedingungen dazu und dabei spielt insbesondere das Vertrauen eine
wichtige Rolle. Hier nennt Lama das tibetische Wort ,kye-bu*®, um eine Person zu
beschreiben, die diese besondere Art des Vertrauens besitzt. Man (libersetzt das
Wort kye-bu gemeinhin als ,Person®, jedoch ist damit eine bestimmte Definition
verbunden, denn nicht jeder Mensch, der hier auf der Welt ist, ist auch gleichzeitig
diese sogenannte Person im Sinne von kye-bu. Lama sagt, in unserem Leben
begegnen uns alle méglichen Arten von Bedingungen, wir machen positive
Erfahrungen und negative Erfahrungen; wenn es um das Negative geht, um das
Leidvolle und Problematische, dann ist es so, dass uns oft eine Art von Kleinmut
erfasst, dass wir denken wir kbnnten mit den Dingen nicht umgehen und dann sind
wir deprimiert und es fehlt uns auf gewisse Weise der Elan die Dinge anzugehen, sie
entsprechend zu handhaben. Wenn man nun von einer solchen ,kye-bu
Persénlichkeit” spricht, dann unterscheidet sich diese Person genau in diesem
charakteristischen Merkmal, dass sie ndmlich den Mut, die feste Entschlossenheit,
den Willen und die feste Zuversicht hat, alles, was im Leben kommt, entsprechend
anzunehmen und damit umzugehen.

Um solch eine ,kye-bu“ Persénlichkeit darzustellen reicht es also nicht aus diese
menschliche Existenz mit den 8 Freiheiten und den 10 Reichtliimern erlangt zu
haben, sondern es bedarf daftir noch besonderer Insignien, Auszeichnungen,
besonderer weiterer Merkmale. Der 3. Karmapa bringt dies in seinem Mahamudra-
Gebet folgenderweise zum Ausdruck:

» Wenn man diese menschliche Existenz mit den Freiheiten und Reichtiimern erlangt
hat, dann gehért dazu noch, dass man Vertrauen hat, freudige Anstrengung und die
3 sogenannten Intelligenzen pflegt®.

Im Einzeln:



Vertrauen

Vertrauen ist etwas sehr Wichtiges, dies kommt auch in folgendem Zitat eines Verses
aus dem ,Gjii-Lama®, Maitreyas Werk liber die Buddhanatur, zum Ausdruck:

,Um die letztendliche Wirklichkeit, die aus sich selbst entstanden ist, zu erkennen,
bedarf es der zwei Formen von Vertrauen®. Dies bedeutet, dass Erkenntnis nur dann
entstehen kann, wenn die zwei Formen von Vertrauen vorhanden sind.

Es gibt diese verschiedenen Formen von Vertrauen. Vertrauen ist etwas, das bei
allen Tétigkeiten, die wir austiben, unerlgsslich ist. Ob wir uns jetzt mit dem Dharma
beschéftigen oder ob wir einer weltlichen Arbeit nachgehen, so ist es von zentraler
Wichtigkeit, dass in unserem Geist ein entsprechendes Interesse da ist fiir das, was
wir tun. Dieses Interesse kann kein laues Interesse sein, sondern muss sehr stark
sein, in der Weise stark, dass es gleichzeitig getragen ist von einem Vertrauen zu
sich selbst, von dem Gefiihl, mit dem man sich sagt: ,Ich kann das, ich traue mir das
zu.”“ Dies ist die erste Art des Vertrauens, die sowohl fiir den Dharmaweg als auch fiir
alles, was wir in der Welt vollbringen, wichtig ist. Ein von Selbstvertrauen getragenes
Interesse an dem, was wir tun, brauchen wir sowohl fiir den Dharma, als auch fiir
unsere weltlichen Aktivitédten. Dieses Vertrauen sollte sehr stabil sein, denn wenn es
das nicht ist, kbnnen wir unsere Ziele nicht erreichen und nicht vorankommen.
Buddha selbst bringt dies auch in einem Sutra zum Ausdruck, wo er sagt:
»~Menschen, die kein Vertrauen haben, in denen kénnen die sogenannten weillen
Dharmas nicht entstehen®. WeilBe Dharmas sind positive Handlungen, die ohne
Vertrauen nicht entwickelt werden kénnen. Buddha bringt dazu folgenden Vergleich:
,Das ist wie wenn Samen im Feuer verbrannt werden, dann kbnnen die schénen
Keime nicht daraus erwachsen®. Ohne Vertrauen ist man also wie ein Same, den
man verbrannt hat. Ohne stabiles Vertrauen zu sich selbst kbnnen wir weder den
weltlichen Pfad gut gehen, noch den Pfad, der lber die Welt hinausfiihrt. Von daher
ist Vertrauen also &ul3erst wichtig.

Freudige Anstrengung

Der 3.Karmapa nennt neben dem Vertrauen als zweite Bedingung des Geistes, die
man haben muss, das Entwickeln freudiger Anstrengung.

Dazu zunéchst das folgende Zitat aus Shantidevas Bodhicharyavatara:

,Die Definition von freudiger Anstrengung ist, dass man sich am Heilsamen, am
Positiven erfreut und es dann auch anwendet”.

Fir unsere Berufe, unsere weltliche Arbeit und Professionalitét, durchlaufen wir
ziemlich viele Ausbildungsschritte und wenn wir dabei nicht entsprechend motiviert
sind, werden wir keinen Erfolg haben. Eine gute Motivation ist immer eine freudige
Motivation, d.h. die Freude ist immer in der Motivation enthalten.

Wenn wir uns nun auf den spirituellen Weg machen, dann miissen wir schauen, was
wir vom spirituellen Weg erwarten. Was wir am Ende des spirituellen Weges
erreichen, sollte die Befreiung vom Leiden sein und dies ist dann ein Zustand von
Allwissenheit. Deshalb beschéftigen wir uns mit dem, was die Natur des Geistes
wirklich ausmacht. Und um die Natur des Geistes zu erkennen, miissen wir den
spirituellen Pfad gehen; und um den Pfad gehen zu kénnen, brauchen wir eine sehr
starke Motivation, die sich darauf ausrichtet diesen Erkenntnisprozess, der uns die
Natur unseres eigenen Geistes erkennen lasst, (iberhaupt erst anzugehen und zu



durchlaufen. Die Motivation ist also etwas ungeheuer Wichtiges, und vor allem dieser
Aspekt der Freude in der Motivation ist es, der uns die entsprechende Anstrengung
aufbringen lasst, um diesen Erkenntnisprozess zu durchlaufen.

Entsprechend qilt es, insbesondere fiir Mahayana-Praktizierende, eine solche
Motivation zu entwickeln und was auch immer man tut, keinerlei Erwartung zu haben,
dass man etwas dafiir zuriickbekommt. Es geht darum selbstlos zu handeln und
keine entsprechende Gegenleistung zu erwarten. Auch soll man seine Handlungen
nicht in der Erwartung ausfiihren, dass der Nutzen nur fiir einen selbst ist, sondern
dass man das Wohlergehen aller im Auge hat. Die Einstellung, dass man Befreiung
vom Leiden und dauerhaftes Gllick nur fiir sich selbst anstrebt, ist im Mahayana nicht
genug und nicht akzeptabel, weil diese Motivation zu klein ist, um die entsprechende
freudige Anstrengung zu entwickeln. Im Mahayana strebt man das dauerhafte Gliick
fiir alle an. Und damit wird klar, dass wir freudige Anstrengung sicherlich nétig haben,
um das so zu erreichen.

Die Notwendigkeit freudige Anstrengung zu entwickeln, bringt auch Chandrakirti in
seiner groBen Schrift ,Eintritt in den Mittleren Weg* zum Ausdruck:

LAusnahmslos alle Qualitdten kommen nur zustande durch freudige Anstrengung”.

Fir die zwei Ansammlungen, die wir auf dem Pfad vervollkommnen miissen, also der
Ansammlung von spirituellem Verdienst und der Ansammlung von Weisheit, ist die
freudige Anstrengung die urséchliche Bedingung. Deshalb sagt Chandrakirti:

,Die Wurzel von allem, was wir erreichen wollen, ist freudige Anstrengung”.

Die drei Intelligenzen

Als dritte Bedingung des Geistes, die man haben muss, nennt der 3.Karmapa
schliellich die Intelligenz, das héhere Wissen. Hier geht es um drei Arten von
Wissen, oft genannt ,die drei Intelligenzen®, die man in sich ausbildet:

1. Wissen, das man durch Studium erlangt.

2. Wissen, das man dadurch erlangt, dass man (ber das, was man studiert hat,
nachdenkt.

3. Wissen, das man wirklich verinnerlicht hat, das sich wirklich mit unserem
Seinsstrom véllig verbindet. Dies erreicht man durch Meditation.

Lama zitiert hierzu Nagarjuna: ,,Die Basis fir alle Qualitdten, sichtbare und
unsichtbare, sind abhdngig vom entsprechenden Wissen®. Qualitdten, die man sieht,
sind Qualitaten, die man in diesem Leben entwickelt; Qualitdten, die man nicht sieht,
sind solche, die sich aufgrund der Qualitdten, die man in diesem Leben entwickelt, im
néchsten Leben entfalten kénnen. Deswegen wird gesagt: Wenn man dieses Wissen
nicht hat, wird es in diesem Leben nicht gut verlaufen und auch den Weg, der (ber
dieses Leben hinausfiihrt, wird man dann nicht gut gehen kénnen. Man braucht
dieses Wissen, daher ist es grundlegend, dass man es entwickelt.

Indem man die Lehren des Buddha studiert und so alle Zuschreibungen, was richtig
und was falsch ist, erkennt, dass man also ohne jeden Zweifel genau weil3, um was
es sich handelt. Das ist die Definition von ,,Hbéren®, was gleichzusetzen ist mit
L,Studieren der Lehre*. Dies ist die erste Wissensart.

Der néchste Schritt ist, dass man dieses Wissen Uberpriift durch eigene Reflexion
und dass man (ber das, was man in dem Prozess des Studierens als richtig erkannt
hat, eine unerschdiitterliche Gewissheit erlangt. Dieses kommt durch Reflexion
zustande, das ist die Definition von ,,dariiber nachdenken, der zweiten Wissensart.



Am Ende steht die Meditation — und auf Tibetisch heil3t Meditation, dass man eine
Sache pflegt, sie kultiviert, sie sich véllig zu eigen macht, indem man Ungewissheit
beseitigt, also Gewissheit erlangt.

Wenn man diese drei Arten von Wissen pflegt, dann wird dieses Wissen sehr
machtvolles Wissen werden.

Dies ist die eine Seite, also die Entwicklung des entsprechenden Wissens, so dass
man ein sehr machtvolles und sehr fahiges Wissen hat, mit dem man zu (iberzeugen
versteht.

Es heil3t aber auch immer, wenn man nur den einen Arm des Wissens pflegt und das
Mitgefiihl aul3er Acht lasst, dann kann dieses Wissen fehlgehen, dann ist dieses
Wissen ein fehlerhaftes Wissen; es muss zusammengehen mit Mitgefiihl, mit einem
~warmen Herzen®, sagt Lama. Diese zwei, Wissen und Mitgefiihl, gehéren immer
zusammen. Intelligenz alleine ist eine kalte Sache, wenn sie nicht von der Weisheit
des Herzens begleitet wird. Man muss immer die kiihle Intelligenz mit dem warmen
Herzen zusammenbringen, denn die Intelligenz alleine geht fehl, wenn sie nicht
verbunden ist mit und geleitet wird durch das Mitgefiihl. Hat man aber nur Mitgefiihl
und keine Intelligenz, schleicht sich in dieses Mitgefiihl eine ziemliche Dummbheit ein.
Dann wird es ziemlich dunkel.

An dieser Stelle fasst Lama kurz das bisher Gesagte zusammen:

Jetzt wissen wir also mehr darliber, was eine kostbare menschliche Existenz
bedeutet; sie bedeutet, dass man die 8 Freiheiten und die 10 Reichtiimer hat und
dass man diese zusétzlichen Qualitdten von Vertrauen, freudiger Anstrengung, von
Intelligenz und Mitgefiihl entwickelt. Dann ist diese menschliche Existenz als kostbar
zu bezeichnen.

Ob man diese Bedingungen fiir eine kostbare menschliche Existenz alle erfiillt oder
nicht, muss jeder bei sich selbst untersuchen und wenn man herausfindet, dass man
sie hat, dann ist das gut und wunderbar; wenn noch etwas fehlt und noch nicht ganz
kostbar ist, dann muss man sehen, dass man die entsprechenden Qualitdten noch
entwickelt und vielleicht noch ein bisschen steigert und seinen Geist stark macht.

Shantideva hat das in einem Vers so zum Ausdruck gebracht:

sDieses Boot (als Bild ftir den menschlichen Kérper), das sehr schwer zu finden und
leicht zu verlieren ist, ist eine sehr glinstige Bedingung und es wird nicht leicht sein,
im néchsten Leben wieder diese menschliche Existenz zu erreichen”.

Und er sagte, frei und modern formuliert: ,,Nur wirklich absolute Idioten nehmen diese
Chance nicht wahr; im tibetischen Text heil3t es genau:

,Durch dieses Boot — den menschlichen Kérper-
Befreie dich vom gro3en Fluss der Leiden.
Dieses Boot wieder zu finden ist schwierig —

Du hast keine Zeit zum Schlafen, du Narr!“



Und so lehrt dieses Beispiel, dass der menschliche Kérper wie ein Boot ist, das wir
verwenden kénnen, um (iber den Ozean des Leidens zu fahren, ihn zu (iberqueren.
Und das ist ein sehr schénes Bild, denn ohne ein Boot komme ich nie (iber den
Ozean, sondern nur mit Hilfe dieses Bootes/dieses Kbérpers, kann ich den Ozean
des Leidens hinter mir lassen.

So ist also dieser Kbérper wie unser Fahrzeug zu betrachten, das uns herausbringen
kann aus dem Leiden und deswegen sollten wir auch mit diesem Korper, dieser
menschlichen Existenz behutsam, achtsam und sorgsam umgehen. Wir sollten die
Wichtigkeit dieser kbrperlichen Existenz nie unterschatzen, denn mit diesem Korper
gestalten wir dieses Leben und aufgrund der Gestaltung dieses Lebens kommen die
weiteren Leben zustande und deshalb ist es sehr wichtig, dass wir diese Existenz
sehr wertschétzen und achtsam gestalten. Man sollte nicht negativ (iber seinen
Korper denken, z.B. dass er hésslich sei und wir ihn nicht mégen, sondern in ihm die
groBe Chance sehen in dieser menschlichen Existenz.

Diese Lehren findet man in vielen Schriften. Um dieses Boot geschickt zu steuern, zu
navigieren, braucht man diese drei Arten von Wissen. In diesem Bild gesprochen,
sagt Lama, ist das Wissen der Kapitén, also der Steuermann; der Motor, der das
Boot antreibt, setzt sich zusammen aus dem Vertrauen, der freudigen Anstrengung
und dem Mitgefihl. Es reicht nicht, dass man ein Boot mit einem starken Motor hat
und einem wunderbar gescheiten Steuermann, sondern man braucht auch eine
Landkarte, einen Navigator. Was macht den Navigator aus? Das ist Buddhas Lehre
und dazu haben wir die Sutras, die Lehren der Tantras und diese Lehren geben uns
eine Vielfalt an Mitteln und Methoden an die Hand, mit deren Hilfe wir ,navigieren“
kénnen, um uns zurechtzufinden. Auch diese 4 Dharmas von Gampopa alleine
bilden bereits solch eine kleine Landkarte.

Das war jetzt die Erléduterung zum ersten Dharma von Gampopa, wie sich unser
Geist dem Dharma zuwenden kann durch die entsprechenden Bedingungen einer
kostbaren menschlichen Existenz. Um all das ein bisschen in uns einsinken zu
lassen, werden wir jetzt etwa 5 Minuten dartiiber meditieren und entspannt sitzen.

Fragen und Antworten:

F1)

Was genau ist der Unterschied zwischen tépai sherab, sampai sherab, gompai
sherab — was ist gompai sherab genau?

A:

Es ist der meditative Prozess; mit dem Studieren schaut man, worum es sich
wirklich handelt (tépai sherab), mit dem Reflektieren erkennt man, etwa so:“aha,
das ist es, das ist es wirklich“ (sompai sherab), und wenn man das
herausgefunden hat, dann genau darin zu verweilen — das ist gompai sherab,
also das Wissen durch Meditation.

Wenn du sitzt und dann Shine Meditation machst, stellst du vielleicht fest: ,Da ist
ein Gedanke*. Du erkennst diesen Gedanken und das ist die Gewissheit, die in dir
entsteht und dann verweilst du darin — das ist der Lhakhtong-Aspekt — und damit
hast du das zur Meditation gemacht.

F2)
Wie transformiert die Meditation meinen Charakter, bzw. wie ist der
Zusammenhang zwischen Meditation und Handlungsweisen — wie kbnnen wir



durch Meditation unsere Seinsweise transformieren? Z.B., sagen wir mal, ich lese
etwas in einem Buch, und denke dartiber nach und komme zu dem Schluss, was
ich da gelesen habe ist in sich gut und ich kann das annehmen, als Gedanken.
Dann mache ich Shine und dadurch habe ich dann das Wissen in meinem Geist
und es wird mehr zu einem Teil meines Denkens und dann wird es auch zu
einem Teil meines Charakters und folglich werden meine Handlungen positiv.
Funktioniert dieser Prozess so? Also, nicht alleine durch mein Denken, sondern
wenn es absinkt in mein Bewusstsein durch Shine — verédndert sich dann quasi
mein Handeln automatisch hin zum Positiven?

A:

Ich bin nicht sicher, ob ich deine Frage richtig verstanden habe. Aber Meditation
ist nicht dasselbe wie Denken. Welche Art von Gedanken auch aufkommen
maogen, schau sie dir an und dann erkenne sie als solche und wenn du das tust,
werden diese Gedanken sich allméhlich in sich selbst befreien, sich auflésen — wir
nennen das im Tibetischen ,rang-bab*“. Und dann kann es so sein, dass sich dein
Charakter méglicherweise &ndert, aber das Wichtige ist: Wenn du ein Buch liest
oder eine Belehrung hérst und dir tiber die Bedeutung Gedanken machst, dann
kann es geschehen, dass du plétzlich Bedeutungen erkennst, die du lange Zeit
nicht erkannt hast. Pl6tzlich kann also eine Erkenntnis entstehen:“ Ach so, das ist
der Punkt — jetzt verstehe ich!” Es ist eine direkte, plbtzliche Erkenntnis, die man
dann erfahren kann — und genau die schaut man direkt an und meditiert. Das ist
Vipashyana oder Lhakhtong. Die Bedeutung von Lhakhtong ist: das, was man
vorher noch nicht erkannt hatte, zu sehen und zu erkennen.

Nachfrage der Ubersetzerin:
Aber, was ist dann die Auswirkung der Lhakhtong Meditation auf meine téglichen
Aktivitdten, meinen Alltag --- wie spielt das zusammen?

A:
Lhakhtong bedeutet auch im Alltag mehr Gewahrsein und Einsicht zu entwickeln..

Ubersetzerin:

Ja, aber es kann ja sein, jemand meditiert und verhélt sich trotzdem weiterhin auf
unangenehme Art und Weise — wo genau ist der Einfluss der téglichen Meditation
auf meinen Alltag. Wie funktioniert das?

A:

Man schaut an, was man tut oder getan hat, auch das, was man gesprochen hat.
Und dann kann man erkennen, wenn man z.B. riickblickt, mit wem man in dieser
oder jener Weise gesprochen hat, ob man falsch gehandelt hat, bzw. man kann
dann sicherlich selbst erkennen, dass es vielleicht falsch war und es nicht gut ist
so gesprochen zu haben, und dass man was verédndern muss. Durch die
Meditation kann man das erreichen. Und auch im Berufsalltag, wenn man 8
Stunden seine Arbeit macht, dann soll man sich anschauen, was man da tut, wie
man gehandelt hat. Und wenn man erkennt, dass etwas falsch lauft, man sich
falsch verhélt, dann sollte man den Kurs wechseln in die richtige Richtung. All das
ist méglich durch Meditation, steht in Verbindung mit der Meditation.

Lasst uns jetzt das Lied von Milarepa singen, das heil3t:
» rurning Daily Behaviour into practice® — von diesem Lied lernt Ihr auch wie man
das tut, dann werdet Ihr alle das verstehen.



29.12.2006 (Nachmittag)

Lama begril3t Euch alle zu dieser Nachmittagsbelehrung.

Nachdem wir uns heute Morgen mit dieser menschlichen Existenz beschéftigt
haben, die schwer zu erlangen und leicht zu verlieren ist, mbchte Lama jetzt tiber
die Vergénglichkeit sprechen.

2. Kontemplation iiber die Vergénglichkeit

Es ist so, dass wir diese menschliche Existenz gerne als etwas Dauerhaftes
ansehen wiirden. Diese Existenz ist aber nicht dauerhaft. Dieser kostbare
Menschenkdrper ist nichts, was irgendwelche Stabilitat hétte, was andauern
kdnnte — das wére eine perfekte lllusion.

Gampopa sagt, um unsere Seinsweise wirklich besser verstehen zu kénnen,
misse man sie sehr genau untersuchen und es sei am besten, wenn man sich
zunéchst einmal Gedanken mache Uber die &ul8ere und innere Vergénglichkeit.
Mit GuBerer Vergéanglichkeit ist die Vergéanglichkeit der dul3eren Welt gemeint. Die
innere Vergénglichkeit bezieht sich auf die Vergénglichkeit der Wesen, die diese
Welt bevélkern. Wenn man genau untersucht, wird man herausfinden, dass kein
Ding, keine Substanz, kein Freund, kein Nachbar, kein Verwandter bei einem
bleibt. Es wird sich alles verdndern und wenn man stirbt, wird man das alles
verlieren und zurticklassen und man ist bei diesem Weg Vvéllig alleine. Darum gibt
es auch diesen Standardsatz: ,Es gibt nichts, das nicht vergangen wére, und es
gibt keinen, der nicht gestorben wére*“. Dies umschreibt in einem Satz einfach
diese Tatsache der Vergénglichkeit von allem und jedem in unserer Welt. Und
das macht auch klar, warum es liberhaupt keinen Sinn macht, sich an derart
vergéngliche Dinge zu hdngen, weil sie einem wirklich nur Enttduschungen
bereiten, weil man an nichts, bzw. nichts festhalten kann.

In diesem Leben findet man daher auch nirgendwo eine Sicherheit und auch der
Zeitpunkt des eigenen Sterbens ist véllig unsicher. Darliber hat man keinerlei
Kontrolle.

Wir unterliegen folgendem Muster: Unser Geist nimmt in diesem Leben Dinge
wabhr, die er als angenehm empfindet und das wird dann als etwas Gliickliches
erfahren; diese Dinge sind aber nichts Stabiles, nichts, was man festhalten
kdénnte.

Und genauso verhélt es sich mit den Dingen, die einem widerstreben und die
man als leidhafte Bedingungen erféhrt. Auch diese sind nicht stabil und gehen
vorbei.

Dennoch ist es so, dass wir diese gliicklichen Zustédnde, alles das, was wir als
Gliick empfinden, wirklich festhalten wollen. Wir wollen dauerhaftes Gliick, das ist
uns zutiefst eigen. Entsprechend wollen wir das, was wir als leidvoll empfinden
wirklich immer loswerden. Und mag dieses Leid auch noch so gering sein, wir



wollen es nicht haben, es nicht auf uns nehmen. Auch das ist eine Eigenschaft
von uns.

Dieses Muster, das wir alle so gut kennen, - dass wir das Gllick festhalten wollen
und férmlich an ihm kleben, dass es andauern soll, bzw. dass wir all das, was
unangenehm ist, loswerden wollen -, miissen wir mit intelligenter Schérfe gut
untersuchen und es uns genau anschauen, damit wir uns wirklich vollkommen
klar dariiber werden kénnen, warum Gliickszustdnde keine Dauer haben kénnen
und wir uns darauf nicht verlassen und stiitzen kénnen; auch sollten wir ebenso
durch Untersuchung herausfinden, dass die leidvollen Momente nichts sind, was
uns ewig anhéngt und uns lber ihre Wesensart klarwerden.

Viele von uns glauben dennoch die Zufriedenheit allein darin zu finden, dass sie
einen gesunden Kérper haben, eine gute Familie um sich herum haben, dass sie
Verwandte und Freunde haben und gentigend Besitz. Wenn man also das alles
hat, kénnte man das doch als ein gutes Leben betrachten und dann auch in
Zufriedenheit leben. Und wenn man dann genau hinschaut, sieht man, dass aus
all diesen wunderbaren Dingen — ein funktionierender Kérper, eine Familie,
Freunde, Besitz — die uns doch einerseits so viel Zufriedenheit versprechen,
immer auch irgendwelche Probleme erwachsen und nichts ,Letztendliches” sind.
Deshalb hat der Buddha sehr intensiv lber Vergéanglichkeit gelehrt und auf die
folgenden ,,4 Arten der Vergédnglichkeit” hingewiesen:

1. Alles, was wir in unserem Leben anh&ufen, bleibt uns nicht erhalten.
2. Alles, was erbaut wird oder entsteht, wird auch wieder zerfallen.

3. Alles, was zusammentrifft, muss sich wieder trennen.

4. Alles Lebendige wird sterben.

Dies sind also die vier Regeln lber Verganglichkeit, die Buddha gelehrt hat.
Lama zitiert hierzu einen Vers aus den ,37 Ubungen eines Bodhisattvas®, die von
Thogme Sangpo niedergeschrieben wurden. Der Vers geht ungeféhr so:

LAlle zusammengekommenen Freunde gehen wieder auseinander; allen Besitz,
der so mihevoll angesammelt worden ist, muss man zurticklassen; das
Bewusstsein, das dieses Gasthaus des Korpers bewohnt, wird dieses Gasthaus
verlassen. Deswegen ist die Verhaltensweise eines Bodhisattva, sich nicht auf die
Belange dieses Lebens zu stiitzen.”

Aus diesem Grund wird Wert darauf gelegt, dass man sich diese sogenannten 8
Freiheiten und 10 Reichtiimer einer guten menschlichen Existenz klarmacht und
man sich bewusst ist, wie einfach es ist, diese wieder zu verlieren.

Und mit diesem Leben, bzw. dem, was man in diesem Leben hier ansammelt,
verhélt es sich wie in dem Bild von den Bienen, die eifrig von Bliite zu Bliite
fliegen und sammein, ihren Honig produzieren und dann kommen wir und
nehmen ihnen den Honig weg. Wir Menschen hetzen genauso herum, schaffen
Geld und Besitz an so viel wir kbnnen, aber geniel8en tun es letztendlich Andere.

Im genannten Vers aus den 37 Ubungen bringt Thogme Sangpo den Vergleich,
dass unser Bewusstsein den Kérper bewohnt wie ein Gast, der in ein Hotel geht.
Ein Gast wird nicht ewig in einem Hotel wohnen, das ist nicht in der Definition



eines Gastes enthalten. Ein Gast wird ein Hotel wieder verlassen und genauso
wird eben auch unser Bewusstsein diesen Kérper zurlicklassen. Dies trifft auch
zu auf unsere geliebte Familie und unsere Freunde — wir kommen mit ihnen
zusammen, aber es ist ebenso klar, dass wir auch wieder auseinandergehen.
Lama sagt, wenn dieses Ansammeln und Horten, dieses ,Dauerhaft-machen-
wollen®, das ,,Behalten-wollen®, - also alles, was man unter dem zentralen Begriff
der ,Anhaftung” versteht, eine starke Eigenschaft von uns ist, dann bringt uns das
nicht nur in diesem Leben dauernd irgendwelche Probleme, sondern diese
Schwierigkeiten werden ins nédchste Leben mit hineingezogen und werden uns
dann dort weiter Schwierigkeiten bereiten.

Der Zeitpunkt, wann wir diesen Koérper verlassen, ist véllig unsicher — wir wissen
es nicht. Wenn wir sterben, ist es wie eine Butterlampe, die erlischt oder wie das
Wasser, das von trockener Erde aufgesaugt wird. Unser Leben hért einfach auf,
ob wir es wollen oder nicht. Es gibt also kein ununterbrochenes Dasein hier,
sondern es kommt irgendwann der Zeitpunkt, an dem sich Geist und Materie
einfach trennen und dieser Zeitpunkt der Trennung von Geist und Materie wird als
Tod bezeichnet. In dem Moment, in dem sich der Geist vom Kérper trennt, bleibt
alles, was irgendwie mit dem Kdrper in Zusammenhang stand, wie Familie,
Freunde und Besitztiimer, zurtick. Den Kérper bezeichnen wir dann als Leiche.
Der Geist aber ist keine Leiche, sondern etwas, das weitergeht. Der Geist stirbt
nicht.

Wenn man also glaubt, diese Existenz hier wére dauerhaft und daran festhélt,
begeht man einen grol3en Fehler. Vergénglichkeit ist etwas, was man sich wirklich
sehr intensiv zu Gemdite fiihren muss.

Die Definition von Vergénglichkeit ist, dass sich etwas von Moment zu Moment
veréndert und zwar in jedem Augenblick. Alles ist in jedem Augenblick dem
Wandel unterworfen. Wann immer wir an etwas festhalten, es als dauerhaft oder
wahrhaft betrachten, spielt uns die Vergénglichkeit einen Streich, denn es ist
einfach ein Fehler so zu denken, da sich alles von Moment zu Moment wandelt.
Es gibt iberhaupt nichts, was irgendwie fest und bestdndig wére. Und liber diese
subtile Vergénglichkeit sollte man wirklich gut nachdenken, dass wirklich nicht
einen Augenblick irgendetwas nicht verénderbar wére.

Lama sagt, es ist auch gut, wenn wir diese Gedanken (iber Vergénglichkeit auch
auf die verschiedenen Launen und Stimmungen, die wir haben, anwenden.
Einmal sind wir z.B. guter Laune und dann ist es ja recht, aber das geht vorbei;
und wenn wir schlechte Laune haben, dann ist auch diese nicht ewig, man muss
nicht auf ihr hocken bleiben und sagen , Jetzt geht es mir aber schlecht”. Wenn
man in solch einer Stimmung ist und jammert, ,mir geht es so schlecht, alles ist
vollig im Eimer*, so sollte man sich klarmachen, dass es nichts bringt so zu
denken und dass es auch wieder vorbeigeht.

Der Buddha hat gesagt, dass also diese Reflexion (iber Vergédnglichkeit, bzw. das
Thema der Vergénglichkeit etwas &ulBerst Wichtiges ist.

So wie der FuBabdruck des Elefanten der Schénste unter den Tieren ist, weil er
aussieht wie eine Lotusbllite, so ist unter allen méglichen Dingen des Lebens,
liber die man nachdenken kénnte, die Reflexion, das Nachdenken (iber die
Vergénglichkeit die beste Art (iber das Leben nachzudenken.



In diesem Zusammenhang gibt es eine schéne Geschichte von dem grol3en
tibetischen Meister ,Kharagomdjung®, der in einer Hbhle lebte, an deren Eingang
ein Dornenbusch wuchs; und wie Pflanzen es so an sich haben, werden diese
immer gré3er. Wenn er also seine H6hle verlassen wollte, blieb er immer an
diesem Dornbusch hdngen und hat sich seine Robe zerrissen. Dann hat er sich
gedacht, ,ich muss diese Pflanze kappen, sie muss da weg, ich bleibe immer an
ihr hdngen*; aber dann sagte er sich , na ja, aber das kostet ja Zeit, und mein
Leben ist so kostbar, ich setz mich lieber hin und praktiziere weiter”. Und jedes
Mal, wenn er an diesem Dornenstrauch hdngengeblieben ist, ist ihm wieder die
Vergénglichkeit eingefallen. Immer wenn er sich also geérgert hat, dass er wieder
ein Loch in der Robe hat, hat er sich gesagt: ,, Nein, besser ich setz mich wieder
hin®. Und so hat dieser Dornbusch im Laufe der Zeit die ganze Tiir verdeckt und
er hat ihn nie abgeschnitten, weil er ihn immer an seine Praxis erinnert hat.

3. Kontemplation iiber Karma

Die Reihenfolge dieser Belehrungen hat einen Sinn: Uber das Nachdenken iiber
die menschliche Existenz st63t man auf die Vergénglichkeit, und der
Vergénglichkeit schlieRen sich die Lehren von Karma an. Diese Reihenfolge birgt
eine Sachlogik, weil sich der Geist zwar vom Kérper trennt, sich der Geist aber
wieder verkérpert. Der Geist ist ein ununterbrochener Strom, indem er von Leben
zu Leben weitergeht. Nun ist es aber so, dass das Karma mit dem Geist
zusammen weitergeht und nicht zurtickbleibt und im n&chsten Leben reifen und
sich zeigen wird.

So hat Gampopa gesagt, dass beim Sterben die sich selbst gewahre,
urspringliche Weisheit weitergehen wird und ihr wird sowohl das Positive, das im
Geistesstrom gespeichert ist, als auch das Negative unserer Taten nachfolgen.
Dies sind unverrlickbare Tatsachen.

Gampopa sagt weiterhin, dass Handlungen, die man nicht getan hat, einem auch
nicht nachfolgen, da sie kein Karma bilden. Handlungen, die man aber getan hat,
kann man nicht riickgdngig machen, sie sind wie eingegraben.

Lama sagt, wenn man sich dartiber gewiss werden will, dass unser Geist durch
mehrere Leben hindurchgeht, dann sollten wir uns das anhand des Traumes klar-
machen: Unser Kérper schléft, der Geist schléft aber nicht. Wenn wir trdumen,
erleben wir die Trdume als Realitat. Wir tun alles Mégliche im Traum, erfahren
beispielsweise, dass ein Tiger uns frisst, dass wir essen, trinken, dass wir
heiraten. All das erleben wir im Traum. Und genau auf diese Weise geht der Geist
durch verschiedene Kérper hindurch und macht seine Erfahrungen anhand des
angesammelten Karmas. Es ist nur ein voribergehender Zustand, dass sich der
Geist mit einem Kérper verbindet. Geist und Kérper sind nicht dasselbe, sondern
es handelt sich nur um eine zeitweilige Verbindung und die Trennung findet
immer wieder statt — es ist also nicht eins, nicht dasselbe. Der Kérper ist etwas
Vergéngliches, wéhrend der Geist kontinuierlich vorhanden ist. Der Geist hért
nicht auf, sondern verbindet sich nur zeitweilig mit dem Kérper und auf diese
Weise geht der Geist von Leben zu Leben.



Und wenn wir uns das klarmachen, dann hat es auch eine Logik in sich, dass
positive Handlungen entsprechende positive Eindriicke in unserem Geistesstrom
hinterlassen und dann in weiteren Leben zur Reife kommen und sich als
Situationen wieder zeigen. Und genauso verhélt es sich mit negativen
Handlungen. Diese werden auch entsprechende negative Resultate in spateren
Leben bewirken.

Lama sagt, deswegen sollten wir mit diesem Leben in geschickter Weise
verfahren. Es ist gar nichts dagegen einzuwenden, dass es uns gut gehen soll,
dass wir eine liebevolle Familie um uns haben und wir Freunde um uns
versammeln und Besitz haben wollen. Das sind alles gute Dinge, nur sollten wir
nicht den Fehler machen, dass wir das flir dauerhaft, bestdndig und wahrhaft
halten. Denn wenn wir diese Besténdigkeit haben wollen, wenn wir die
Wahrhaftigkeit haben wollen, dann wird dadurch unsere Anhaftung immer weiter
anwachsen. Durch die Anhaftung wird auch gleichzeitig die Ablehnung gegen das
Andere, was auch immer dazugehért, anwachsen. Und dies sind die Dinge, die
uns dann Leiden verschaffen; denn diese Eindriicke von Anhaftung und
Ablehnung werden mit dem Geistesstrom weitergehen und weiter ihre Spiele mit
uns spielen.

Es ist wichtig, dass wir das wissen; das Karma, also die Ergebnisse unserer
Handlungen, gehen mit unserem Geist weiter, man lésst diese Dinge nicht
zurtick, sondern diese Eindriicke gehen weiter und werden sich im ndchsten
Leben entfalten. Aus diesem Grund schlieBen sich die Lehren (iber das Karma
den Lehren der Vergénglichkeit an.

Es gibt ein beriihmtes Zitat von Guru Rinpoche, Padmasambhava:

~Wenn du wissen willst, was du in deinem friiheren Leben getan hast, dann schau
dir deine jetzige Situation an, deinen jetzigen Kérper. Wenn du wissen willst,
wohin du in Zukunft gehst, wie es dir in Zukunft ergehen wird, dann schau auf
das, was du jetzt gerade tust.”

Wenn ich in meinen jetzigen Geist hineinschaue und mir klarmache, was sich
darin alles abspielt, dann kann ich mir ungeféhr ausmalen, was mich in Zukunft
erwartet. Und deswegen ist es sehr klug, wenn man eine positive Geisteshaltung
hat, wenn man sich tiefgriindiger Methoden beflei3igt, wenn man seine Intelligenz
quasi schérft und auf dem Weg des Verhaltens sehr gut auf seine kérperlichen
und sprachlichen Handlungen achtet.

Wenn wir darauf achten, dass wir den Pfad in positiver Weise gehen, dass wir
uns auf das Gute ausrichten, dann bringt dies entsprechend positive Ergebnisse
hervor. Und es besteht kein Zweifel, wenn wir uns jetzt mit unseren Gedanken auf
das Positive ausrichten — denn im Geist fangt alles immer an -, dann mit Worten
und Handlungen das Entsprechende tun, dass dies Nach-und Auswirkungen in
unsere weiteren Leben hinein hat.

Gampopa sagt, wenn wir uns diese Gedanken zu eigen machen und uns dariiber
klar sind, welche Sachlogik in unserem Denken und Handeln liegt, dass dieses
sich in unsere Zukunft hinein auswirkt, dann wird ganz sicherlich und zweifellos
unsere Anhaftung abnehmen.



F2)

Wie passt das obengenannte Zitat jetzt zusammen damit, dass man andererseits
sagt ,nur ein Buddha kann erkennen, welche Ursache welche Wirkung hat“?
Das scheint sich zu widersprechen.

Antwort:

Was dir jetzt passiert, wenn du z.B. einen guten Kérper hast, dann kannst du davon
ausgehen, dass das ein Ergebnis ist von gutem Karma. Dann, wenn du krank wirst,
Schwierigkeiten auftauchen kérperlicher Art oder in deiner Umgebung, dann kannst
du dir auch sagen, das dies karmisch bedingt ist, weil du da nichts machen kannst.
Verstehst du, was dir an Situationen begegnet in diesem Leben, das kommt auf dich
zu, das produzierst du nicht, sondern es ist ein karmisches Ergebnis.

Was du aber nicht sagen kannst, ist ,genau aus dem und dem Grund in dem und
dem Leben habe ich dann diesen und jenen Samen gesetzt und das ist dann das
Ergebnis davon®. Das kannst du nicht. Du kannst quasi riickschliel3en und du kannst
nur sagen, ,0.k., das ist ein karmisches Ergebnis, was gerade mit mir passiert”,
wohingegen ein Buddha genau sagen kann ,diese und jene Zusammenhénge haben
genau dieses Ergebnis zustande gebracht®. Das ist der Unterschied.

Es ist einfach so, dass der Buddha gesagt hat: ,Das Karma erschopft sich nicht, es
folgt dem Geiste nach, es wird reifen und es wird wieder zur Auswirkung kommen.

Was wir hier machen kbnnen, ist, dass es eine gewisse Logik in sich tragt, wenn ich
Jetzt positiv denke, rede und handle und dies dann Auswirkungen in meine Zukunft
hinein hat. Man kann aber nicht genau sagen ,in Zukunft wird genau dies und das
auf mich zukommen und es wird so und so aussehen und sich so und so gestalten”.
Das kannst du nicht. Ein Buddha aber kann genau das.

Wir alle kennen doch auch Menschen, die alles Mbgliche anstellen, alle méglichen
Methoden anwenden und Dinge tun, um irgendetwas zu erreichen und es dann
trotzdem einfach nicht hinkriegen. Auch das ist einfach ein Ergebnis von Karma. Das
ist das, was man beobachten kann: Alle versuchen ihr Bestes, um ein gutes Leben
bekommen zu kénnen, um Gliick zu erlangen, ein gliickliches Leben zu fiihren, das
sie genielBen kénnen. Das versuchen doch alle. Aber Einige erlangen ein solch gutes
angenehmes Leben, Andere haben hingegen Schwierigkeiten dies zu erreichen,
obwohl sie genauso viel Zeit darauf verwenden, dieselbe Anstrengung unternehmen
und vielleicht sogar dieselbe Methode; aber wéhrend der Eine auf diese Weise z.B.
sehr reich wird, geht es mit dem Anderen unter Umstédnden immer weiter bergab.
Das ist auch ein Beispiel dafiir wie wir erfassen kénnen, dass dies ein Ergebnis von
mitgebrachtem Karma ist, von Ursache und Wirkung. Solche Dinge sind Zeichen der
Wirksamkeit von Karma.

F3)
Lama, du sagtest, dass der Geist von Leben zu Leben mitgeht. Bedeutet dies, dass
der Geist besténdig, permanent ist?



Antwort:

Auch der Geist ist etwas Verdnderliches; der Geist ist vergénglich, denn er ist ein
Strom von Momenten. Dieser Strom von Momenten verdndert sich unentwegt. Wenn
dieser Geistesstrom von Bewusstseinsmomenten immer derselbe wére, dann wére
er dauerhaft, permanent. Nehmen wir als Beispiel diesen Lama Sénam, der hier sitzt:
Er ist im Himalaya geboren, aber ist jetzt nicht mehr derselbe Geistesstrom, der
damals im Himalaya geboren worden ist. Seitdem hat sich sehr viel in diesem Strom
verandert. Und deswegen kann man nicht sagen, der Geist sei besténdig....

(Einwand, weitere Frage zum selben Thema):
... aber der Strom schon, es ist ja wie eine Kette, das hédngt ja zusammen und fallt
nicht alles auseinander. Man kann ja schon noch zurtickverfolgen, dass es damals

der Lama Sénam aus Manang war; es ist ja nicht das Bewusstsein von etwas
Anderem reingekommen, sondern es hat sich ja in sich selbst gewandelt....

Fortsetzung der Belehrung:

Wenn man sich dartiber klar geworden, wie diese Seinsweise ist, - dass eben alles
vergénglich ist und wie die Dinge dann einander nachfolgen und was es mit dem
Karma auf sich hat -, wenn man dies als stabiles sicheres Wissen in sich tragt, dann
wird die Auswirkung sein, dass der Geist offener und weiter wird.

Deswegen heil3t es, dass die Lehren lber die Vergédnglichkeit und das Karma das
Fundament, die Wurzeln jeder buddhistischen Praxis sind. Sie sind der Impetus fiir
die Praxis.

Dies ist die korrekte Sichtweise dartiber wie die Welt ist, es ist eine zentrale Lehre
Buddhas und sehr wichtig. Deshalb sollte man sich darliber Gewissheit verschaffen.

Wenn man sich da noch etwas mehr einlesen will, dann ist es gut, wenn man
beispielsweise in Milarepas Lebensgeschichte nachschaut. Darin findet sich ein sehr
schoénes Lied (ber die Vergénglichkeit, in dem beschrieben wird wie Milarepa die
Knochen seiner Mutter in dem eingestiirzten Vaterhaus findet. Dort findet man sehr
viel zur Vergénglichkeit, ebenso wie in Patrul Rinpoches Text ,,Die Worte meines
vollkommenen Lehrers*.

So gab es eine Situation, als Milarepa schon ziemlich alt war und einer seiner
Schiiler zu ihm sagte: ,Milarepa, jetzt sag uns doch mal, wessen Tulku du bist. Du
bist doch kein normales Wesen, sondern sicher ein Tulku von einem Buddha oder
einem Bodhisattva, denn deine hohe Verwirklichung zeigt ja, dass du kein normaler
Mensch bist.*”

Milarepa antwortete: ,Ich bin kein Tulku von Dordsche Dschang, sondern ich habe
Vertrauen und Hingabe zum Buddha. Und wenn jemand glaubt, ich wére schon als
Verwirklichter auf die Welt gekommen, dann sieht er mein ganzes Leben vollig
falsch.”



Milarepa setzte sich also sehr zur Wehr und hat es véllig abgelehnt, dass man ihn als
irgendeinen Tulku, als erleuchtete Wiedergeburt eines Buddha-Aspektes betrachtet.

Er sagte: ,Schaut euch doch mal mein Leben an, wie sich das alles entwickelt hat.
Als junger Mann habe ich unendliche Verbrechen begangen. Es wurde mir klar, dass
ich aufgrund dieser Verbrechen sehr schlechtes Karma angesammelt habe und
deshalb an einer Wiedergeburt in einer Hélle nichts vorbeigeht. Diese Gewissheit
liber Karma war es, die mich auf den Pfad gesetzt hat und dann hatte ich das Gliick
diesen guten Lehrer zu finden, der mir mit seinen tiefgriindigen Methoden zur
Dharmapraxis verhalf. Durch die Praxis konnte ich dieses schlechte Karma dann
reinigen. Und wer das anders sieht, der liegt vollig falsch.”

Er sagte zu seinen Schiilern, dass alle diese tiefgriindigen Methoden, die uns der
Dharma bietet, praktizieren kbnnen; wir alle sind in der Lage, haben das Potential
diese Ebene von Dordsche Dschang zu erreichen, wenn wir uns mit unsrem ganzen
Herzen der Praxis widmen. Das Tibetische hat dafiir ein sehr ulkiges Wort: ,nying-rii*“
— das bedeutet ,Herzknochen*. Damit ist gemeint, dass man die Praxis aus der
ganzen Tiefe des Herzens heraus macht. Milarepa sagte auch: ,Genauso wie ich
Verwirklichung erlangt habe, so kénnt Ihr dies auch, indem Ihr diese Methoden
praktiziert. Wenn Ihr dann aufgrund dieser Praxis Verwirklichung erlangt habt, dann
kénnt Ihr natiirlich in den weiteren Leben als Tulkus, Buddha-Tulkus, wieder
erscheinen.”

30.12.2006 (Vormittag)
Kurze Zusammenfassung und abschlieBende Bemerkungen zum Thema Karma:

Bisher hat Lama ausgiebig den ersten Vers dieser 4 Dharmas von Gampopa
besprochen, also dariiber ,wie sich der Geist dem Dharma zuwendet”,

Basierend auf den sogenannten ,,4 Gedanken, die den Geist wenden®, erreichen wir
die Stufe, auf der wir dann den Pfad beschreiten.

Unter diesen 4 Gedanken, die den Geist dem Dharma zuwenden, waren als Erstes
die Belehrungen, die sich damit befassten, was man unter einem kostbaren
Menschenkdrper versteht; als Zweites kam die grundlegende Kontemplation dartiber,
was Vergénglichkeit bedeutet; als Drittes folgte die Kontemplation liber das Gesetz
von Ursache und Wirkung — Karma.

Die Essenz dessen, was der Buddha (iber Karma zum Ausdruck bringt, ist: Ob man
Gutes oder schlechtes Karma ansammelt, ist vom eigenen Geist abhéngig. Man ist
selbst der Produzent all dessen, was man erfahrt. Hierzu hat Lama einen Vers
rezitiert, der sinngemald sagt, dass ich selber die Person bin, die mich vor Leid
bewahren kann, bzw. ich kann auch die Person sein, die sich ihr eigenes Gliick
schafft, indem sie aufpasst, was sie tut.

Zu den Lehren von Karma gehért eben auch, dass von mir selbst geschaffenes
Karma auf mich zurlickkommt — das muss ich dann aushalten. Andere miissen es
nicht erfahren — ich muss es selbst aushalten. Weil dies so ist, man also das



selbstgeschaffene Karma selbst ausbaden muss, sollte man darauf achten, was man
tut.

Weil es méglich ist, Herr und Herrin lber den eigenen Geist zu sein, und man somit
auch daftir verantwortlich ist wie man schlechtes Karma beseitigt, ist es gut, wenn
sich der Geist dem Dharma zuwendet und sich dann auf den Dharma-Pfad begibt.
Denn durch das Begehen des Pfades kann man das schlechte Karma reinigen.

Nach dieser kurzen Zusammenfassung der bisherigen Belehrungen, kommt Lama
nun zu der vierten Kontemplation, die den Geist dem Dharma zuwendet:

4. Die Kontemplation iiber die Nachteile der samsarischen Existenz

Lama erkléart hierzu zunéchst, was das tibetische Wort ,Khorwa“ bedeutet. Khorwa ist
das tibetische Wort fiir Samsara. ,Khor* heil3t ,das Rad". In Samsara gibt es zwei
verschiedene Erscheinungsweisen: die der reinen Erscheinungen und die der
unreinen Erscheinungen. Innerhalb dieser unreinen Erscheinungsweise in Samsara,
auf dieser sogenannten relativen Ebene, befinden sich die 6 Existenzbereiche der
Wesen, die sich in bedingten Existenzen bewegen. Diese verschiedenen sechs
Bereiche sind bedingt durch entsprechendes Karma.

Dieser sogenannte Begierde-Bereich umfasst die sechs Bereiche bedingter Existenz.
Von diesen sechs bedingen Existenzbereichen sind die zwei hervorragendsten, die
angenehmsten: der Gétterbereich und der Menschenbereich.

Wenn man nun schon in solch einem guten bedingten Daseinsbereich wie dem
Menschenbereich Existenz gefunden hat, dann erleben dennoch alle Menschen
ohne Unterschied - ob sie grol3 oder klein, reich oder arm oder sonst irgendetwas
sind -, die 4 Formen von Leiden: Geburt, Krankheit, Alter und Tod. Das erfahren alle.

Zusétzlich zu diesen vier Kardinalsleiden des Menschenbereichs sind wir so geprégt,
dass wir immer nach dem verlangen, was wir nicht haben, und dass wir immer das,
was wir haben, schiitzen und behalten wollen.

Dem, was wir nicht haben wollen, begegnen wir ablehnend, im Tibetischen sagt man,
~wie einem Feind“. Von dem, was wir mbégen, was wir ,wie einen Freund“ betrachten,
werden wir aber auch wieder getrennt. So sind auch dies Leiden und Erfahrungen
grundsétzlicher Art, die unser Dasein hier im Menschenbereich prédgen und
ausmachen.

Der Gotterbereich, der ja nun ein sehr fréhlicher und gliicklicher Bereich ist, kennt
trotzdem ein sehr schwerwiegendes Leiden, nédmlich das des ,Ubergangs* und des
,Herunterfallens“— wenn die Wesen zum Zeitpunkt des Sterbens aus ihrem
Gotterbereich herausfallen.

Es ist einfach so, dass egal in welchem der sechs Daseinsbereiche man
wiedergeboren wird, alle durch verschiedene Arten von Leiden geprégt sind. Es gibt
in keinem dieser Existenzbereiche letztendliches Gliick oder einen dauerhaften
Gliickszustand. Wenn man sich das klarmacht, dann entsteht im Geist so etwas wie
ein sicheres Wissen, dass man Gllick in den bedingen Existenzbereichen nicht
finden kann. Und dieses sichere Wissen, diese Gewissheit, wird dann in unserer



Sprache als ,Entsagung“ bezeichnet. Das sollte man wissen. Wenn man sich das
wirklich klargemacht hat und es verstanden hat, dann wendet sich der Geist ganz
natirlich dem Dharma zu, weil er das loswerden méchte — man trifft also die
Entscheidung, sich von diesem samsarischen Leben zu verabschieden, ihm zu
entsagen und Befreiung zu suchen.

Wenn man die Leidenszustéande bedingter Existenzbereiche betrachtet, dann kann
man diese etwa in die folgenden 3 Kategorien von Leidensformen einteilen:

1. Das Leiden des Leidens
2. Das Leiden des Wandels
3. Das Leiden der Bedingtheit (auch: das alles durchdringende Leiden)

Zu 1: Das Leiden des Leidens

Gampopa hat gelehrt, dass wir allein dadurch, dass wir diese psycho-physische
Existenz angenommen haben, Leiden unterworfen sind, d.h. das Kommen in diese
Menschenwelt bringt dies mit sich. Allein dadurch, dass wir die 5 Skandhas haben,
ziehen wir leidhafte Zusténde an.

Zu dieser ganz allgemeinen Befindlichkeit des Leidens an sich, kommen noch
andere Leidzusténde, die wir erleben, z.B. solche, die durch Krankheit bedingt sind
oder die von schlimmen Worten her kommen. Wir erfahren in diesem
Existenzbereich hauptséchlich Leiden. Leidhaftigkeit ist die Essenz dieses
Existenzbereiches.

Zu 2: Das Leiden des Wandels

Was versteht man unter den Leiden des Wandels? Es ist so, dass, was auch immer
wir an schénen, gliicklichen Zustédnden erfahren, diese zwar auftauchen, aber nicht
bleiben, sondern zu Ende gehen. Wenn ein Gliickszustand zu Ende geht, dann steht
am anderen Ende das Leid, das ist zwangsléufig so. Diese Tatsache, dass sich
Gliickszustéande in Leid verwandeln, nennt man das Leiden des Wandels. Das
Wesen dieser Art Leiden des Wandels ist, dass Gliick nur voriibergehend ist, dass es
nie stabil und dauerhaft ist.

Zusétzlich zu diesen zeitweiligen Gliickszusténden, die sich ins Leidhafte
verwandeln, gibt es eben diese faktischen, heftigen Leidenszustédnde von Geburt,
Krankheit, Alter und Tod.

Diese Belehrungen, die Gampopa hier gibt, entsprechen einem Vers in Thogme
Sangpos ,37 Verhaltensweisen eines Bodhisattvas®, wo es heil3t:

,Die Freuden der 3 Existenzbereiche, die sind wie Tautropfen auf der Spitze von
Grashalmen. In einem Moment sind sie zerstérbar und verschwinden. Deshalb
verhélt sich ein Bodhisattva so, dass er nach der Ebene letztendlicher Befreiung
strebt.”

Wenn man dies nun auf die drei Arten von Personen auf dem Pfad bezieht, dann ist
das Verhalten einer sogenannten Person mit geringeren Fahigkeiten und einer
Person mit mittleren Fahigkeiten, dass sie nicht an diesen zeitweiligen



Gliickszusténden Samsaras anhaften, sich nicht auf diese stiitzen, sondern sie hinter
sich lassen und das Letztendliche, die absolute Befreiung anstreben.

Wenn wir dann so schauen, was in diesen 3 Existenzbereichen an Gliick vorhanden
ist, dann gibt es da wirklich sehr wunderschéne Zusténde, die auch lange andauern,
aber es ist immer klar, dass es nur zeitweilige Erscheinungen sind und dass es sich
nie um die letztendliche Befreiung von Leiden handelt. Man geht wirklich in die Irre,
in eine richtige Verwirrung, wenn man solch einen zeitweiligen Gliickszustand als
etwas Absolutes missversteht.

Das ist der Grund, warum der Buddha so viel iiber Vergédnglichkeit gelehrt hat und
tber das Leiden des Wandels. Er sagt: ,Alles wandelt sich von einem Moment zum
néchsten, von einem Moment zum néchsten kann sich alles drehen.”

Es ist bitter, aber wahr, dass man einsehen muss, dass man keine Kontrolle dartiber
hat. Man hat es nicht im Griff und kann es nicht steuern, denn diese Dinge sind alle
abhéngig von dem eigenen Karma und von den Schleiern, die lber unserem Geist
liegen, von den stérenden Gefiihlen, den falschen Ansichten — es ist deren Macht,
der wir unterliegen. Karma und stérende Geflihle (iben ihre Macht (iber uns aus,
haben die Kontrolle tiber uns — nicht wir.

Deswegen heil3t es in der Lehre, dass es sich mit dem Gliick in den drei
Existenzbereichen so verhélt, wie wenn man ein Haus auf einem Fundament aus Eis
baut. Lama erldutert, dass wir hier in Deutschland so etwas nicht erleben, dass es
aber in den Bergen, wo Lama herkommt, so viel Schnee gibt, dass es manchmal
schwierig ist herauszufinden, wo die Erde ist, bzw. dahin durchzudringen, wo stabiler
Boden ist.

Wenn man die Grundlage nicht gut untersucht hat, also die Grundlage nicht stabil ist,
und dann aber ein sehr schénes, wunderbares Haus darauf baut, hat man kein
stabiles Fundament; dann kann das Haus einstiirzen, sobald sich das Eis bewegt:
Wenn das Eis schmilzt, dann geht auch das Haus kaputt.

Das ist das Bild fiir diese zeitweiligen Gliickszustdnde in den samsarischen
Existenzbereichen. Es ist nichts Stabiles, nichts Dauerhaftes. Entsprechend qilt also:
Wenn wir unser geistiges Gebéude auf einem Fundament aus Unwissenheit
aufbauen, dann ist auch da nichts Stabiles zu finden. Das bringt auch Milarepa zum
Ausdruck in einem Vers seines Liedes lber bedeutsame Verbindungen/
Beziehungen (,A Song of Meaningful Connections®). In diesem Vers geht es darum,
dass die Verbindung zu Samsara durch Unwissenheit hergestellt wird, und dass die
Verbindung zu Nirvana durch Reinheit/Weisheit hergestellt wird.

Das heil8t auch: Wenn man sich von der samsarischen Existenzweise abwendet und
entsprechende gute Methoden und geschickte Mittel anwendet, dann ist es moglich,
letztendliche Befreiung vom Leiden und die Stufe der Allwissenheit zu erlangen.
Dartiber sollte man nachdenken.

Dieses Leiden des Wandels kbnnen wir gut beobachten. In unserem Umfeld gibt es
Viele, die ihr Leben ausrichten auf schéne Kleider, gute Nahrung, entsprechenden
Status, dann vielleicht noch ein bisschen Ruhm dazu und das wird dann wirklich als
das Gliick betrachtet, das angestrebt wird. Nun ist es aber so, dass dieses Gliick



irgendwann einmal automatisch abnimmt und verloren geht — deshalb spricht man
von dem Leiden des Wandels.

Natiirlich gibt es auch den anderen Aspekt, indem sich auch der leidhafte Zustand in
einen gliicklichen Zustand verwandeln kann. Wenn man dann einmal an einem
Tiefpunkt sitzt, dann weil8 man, dass es irgendwann einmal auch wieder aufwérts
geht. Das sind Erfahrungen, die wir alle kennen.

So bringt es auch Shantideva zum Ausdruck:
,Freunde verwandeln sich in Feinde, Feinde verwandeln sich in Freunde.*

Auch das kann man selbst erfahren, wie sich an einem Tag der beste Freund von
einem abwenden kann und zum schlimmsten Feind wird; oder der schlimmste Feind
am néchsten Tag plétzlich vor einem steht und zum besten Freund wird. Das sind
Zeichen dafiir, dass die Dinge keine stabile Wirklichkeit besitzen, sondern dass sie
sich alle &ndern.

Zu 3: Das Leiden der Bedingtheit/ Das alles durchdringende Leiden

Wenn wir uns jetzt die dritte Form des Leidens anschauen, nach der ersten — dem
Leiden des Leidens (das massive, schmerzhafte Leiden) und der zweiten — dem
Leiden des Wandels (Leiden, welches bereits nicht mehr so ganz sichtbar ist), so ist
diese dritte die subtilste Form des Leidens, das sogenannte ,alles durchdringende
Leiden®, bzw. das Leiden der Bedingtheit.

Hierbei handelt es sich um jenes Leiden, das wir als solches einfach durch die
Tatsache, dass wir als Mensch hier sind, mit den 5 Skandhas anziehen.

Unsere Existenz hier als Mensch mit den 5 Skandhas zieht diese subtile Form des
alldurchdringenden Leidens an. Wenn wir die drei Arten des Leidens noch einmal
definieren, so sind die Gefiihle die Essenz des Leidens der 1.Kategorie; der Wandel
von Gliicksgefiihlen ist die Essenz des Leidens der 2.Kategorie. Hier bei dieser 3.
Kategorie des Leidens sind die Gefiihle hingegen véllig indifferent, man bezieht sich
gar nicht darauf.

Wenn man auf dieses alldurchdringende Leiden der Bedingtheit nicht aufmerksam
gemacht wird, bzw. wenn man dann nicht auch grindlich dariiber nachdenkt,
erschliel3t es sich einem nicht so ohne Weiteres, weil man von alleine daran gar nicht
denkt, es sei denn, man wird durch Belehrungen mit der Nase darauf gestol3en.

So sagt sinngeméal auch Gampopa: ,Wenn ich einen leidhaften Zustand erfahre, ist
mir auch nicht von Anfang an klar, dass ich selbst der Verursacher dieses Leidens
bin“. Meistens ist es ja so, dass wir das auf Andere abschieben wollen, wir wollen
lieber sehen, dass Andere uns etwas zugefligt haben.

Ebenso kommt man auch nicht so ohne Weiteres darauf, dass man sich auch selbst
von seinem Leiden befreien kann. Es gibt aber sehr viele verschiedene Methoden,
die man anwenden kann, um aus dem Leiden herauszufinden. Und ob wir zu diesen



Methoden und Wegen finden, wie wir uns selbst vom Leiden befreien kbnnen, das
héngt wiederum von der Art und Weise ab, wie wir denken.

Die Art und Weise, wie wir denken, ist wiederum von der Kraft unseres Karmas
abhéngig. Unser Karma ist wiederum davon abhé&ngig, wie wir in friiheren Leben
Samen gesetzt haben, die in diesem Leben zur Reife kommen kbénnen.

Wenn wir uns diese Art zu denken zu eigen gemacht haben und Gewissheit erlangt
haben, dass es so stimmt und wir dann Leiden erfahren, so wird uns dies keine
groBen Schwierigkeiten bereiten, sondern wir werden es mit diesem Wissen
gelassen annehmen kénnen. Deshalb ist es so wichtig, dass man sich mit Karma
auseinandersetzt und sich selbst davon lberzeugt.

Kein Mensch will leiden, wir sind alle keine Masochisten. Trotzdem, obwohl wir kein
Leiden wollen, erfahren wir es immer wieder; und wenn wir wissen, woher es kommit,
dann sehen wir auch die Anderen mit anderen Augen. Dann sehen wir, dass auch
deren Leiden von deren speziellem Karma herriihrt und das ist eigentlich das, was
Mitgeftihl in uns entstehen lasst. Unser Herz geht auf fiir die Anderen, wenn wir
sehen, was Karma alles zustande bringt.

Da nun aber auch das Leiden der Vergénglichkeit unterliegt, ist immer schon im
zweiten Moment die Chance gegeben, dass es besser wird. Das sollten wir auch
wissen. Man muss nicht im ,Leidens-Topf“ sitzen bleiben, sondern schon der ndchste
Moment birgt in sich die Chance, dass es sich verdndern kann und dass man daran
aktiv mitwirken kann. Deshalb, so sagt Lama, gibt es eigentlich gar keinen Grund
niedergeschlagen oder deprimiert zu sein.

Ein groRer Kadampa Lehrer sagte: ,Leiden ist eigentlich der beste Besen, um
Negativitat hinwegzufegen.” Damit kann man das heranreifende Karma, welches das
Leiden verursacht hat und Leiden mit sich bringt, hinwegfegen. Und Lama sagt, was
auch immer an Schwierigkeiten und Problemen in unserem Leben auftaucht, wenn
wir sie annehmen kénnen, dann ist das der erste Schritt, um damit umzugehen und
dann diese Schwierigkeiten lberwinden zu kénnen. Von daher gibt es keinen
wirklichen Grund fir Niedergeschlagenheit oder Verzweiflung oder Deprimiertheit.

Den folgenden Vers von Shantideva hat Lama bereits gestern angesprochen. Es
geht darin um die Qualitédten, die dem Leid innewohnen. Es heil3t darin:

,Durch Uberdruss wird Hochmut vernichtet, gegeniiber denen in Samsara entsteht
Mitgefiihl, das Negative wird gemieden und das Positive macht Freude.”

Dartiber sollte man nachdenken, es ist ein toller Vers. Er beschreibt den Nutzen, den
man aus Leid ziehen kann.

Daher liegt in jedem leidhaften Zustand die Chance, dass man sich aus ihm befreien
kann, denn auch die Basis des Leidens ist nicht stabil, weil es nicht aus sich selbst
heraus existieren kann und somit keine wahre, wirkliche Existenz hat.

AuBerdem ist die jedem von uns innewohnende Buddhanatur eine vollkommen
gliickliche. In ihr liegt alles Gliick, das man sich lberhaupt vorstellen kann. Auch die
Essenz des Wesens allen Leidens ist die Natur unseres Geistes. Wenn man das



herausfindet und sich so in Beziehung setzen kann zu der eigenen Buddhanatur und
sich klarmacht, dass man das alles in sich hat, dass man die Buddhanatur in sich
hat, dann weil8 man, dass sich die Dinge immer verédndern kbnnen und man die
Mébglichkeit hat, aus dem Leiden herauszufinden.

Wenn wir das Leiden in seiner ganzen Tiefe und Breite untersuchen, und dann das
Leiden wirklich griindlich analysieren, dann werden wir herausfinden, dass es keine
wahre Wirklichkeit hat.

Zwischenfrage: Wie macht man das?
Antwort:

Durch die genaue Analyse. Denn wenn man herausfindet, dass es nicht wirklich
existiert, dann kann man sich nicht dranhé&ngen.

Wenn man allein durch die Untersuchung des Leidens darauf st63t, dass die Essenz
des Leidens eigentlich véllig leer ist von jeglicher Eigenexistenz, dann weill man,
dass man sich aus dem Leiden befreien kann. Man kann das Leiden drehen und
wenden, es hat keine wahre Existenz. Und sobald man das herausgefunden hat,
kann man sich auch davon befreien. Von daher sagt Lama noch einmal: Es gibt
keinen Grund seinen Geist mit Trauer zu fiillen.

Uber dieses alldurchdringende Leiden, das wir allein dadurch haben, dass wir uns in
dieser Menschenwelt, in dieser bedingten Existenz befinden, muss man eine Weile
nachdenken, bevor man es versteht. Das ist nicht so einfach. Lama sagt, dass es
aber sehr gut ist, wenn man sich die Nachteile der samsarischen Existenz immer
wieder klarmacht und dazu will er uns jetzt eine Geschichte von dem Geshe Langri
Thangpa erzéhlen:

Dieser Geshe hatte als sein Meditationsobjekt die Kontemplation (iber die Nachteile
der samsarischen Existenz. Diese Praxis ist ihm so nahe gegangen, dass er wirklich
bis auf ein einziges Mal nie in seinem Leben gelacht hat. Und weil er eben nie
gelacht hat, haben ihm seine Diener und Schiiler und die Leute in seiner Umgebung
einen Spitznamen gegeben. Sie nannten ihn ,Lang-Thang ngo nag po*, was so viel
heil3t wie ,,Schwarzgesicht®.

Das war eigentlich nicht in Ordnung, dass sie das taten. Aber seine Schliler kamen
zu ihm und sagten: ,Also, wenn du immer wieder (ber das Leiden und die Nachteile
der samsarischen Existenz nachdenkst, kannst du dabei nicht ein bisschen dein
Gesicht aufhellen, sonst wird die ganze Gegend hier noch schwarz-gesichtig
werden.”

Dieser Geshe hat dann spéter tatséchlich einmal herzlich gelacht: Er sal3 in seiner
Kiste und hatte vor sich ein Mandala stehen, auf dem auch ein gro8er Tlirkis lag. Er
hat also meditiert und dann kam eine Maus. Die Maus spazierte zu dem Mandala
und wollte diesen Tiirkis haben. Sie hat mit aller Kraft versucht diesen Tlirkis zu
holen und sie hat sich dabei derart vergeblich abgemdiiht, dass sie sich mit einem Mal
vollig empdrt hingehockt hat und geschrien hat. Aufgrund dieses Méuseschreis
kamen aus allen Ecken Mé&use angelaufen, um Hilfe zu leisten und gemeinsam
haben sie dann diesen Tiirkis in das Mauseloch abgeschleppt. Diese Situation hat
den Geshe unendlich zum Lachen gebracht; es war wirklich das einzige Mal, dass er



Gelegenheit hatte in seinem Leben zu lachen, ansonsten war er wirklich sehr von
diesem alldurchdringenden Leiden erfasst.

Es gibt auch einen Vers von Vasubandhu, worin es sinngemal3 heil3t:

,Dieses alldurchdringende Leiden wird von normalen menschlichen Wesen
eigentlich tiberhaupt nicht bemerkt, wahrend die Edlen (Pakpas), also die Wesen, die
auf der ersten Bodhisattvastufe und héher stehen, dieses alldurchdringende Leiden
sehr prézise spliren und wissen, dass es ganz wichtig ist, dieses Leiden zu
beseitigen.”

Dazu gibt er auch ein Bild: Das ist, wie wenn man auf der Handfldche ein Haar hat,
das spirt man nicht. Wenn dieses Haar aber im Auge ist, dann reizt es das Auge
stark und es beginnt zu trdnen. Und so ist das alldurchdringende Leid fiir uns
gewdbhnliche, untrainierte Geister wie ein Haar, das auf der Hand liegt — wir spliren
es nicht, sind uns dessen nicht bewusst, wéhrend das alldurchdringende Leid fiir die
entwickelteren Wesen, die um die Leerheit wissen, wirklich ein Reizfaktor ersten
Grades ist — wie das Haar, das im Auge ist.

Aus diesem Grund ist die Beschéftigung mit den verschiedenen Arten von Leiden
etwas, was unseren Geist dem Dharma zuwendet. Egal, ob wir uns jetzt mit den
Nachteilen der samsarischen Existenz beschéftigen oder mit dem Karma, das in
diesem Leben zur Reife kommt — es wird beides unser Mitgefiihl erwecken. Die
Beschéftigung mit den verschiedenen Leidensformen ist die Basis, das Fundament
fur alle Qualitéten, die entlang des Pfades entstehen werden.

Das ist auch der Grund, warum Buddha Shakyamuni, der das Rad der Lehre drei Mal
gedreht hat, als allererste Lehre zu seinen Ménchen gesagt hat: ,Ihr Ménche, Ihr
mlisst wissen, dass alles in Samsara leidhaft ist.“ Somit hat er die Wahrheit vom
Leiden als Erstes verkiindet.

Wenn man diese Kontemplation lber die erste Wahrheit vom Leiden eine Weile
praktiziert, dann wird sich der Geist wirklich in starker Weise dem Dharma zuwenden.

Zur Veranschaulichung folgendes Beispiel:

Stellt euch einen grol3en Teich vor. Wenn man einen Stein in dessen Mitte wirft,
dann entstehen diese kreisférmigen Wellen, die von innen nach aullen hin immer
gréBBer werden und sich letztendlich verlieren.

Wenn man in einer starken Emotion steckt, ist das wie dieser Stein. Wenn ich nicht
an dem Stein festhalte, sondern ihn — bzw. die leidbringende Emotion — loslasse,
dann wird sich die Energie abschwéchen und sich von alleine auflésen.

30.12.2006 (Nachmittag)

Kurze Zusammenfassung:



Lama lehrt zu den 4 Dharmas von Gampopa. Die 4 Dharmas von Gampopa lauten:

. Gib deinen Segen, dass sich unser Geist dem Dharma zuwendet.

Il.  Gib deinen Segen, dass wir den Dharmapfad gehen.
Ill.  Gib deinen Segen, dass Tauschungen auf dem Weg beseitigt werden.
IV.  Gib deinen Segen, dass Tduschungen als Weisheit aufscheinen.

Von diesen 4 Dharmas hat Lama bisher den I. Vers gelehrt anhand der 4
Kontemplationen, die den Geist dem Dharma zuwenden. Und diese Kontemplationen
mdssen wir auch praktizieren. Jetzt kommen wir zum Il. Punkt, nédmlich wie man den
Dharmapfad beschreitet.

Il. Gib deinen Segen, dass wir den Dharmapfad gehen.
Zuflucht

Die Vorbedingung ist, dass sich der Geist dem Dharma zuwendet. Dann ist der
eigentliche Eintritt in den buddhistischen Pfad, wenn man Zuflucht nimmt und wenn
man Bodhicitta entwickelt. Das Tor, durch das man tritt, um den Dharmapfad zu
beschreiten, ist in allen buddhistischen Traditionen die Zuflucht.

Wenn man von Zuflucht spricht, gibt es da verschiedene Aspekte: es gibt eine
dullere Zufluchtnahme und eine innere Zufluchtnahme. Man spricht auch von der
relativen und der absoluten Zufluchtnahme.

Die dul3ere Zuflucht beinhaltet, dass man zu den sogenannten drei Juwelen Zuflucht
nimmt, auf Tibetisch heil3t es aber ,die drei Seltenen und Héchsten“— diese sind der
Lehrer/ der Buddha, die Lehre des Buddha/ der Dharma und die spirituellen
Freunde, die uns helfen den Weg zu gehen/ der Sangha. Die Zufluchtnahme zu
diesen drei Objekten — Buddha, Dharma, Sangha — nennt man die duBere
Zufluchtnahme. Indem man zu diesen drei Objekten die dul3ere Zuflucht nimmt, wird
man die innere Zuflucht offenlegen.

Die innere Zuflucht ist die Natur unseres eigenen Geistes, unsere Buddha-Natur.

Wenn man in den Vajrayana, auch Mantrayana genannt, eintritt, dann nimmt man
auch noch gleichzeitig zu den drei Wurzeln Zuflucht: Man nimmt Zuflucht zum Lama,
als Quelle aller Segenskraft; zu den Yidams, als Quelle aller speziellen Féhigkeiten,
Siddhis; zu den Dakinis und Dharmaschiitzern, als Quelle aller erleuchteten Aktivitét.

Es ist eine Spezialitidt des Vajrayana/Mantrayana, dass der Lama das Fundament
von allem ist und der Lama alles, was Zuflucht birgt in sich zusammenfasst.
Dies ist das Fundament fiir den Pfad.

Lama zitiert aus dem Werk ,,Die Lampe auf dem Pfad zur Erleuchtung®. Das ist ein
groBer Text und das Zitat bedeutet sinngeméal3, dass man jede Menge
verschiedenartiger Geliibde ablegen kann, und egal, welches man auch ablegen
mag, so gibt es doch kein héheres und uniibertrefflicheres als die Zuflucht. Die
Zufluchtnahme ist das Fundament fiir alles Weitere, was kommt. Deshalb ist sie so



zentral wichtig. Denn es ist einzig durch die Zufluchtnahme mdéglich, dass man
wirklich beféhigt wird den Weg des grol3en Fahrzeugs zu beschreiten.

Liebe und Mitgefiihl

Gampopa hat gesagt, den Pfad zu gehen bedeutet, dass man zum Einen einen Geist
entwickelt, der voller Liebe und Mitgefiihl gegeniiber Anderen ist, und das bedeutet,
dass man den relativen Erleuchtungsgeist entwickelt.

Gleichzeitig bedeutet ,den Pfad gehen* aber auch, dass man herausfindet, dass alle
Ph&nomene nur in Abhangigkeit entstehen und dadurch keinerlei Eigenexistenz
besitzen, sondern eigentlich traumgleich sind, wie Erscheinungen in einem Traum.
Beides gilt es zu verwirklichen, wenn man den Pfad des Dharma beschreitet.

In Bezug auf die Entwicklung von Bodhicitta, des Erleuchtungsgeistes, spricht man
von zwei Aspekten: Man entwickelt den sogenannten relativen Erleuchtungsgeist und
man strebt den absoluten Erleuchtungsgeist an.

Zum relativen Erleuchtungsgeist sagt Lama, dass man seinen Geist noch so sehr
dem Dharma zuwenden kann, aber ob man den Dharmapfad beschreitet oder nicht,
héngt davon ab, ob man in seinem Geist Bodhicitta entwickelt oder nicht.

Bodhicitta ist eine geistige Einstellung, die sich darauf ausrichtet Erleuchtung zu
erlangen, um anderen Wesen von Nutzen zu sein.

Es ist sehr wichtig, dass man dies im eigenen Geistesstrom entwickelt, pflegt und
kultiviert. Sobald man diese Einstellung hat, die sich darauf ausrichtet Anderen von
Nutzen zu sein, dann wird, egal ob es eine gro3artige positive Haltung ist oder nur
eine kleine, allein diese Ausrichtung zum Mittel, das uns der Erleuchtung immer
néher bringt. Das bedeutet, dass man sich auf dem Dharmaweg bewegt. Und es
spielt dabei wie gesagt keine Rolle, ob es sich um groR3artige oder kleine positive
Taten handelt.

Es kommt allein darauf an, ob das, was man tut, von dieser Einstellung getragen ist.
Wenn man diese Einstellung hat, die darauf ausgerichtet ist Erleuchtung zu erlangen,
um Anderen zu helfen und zu nutzen, dann ist es das, was man als ,den
Erleuchtungsgeist haben® bezeichnet, und nur dann befindet man sich auf dem Pfad
des Dharma.

Der relative Erleuchtungsgeist entwickelt und pflegt Liebe und Mitgefiihl allen Wesen
gegentber. Liebe wird in diesem Zusammenhang so definiert, dass man getragen ist
von dem Wunsch, dass andere Wesen gliicklich sein mbégen, dass es ihnen total gut
gehen mége.

~Jam-ba*“ ist das tibetische Wort fiir Liebe und ,,Daya“ist das Sanskrit Wort fiir Liebe.
Das tibetische Wort fiir Mitgefiihl ist ,Nying-dje“, im Sanskrit heil3t es ,Karuna“.

Das Wesen von Mitgefiihl ist die Einstellung, dass alle Wesen frei sein mégen von
Leiden. Dadurch ist das Mitgefiihl eine stérkere Kraft als die Liebe. Liebe und
Mitgefiihl sind die zwei Qualitdten, die den relativen Erleuchtungsgeist ausmachen;
und man sollte immer mal wieder in sich hineinschauen, um zu sehen, wie es darum
bestellt ist. Chandrakirti bringt es folgendermallen zum Ausdruck:



,<Zunéchst einmal werde ich nicht den Buddha preisen, sondern das Wesentliche ist,
dass man das Mitgefiihl preist, und vor dem Mitgeftihl verbeuge ich mich.“

Chandrakirti erkléart auch, warum es ihm sehr viel wichtiger ist sich vor dem Mitgefiihl
zu verbeugen als vor dem Buddha, also zuerst das Mitgefiihl zu preisen und erst an
zweiter Stelle den Buddha. Chandrakirti war sehr logisch gepragt und so heil3t es bei
ihm sinngemé&R:

SWodurch ist der Buddha entstanden, woraus hat er sich entwickelt? Aus dem, dass
er vorher ein Bodhisattva war. Wie wird man zu einem Bodhisattva? Indem man
Mitgefiihl entwickelt. Also gibt es keinen Buddha, ohne dass irgendwann einmal ein
Wesen angefangen hat Mitgefiihl zu entwickeln.”

Fir Chandrakirti ist die Ursache fiir Buddhaschaft (das Mitgefiihl) wesentlicher als
das Ergebnis dieses Entwickelns von Mitgefiihl (Buddhaschaft), weil die Ursache —
das Mitgefiihl — am Anfang steht.

Zusétzlich zu diesen zwei Qualitdten von Liebe und Mitgefiihl gehéren auf dem
Mahayana-Pfad noch zwei weitere Qualitaten, Mit-Freude und
Gleichwertigkeit/Gleichmut.

Man nennt diese vier Qualitidten die 4 Unermesslichen:

Liebe

Mitgefiihl

Mitfreude
Gleichwertigkeit/Gleichmut

AW~

Mitfreude

In dem Werk ,Licht der Gewissheit” findet sich eine gute Beschreibung dessen, was
dieses Entwickeln von Mitfreude ist. Dort heil3t es sinngemal:

~Wenn man sieht, dass es jemandem geistig und kérperlich gut geht, dass man sich
daran freut, vollig frei von Neid und Eifersucht.”

Gleichwertigkeit/Gleichmut:

Die vierte Qualitét ist die Gleichwertigkeit. Dies bedeutet, dass man alle Wesen als
nicht-verschieden von der eigenen Mutter betrachtet, dass kein Wesen mehr
Gewichtigkeit besitzt als ein anderes, sondern dass alle gleich wichtig sind, man also
alle Wesen als von gleicher Wichtigkeit betrachtet. Kein Wesen ist mir ndher, keines
ist mir ferner, keines zieht mich mehr an als ein anderes, keines lehne ich mehr ab
als ein anderes, an keinem Wesen hénge ich ganz stark, wéhrend ich ein anderes
Wesen von mir wegstol3e. Alle sind von gleicher Wesentlichkeit.

Wenn man diese 4 Qualitaten entfaltet und dariiber meditiert, dann wird man
herausfinden, dass man, was man bisher als Freund oder Feind bezeichnet hat, bzw.
wem man mit gleichgliltigen Gefiihlen begegnet ist, alle als gleichwertig betrachtet.
Denn, wenn man Liebe und Mitgefiihl und Mitfreude meditiert und durch die
verschiedenen Leben hindurchgeht, findet man heraus, dass uns kein einziges



Wesen begegnet, das nicht in friiheren Leben irgendwann einmal unsere Mutter
gewesen ist.

Was Militter flir einen tun, das ist einfach unbeschreiblich; das Stérkste, was uns je
begegnet ist, ist die Hilfe und Zuwendung, die wir durch unsere Miitter erfahren
haben. Und so werden wir durch diese 4 unermesslichen Qualitéaten in allen Wesen
unsere Militter sehen.

Die 4 unermesslichen Qualitaten sind fiir den Weg der Meditation eine Grundlage.
Es heil3t, dass man auf diese 4 Qualitdten sehr achthaben soll, damit sie sich immer
stérker entfalten.

Lama sagt, die Qualitdten von Liebe und Mitgefiihl wohnen unserem Geistesstrom
seit anfangsloser Zeit inne. Wir sind von jeher damit ausgestattet. Das merkt man
zum Beispiel daran, wie es uns geht mit uns nahestehenden Menschen wie Eltern,
Freunden, Partnern, Kindern, Geschwistern; wenn diese irgendetwas brauchen,
werden wir automatisch zur Hilfe eilen. Bei denen, die uns nahe sind, geht das ganz
automatisch und das ist ein Zeichen dafiir, dass diese Qualitdten einfach da sind in
uns. Auch ist ein solches Zeichen, wenn wir anfangen zu weinen, sobald wir von
Schwierigkeiten héren, die unsere Freunde betreffen.

Es passiert auch, wenn wir an unseren Lehrer denken und uns an seine Qualitdten
erinnern, oder wenn wir uns an bestimmte Lehren des Buddha erinnern, dass uns
das so stark bertihrt, dass sich die Harchen in den Poren aufstellen oder wir
anfangen zu weinen. Auch das ist ein Zeichen dafiir, dass Bodhicitta in natiirlicher
Weise in uns vorhanden ist.

Relatives und Absolutes Bodhicitta und der Mittlere Weg

Wenn man ein solcherart ausgestatteter Mensch ist, ist man auch ein geeignetes
Gefal3 flr den Mahayana-Pfad. Wenn wir also davon ausgehen, dass wir solch
positive Qualitéten in uns vorfinden, dann kénnen wir uns mit entsprechender Ubung
und Gewdbhnung und Achtsamkeit bezuiglich der 4 unermesslichen Qualitéten
weiterentwickeln vom relativen Bodhicitta zur Erkenntnis des absoluten Bodhicitta.

Ein gutes Mittel, um sich in Bodhicitta zu tiben, um es zu trainieren, ist das Ablegen
des Bodhisattva-Geliibdes. Lama zitiert hierzu aus einem Text von Maitreya (,Der
Schmuck der direkten Erkenntnis®) dariiber, was das Entwickeln von
Erleuchtungsgeist bedeutet:

,Um anderen Wesen zu niitzen, strebt man das Erreichen von korrekter, perfekter
Buddhaschaft an.”

Darin sind zwei Aspekte enthalten; zum Einen das Mitgefiihl, das sich auf die
anderen Wesen ausrichtet, und zum Anderen der starke Wunsch zu praktizieren, um
perfekte Erleuchtung zu erreichen. Das ist die Definition von Erleuchtungsgeist.

Mit Hilfe des relativen Erleuchtungsgeistes werden wir dann den absoluten
Erleuchtungsgeist freilegen, d.h. unsere Buddhanatur vollstdndig verwirklichen.
Wenn man dann von allen Wissensobjekten ausgeht, dann findet man darin sowohl/
die relative als auch die absolute Wirklichkeit.



Es ist ganz wichtig, dass man in diesem Zusammenhang nicht einseitig wird, dass
man sich also weder einseitig auf die Ebene der relativen Wirklichkeit begibt, noch
einseitig auf die Ebene der absoluten Wirklichkeit, sondern diese beiden Extreme
vermeidet und stattdessen beide Ebenen in einem sogenannten ,Mittleren Weg*
vereint, integriert und gemeinsam praktiziert.

Wenn man sich nur auf die relative Ebene der Wirklichkeit bezieht und in dieses
Extrem verféllt, bleibt man der Welt véllig verhaftet und das ist dann nicht die korrekte
Sichtweise, um den Dharma-Pfad zu begehen, denn man bleibt in dem Extrem von
Dauerhaftigkeit hdngen. Das nennt man dann auch Eternalismus.

Bezieht man sich nur auf die absolute Ebene, dann wird man sich wiederfinden im
Extrem von Nihilismus. Es gilt also beide Extreme von Dauerhaftigkeit und dem
absoluten Nichts zu vermeiden und stattdessen den Mittleren Weg zu gehen, der die
beiden Extreme (iberwindet.

Der Mittlere Weg bringt nicht beide zusammen, sondern er bringt eine dritte Ebene.
Dies ist auch in dieser einen Zeile Gampopas enthalten: ,Gib deinen Segen, dass wir
auf dem Dharmapfad gehen kénnen*.

Relatives und absolutes Bodhicitta miissen sich immer aufeinander beziehen, d.h.
das relative Bodhicitta muss auch vom Wissen um das absolute Bodhicitta
durchdrungen sein.

Man beginnt mit dem Entwickeln des relativen Erleuchtungsgeistes; dieser wird
wiederum aufgegliedert in zwei Punkte: den Erleuchtungsgeist des Strebens, und
zum Anderen in den Erleuchtungsgeist der Anwendung.

Um ein Beispiel zu geben, was man unter dem strebenden Erleuchtungsgeist
versteht, dient das Folgende: Angenommen man kreiert z.B. die Idee, dass man in
die Stadt gehen will, so entspricht das dem Gedanken des Strebens. Wenn man sich
dann tatséchlich auf den Weg in die Stadt macht, dann entspricht das dem
Gedanken der Anwendung. Wenn man sich also vornimmt, vollendete Buddhaschaft
erlangen zu wollen, um den Wesen von Nutzen zu sein, so entspricht dieser Wunsch
dem strebenden Erleuchtungsgeist. Wenn man sich dies vornimmt, dann ist ein
Ergebnis davon, dass man sich darauf einlésst, das Bodhisattva-Geliibde zu
nehmen.

Wendet man dann die verschiedenen Methoden an, um den Pfad zu begehen, der
einen zur Buddhaschatft fiihrt, so nennt man das den Erleuchtungsgeist der
Anwendung. Das ist der Unterschied zwischen dem Erleuchtungsgeist des Strebens
und dem Erleuchtungsgeist der Asnwendung. Deshalb sagt Gampopa, dass man den
Erleuchtungsgeist dadurch trainiert und (bt, indem man Liebe und Mitgefiihl Anderen
gegenliber stérker und héher einschétzt als Liebe und Mitgefiihl sich selbst
gegenlber.

(An dieser Stelle bittet Lama die Anwesenden das Gehdrte in einer kurzen Meditation
in sich einsinken zu lassen.)

(Es wird das Lied: ,Like a dream, like an illusion...“ gesungen)



Fortsetzung der Belehrung

Dartiber wie man das nun tben kann, das Wohl der Anderen (iber das eigene Wohl
zu stellen, finden sich viele Anweisungen in den sogenannten Lodjong-Ubungen,
was man als , 7-Punkte-Geistestraining“ iibersetzt. Es geht bei diesen Ubungen aber
in erster Linie um die Entwicklung eines groBen warmen Herzens.

Tong-Len

Eine der wesentlichen Ubungen im Lodjong ist das sogenannte Tong-Len, das
Aussenden und Auf-Sich-Nehmen. Es geht darum, dass man zum Einen (ibt, das
Gliick auszusenden an alle, die leiden, und zum Anderen gleichzeitig deren Leiden in
sich aufzunehmen. Zur Erkldrung dieser Methode folgen nun ein paar Erlduterungen:

»ong“ heil3t ,aussenden”und ,Len” heil$t ,,auf-sich-nehmen”*.

Es hat einen Grund, warum wir diese Methode des Aussendens und Auf-Sich-
Nehmens (iben sollen:

Wir alle haben die Neigung uns selbst fiir das Allerwichtigste und fiir etwas ganz
Besonderes zu halten. Und solange wir uns selbst flir etwas ganz Besonderes
halten, kénnen wir nicht die Einstellung entwickeln, dass Andere mindestens gleich
wichtig wie wir selbst sind. Solange wir uns selbst als speziell und wichtig ansehen,
ist es so, dass wir vom Gliick und vom Wohlbefinden Anderer gerne etwas abhaben
wollen, bzw. daran sehr gerne teilhaben wollen, und dass wir andererseits die Dinge,
unter denen wir leiden, immer ganz gerne an Andere abgeben wollen.

Der Normalfall ist also das Gegenteil, genau umgekehrt zu dem, was wir im
Tong-Len lben. Daran sind wir gewdhnt. Wenn das Gliick auf unserer Seite ist, ist es
0.k., und wenn es uns von Anderen gegeben wird, ist es auch o.k. Aber das, was uns
nicht so gllicklich stimmt, soll weit weg von uns sein, das dirfen die Anderen gerne
haben.

Im Tong-Len geht es genau darum, dieses Verhéltnis umzudrehen, dass wir uns
darin lben unser eigenes Gliick an Andere zu verstrémen und abzugeben, uns von
dem Leid der Anderen nicht abzukapseln, sondern uns so mit deren Leid zu
verbinden, als wiirden wir es tatséchlich auf uns nehmen.

Wenn wir eine Gewohnheit daraus machen das richtig zu tiben, alles Schéne und
Wunderbare und Gute an Andere abzugeben, und uns gleichzeitig darin trainieren,
dass wir Alles, was Ubel ist, auf uns nehmen, uns nicht dagegen sperren, sondern
offen sind fiir alles Uble und Leidhafte — wenn wir das so immer wieder iiben und
meditieren im Sinne der Bedeutung der tibetischen Silbe ,Gom*, d.h. uns ,damit
vertraut machen, es uns zur Gewohnheit machen®, dann wird unser Geist immer
wohlwollender, und in uns wird sich dadurch die F&higkeit steigern, dass wir Anderen
tatsachlich wohl tun.

Diese Silbe ,Gom* hat eine Besonderheit: Es gibt sie mit einem kleinen ,sa“ dartiber,
dann bedeutet diese Silbe ,Gom*, dass man im aktiven Prozess der Gewbhnung
begriffen ist; wenn man das ,sa”“ dartiber weglésst, dann wird daraus ,Kom* und



bedeutet dann, dass man sich bereits daran gewdhnt hat. Das ist also etwas ganz
Wunderbares in der tibetischen Sprache. Wenn man die entsprechende Gewohnheit
entwickelt hat (Kom), braucht man dariiber nicht mehr meditieren (Gom).

Das ist ein ganz natirlicher Prozess. Wenn wir uns darin iben und uns daran
gewbhnen, dann wird dieser Geist, der den Anderen wohl will, immer stérker und
kréftiger werden. Der Geist, der (bel will, wird so auch gleichzeitig auf nattirliche
Weise abnehmen.

Qaher ist Tong-Len, das Aussenden und Auf-Sich-Nehmen, eine fundamental gute
Ubung, wenn wir uns in dem relativen Bodhicitta tiben wollen.

Wenn man Tong-Len als Meditationsmethode Uibt, dann verbindet man das
Aussenden und Empfangen mit dem Atemfluss. Der Fokus dieser Meditation ist also,
dass man das Aussenden und das Auf-Sich-Nehmen mit dem Atem verbindet, dass
man mit dem Ausatem sendet und mit dem Einatem auf sich nimmt.

Es ist eine Ubung, die das Gewahrsein und die Achtsamkeit schult — man nimmt es
nicht tatséchlich auf sich, es ist ein rein mentaler Prozess, den man in der Ubung mit
dem Atem verbindet.

Ubungsbeschreibung von Tong-Len
Die Meditationsmethode geht folgendermal3en:

Zunéchst visualisiert man leidende Wesen vor sich. Das kann man in einer
allgemeinen Weise machen, indem man alle leidenden Wesen vor sich einladt. Man
kann aber auch spezielle, einzelne Wesen vor sich visualisieren, mit denen man sich
in der Ubung verbinden will.

Man denkt, dass sie vielleicht kérperliche oder seelische Leiden haben oder einfach,
dass sie ungliicklich sind. Man denkt an die Ursachen, die sie sich eigentlich selbst
ftr ihr Ungliick gesetzt haben, so dass sie nun unter schlechtem Karma leiden;, man
stellt sich vor, dass sie unter schlechten Umsténden leiden und stérende Gefiihle
aushalten miissen; man denkt also an Alles, was den Wesen Leid bringt.

Dieses Leidhafte, das wir uns vorstellen, nehmen wir dann mit dem Einatem in uns
auf.

Dann betrachten und sehen wir unsere eigene derzeitige Situation, die eine positive
ist; es geht uns kérperlich und geistig gut, wir haben geniigend Besitz, wir stellen uns
Alles vor, was wir an Positivem zu geben haben.

Dieses Gute und Positive senden wir dann mit dem Ausatem hinaus und wiinschen
uns dabei, dass die leidenden Wesen es von uns erhalten. Man verbindet also alles
Positive, das man nach aul3en abgibt, mit dem Ausatem und dem starken Wunsch,

dass die leidenden Wesen dies auch tatséachlich bekommen.

Wenn wir uns unserer Positivitat bewusst geworden sind und diese dann an leidende
Wesen abgeben wollen, dann kbnnen wir mit dem Ausatem weil3es Licht zu den
Wesen senden. Wir stellen uns vor, dass dieses weille Licht auf sie trifft und mit



ihnen verschmilzt und sie durch diese Gabe des weilen Lichts von ihren Leiden
befreit werden.

Wenn wir dann wieder einatmen, nehmen wir all dieses Leiden, die Probleme,
Krankheiten, Schwierigkeiten, Stérgefiihle in Form von schwarzem Licht in uns hinein
auf. Dieses schwarze Licht verschmilzt mit uns.

Bei dieser Meditation visualisieren wir in unserem Herzzentrum ein weil3es Tigle,
einen Essenztropfen. In diesem Essenztropfen befindet sich die weille Keimsilbe
LHRI* die wir auch aus der Chenrezig Meditation kennen.

Wenn dann das schwarze Licht mit dem Einatem in uns einstromt, 16st es sich in
diesem weil3en Tigle auf, weil dieses weille Licht so stark ist, dass es dieses
schwarze Licht verbrennt — so wie es ist, wenn man Butter in Feuer wirft und diese
dann restlos verbrennt. Das schwarze Licht wird durch das weil3e Licht véllig
aufgesogen und verschwindet.

Wenn wir uns gut fokussieren und uns mit dem Atem verbinden, — also mit dem
Ausatem und dem weil3en Licht alles Positive geben, und mit dem Einatem und dem
schwarzen Licht alles Negative auf uns nehmen, das sich dann in der Natur unseres
Geistes auflost, weil sich das Negative mit ihr nicht verbinden kann - ,dann werden
wir durch diese Ubung, wenn wir sie immer wieder machen, merken, wie unsere
Einstellung, unser Denken, unser Wesen immer positiver wird. Unsere Einstellung
des ,,Anderen-Helfen-Wollens* wird sich auch im praktischen Leben immer deutlicher
zeigen.

Je mehr wir uns positiv auf Andere einstellen und uns positiv auf sie einlassen, desto
mehr wird sich unser gro3es ,Ich* reduzieren.

Tong-Len ist also die Meditationsmethode, die mit Hilfe des Atems unseren Geist
trainiert, so dass mehr Herzenswérme entsteht.

Es kann sein, dass Anfénger, wenn sie (iben, Angst bekommen, sie wiirden
Negativitdt abbekommen. Wenn man intensiv (bt, kann es schon sein, dass man die
Angst bekommt, man gebe alles Positive weg und fiir einen selbst bleibe nichts mehr
ubrig, dass man also vollig ausgeleert sei, wenn man all das ausatmet an Andere.
Und man kann auch die Angst bekommen, dass man nun mit dem Einatem alles
schlechte Karma, das ganze Leiden, alle Krankheiten, Probleme, Schwierigkeiten
von Anderen in sich aufnimmt und selbst bekommt. Wenn es einem tatséchlich
einmal schlecht gehen sollte, sagt man dann vielleicht: Das Tong-Len hat daran
schuld.

Als Anfénger kann es schon mal passieren, dass man aufgrund der Gewohnheit zu
denken, man selbst sei das Wichtigste, und es sei das Wichtigste, dass es einem
selbst gut geht, bzw. es sei egal, wie es den Anderen geht, diese Art von Angst
entwickelt, es kbnne einem schlecht gehen, wenn man so (ibt.

Es ist aber so, dass man keinerlei Befiirchtungen dieser Art hegen muss. Diese
Beftirchtungen sind wirklich véllig unbegriindet, denn was den Wesen an Gliick oder
Leid jeweils passiert, hdngt vom jeweiligen individuellen Karma ab und von der
eigenen geistigen Struktur, mit wie vielen Kleshas sich der Einzelne



herumzuschlagen hat. Und das kann man gar nicht auf sich nehmen, das kann nur
der Einzelne fiir sich erleiden. Ich kann kein Karma von Anderen auf mich nehmen.

Von daher ist Tong-Len eine Trainingsmethode, um unser eigenes Herz weiter zu
machen und zu 6ffnen. Aber Karma von Anderen kann keiner auf sich nehmen, von
daher sind diese Beftirchtungen unbegriindet — es passiert einem nichts.

Es kann auch sein, dass genau das Gegenteil passiert: Man entwickelt keine
Befiirchtungen, sondern starke Erwartungen, starke Hoffnungen, dass die
Empfénger meiner Tong-Len Praxis davon tatsédchlichen Nutzen haben.

Es gibt auch Leute, die bei der Tong-Len Praxis den Wunsch entwickeln, dass sie
tatséchlich das Leiden der Anderen aufnehmen mégen. Wenn sie dann ein Leiden
oder eine Krankheit in der Familie oder bei Freunden bemerken, wollen sie diese
dann tatséchlich auf sich nehmen. Sobald sie dann aber merken, dass sie das nicht
kénnen, werden sie schrecklich frustriert und stellen den Nutzen der Tong-Len Praxis
in Frage. Diese Art Hoffnungen darf man also auch nicht entwickeln, weil es einfach
unmdéglich ist, anderen Wesen Karma abzunehmen.

Weder Befiirchtungen, noch Hoffnungen sind also angebracht; was man aber durch
die Tong-Len Ubung wirklich erreichen kann, ist, dass man seine eigenen Absichten
und Einstellungen verédndert; in einem selbst kann sich etwas drehen, so dass man
sehr gute Absichten, eine gute Motivation und Einstellungen entwickelt, die sich auf
das Wohl der Anderen ausrichtet. Solche Einstellungen haben in sich eine sehr
grolBe Kraft, die sich auswirkt, so dass man sich wirklich viel besser, starker und in
gréBerem Umfang nlitzlich macht als vorher. Das ist die Auswirkung dieser Tong-Len
Praxis. Auf diese Weise (ibt man den relativen Erleuchtungsgeist.

Lama verweist uns noch auf den Vers aus Gétsangpas Lied ,Die sieben Freuden®,
tiber den wir nachdenken sollten. Darin heil3t es:

“Wenn ich mich voller Schmerz in den Qualen von Samsara winde,
anstatt mich in Elend zu suhlen, schultere ich die Last

und beschreite den gro3artigen Pfad,

und gestatte es, Mitgefiihl entstehen zu lassen

und die Leiden anderer auf mich zu nehmen.

Wenn Karma zur Reifung kommt, fiir mich eine wahre Freude!

(deutsche Ubersetzung von Thomas Roth/ Sherab Drime)

30.12.2006 (Abend)

Fragen und Antworten




F1) Was ist der ,reine Bereich?“
Antwort:

Wenn die Eigenerscheinung des Geistes rein ist, dann ist das ein reiner Bereich.
Diese reine, absolute Ebene und diese samsarische Ebene sind nicht wirklich
getrennt. Manchmal zeigt sich, dass diese beiden Ebenen wie ,ineinander gehen®,
sich also vermischen.

Da gibt es diese wunderbare Begebenheit, dass Marpa Milarepa in die Berge
geschickt hat und Milarepa sich dort wirklich im Retreat eingemauert hat. In einer
Nacht hatte Milarepa einen sehr speziellen Traum: Eine Frau mit blauem Gesicht
erschien ihm und sagte zu ihm, dass er ja nun von seinem Lehrer alle Ubertragungen
und Instruktionen erhalten habe, wie er in einem Leben mit diesem Kbrper
Erleuchtung erlangen kénne; alle Mahamudra-Lehren, die 6 Dharmas von Naropa —
alles, um in einem Leben vollendete Buddhaschaft zu erlangen. Dennoch fehle ihm
noch eines, nédmlich wie er in einem einzigen Augenblick erleuchtet werden kénne.
Dazu fehle ihm noch die Unterweisung, die den Namen ,Phowa Dongdrug* tragt und
die sein Lehrer nicht aus Indien mitgebracht habe, die er aber noch unbedingt
erhalten solle.

Als Milarepa erwachte, fragte er sich, ob das nun ein Traum war oder (ible Magie.
War die blaugesichtige Dakini eine Erscheinung von Mara oder war sie eine reine
Erscheinung? Oder war es eine Prophezeiung? Er war sich nicht sicher, und deshalb
drdngte es ihn, seine Retreatmauer einzureilSen und zu Marpa zu gehen.

Marpa war zunéchst sehr liberrascht, denn so einfach geht man nicht aus einem
Retreat und er wollte wissen, warum er zu ihm komme. Milarepa erzéahlte ihm dann
den Traum und dass er erfahren hatte, dass Marpa diese eine Belehrung lber das
»~Phowa Dongdrug* nicht erhalten hatte, weil er sie in Indien nicht erbeten hatte.

Marpa war selbst sehr erstaunt, begab sich in Meditation und forschte in seinem
Samadhi nach — und gab dann zu, dass ihm genau diese Unterweisung noch fehlt.
Aus diesem Grund, und obwohl er zu diesem Zeitpunkt bereits ziemlich alt war,
setzte Marpa noch einmal alles Mégliche in Gold um und reiste damit zum dritten Mal
nach Indien, um Naropa zu treffen und ihn um eben diese ihm noch fehlende
Belehrung zu bitten.

Marpa kam also nach Indien, doch Naropa war mittlerweile in den reinen Bereich
Katché eingegangen. Da war Marpa zunéchst sehr verzweifelt, er wusste gar nicht
mehr, was er tun sollte. Es war ja auch damals eine unglaubliche Anstrengung und
sehr schwierig von Tibet nach Indien zu reisen. So setzte er sich hin, machte
intensive Wunschgebete und flehte seinen Guru an, dass er sich ihm zeigen mége.
Und dieses Wunschgebet war tatséchlich so, dass Naropa aus dem reinen Bereich
zurlickkehrte und leibhaftig vor ihm erschien und zu ihm sprach:

~Wie kommt das? Hast du dich selbst daran erinnert, dass dir diese Belehrung fehlt
oder hast du eine Prophezeiung erhalten? Wie kommt es, dass du jetzt mit dieser
Bitte zu mir kommst?“



Marpa antwortete ihm, dass weder das Eine noch das Andere zutreffe, sondern dass
er einen besonders begabten Schiiler habe, der im Traum von einer Dakini besucht
worden war, die ihm sagte, dass diese Lehre in Tibet noch fehle.

Zu jener Zeit trug Milarepa den Namen ,, Thépaga“, was so viel bedeutet wie ,es ist
eine Freude zu héren”. Naropa war erstaunt und sagte zu Marpa, dass er mit einem
solchen Schiiler wirklich gesegnet sei. Er sagte:

,Der wie der Sonnenaufgang (ber den Schneebergen in der diisteren Dunkelheit des
Nordens ist, wird Thépaga genannt, Ehre und Lob diesem Mann.*
(Milarepa-Puja-Text, Seite 14a/b)

Danach faltete Naropa die Hande und verneigte sich dreimal in Richtung Tibet und
die Geschichte sagt, dass alle Felsen, Badume und Wipfel sich aus Verehrung fiir
Milarepa Tibet zuneigten, und dass dies bis heute so sei. Naropas Platz heil3t
Pullahari (Sanskrit Aussprache: Pushpahari). Es gibt jetzt auf dem HUigel von
Bodnath ,Pullahari“— da muss man mal schauen, wohin sich die Bdume heute
neigen.

Das war also eine wirklich gute Verbindung, obwohl Marpa diese ja erst durch
Milarepas Traum bekommen hatte. Marpa erhielt also diese Lehre von Naropa und
brachte sie nach Tibet, wo sie auch eine Weile angewendet wurde; beispielsweise
auch, als Marpas Sohn bei einem Unfall starb. Doch danach wurde diese Linie
unterbrochen, so dass wir diese Lehren heute nicht mehr haben.

Um zu Naropa zu gelangen, hatte Marpa ja alles zu Gold gemacht und mit nach
Indien gebracht, um es ihm darzubringen, bevor er die Belehrung von ihm erbat.
Naropa befand sich aber bereits im reinen Bereich und brauchte kein Gold; er hat
diese Opfergaben zwar angenommen, hat aber das ganze Gold in den Himmel
geworfen. Das hat Marpa dann doch getroffen und er dachte: ,Ich gebe mir so viel
Miihe und sammle das ganze Gold zusammen und erwerbe es so hart, und Naropa
wirft es einfach in die Luft!".

Naropa hat wohl gemerkt, was in Marpa vorging und sagte: ,Wenn die
Erscheinungen deines eigenen Geistes rein sind, ist alles, was kommt, ein reines
goldenes Land.*”

Man kann es auch so ausdriicken:“Wenn du deinen eigenen Geist so gereinigt hast,
dass die Eigenerscheinungen deines Geistes reine Erscheinungen sind, dann ist
tberall, wo du bist, reines Land.“

Zwischenfrage:

Wenn jemandes Bewusstsein im reinen Bereich ist, wenn alle Erscheinung rein ist,
bedeutet dies dann, dass man den Sambogakaya entwickelt hat? Und ist es so, dass
man immer alle drei Kayas zusammen entwickelt?

Antwort:

Aus der Sichtweise des Mahayana und Vajrayana spricht man von ,Stufen®, Im
Hinayana gibt es die Sichtweise Uiber die drei Kayas nicht.



Die drei Kayas sind eigentlich nie getrennt. Sie sind in uns inh&rent vorhanden, wir
haben sie nur noch nicht freigelegt. Es hédngt von der Reinigungsstufe des Geistes
ab.

Wir in der Welt kbnnen nur Nirmanakaya-Formen wahrnehmen. Deswegen zeigen
sich uns verwirklichte Geister in normaler Kérperlichkeit, weil wir uns nur in Bezug
setzen kbnnen zum Nirmanakaya.

Wenn wir auf der ersten Bodhisattvastufe angekommen sind und die Leerheits-
Erkenntnis haben, dann gehdéren wir ja zu den ,Noblen* auf den Bodhisattvastufen
und dann nehmen wir alle Formen und Erscheinungen als reine Formen wahr und
das ist Sambogakaya.

Wenn wir die 10 Bodhisattvastufen durchlaufen haben, dann wird uns alles als
formloser Dharmakaya erscheinen.

Die Kayas sind inh&rent in uns da, die Essenz unseres Geistes ist als solche
LLeersein“ und dieses Leersein wird als Dharmakaya bezeichnet. Die Natur dieses
Leerseins ist Klarheit und diese Klarheit zeigt sich in der Sambogakaya-Form, bzw.
wird als Sambogakaya bezeichnet. Als Nirmanakaya bezeichnet man die
ungehinderte Erscheinungsweise in ihrer Vielfalt. Wir besitzen diese Qualitdten, bzw.
das ganze Potential.

(Fortsetzung Belehrung):

Lama kommt noch einmal zurtick auf die Belehrungen von heute Nachmittag tiber
Bodhicitta.

Indem wir einen guten, positiven Geist in uns entwickeln, indem wir Bodhicitta
entwickeln, kénnen wir die Befleckungen, die auf unserem Geist liegen, bereinigen.
Deswegen ist Bodhicitta so unendlich wichtig. Das heil3t ,den Dharmaweg gehen”.

Lama erz&hlt uns eine Geschichte, die die meisten von uns sicher schon kennen:

Es handelt sich um die Mutter von Asanga. Asangas Mutter war Nonne und lebte in
einer Zeit, als der Dharma in Indien im Niedergang begriffen war. Das hat sie sehr
bekiimmert, denn der Dharma verschwand mehr und mehr. Hinzu kam auch noch,
dass Frauen in Indien einen schwachen Status hatten und sie sagte sich, dass sie
als Frau eigentlich nicht viel tun kbnnte, um dem Dharma wieder zum Aufschwung zu
verhelfen. Aber da Frauen klug sind, hat sie viele Wunschgebete gemacht, ihre
Geliibde zuriickgegeben und einen Brahmanen geheiratet; sie sagte sich, sie werde
Séhne gebéren, die dann dem Dharma wirklich wieder zur Verbreitung verhelfen
kdnnen.

So bekam sie also zwei S6hne (Anmerkung der Ubersetzerin: ,,...von zwei
verschiedenen Vétern, was der Lama verschwiegen hat...“). Der eine Sohn war
Vasubandhu, der zweite Sohn war Asanga. Und mit diesen beiden bliihte der
Mahayana wieder auf. Sie zog die beiden Séhne also auf und beide wollten
irgendwann von ihr wissen, was eigentlich die Arbeit ihres Vaters sei, weil es so Sitte
war, dass man als Sohn dann entsprechend diese Arbeit (ibernimmt.



Die Mutter winkte ab und sagte, sie brduchten keine Nachfolger ihrer Véter in diesem
Sinne zu werden, und sagte ihnen, dass sie eine ganz andere Aufgabe hétten. Zu
Vasubandhu sagte sie: ,,Du wirst ein gro3er Gelehrter werden, was den Abidharma
anbelangt®, und zu Asanga sagte sie: ,Du wirst in die Hbhle gehen und Maitreya
Buddha meditieren”. So wurde Vasubandhu ein gro3er Gelehrter des Abidharma.
Der Abidharma, wie er noch heute gelehrt wird, stammt von Vasubandhu. Asanga
hat finf Texte von Maitreya Buddha tbertragen bekommen und hat diese
niedergeschrieben.

Asanga ging also wirklich in diese Héhle, die ,,Riwo-dja-khang“ heillt und hat sechs
Jahre lang Maitreya meditiert. Und es war so, dass er dabei liberhaupt nichts
erfahren hat, er hatte nicht einmal einen besonderen Traum. Gar nichts hat sich
ereignet und er war ausgesprochen frustriert und hat sich gesagt: ,Ich stecke es auf,
ich lass es sein“ und so verliel3 er seine Hbhle, stieg den Berg wieder hinunter und
traf auf einen Mann, der mit einem Stiick Baumwolltuch einen Eisenbatzen polierte;
unentwegt polierte er an seinem Eisenstiick herum. Asanga fragte ihn, was er denn
da mache. Der Mann antwortete, er wolle eine Nadel herstellen. Das hat Asanga
sehr getroffen und er hat sich gesagt: ,Wenn solch ein gewbhnlicher Mensch so eine
Geduld aufbringt, dann fehlt es mir an irgendwas.” Also kehrte er zu seiner Hbhle
zurtick und meditierte weiter.

Nach weiteren drei Jahren ohne Vision, ohne Erkenntnis, hatte er wieder genug und
dachte er sei ein hoffnungsloser Fall, es sei sinnlos weiter zu meditieren. So verliel}
er erneut die Héhle und auf halbem Weg nach Hause traf er auf einen Mann, der
eine lange Feder in der Hand hatte, die er immer in Wasser tunkte und dann damit
liber einen Felsen strich. Asanga fragte ihn verwundert, was er da mache. Der Mann
antwortete ihm, dass hinter dem Felsen sein Haus sei und er den Felsen abtragen
wolle, weil das Haus mehr Sonne brauche. Das hat Asanga wiederum sehr getroffen,
weil er dachte: ,Dieser Mann wird (ber dieser Arbeit sterben, das kann er unméglich
schaffen.” Aber er war sehr beeindruckt von der Herzenskraft und Motivation des
Mannes, dass er sich solch einer Aufgabe widmet. Er fiihlte sich im Vergleich als
Schwéchling und ging in seine Héhle zuriick und hat nochmal drei Jahre meditiert.

Wieder vergingen drei Jahre, ohne dass etwas passierte, so dass er vollig frustriert
war und er endgliltig genug hatte und verzweifelt war. So verliel3 er also wieder seine
Héhle und stieg ins Tal hinunter. Da lag vor ihm auf der Stral3e ein verletzter Hund,
der ihn anbellte. Der hintere Teil des Kérpers war geléhmt und der vordere Teil war
noch intakt. Der lahme Teil des Kbrpers war voller Maden. Als Asanga dieses
leidende Wesen sah, stieg unglaubliches Mitgefiihl in ihm auf und er sagte sich, er
musse irgendetwas fiir diese leidende Kreatur tun und er miisse den Hund von
diesen Maden, die ihn bei lebendigem Leib auffral3en, befreien. Und so lberlegte er,
wie er die Maden mit einem Stiick Holz so aus dem Kbérper schaben kénnte, ohne
dem Hund noch mehr Schmerzen zu bereiten und ohne aber die Maden zu téten. Er
sah ein, dass dies mit einem Stlick Holz nicht méglich war und kam zu dem Schluss,
dass eine sanfte Lésung die sei, die Maden einfach mit seiner Zunge aus dem
eitrigen Korper herauszulbsen.

So schloss er die Augen und begann eine Made nach der anderen mit der Zunge
aufzunehmen und wegzulegen. Als er dann aufschaute, stand Buddha Maitreya
leibhaftig vor ihm. Er war richtig erschrocken Maitreya so plétzlich zu sehen und in



seiner Verbliiffung, verbunden mit seiner grolRen Freude, rief er aus: ,He, du Edler,
wo hast du die ganze Zeit gesteckt? Zwélf Jahre lang habe ich dich meditiert und
dich nicht einmal getroffen!*

Maitreya entgegnete sehr ruhig:“Mein Sohn, ich war eigentlich immer bei dir, aber
deine geistige Verschleierung, deine eigene Negativitat, hat es nicht zugelassen,
dass du mich getroffen hast. Und jetzt, da du solch starkes Mitgefiihl diesem
leidenden Hund gegentiber entwickelt hast, der (ibrigens niemand anderes als ich
selbst war, da du also Bodhicitta entwickelt hast, ist deine Verschleierung mit einem
Schlag gereinigt und deshalb kannst du mich jetzt sehen.”

Dann bat er Asanga darum, ihn auf seine Schulter zu setzen, damit sie auf den
néchsten Markt gingen — er wiirde jetzt bei ihm bleiben. Maitreya sagte, wenn
Asanga ihm nicht glaube, wiirden sie jetzt sozusagen die Probe machen und zu
diesem Markt gehen. Asanga trug Maitreya also auf seiner Schulter, ging zum
Marktplatz und fragte die Leute dort: , Was habe ich auf meiner rechten Schulter?*
Die Leute antworteten: ,Nichts.” Nur eine alte Frau, die sagte, sie sehe einen
Hundeknochen. Die Leute hatten also keine reine Sichtweise und Asanga freute sich
und sagte:“Wunderbar!“

Diese Geschichte zeigt uns, dass Mitgefiihl sehr viel bewirken kann und sehr wichtig
ist. Genau das will Gampopa in seinem zweiten Dharma ausdriicken, dass wir um
den Segen bitten, um den Dharmaweg gehen zu kénnen. Er will sagen, dass es
herausragend wichtig ist, Mitgefihl in uns zu entwickeln, denn dann ist, was immer
wir tun, der Dharmaweg.

Manchmal ist es vielleicht schwierig Mitgefiihl zu entwickeln. Deshalb gibt es diese
Methoden, mit deren Hilfe wir uns darin (iben und trainieren kénnen, denn das
Mitgefiihl ist fir den Dharmapfad unerldsslich. Mitgefiihl ist ein Synonym fiir
Bodhicitta, ftir den Erleuchtungsgeist, auf Tibetisch heil3t es: Dschang Tschub Sem.
,Dschang Tschub“ bedeutet ,Erleuchtung” und ,Sem* bedeutet ,Geist”. Jemand, der
diesen Erleuchtungsgeist hat, ist ein ,Dschang Tschub Sem Pa*“ Dieses ,Pa*“
bedeutet ,Held*, bezeichnet also jemanden, der ungemeine Kraft entfaltet und Mut
hat, der sozusagen ein ,Erleuchtungsmutiger ist und so (iber Aonen hinweg fiir das
Wohl der Wesen wirksam ist.

Dieses ,Pa“trdgt diese zwei Aspekte in sich, also einerseits Kraft und groBen Mut zu
haben und andererseits fiir viele Wesen da zu sein. Das heil3t auch, dass solch ein
»,Pa“ nie miide, frustriert oder seiner Aufgabe (berdriissig wird. Was wir
beispielsweise mit den Lodjong-Ubungen, insbesondere mit dem Tong-Len, (iben,
ist, dass wir unseren Geist stark machen, dass wir einen kréftigen und mutigen Geist
entwickeln, der angstfrei und depressionsfrei ist.

Es kommt schon vor, dass man Zeiten erlebt, wahrend denen man von Trauer erfiillt
oder sehr niedergeschlagen ist und man sich nichts mehr zutraut. Lama sagt, es sei
aber ein Mangel, wenn man kein Vertrauen zu sich selbst hat. Deswegen ist es
wichtig, dass man sich immer bewusst ist, welches Potential man in sich tragt, damit
man nicht in dieser Traurigkeit und Niedergeschlagenheit befangen bleibt und sich
nicht daran klammert. Denn dieses grof3e Potential, das wir in uns tragen, kann man
gestalten, trainieren und zur Entfaltung bringen, um dann Eigenschaften wie Milarepa
zu haben, so wie es in der Lobpreisung Milarepas in der Sadhana beschrieben ist:



»,GroBes Mitgefiihl, groBer Geist, grol3er Fokus (=d.h. er setzt sich fiir alle Wesen
ein), groBe Intelligenz, grolRe Rlistung (=Mitgefiihl), groBe Waffe, du groBer Held, vor
dir verbeuge ich mich, dich preise ich.”

All das sind Eigenschaften, die Milarepa entwickelt hat.

In der heutigen Zeit ist es ja so, dass wir viel von Stress reden und davon wie sehr
wir unter Spannung stehen oder unter dem burnout-Syndrom leiden und
Depressionen haben. Das alles erleben wir zwar, aber dennoch sollten wir es nicht
so ernst nehmen, weil wir es veréndern kénnen. Wir kbnnen genau die gleichen
Qualitadten wie Milarepa entfalten, indem wir durch unsere Ubungen unseren Geist
stark machen.

In diesem Zusammenhang gibt es auch ein anderes tibetisches Wort, das heil3t:
Nying- Thob. ,Nying“ bedeutet ,Herz" und , Thob“ bedeutet ,Kraft‘, zusammen also
,Herzenskraft®. Wir sollen diese Herzenskraft starken, indem wir uns erst einmal die
Art und Weise anschauen wie unser Geist funktioniert und genau analysieren, um
dann zu sehen, wo wir unsere Herzenskraft so stdrken kénnen, dass wir diesen
Negativdingen unserer modernen Zeit etwas entgegenzuhalten haben. Vertrauen in
uns selbst ist ungemein wichtig und wir haben ja auch allen Grund dieses Vertrauen
in uns selbst zu haben.

Wenn wir unseren Geist so liben wollen, dass ein starker Geist in uns entsteht, dann
kénnen wir das z.B. geméal3 der Kadampa-Tradition machen, also den Lehren, die
von Atisha kamen, die auch alle von Gampopa gehalten werden — alle Lodjong
Ubungen kommen aus der Kadampa-Tradition. Wir kénnen uns aber auch an
Shantideva und sein gro3es Werk ,Eintritt in den Weg des Bodhisattva® halten, wo er
ganz viel dartiber spricht, wie wir uns und Andere als gleichwertig betrachten.
Warum sollte man sich lber irgendetwas betriiben lassen, wenn doch ,Ich“ und ,,die
Anderen* dasselbe ist? Warum sollten wir irgendwelche Unterschiede aufbauen?
Wenn wir iiben, uns mit Anderen auszutauschen und somit die Gleichheit von uns
und Anderen (iben, dann ist dies das beste Gegenmittel gegen den Stolz. Auf dieser
gleichen Ubungsebene sagt Shantideva:

~Wenn wir Einfiihlungsvermégen haben, Empathie, und uns so gut in den Anderen
einfiihlen kbnnen, dass wir verstehen, was in dem Anderen vorgeht und dann so in
Beziehung setzen, dann ist dies auch gleichzeitig das beste Gegenmittel gegen Neid
und Eifersucht.”

Wir alle brauchen ,Nying-Thob®, Herzensstérke, weil wir alle die Buddhanatur haben.
Aufgrund dieser innewohnenden Buddhanatur, dieses groRartigen Potentials, kbnnen
wir diese Herzenskraft stark machen. Das ist es, was ,auf dem Dharmapfad gehen*
bedeutet.

31.12.2006 (Vormittag)

Lama: ,,Guten Morgen! Tashi Delek!



Lama Sénam hat den heutigen Vormittag begonnen, indem er die vier Dharmas von
Gampopa auf Tibetisch rezitiert hat.

Seit gestern hat Lama hauptséchlich (ber die 4 Kontemplationen gelehrt, durch die
sich der Geist dem Dharma zuwendet, womit man dann den ersten Vers von
Gampopa zur Erfillung bringt. Und um dann den Dharmaweg zu begehen, hat er
gelehrt, was es bedeutet Liebe zu praktizieren, was Mitgeftihl bedeutet und was es
bedeutet Bodhicitta zu entwickeln. All dies bezieht sich auf den zweiten Vers von
Gampopa, den Dharmaweg zu beschreiten.

Lama bespricht nun im Folgenden den dritten und vierten Vers der vier Dharmas von
Gampopa.

lll. Gib deinen Segen, dass Tauschungen auf dem Weg beseitigt werden.
IV. Gib deinen Segen, dass Tdauschungen als Weisheit aufscheinen.

Im Buddhismus spricht man auch oft von den drei Begriffen ,Basis-Pfad-Frucht”.
Wenn man diese drei Begriffe anwendet, dann gehéren die 4 Kontemplationen, die
den Geist dem Dharma zuwenden, zur Basis; d.h., wenn man sich von Samsara
abkehrt und man die sogenannte ,Entsagung” entwickelt.

Der Pfad selbst ist die Praxis des Erleuchtungsgeistes, das Entwickeln von Liebe und
Mitgefihl fir alle Wesen.

Um die Frucht, also ein ordentliches Ergebnis zu erlangen, bedarf es der rechten
Sichtweise.

Diese Sichtweise legt Gampopa im dritten und vierten Vers dar, wo er dartiber lehrt
wie man Tauschungen auf dem Pfad beseitigt und wie Tduschungen als
urspriingliche Weisheit in Erscheinung treten kbnnen. Wenn man den Dharmapfad
wirklich zuende gehen will, dann braucht man eine Sichtweise, die ins Absolute fiihrt.

Um zu dieser Sichtweise zu gelangen, muss man erst einmal wissen, was flir
Tduschungen im Geist vorhanden sind. Das Wort ,, Tduschung” wird oft auch als
»Verwirrung“ oder ,Verkennung® libersetzt. Lama sagt, in unserem Geist gebe es
viele Verwirrungen, die wir kennenlernen miissen.

Zunéchst ist es notwendig, dass man um diese Tauschungen, denen unser Geist
unterliegt, weils; dann muss man sie zerstéren, vom Geist entfernen. Wenn man das
tut, ist man in der Lage, die dem Geist innewohnende Grundnatur zu erkennen, sich
mit der Leerheitsnatur des eigenen Geistes zu verbinden. Deshalb ist es wichtig,
dass man auf dem Pfad diese Tauschungen beseitigt.

Die Ubersetzung aus der englischen Ubersetzung des dritten Verses besagt deutlich:
»,Gib deinen Segen, damit der Pfad die Verwirrung beseitigt*.

Gampopa selbst hat schrittweise Aussagen dazu gemacht. Er sagte, wenn man weil3
wie man diese Tduschungen/Verwirrungen beseitigen kann, dann ist einerseits das
Entwickeln der Abkehr von Samsara wichtig und andererseits die Entwicklung des



Erleuchtungsgeistes. Das sind die beiden Grundfaktoren. Gampopa sagt auch, wenn
man sehr viel Uber Vergénglichkeit nachdenkt, dann ist das Ergebnis davon, dass
man die Anhaftung an die weltlichen Interessen aufgibt. Gampopa sagt weiterhin,
wenn man Uber Karma, das Gesetz von Ursache und Wirkung, genligend
kontempliert, dann ist das Ergebnis davon, dass man falsche Sichtweisen aufgibt.

Wie Lama auch gestern gelehrt hat, hat Buddha gesagt: ,Die korrekte Sichtweise
liber die Welt ist das Wissen um Karma, wie das Gesetz von Ursache und Wirkung
funktioniert®. Das hat er ausgiebig in den Sutren und in den Tantras gelehrt.
Karma, das Gesetz von Ursache und Wirkung, ist die korrekte Sichtweise wie die
Welt funktioniert.

Es gibt aber auch philosophische Schulrichtungen, die Karma ablehnen und sagen,
es gebe keine friiheren oder spéteren Leben, sondern der Geist I6se sich einfach im
Raum auf. Der Kérper wiirde in den Elementen verschwinden, so wie Pilze, die aus
dem Boden schiel3en und dann wieder zerfallen.

Im Buddhismus denkt man so nicht. Hingegen wird diese Sichtweise, dass Kérper
und Geist ins Nichts gehen, von Buddhisten als irrefiihrende Sichtweise und als
Téuschung bezeichnet.

Der Buddhismus lehnt es ab zu denken, dass Koérper und Geist sich ,wie ein Pilz*
verhalten, der aus dem Nichts heraus aus dem Boden auftaucht. Aus buddhistischer
Sicht entsteht ein Pilz nicht aus sich selbst heraus, sondern in Abh&ngigkeit von
bestimmten Ursachen und Bedingungen, um in Erscheinung treten zu kénnen. So
sind die Grundbedingungen dafiir, dass sich ein Pilz entwickeln kann: Wasser,
ordentlicher Boden und die entsprechende Wéarme. Ohne diese Faktoren wird kein
Pilz in Erscheinung treten.

Es ist immer ein Zusammenspiel von Ursachen und Wirkungen, die Dinge in
Erscheinung treten lassen. Eine Sichtweise, die behauptet, die Dinge tréten aus sich
selbst heraus in Erscheinung, wird im Buddhismus als falsche Sichtweise
bezeichnet; aus buddhistischer Sicht kann alles, was erscheint, nur durch das
Zusammenwirken von Ursachen und Bedingungen erscheinen. Deshalb wird so viel
Wert darauf gelegt zu sehen, dass gewissermallen eine Zwangslaufigkeit, eine
GesetzméBigkeit stattfindet in der Weise, dass durch die Ansammlung von positiven
Ursachen und Bedingungen ein Ergebnis entsteht, das wohltuend und gliickbringend
ist; entsprechend entsteht ein negatives Ergebnis, wenn man schlimme Dinge
ansammelt. Dies ist ein Gesetz, eine Zwangsléufigkeit, eine Art Zwangs-Logik.
Darauf legt der Buddhismus grof3en Wert.

Lama singt uns ein Stiick aus einem Milarepa-Lied: ,Die Darstellung des Mittleren
Weges.“ Darin heil3t es in der Ubersetzung Christoph Klonks:

,Doch, weh, gédbe es keine Lebewesen, woher kdmen die Buddhas der drei Zeiten?
Ohne Anstol3 gibt es nirgends Wirkung, deshalb: was Anscheins Trug nach gliltig ist,
Samsaras Kreislauf und Nirwanas Jenseits, all dies vorhanden ist gemal des Muni
Wort.*

Fir die relative Ebene von Wirklichkeit hat Buddha gelehrt, dass alles existent ist.
Deswegen ist es wichtig eine korrekte Sichtweise zu entwickeln und Vertrauen in



diese Sichtweise zu haben, denn nur aufgrund einer solchen Sichtweise wird man
die entsprechenden Ergebnisse zeitigen.

Wenn man Uber die samsarischen Existenzweisen kontempliert, dann hat das zum
Ergebnis, dass man die Anhaftung an samsarische Existenzweisen aufgibt. Das
heillt, man héalt nicht mehr an zeitweiligen Gliicks- oder/und Leidzustédnden fest, man
haftet nicht mehr an sie an, sondern man weil3, dass diese nur zeitweilig sind und
vergehen, also nichts ,Letzt-Endliches” sind. Dann hért man auf samsarische
Existenz als das ,,Non-Plus-Ultra“ zu betrachten.

Gampopa féhrt fort: Das Kontemplieren von Liebe und Mitgefiihl hat zum Ergebnis,
dass man niedere Fahrzeuge aufgibt. Und innerhalb der buddhistischen Tradition
gibt es das geringere Fahrzeug und das groartige Fahrzeug. Der Unterschied liegt
darin, dass im geringeren Fahrzeug der Erleuchtungsgedanke, das Wirken-Wollen
zum Wohle aller Wesen, bzw. Erleuchtung zum Wohle aller Wesen anzustreben,
nicht vorhanden ist.

Es gibt Leute, die glauben, es gédbe im Hinayana, im niederen Fahrzeug, Liebe und
Mitgeftihl nicht. Das ist natiirlich Unfug. Es gibt im Hinayana nattirlich Liebe und
Mitgeftihl. Der Unterschied liegt in der Entwicklung von Bodhicitta, und das ist eine
Frage der Motivation. Dies heil3t: Es geht darum, dass meine Motivation fiir die
spirituelle Praxis von dem festen Willen getragen ist, nicht alleine fiir mich selbst
Praxis zu machen, sondern Buddhaschaft zu verwirklichen, um alle Wesen aus dem
Leidenskreislauf herauszuholen; eine solche groRartige Motivation fiir spirituelle
Ubungen und Handlungen gilt es zu stérken, ob sich diese Motivation nun bereits in
einer direkten Handlung zeigt oder nicht.

Der Unterschied zwischen den beiden Fahrzeugen liegt also in der Motivation zur
Praxis.

Mahayana, das grol3e Fahrzeug, betritt man durch diese Einstellung, nicht nur alleine
fiir sich Erleuchtung erlangen zu wollen; vielmehr soll der Weg zur Erleuchtung dazu
flihren, dass alle anderen Wesen auch aus dem Leidenskreislauf herauskommen.
Dies fiihrt dazu, dass man sich gegeniiber den Anderen tief verpflichtet, um ihnen
hilfreich zu sein. Eine solche Verpflichtung miindet in das Bodhisattva-Geliibde, das
man so im Hinayana nicht kennt.

Beim Entwickeln von Bodhicitta gibt es qualitative Unterschiede, so unterscheidet
man drei Einstellungen, die man haben kann und die das Verhéltnis von einem selbst
zu all den Wesen, die man zur Buddhaschatft fiihren will, definieren:

1. Die Einstellung wie die eines Schéfers
2. Die Einstellung wie die eines Konigs
3. Die Einstellung wie die eines Schiffskapiténs

Es gibt also diese drei Aspekte beim Entwickeln von Bodhicitta.
Fiir das groBe Fahrzeug ist es wesentlich, dass man Liebe und Mitgefthl fiir alle

Wesen entwickelt. Nur wenn dies so vorhanden ist, kann man sich als Anhénger des
groBen Fahrzeugs bezeichnen. Hat man diese Einstellung nicht, dann ist es ein



,Getaduscht-Sein“ auf dem Weg innerhalb des grol3en Fahrzeugs und diese
Tduschung muss man beseitigen.

Gampopa féhrt fort und sagt: Wenn man die Dinge kontempliert und herausfindet,
dass sie traumgleich sind, dass sie illusionsgleich sind, so ist ein Ergebnis davon,
dass man das ,Flir-Wahr-Halten” von Substantialitat aufgibt.

Gampopa sagt, dass Samsara nichts Anderes als eine Art der Erscheinungsweise
ist. Diese Erscheinungsweise hat keine wahrhafte Existenz. Die Grundnatur ist von
dieser Erscheinungsweise verschieden, denn die Grundnatur ist vollkommener
Friede, sie wird als Nirwana bezeichnet.

Da alle Dinge, die in Erscheinung treten nur durch Ursachen und Bedingungen, die
zusammenkommen, in Erscheinung treten, kbnnen die Dinge keine letztendliche,
absolute Natur haben. So hat auch das Leiden keine letztendliche, absolute Natur,
da auch alles Leiden eine Zusammensetzung aus Ursachen und Bedingungen
darstellt. Und deswegen kennt die Grundnatur keinerlei Leid.

Folglich kommt die gesamte samsarische Erscheinungsweise durch karmische
Ursachen und Bedingungen zustande, zusammen mit allen stérenden Gefiihlen und
allen Arten von Handlungen, den beiden Hauptfaktoren, welche die samsarische
Erscheinungsweise hervorrufen; immer geht es dabei um Zusammensetzungen aus
Ursachen und Bedingungen.

Wenn man dann fragt, woher diese Kleshas, diese Stérgefiihle kommen, und woher
die karmischen Erscheinungen kommen, dann lautet die Antwort: Sie kommen
nattrlich aus dem eigenen Geist.

Wenn man dann weiter fragt, wem gegentliber sie in Erscheinung treten, dann lautet
die Antwort ebenfalls: gegeniiber dem eigenen Geist.

Fragt man dann, woher diese ganzen Wertungen stammen, wer die Erscheinungen
also als ,gliicklich, schlecht ,qut, bése, schén, hasslich, usw.” benennt und Urteile
fallt, dann lautet die Antwort einmal mehr: der Geist.

Somit kommen alle tduschenden Erscheinungen, alles Gliickliche, alles Leidvolle
aus dem eigenen Geist heraus.

Deshalb hat Milarepa gesungen: ,E MA — die Phdnomene, obgleich sie doch nicht
existieren, erscheinen sie so mannigfach — ist das nicht wunderbar?*

Wenn man also sieht, dass alles geistige Erscheinungen sind, dann ist es einfach zu
verstehen, dass die relative Wirklichkeit einen traumgleichen, illusiondren Charaker
besitzt.

Fragt man weiterhin, woher der Traum kommt, dann ist die Antwort, dass auch der
Traum aus dem eigenen Geist kommt. Und wem erscheint dieser Traum? Er
erscheint dem eigenen Geist. Wer bewertet dann den Traum als gut oder bése? Der
eigene Geist macht die Bewertung.



Auch ist festzuhalten, dass es nur eine Gewohnheitstendenz ist, wenn man
beispielsweise etwas als einen ,Nachmittag“ erlebt und dann sagt: ,Ach, heute Mittag
esse ich was oder ich treffe mich mit Freunden oder ich mache diese oder jene
Arbeit“. Diese Bezeichnung als ,Mittag“ oder ,Nachmittag” ist einfach nur eine
Konvention, die sich so entwickelt hat. Oder auch, ob man etwas als Nacht
bezeichnet, ist eine solche Konvention; auch der Traum in dieser Nacht ist eine
Konvention. All dies sind nur sogenannte latente Tendenzen unseres Geistes,
Gewohnheitstendenzen, die wir als Strukturen erfahren.

Wer hat nun diese Gewohnheitstendenzen herausgebildet? Das war der eigene
Geist. All diese Gewohnheits-Momente sind Eindrticke, die im Geist gespeichert
sind, die latent ruhen. Wenn diese latenten geistigen Eindriicke erwachen, treten sie
in Erscheinung.

Normalerweise halten wir dann die Dinge, die so erscheinen, fiir echt, fir wirklich und
wahr. Aber es sind nur geistige Erscheinungen, die auftauchen und wieder
verschwinden. Die Haupttduschung, der wir unterliegen, besteht darin, dass wir den
Erscheinungen einen Wahrheitsgehalt zuschreiben.

Aus all dem kann man schliel3en, dass die gesamte Erscheinungsweise Samsaras
nichts Anderes ist als Geist, und dass der Geist wiederum an seinen eigenen
Erscheinungen anhaftet. Es gibt nichts, was sich aulRerhalb des Geistes abspielen
wdrde; nichts, was aullerhalb des Geistes aus sich selbst heraus in Erscheinung
treten kbnnte.

Das Allbasis-Bewusstsein

Innerhalb des Buddhismus gibt es zwei Traditionen. Eine dieser Traditionen lehnt
das Vorhandensein eines Allbasis-Bewusstseins ab. Lama lehrt hier aber mit der
Sichtweise, dass es ein solches Allbasis-Bewusstsein gibt.

Innerhalb dieser Tradition wird festgelegt, dass von 8 verschiedenen Aspekten des
Bewusstseins ausgegangen wird, die wirksam sind. Lama definiert ,Allbasis-
Bewusstsein® als das Bewusstsein, das zur Basis fiir karmische Eindriicke wird; es
ist das, was die verschiedenen Gewohnheitstendenzen wie verschiedenartige
Reflektionen oder Spiegelungen in Erscheinung treten lasst. In diesem Allbasis-
Bewusstsein werden alle geistigen Eindriicke gespeichert und ruhen dort latent, bis
sie dann wieder als Spiegelungen auftauchen und in Erscheinung treten.

Man geht von einem reinen und einem unreinen Allbasis-Bewusstsein aus.

Man spricht von unreinem Allbasis-Bewusstsein, wenn man die
Gewohnheitstendenzen, die latenten Eindriicke, die wiederum als Reflektionen des
Bewusstseins auftauchen, fiir wahrhaft hélt. Dann ist dies eine Tduschung und so
spricht man in diesem Zusammenhang vom unreinen Allbasis-Bewusstsein.

Entsprechend spricht man vom reinen Allbasis-Bewusstsein, wenn der
Erkenntnisprozess stattfindet, dass man die Gewohnheiten und Eindriicke, die im
Allbasis-Bewusstsein vorhanden sind, als Tduschungen erkennt. Wenn man also das
seigentliche Gesicht” des Allbasis-Bewusstseins sieht, nennt man das ,,Buddha-
Erwachen® oder ,Dharmakaya®, bzw. das reine Allbasis-Bewusstsein.



Aus diesem Grund hat der Buddha in den Prajnaparamita Lehren, innerhalb derer es
einen Text gibt mit 80 000 Versen, gesagt: ,,Geist ist nichts Produziertes, sondern die
Natur des Geistes ist von jeher reines, klares Licht.”

Das entspricht der Definition des Geistes, die Lama uns gestern gegeben hat, dass
es ndmlich innerhalb der Mahamudra Lehren heil3t: Das Wesen des Geistes ist Leer-
Sein, seine Natur ist Klar-Sein, seine Erscheinung ist ungehindert und kann als alles
und jedes in Erscheinung treten.

Gemal dieser Sichtweise hat Milarepa ein sehr langes Lied verfasst hat. In diesem
Lied geht es um 27 Félle von Auflbsung. So singt er darin:

»sDonner und Blitz und Wolkengebirg,
wenn diese drei sich zeigen,
kommen sie aus dem Himmelsraum,
und wenn sie vergehen,

genau dahin sie gehen.*

»~Regenbogen, Nebel und Dunst,

wenn diese drei sich zeigen,

tauchen sie auf aus der Weite des Raums,
und wenn sie vergehen,

genau dahin sie gehen.*

LFlieBende Wasser, Wasserblasen und Wellen,
wenn diese drei sich zeigen,

tauchen sie aus dem Meere auf,

und wenn sie vergehen,

genau dahin sie gehen.*

,Ergreifen, Festhalten und die Gewdhnung,
wenn diese drei geschehen,

geschehen sie aus dem Alaya heraus,

und wenn sie vergehen,

genau dahin sie gehen.*

~Seiner selbst bewusst, leuchtend klar, selbst befreit —
wenn diese drei sich zeigen,

zeigt sich die wahre Natur des Geistes,

und wenn sie vergehen,

genau dahin sie gehen.*

Beim Sterben, sagt man, passiert etwas Anderes: Wenn du durch Meditation
Gewohnheitstendenzen in deinem Geist gespeichert hast liber die Grundnatur des
Geistes, dann werden die latenten Tendenzen, die du durch Meditation erworben
hast, freigesetzt und du wirst das klare Licht, also die wahre Natur deines Geistes
dort treffen, aufgrund dieser angesammelten ,Samen®.



Das driickt Gétsangpa in seinem Lied lber ,Die sieben Freuden® aus, wo er sagt,

das ,Mutter —Klare Licht” trifft auf das ,,Kind — Klare Licht“, Das Mutter — Klare Licht ist
die Grundnatur des Geistes; das Kind-Klare Licht, was ich durch Meditation erworben
habe, wird wach und trifft sich mit dem Mutter — Klare Licht. Wenn das mdglich ist,
dann spricht man von der Offenlegung des Dharmakaya, von Befreiung.

Wenn das nicht méglich ist, werden hingegen nur die gewohnheitsméalligen
Tendenzen freigelegt, die wie frei schwebend sind und dann den Bardo-Zustand
bilden.

Wenn aber solch gute Gewohnheitstendenzen erwachen, dann ist es wie wenn Licht
in Dunkelheit kommt. So sagt also Gétsangpa in seinem Lied:

» Wenn die Zeit gekommen ist, dass du diesen Korper verlassen musst,
diese illusionére Falle

dann schaffe dir selbst kein Leid — worin du dich (ben solltest ist,

dass es so etwas wie Sterben nicht gibt,

sondern es ist einfach die Vereinigung des Klaren Lichtes der Mutter
mit dem Klaren Licht des Kindes.

Wenn der Geist so den Kérper verlasst, ist das reine Wonne!*

Fragen und Antworten:

F1) Ist die Dakini mit dem blauen Gesicht, die Milarepa im Traum erschien und ihm
sagte, dass eine Phowa Belehrung nicht von Indien nach Tibet gebracht wurde, eine
Projektion von Milarepas Geist oder hat diese Dakini eine unabhéngige Existenz?
Woher kommt diese Dakini? Wie entstehen Prophezeiungen, wenn alles nur eine
Projektion von Alaya ist?

Antwort:

Die Erscheinung dieser Dakini in Milarepas Traum hdngt damit zusammen, dass
alles, was eigentlich an Erscheinung auftauchen kann, entweder unreine oder reine
Erscheinungen sind; dass er sie im Traum so hat sehen kbnnen wie er sie gesehen
hat, war ein Zeichen davon, dass in seinem Reinigungsprozess, in seinem
Erkenntnisprozess, in seiner meditativen Erfahrung schon Einiges passiert war. Es
war ein Zeichen dafiir, dass er bereits in der Lage war, reine Erscheinungen
wahrzunehmen, noch nicht im Tagesbewusstsein, aber im Traum. So etwas ist ein
Zeichen fiir die Ansammlung von spirituellem Verdienst. Prophezeiungen und
Visionen kommen nur dadurch zustande, dass der Geist einen gewissen
Reinheitsgrad erreicht hat.

In einem Lied zitiert Milarepa, was Marpa dariiber zu ihm gesagt hat:
»~S0hn, das ist kein schlechter Traum, das ist ein guter Traum.*



Es ist also auch nicht korrekt zu glauben, dass man einfach machen kann, was man
will, wenn doch nur alles eine Projektion des eigenen Geistes ist, weil diese ganzen
Ereignisse dem Gesetz des Karma unterliegen.

(Nachfrage der Ubersetzerin:)

Die Frage war noch, ob diese Dakini, die Milarepa im Traum erschienen ist, eine
unabhéngige Eigenexistenz hat?

Antwort:

Auch das unterliegt der Tatsache, dass bestimmte Ursachen und Bedingungen
zusammenkommen missen, damit so eine Dakini in Erscheinung treten und
wahrgenommen werden kann. Das alles befindet sich noch auf der relativen
Erscheinungsebene. Es geht auch immer darum, ob man die Erkenntnis hat zu
wissen, dass man tréumt, oder ob man den Traum fiir wahr hélt. Darin liegt der
groBe Unterschied.

31.12.2006 (Nachmittag)
Lama hat noch einmal die 4 Dharmas von Gampopa rezitiert:

1. Bitte gib deinen Segen, dass sich unser aller Geist dem
Dharma zuwendet

2. Bitte gib deinen Segen, dass wir den Dharmapfad beschreiten.

3. Bitte gib deinen Segen, dass Tauschungen auf dem Weg
beseitigt werden.

4. Bitte gib deinen Segen, dass sich die Tduschungen in
urspriingliche Weisheit transformieren.

Von diesen vier Versen waren wir heute Morgen beim dritten Vers angelangt, wie
man Verwirrungen und Tduschungen auf dem Pfad beseitigt. Dazu flihrte Lama aus,
dass alle Phdnomene nichts Anderes sind als Erscheinungen des eigenen Geistes,
dass sie also die Energie des eigenen Geistes darstellen, aus dem Geist heraus
entstehen. Der Grund hierfiir ist, dass alle Eindriicke im sogenannten Alaya-
Bewusstsein, im Allbasis-Bewusstsein, gespeichert werden und sich dort als latente
Tendenzen niederlassen; entsprechend des jeweils angesammelten Karma werden
diese Eindriicke wiedererweckt und von uns als positiv oder negativ bewertete
Erscheinungen wieder auftauchen; ob wir also reine Erscheinungen oder unreine
Erscheinungen erfahren, héngt von unseren karmischen Eindriicken ab — alles
entsteht aus dem eigenen Geist. In diesem Zusammenhang sangen wir das Lied
Milarepas tber die 27 Arten von Auflésung.

In den Mahamudra- und Dzogchenlehren spricht man davon, dass die 5 Skandhas
und die entsprechenden Elemente gereinigt werden, indem man (ber die
Energiekanéle und die darin verlaufenden Winde praktiziert. Wenn dieser



Reinigungsprozess beendet ist, erscheint der eigene Kérper als sogenannter
,Vajrakérper®, bzw. ,, Kérper der Gottheit®. Solange diese Pranas, die in den
Energiekanélen flieBen, nicht gereinigt sind, haben wir diese 5 Skandhas
zwangsléufig angenommen und entsprechend unterliegen wir dualistischen
Bewertungen wie z.B. ,schén/hésslich®, verkennen die relative Wirklichkeit und halten
sie flir wahrhaft, so dass wir deshalb keinen Zugang zur absoluten Ebene haben.

Lama sagt, es handle sich dabei nicht einfach nur um ,,Projektionen®im Sinne
unseres Sprachgebrauches, sondern um den Eigenausdruck des eigenen Geistes,
was uns dann als ,AuBenwelt“ erscheint. Solange wir unseren Geist nicht gereinigt
haben, erleben wir die Welt durch unsere Sinne und erleben diese relative Welt als
T&uschung, als Anschein von Wirklichkeit, den wir aber flir tatsé&chliche Wirklichkeit
halten. Deshalb spricht man im Buddhismus in Bezug auf die Lehren Buddhas
davon, dass diese zum Teil einen zeitweiligen Wahrheitsgehalt haben und zum Teil
einen absoluten Wahrheitsgehalt.

Buddha hat diese zeitweiligen Belehrungen gegeben, um die Schiiler so weit zu
bringen, dass sie sich der absoluten Ebene annédhern und diese verstehen. Manche
seiner Lehren haben aber einen definitiven Wahrheitsgehalt und sind als absolut zu
betrachten.

Im Folgenden bezieht sich Lama auf ein Lied von Milarepa (,Distinguishing the
Provisional and the Definitive Meaning in the Context of Mahamudra®). In diesem
Lied unterscheidet Milarepa zwischen vorlaufiger und definitiver Bedeutung im
Zusammenhang mit Mahamudra Lehren. Es gibt darin einen Vers, der sich auf
unsere psycho-physische Gesamtheit, auf die sogenannten 5 Skandhas bezieht,
bzw. was diese, je nach Erkenntnisstand, fiir eine Bedeutung haben. So heildt es in
einem Vers:

,Dieser Skandha der Form, den wir zwangsléaufig angenommen haben — wenn er
nicht erkannt ist in dem, was er wirklich ist (wenn man also von der absoluten Ebene
nichts weil3), dann ist es ein Kérper, gebildet aus den 4 Elementen und Krankheiten
und Leiden sind das, was aus dieser Korperlichkeit resultiert.”

Lama sagt, unreflektiert sehen wir diesen Kérper als ein Ich, als etwas Wahres und
Wirkliches an. Dann hdngen wir daran und identifizieren uns damit. Daraus resultiert,
dass wir Krankheiten erfahren; Krankheiten teilt man im Tibetischen in Wind-, Galle-
und Schleimkrankheiten ein. Auch unterliegen wir dann diesen Notwendigkeiten des
Kérpers von Nahrung, Kleidung, Schutz durch entsprechenden Besitz. Dies alles sind
Zwangsléufigkeiten, die uns unser Kérper im Zustand der Nicht-Erkenntnis
abverlangt.

Milarepa féhrt in seinem Lied fort:

~Wenn man die Ebene der Wirklichkeit erkennt, dann erscheint der eigene Korper als
Form einer Gottheit und das ist es, was unsere normale Wahrnehmung umkehrt.”

In der englischen Ubersetzung wird dies ausgedriickt mit: ,,if realized, it’s a deity
union body.“ Dieser Begriff von ,deity union body* steht fiir die Erkenntnis, dass
unsere Existenz traumgleich ist, dass es in dieser relativen Existenz keine wahre
Wirklichkeit gibt, sondern wir uns hier in lllusionen befinden und dieser Kérper somit



nichts Anderes ist als ,Erscheinung und Leerheit” untrennbar. Das ist aber eben nicht
unsere Ubliche Wahrnehmunag.

Sobald man die wahre Wirklichkeit dieser Kérperlichkeit erkennt, erfadhrt man diesen
Koérper als ,Erscheinung und Leerheit untrennbar®, als sogenannten ,Vajrakérper®,
also den Kérper einer Gottheit. Wenn man diese Erkenntnis hat, wird unsere (ibliche
Art der Wahrnehmung véllig umgekehrt.

Denn unsere gewbhnliche Wahrnehmung ist, dass wir die Zusammensetzung dieses
Kérpers aus den 4 Elementen aus dualistischer Sichtweise heraus wahrnehmen und
daher sehr starke Konzepte haben dartiber, was im Zusammenhang mit diesem
Koérper rein oder unrein ist. Wir halten diese Konzepte fiir wirklich und haften sehr
stark an ihnen an. Diese Art der Wahrnehmung wird véllig transformiert, sobald wir
die wahre Natur unseres Koérpers erkennen.

Entsprechend begibt sich Milarepa dann in seinem Lied auf die letztendliche Ebene
und singt:

LLetztendlich gibt es so etwas wie einen Kérper nicht.“

Wenn man nédmlich herausfindet, dass es da keine wahre Wirklichkeit gibt, befindet
man sich auf der letztendlichen Ebene in einem Zustand, der véllig frei ist von
Konzeptualitét, frei von jeglicher Vorstellung. Da ist dann keine Form mehr zu finden;
es ist dann ein Raum, den man vergleichen kann mit einem Himmel, der frei ist von
Wolken.

Es geht also um die verschiedenen Erkenntnisebenen. Auf der normalen, (blichen
Ebene erleben wir uns in unserer materiellen Kérperlichkeit; wenn wir diese
Wahrnehmung reinigen, erfahren wir unseren Kérper als Vajrakérper. Und wenn wir
noch weiter auf die absolute Ebene gehen, erfahren wir diese Kérperlichkeit als
formlosen Dharmakaya.

Das Bild vom Himmel ohne Wolken ist deshalb ein so schénes Beispiel, weil man
unsere normalen Begrifflichkeiten von oben/unten/rechts/links/Mitte auf den Raum
nicht anwenden kann. Der wolkenlose Himmel ist ein schénes Bild fiir die
Unbegrenztheit, die wir erfahren, wenn wir diese absolute Ebene in uns finden.

Dieses Lied ,Distinguishing between the Provisional and Definitive Meaning in the
Context of Mahamudra® von Milarepa ist deshalb so speziell, weil es die Sichtweise
von Marpa und Milarepa auf den verschiedenen Erkenntnisebenen genau wiedergibt.
Solange wir (iberhaupt keinerlei Erkenntnis unserer inneren Natur haben, ist es
einfach ein ganz gewdhnlicher Kérper aus Fleisch und Blut, der den entsprechenden
Bedingungen ausgesetzt und unterworfen ist. Auf der Stufe der Erkenntnis erleben
wir dann diesen subtilen Energiekdrper, auf der letztendlichen Ebene erfahren wir
den formlosen Dharmakaya.

Das Lied ist wirklich sehr wesentlich und tiefgriindig, weil Milarapa darin &ul3ere
Erscheinungen heranzieht, so wie sie sich jeweils in einer zeitweiligen Form
darstellen, aber dann auch wie sie sich auf der absoluten Ebene darstellen.



In dem Lied spricht er auBerdem (iber die normalen Arten von Bewusstsein, (iber die
5 Skandhas und auch dariiber, was wir als Ddmonen oder Geister bezeichnen und
was es damit jeweils auf den verschiedenen Erkenntnisstufen auf sich hat.

(Lama singt aus diesem Lied den Vers lber die Skandhas. Danach berichtet die
Ubersetzerin davon, dass dieses Lied auf einer Pilgerreise in Tibet, zusammen mit
Khenpo Tsiltrim Gyamtso Rinpoche, standig in vielen ,Inchi-Sprachen” gesungen
wurde.)

Wenn wir uns die Sichtweise aus diesem Lied zu eigen machen, sind wir in der Lage
die Tduschungen auf dem Pfad zu beseitigen.

Hier noch einmal den eben von Lama gesungenen Vers auf Deutsch:

,Diesen Skandha, der Skandha der Form (Anm: = der Kérper mit allen
Sinnesféhigkeiten), haben wir zwangsléufig angenommen,

und wenn wir nicht die rechte Erkenntnis haben, sind es einfach nur die 4 Elemente,
die zusammengesetzt einen Korper bilden.

Das Ergebnis dieser Kérperlichkeit sind Krankheit und Leiden.

Hat man die Natur des Geistes erkannt,

dann ist es der Kérper einer Gottheit, Erscheinung und Leerheit untrennbar,
eine reine Erscheinung.

Dies wird meine gewdhnliche Wahrnehmung transformieren und ersetzen.
Letztendlich gibt es keinen Kérper,

sondern die absolute Ebene ist ein Zustand wie ein Himmel ohne Wolken.*

Dieser Vers zeigt die Sichtweise, angewandt auf die 5 Skandhas.

Das war es auch, was Milarepa von Marpa erfahren hat, denn Marpa hat ihm zuerst
einmal gelehrt und aufgezeigt, dass alle Erscheinungen leer sind, leer von einer
eigensténdigen Wirklichkeit. Als Zweites hat Marpa Milarepa klar gemacht, dass der
Geist als solcher Leerheit ist und in einem dritten Schritt schliel3lich hat er ihm
aufgezeigt, dass Leerheit spontane Prédsenz der drei Kayas in sich tragt.

Die Erkenntnis der Untrennbarkeit von Erscheinung und Leerheit bedeutet spontane
Selbstbefreiung. Das wird dann gerne veranschaulicht mit dem Bild der Schlange,
die einen Knoten im Schwanz hat, sich aber wieder selbst entknotet, sich ohne Hilfe
selbst befreit. So verhélt es sich auch, wenn wir die Erkenntnis erfahren, dass
Leerheit und Erscheinung untrennbar eins sind: mit dieser Erkenntnis ist die
spontane Befreiung erlangt. Dies sind an sich die Kernbelehrungen von Mahamudra
tiber die Natur des Geistes.

Wenn man um den Leerheitscharakter der Erscheinungen nicht weil3, kann man
auch nicht die Seinsweise des Geistes erfassen. Der erste Schritt, der zu tun ist, geht
also Uber die Erkenntnis der Leerheit aller Erscheinungen; danach kann man als
néchsten Schritt untersuchen wie es mit der Leerheit des Geistes aussieht.

Der Leerheitscharakter von Erscheinungen kann durchaus herausgefunden werden,
indem man verschiedene Analysemethoden anwendet. Innerhalb von Mahamudra
heilt dies, dass man die derzeitigen, jetzigen Erscheinungen als Ausdruck und Spiel
des eigenen Geistes erféhrt.



In diesem Sinne, und noch immer auch in Bezug auf dieses Lied von Milarepa, gibt
es im Mahamudra dieses schéne Bild der Wellen und des Ozeans: Die Wellen
steigen aus dem Ozean herauf, und wenn die Wellen wieder versinken, dann
versinken sie wieder in den Ozean hinein. So ist es auch mit den Erscheinungen und
dem Geist, denn diese beiden sind nicht zu trennen, sie sind nicht verschieden
voneinander.

Alle Phdnomene entstehen als Spiel des eigenen Geistes mit sich selbst.

Wenn man darum nicht weil3 und diese Erkenntnis nicht besitzt, dann verkennt man
diese Eigenerscheinungen des Geistes als dul3ere Objekte und haftet somit an einer
Wirklichkeit von dulReren Objekten. Den selbst-erkennenden Teil des Bewusstseins,
also das Gewabhrsein, das Eigen-Gewahrsein des Bewusstseins, wird verkannt als
ein ,Ich®, wird zu einem ,Ich* stilisiert und damit hat man diese dualistische Trennung
in ein ,Ich® und in etwas ,Anderes” hergestellt und erfunden.

Wenn man zum Einen dieses Spiel des Geistes, dass also der Geist und die
Erscheinungen untrennbar sind, und wenn man zum Anderen alle Phdnomene
unreiner Art (samsarisch) und reiner Art (nirwanisch) als ,magisches Spiel” (tib.
tschodrul), als Zauberspiel, erkennt — dann hat man eine tiefe innere Gewissheit
erlangt.

Zu diesem Thema gibt es einen wunderbaren Vers in dem Mahamudra-Gebet des
3. Karmapa, wo es heil3t:

»Erscheinung ist Geist und Leerheit ist Geist.

Verwirklichung ist Geist und Verwirrung ist auch der eigene Geist.
Entstehen ist Geist und Auflésung ist auch der Geist.

Mégen wir alle Zuschreibungen in Bezug auf den Geist durchschneiden.*

Das muss man sich klarmachen, dass Erscheinungen nichts Anderes sind als Geist
und dass der Leerheitsaspekt in den Erscheinungen auch der Geist ist.

Deswegen hért man im Zusammenhang mit Mahamudra-Lehren so héufig Begriffe
wie ,Erscheinung und Leerheit untrennbar®, ,Gewahrsein und Leerheit untrennbar”,
»,Klang und Leerheit untrennbar”— Leerheit ist immer mit Erscheinungen jedweder Art
verbunden. Weiter macht es der Vers sehr deutlich, wo es heil3t:

»Erkenntnis ist Geist und genauso ist auch das Getéduschtsein der eigene Geist.”

Alles, was entsteht und alles, was auch wieder vergeht, ist ebenfalls nichts Anderes
als der eigene Geist. Deshalb macht der 3. Karmapa Rangjung Dorje diesen
Wunsch, dass wir in die Lage versetzt werden mégen, alle diese Zuschreibungen
tiber den Geist zu durchschneiden und genau zu wissen, worum es sich handelt.
Wenn man die Zuschreibungen, also alles, was man sich so denkt, durchschneidet,
dann gelangt man dahin, wo keine Zweifel tiber die Natur des Geistes mehr zu finden
sind. Das nennt man dann ,Gewissheit haben®,



(Zwischenfrage:)

Ist das dann der Punkt, von dem es kein Zuriickfallen mehr gibt? Wenn wir also, wie
in dem Vers beschrieben, Realisation haben, ist das dann der Punkt, von dem aus
man nicht mehr in Samsara zurlickfallen kann?

(Antwort:)

Ja, wenn man den Inhalt dieses Verses verwirklicht, ist man jenseits von allen
samsarischen Tduschungen gegangen. Dann ist das Getduschtsein insgesamt weg.
Wenn man diese Tauschungen im Geist selbst befreit, dann erscheint genau das
Gleiche als urspriingliche Weisheit und die entsprechenden Erkenntnisstufen besingt
Milarepa in der dritten Strophe desselben Liedes, wo es heildt:

» Was immer fiir Erscheinungen im AulBen erscheinen mégen,
hat man sie nicht erkannt und nicht durchschaut,
dann sind es tduschende Erscheinungen.”

Was hieraus resultiert ist, dass man an dul3eren Objekten als wahrhaft anhaftet. Und
Milarepa singt, dass es genau das ist, was uns runterzieht, was uns bindet und
fesselt. Flir diejenigen, die das erkannt haben, sind diese Erscheinungen nichts
Anderes als illusionédre Erscheinungen; flir sie ist das, was im Aul8en erscheint,
nichts Anderes als die ,,Quelle”, das ,Schatzhaus*, woraus der eigene Geist schopft.

Letztendlich gibt es so etwas wie Erscheinungen (berhaupt nicht. Auf der
letztendlichen Ebene des ungeborenen Dharmakaya ist alles nur schiere Reinheit, es
ist nichts mehr da an Erscheinung, es ist nur noch reine Leere.

Die ersten Zeilen des Verses sprechen von dem Zustand, wenn man noch nicht
weil3, dass man sich eigentlich wie in einem illusiondren Traum befindet. Wenn man
nicht weil3, dass es so ist, es also noch nicht als Traum erkannt hat, dann hélt man,
was auch immer passiert, ob man nun fliegt oder einen Léwen trifft oder ein Feuer
ausbricht, fiir wahr und man ist den entsprechenden Gefiihlszustdnden véllig
ausgeliefert.

Milarepa singt, dass uns dieses ,Flir-wahr-halten” der &ul3eren Erscheinungen fesselt
und das ist es dann, was uns Leiden schafft und leiden lasst. Wenn man, um im Bild
zu bleiben, weil3, dass man trdumt, dann kann im Traum erscheinen, was will. Das
beriihrt uns dann nicht sonderlich, sondern man bleibt gelassen, egal ob ein Léwe
anféngt uns zu fressen, man kann dem Ganzen dann gut zuschauen, wenn man
weil3, dass man trdumt. Dann werden alle Erscheinungen zu Freunden. Es wird kein
Leid mehr daraus entstehen, sondern alles, was erscheint, ist wie eine magische
lllusion und alles, was erscheint, ist uns Freund.

Da diese Traumerscheinungen kein wirkliches Wesen, keine Substanz haben, gibt es
sie auf der letztendlichen Ebene nicht. Dies ist, was gelehrt wird als der ungeborene
und ungeschaffene Dharmakaya, der immer und in allem vorhanden ist. Daraus folgt,
dass sich diese illusionédren Tduschungen selbst befreien und diese dann als
urspringliche Weisheit erscheinen.



Der vierte Vers Gampopas ist somit einfach das Ergebnis des dritten Verses. Wenn
man den dritten Vers verwirklicht, erkennt man die urspriingliche Weisheit:

»,GIb deinen Segen, dass Tduschung/Verwirrung als urspriingliche Weisheit
aufscheint.”

Wenn man dieser Spur nachgeht und herausfindet, dass alle Phdnomene kein
Erscheinen und Verweilen und auch kein wirkliches Vergehen haben, dann ist man
auf dieser letztendlichen Ebene der urspriinglichen Weisheit angekommen, die allem
Seienden innewohnt; dann ist man bei der Essenz der Phdnomene angekommen.

Milarepa bewegt sich in jedem der Verse seines Liedes von der zeitweiligen,
vortibergehenden Bedeutung in die absolute Bedeutung hinein.

(Lama singt.)

Wenn man diesen ungeborenen, ungeschaffenen Dharmakaya erkennt, dann
erscheinen alle diese Téuschungen als Weisheit.

Im nichtrealisierten Zustand hat man einfach diesen Kérper aus den Elementen.
Wenn die Kanéle und Winde aber gereinigt sind, hat man den Vajrakérper und den
Koérper der Gottheit. Wenn man diesen energetischen, reinen Vajrakérper hat, hdngt
es von der eigenen Praxis und der eigenen Zusammensetzung ab, welche Form
dieser Vajrakdrper annimmt.

Der Yidam ist normalerweise eine véllig geheime Sache, den behélt man fiir sich und
erzéhlt nicht auf der StralBe davon. Was mein Yidam ist, das ist ganz speziell fiir mich
individuell.

(Weitere Frage:)

Es gibt buddhistische philosophische Schulen, wie z.B. die Madhyamika- Philosphie,
die vom All-Basis-Bewusstsein, Alaya-Bewusstsein, gar nicht spricht und es ablehnt.

(Antwort:)

Madhyamika-Philosphie umfasst die Rangtong-Schule und die Shentong-Schule.
Rangtong betont mehr den Leerheitsaspekt des Geistes, Shentong mehr den
Klarheitsaspekt. Madhyamikas gehen nur von 6 Bewusstseinsaspekten aus und nicht
von 8. Wenn man von 8 Bewusstseinsaspekten ausgeht, wie z.B. Asanga, dann sind
das Klesha-Bewusstsein und das Alaya-Bewusstsein noch mit enthalten, wahrend
die Richtung von Madhyamika, der Nagarjuna und Chandrakirti angehéren, nur 6
Bewusstseinsarten festlegen.

(Frage hierzu:)
Welcher Richtung folgt Milarepa?

(Antwort:)



Allen. Bei Milarepa sind alle philosophischen Richtungen vertreten. Es gibt in
Milarepas Liedern verschiedene Aussagen. Einmal stellt er sich als Prasangika-
Madhyamika dar, meistens jedoch geht er von der Shentong Sichtweise aus.
Milarepa lie8 sich nur dann auf philosophische Sachverhalte ein, wenn er stark
provoziert wurde; ansonsten geht er in seinen Verwirklichungsliedern nur von seiner
eigenen Erfahrung aus und singt dann dariiber.

Es gibt z.B. dieses Lied ,The Authentic Portrait of the Middle Way*“. Darin ist eine
sehr klare Darstellung von relativer und absoluter Ebene, was die reine Madhyamika
Sichtweise ist.

Immer wieder taucht auf, dass es keinen Widerspruch gibt zwischen der Rangtong
und der Shentong Sichtweise. Asanga und seine Nachfolger gehen von den 8
Bewusstseinsarten aus. Wenn man es kurzgefasst auszudriicken versucht, dann
gehen diejenigen, die aus Nagarjunas Richtung kommen und mehr die Leerheits-
Sichtweise betonen, von 6 Bewusstseinsarten aus, wéhrend diejenigen, die aus
Asangas Richtung kommen und mehr den Klarheitsaspekt betonen, von 8
Bewusstseinsarten ausgehen.

Es gibt auch eine beriihmte Schrift vom 3. Karmapa dartiber, was die
Unterscheidung ist zwischen Normalbewusstsein und urspriinglicher Weisheit — und
darin geht er von 8 Bewusstseinsarten aus.

Lama sagt, wenn er lber Milarepa lehrt, dann ist meistens der Klarheitsaspekt betont
und von daher hat er (iber die 8 Bewusstseinsarten gesprochen.

(Frage dazu:)

Ist es typisch fiir Mahamudra von 8 Bewusstseinsarten auszugehen?

(Antwort:)

Ja. In diesem Zusammenhang wird dann die Unterscheidung zwischen dem reinen
und dem unreinen Alaya-Bewusstsein gemacht;, wenn man von dem reinen Alaya-
Bewusstsein spricht, dann entspricht das dem Dharmakaya. Das heil3t, wenn du das
direkt erkennst, dann hast du den Klarheitsaspekt des Geistes vollkommen
verwirklicht und damit ist das ,,Kiin shi“ (Alaya-Bewusstsein) zum reinen Dharmakaya
geworden.

Diese Transkription, erstellt von Yvonne Rumetsch auf ausdriicklichen Wunsch von
Lama Sénam, basiert auf der Grundlage der Ubersetzung aus dem Tibetischen von
Bérbel Reinschmidt. Es wurde bewusst nur so wenig gegléttet wie nbtig, um den
Charakter von Lama Sonams Unterweisungsstil, d.h. mit Wiederholungen und
Zusammenfassungen, méglichst authentisch zu vermitteln.

Moége es allen Wesen von Nutzen sein!






