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Vorwort

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

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

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

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

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

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

Ein kranker Mann wird niemals von seiner Krankheit
geheilt werden,

Durch das blofie Lesen medizinischer Anleitungen!

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

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

Geshe Kelsang Gyatso
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Vorbereitende Erklirung

WAS IST BUDDHISMUS?

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

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

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

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

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

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

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

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

DER BUDDHISTISCHE GLAUBE

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

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

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

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

Ein Magier erschafft verschiedene Dinge

Wie Pferde, Elefanten und so weiter.

Seine Schopfungen existieren nicht wirklich;

Ihr solltet alle Dinge auf die gleiche Weise sehen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



Der Pfad einer Person anfinglicher

Ausrichtung

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

DIE KOSTBARKEIT UNSERES
MENSCHLICHEN LEBENS

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

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

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

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

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

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

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

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

Wir miissen immer wieder tiber unseren Tod nachdenken
und meditieren, bis wir eine tiefe Realisation des Todes
gewinnen. Obwohl wir auf einer intellektuellen Ebene alle
wissen, dass wir schliefSlich sterben werden, bleibt unser
Gewahrsein des Todes oberflachlich. Da unser intellektuelles
Wissen um den Tod nicht unsere Herzen beriihrt, denken wir
weiterhin an jedem einzelnen Tag: ,Ich werde heute nicht
sterben, ich werde heute nicht sterben.” Selbst an unserem
Todestag denken wir noch dariiber nach, was wir morgen oder
nachste Woche tun werden. Dieser Geist, der jeden Tag denkt:
,,Ich werde heute nicht sterben”, ist tduschend — er fiihrt uns
in die falsche Richtung und lasst unser menschliches Leben
leer werden. Andererseits werden wir durch Meditieren tiber
den Tod den tauschenden Gedanken: , Ich werde heute nicht
sterben” schrittweise durch den nichttaiuschenden Gedanken:
,Ich konnte heute sterben” ersetzen. Der Geist, der spontan
jeden einzelnen Tag denkt: ,Ich konnte heute sterben”, ist
die Realisation des Todes. Es ist diese Realisation, die unsere
Faulheit der Anhaftung direkt beseitigt und die Tiir zum spiri-
tuellen Pfad offnet.
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Im Allgemeinen konnten wir heute sterben oder wir konnten
heute nicht sterben, wir wissen es nicht. Wenn wir jedoch jeden
Tag denken: , Ich werde heute nicht sterben”, wird uns dieser
Gedanke tauschen, weil er aus unserer Unwissenheit entsteht.
Wenn wir stattdessen jeden Tag denken: ,Ich kdonnte heute
sterben”, wird uns dieser Gedanke nicht tduschen, weil er
aus unserer Weisheit entsteht. Dieser niitzliche Gedanke wird
unsere Faulheit der Anhaftung verhindern und uns ermutigen,
uns fiir das Wohlergehen unserer zahllosen zukiinftigen Leben
vorzubereiten oder grofies Bemiihen anzuwenden, in den Pfad
zur Befreiung und Erleuchtung einzutreten. Auf diese Weise
werden wir unser gegenwartiges menschliches Leben sinnvoll
machen. Bis jetzt haben wir unsere zahllosen fritheren Leben
ohne irgendeinen Sinn verschwendet. Wir haben aus unseren
fritheren Leben nichts aufler Verblendungen und Leiden
mitgebracht.

WAS BEDEUTET UNSER TOD?

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

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

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

WIE MAN UBER DEN TOD MEDITIERT

Zuerst fithren wir folgende Kontemplation aus:

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

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

DIE GEFAHREN NIEDERER WIEDERGEBURT

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

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

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

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

WIE MAN UBER DIE GEFAHREN NIEDERER
WIEDERGEBURT MEDITIERT

Als Erstes denken wir iiber Folgendes nach:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

WIE MAN UBER ZUFLUCHTNAHME MEDITIERT

Als Erstes denken wir tiber Folgendes nach:

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

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

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

WAS IST KARMA?

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

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

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

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

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

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

Wiéhrend ich das Pferd tugendhafter Handlungen reite,

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

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

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

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

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

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

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

WAS WIR WISSEN SOLLTEN

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

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

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

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

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

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

GEBURT

Wenn unser Bewusstsein in die Vereinigung des Spermas
unseres Vaters und der Eizelle unserer Mutter eintritt, ist
unser Korper eine sehr heifle, wassrige Substanz, wie weifSer,
leicht rotlich gefarbter Joghurt. In den ersten Momenten nach
der Empfangnis haben wir keine groben Empfindungen,
aber sobald sich diese entwickeln, beginnen wir, deutlichen
Schmerz zu spiiren. Unser Korper wird allmahlich harter
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und wenn unsere Gliedmafien wachsen, fiihlt es sich an, als
ob unser Korper auf einer Folterbank gestreckt wiirde. In
der Gebarmutter ist es heifs und dunkel. Fiir neun Monate ist
dieser kleine, eng zusammengepresste Raum voller unreiner
Substanzen unser Heim. Es fiihlt sich an, als ob man in einen
mit schmutziger Fliissigkeit gefiillten kleinen Wassertank
eingezwangt ware, dessen Deckel dicht verschlossen ist, so
dass weder Luft noch Licht eindringen kénnen.

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

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

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

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

KRANKHEIT

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

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

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

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

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

ALTERN

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

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

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

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

Wenn wir alt sind, wird unser Haar weifs,

Aber nicht, weil wir es sauber gewaschen haben.

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

Wir haben Falten auf unserer Stirn,

Aber nicht weil wir zu viel Fleisch haben.

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

Unsere Zahne fallen aus,

Aber nicht, um Raum fiir neue zu schaffen.

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

Unsere Gesichter sind hasslich und unfreundlich,

Aber nicht, weil wir Masken tragen.

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

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

Wir richten uns auf allen Vieren vom Boden auf,

Aber nicht, weil wir Tiere imitieren.

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

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

Aber nicht, weil wir wiitend sind.

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

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

Aber nicht, weil wir uns fiir wichtig halten.

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

Unsere Hande zittern,

Aber nicht, weil sie in Versuchung sind zu stehlen.

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

Wir essen sehr wenig,

Aber nicht, weil wir geizig sind.

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

Wir keuchen haufig,

Aber nicht, weil wir den Kranken Mantras zufliistern.

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

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

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

TOD

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

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

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

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

ANDERE ARTEN DES LEIDENS

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

WAS WIR AUFGEBEN SOLLTEN

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Die obige Erklarung betrachtend, sollten wir denken:

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

Wir sollten tiber diesen Entschluss bestandig meditieren und
ihn in die Praxis umsetzen.

66



DER PFAD EINER PERSON MITTLERER AUSRICHTUNG
WAS WIR ERLANGEN SOLLTEN

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

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

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

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

Zum Abschluss sollten wir denken:

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

Wir sollten jeden Tag iiber diesen Entschluss meditieren und

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

Ausrichtung

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

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

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

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

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

Und dann die Samen von wiinschender Liebe und
Mitgefiihl séen,

Wird der Medizin-Baum des Bodhichittas wachsen.

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

SCHULUNG IN ZUNEIGUNGSVOLLER LIEBE

In dieser Schulung lernen wir ein warmes Herz und ein
Gefiihl, allen Lebewesen ohne Ausnahme nahe zu sein, zu
entwickeln. Diese zuneigungsvolle Liebe ldsst unseren Geist
rein und ausgeglichen werden und bereitet die Grundlage
dafiir, wertschédtzende Liebe fiir alle Lebewesen zu erzeugen.
Normalerweise ist unser Geist unausgeglichen; wir fiihlen
uns entweder jemandem aus Anhaftung zu nah oder anderen
aus Wut zu fern. Es ist unmoglich, das hochste gute Herz des
Bodhichittas mit einem derart unausgeglichenen Geist zu
entwickeln. Dieser unausgeglichene Geist ist die Quelle aller
unserer tdglichen Probleme. Wir denken vielleicht, dass einige
Leute unsere Feinde sind, weil sie uns schaden; wie sollen wir
dann also ein warmes Herz und ein Gefiihl von Néhe fiir solche
Leute entwickeln und bewahren? Diese Denkweise ist nicht
korrekt. Die Menschen, die wir als unsere Feinde betrachten,
sind in Wahrheit unsere Miitter aus fritheren Leben. Unsere
Miitter aus fritheren Leben und unsere Mutter dieses jetzigen
Lebens sind alle unsere Miitter, und sie alle sind gleichermafien
glitig zu uns.
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Es ist falsch zu folgern, dass die Miitter aus fritheren Leben
jetzt nicht mehr unsere Miitter sind, nur weil lange Zeit
vergangen ist, seit sie tatsdchlich fiir uns gesorgt haben. Wenn
unsere jetzige Mutter sterben wiirde, wiirde sie dann aufhoren,
unsere Mutter zu sein? Nein, wir wiirden sie immer noch als
unsere Mutter betrachten und fiir ihr Gliick beten. Das gleiche
gilt fiir alle unsere fritheren Miitter — sie sind gestorben, bleiben
aber dennoch unsere Miitter. Es liegt nur an den verdnderten
aufleren Erscheinungen, dass wir einander nicht erkennen.

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

Wir sollten wie folgt nachdenken:

Da es unmoglich ist, einen Anfang meines Geisteskontinuums
zu finden, folgt, dass ich in der Vergangenheit zahllose
Wiedergeburten hatte; und wenn ich zahllose Wiedergeburten
hatte, muss ich zahllose Miitter gehabt haben. Wo sind alle
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diese Miitter jetzt? Es sind all die Lebewesen, die heute am
Leben sind.

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

DIE GUTE DER LEBEWESEN

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

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

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

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

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

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

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

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

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

GLEICHSTELLEN VOM SELBST UND ANDEREN

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

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

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

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

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

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

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

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

AUSTAUSCHEN VOM SELBST MIT ANDEREN

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

UBER DIE NACHTEILE DER
SELBSTWERTSCHATZUNG NACHDENKEN

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

In Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas sagt
Shantideva:

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

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

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

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

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

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

Schadet anderen nicht,

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

Genauso schadet das Leiden anderer

Mir selbst nicht,

Doch wenn ich andere schitze,

Werde ich ihr Leiden schwer zu ertragen finden.

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

Nachdem wir tiiber diese Punkte nachgedacht haben,
denken wir:

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

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

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

In Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas sagt
Shantideva:

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

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

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

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

Wir betrachten alle diese Nutzen und denken:

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

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

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

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

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

SCHULUNG IN WUNSCHENDER LIEBE

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

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

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

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

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

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

SCHULUNG IN ALLUMFASSENDEM MITGEFUHL

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

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

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

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

Haben wir dariiber nachgedacht, sollten wir denken:

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

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

SCHULUNG IN EIGENTLICHEM BODHICHITTA

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

In diesem unreinen Leben Samsaras

Erfahrt niemand echtes Gliick;

Die Handlungen, die sie ausfiihren,

Werden immer die Ursachen fiir Leiden sein.

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

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

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

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

Haben wir iiber die obige Erklarung nachgedacht, denken

wir aus der Tiefe unseres Herzens:

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

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

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

90



Die Schulung im Pfad des
Bodhichittas

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

SCHULUNG IN DEN SECHS
VOLLKOMMENHEITEN

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

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

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

Der Bodhisattva-Schulung vollenden.

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

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

In der Praxis des Gebens sollten wir Folgendes praktizieren:
(1) Denjenigen materielle Hilfe geben, die in Armut leben,
einschlieflich Tieren Nahrung geben; (2) praktische Hilfe fiir
Kranke und korperlich Schwache geben; (3) Schutz geben,
indem wir immer versuchen das Leben anderer zu retten, das
Leben von Insekten eingeschlossen; (4) Liebe geben — lernen
alle Lebewesen zu schédtzen, dadurch dass wir immer glauben,
dass ihr Gliick und ihre Freiheit wichtig sind; und (5) Dharma
geben: anderen helfen, ihre Probleme der Wut, Anhaftung und
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Unwissenheit zu 10sen, indem wir Dharma-Unterweisungen
oder sinnvolle Ratschlage geben.

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

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

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

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

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

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

SCHULUNG IM NEHMEN IN VERBINDUNG MIT DER
PRAXIS DER SECHS VOLLKOMMENHEITEN

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

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

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

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

Ich muss alle Lebewesen fiir immer von ihren Leiden und

Angsten dieses und unzihliger zukiinftiger Leben befreien.

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

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

MEDITATION UBER NEHMEN, DAS SICH AUF
ALLE LEBEWESEN RICHTET

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

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

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

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

MEDITATION UBER NEHMEN, DAS SICH AUF
BESTIMMTE LEBEWESEN RICHTET

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

102



SCHULUNG IM PFAD DES BODHICHITTAS

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

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

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

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

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

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

Das Wissen um Leerheit ist jedem anderen Wissen
iiberlegen,

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

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

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

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

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

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

DIE LEERHEIT UNSERES KORPERS

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

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

Deshalb gibt es keinen wahrhaft existierenden Korper,

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

Wie ein Geist, der falschlicherweise eine Person
festhalt,

Wenn er die Form eines Steinhaufens in der
Dammerung sieht.

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

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

In Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas sagt
Shantideva:

Wenn man es auf diese Weise untersucht,

Wer lebt und wer ist es, der sterben wird?

Was ist die Zukunft und was ist die Vergangenheit?

Wer sind unsere Freunde und wer sind unsere
Verwandten?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Alle Phinomene, die meinem Geist erscheinen, haben die Natur
meines Geistes. Mein Geist hat die Natur von Leerheit.

119



MODERNER BUDDHISMUS

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

DIE LEERHEIT UNSERES ICHS

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

DIE LEERHEIT DER ACHT EXTREME

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

KONVENTIONELLE UND ENDGULTIGE
WAHRHEITEN

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

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

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

Konventionelle Wahrheiten kénnen in grobe konventionelle
Wahrheiten und subtile konventionelle Wahrheiten unterteilt
werden. Am Beispiel des Autos wird uns klar werden, dass alle
Phanomene diese beiden Ebenen von konventioneller Wahrheit
besitzen. Das Auto selbst und das Auto, das von seinen Ursa-
chen abhédngt, sowie das Auto, das von seinen Einzelteilen
abhangt, sind grobe konventionelle Wahrheiten des Autos. Sie
werden , grob” genannt, weil sie relativ einfach zu verstehen
sind. Das Auto, das von seiner Basis der Zuschreibung abhédngt,
ist ziemlich subtil und nicht einfach zu verstehen, stellt aber
trotzdem eine grobe konventionelle Wahrheit dar. Die Basis der
Zuschreibung des Autos sind die Teile des Autos. Um das Auto
mit dem Geist festhalten zu konnen, miissen die Teile des Autos
unserem Geist erscheinen; ohne dieses Erscheinen der Teile ist
es unmoglich, den Gedanken , Auto” zu entwickeln. Deshalb
sind die Teile die Basis der Zuschreibung des Autos. Wir sagen:
,Ich sehe ein Auto”, doch genau genommen sehen wir immer
nur die Teile des Autos. Wenn wir jedoch den Gedanken ,, Auto”
entwickeln, indem wir dessen Teile wahrnehmen, sehen wir
das Auto. Es gibt kein Auto, das etwas anderes ist als seine
Teile, und es gibt keinen Korper, der etwas anderes ist als seine
Teile, und so weiter. Das Auto, das als eine blofie gedankliche
Zuschreibung existiert, ist die subtile konventionelle Wahrheit
des Autos. Wir haben dies verstanden, wenn wir erkennen, dass
das Auto nicht mehr als eine blofle Zuschreibung eines giiltigen
Geistes ist. Wir konnen subtile konventionelle Wahrheiten erst
verstehen, wenn wir Leerheit verstanden haben. Wenn wir die
subtile konventionelle Wahrheit durch und durch verstehen,
haben wir sowohl die konventionelle als auch die endgiiltige
Wahrheit realisiert.
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Genau genommen sind Wahrheit, endgiiltige Wahrheit
und Leerheit Synonyme, da konventionelle Wahrheiten
nicht wirkliche Wahrheiten sind, sondern unwahre Objekte.
Wahr sind sie nur fiir den Geist derjenigen, die Leerheit nicht
realisiert haben. Nur Leerheit ist wahr, weil nur Leerheit in
der Art und Weise existiert, wie sie erscheint. Wenn der Geist
irgendeines fithlenden Wesens direkt konventionelle Wahr-
heiten wahrnimmt, wie zum Beispiel Formen, scheinen sie aus
sich selbst heraus zu existieren. Wenn jedoch der Geist eines
hoheren Wesens Leerheit direkt wahrnimmt, erscheint nichts
anderes als Leerheit; dieser Geist ist vollig vermischt mit der
blofsen Abwesenheit inhdrent existierender Phanomene. Die
Art und Weise, wie Leerheit dem Geist eines nichtbegrifflichen
Direktwahrnehmers erscheint, stimmt genau mit der Art und
Weise tiberein, wie Leerheit existiert.

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

In Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas definiert
Shantideva endgiiltige Wahrheit als ein Phanomen, das fiir den
nichtverunreinigten Geist eines hoheren Wesens wahr ist. Ein
nichtverunreinigter Geist ist ein Geist, der Leerheit direkt reali-
siert. Dieser Geist ist das einzige nichtfehlerhafte Gewahrsein;
und ausschliefdlich hohere Wesen besitzen es. Da ein nichtver-
unreinigter Geist vollig nichtfehlerhaft ist, entspricht alles, was

136



SCHULUNG IN ENDGULTIGEM BODHICHITTA

von einem solchen Geist direkt als wahr wahrgenommen wird,
notwendigerweise einer endgiiltigen Wahrheit. Im Gegensatz
dazu ist alles, was vom Geist eines gewohnlichen Wesens direkt
als wahr wahrgenommen wird, zwangslaufig keine endgtiltige
Wahrheit, da alle Geistesarten gewohnlicher Wesen fehlerhaft
sind und fehlerhafte Geistesarten niemals direkt die Wahrheit
wahrnehmen koénnen.

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

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

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

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

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

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

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

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

DIE VEREINIGUNG DER ZWEI WAHRHEITEN

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

DIE PRAXIS DER LEERHEIT BEI UNSEREN
TAGLICHEN HANDLUNGEN

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

EINE EINFACHE SCHULUNG IN
ENDGULTIGEM BODHICHITTA

Wir beginnen, indem wir denken:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

In Der Rat aus dem Herzen Atishas sagt Atisha:

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

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

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

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

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

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

Wir miissen daher grofies Bemiihen anwenden, um mit
den Schulungen in Entsagung, Bodhichitta und der korrekten
Sicht der Leerheit tief vertraut zu werden. Wir miissen diese
Schulungen kontinuierlich praktizieren, bis sich unsere Anhaf-
tung, Selbstwertschiatzung und unser Festhalten am Selbst
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vermindern und wir in der Lage sind, diese Verblendungen
zu kontrollieren. Haben wir dies erreicht, so haben wir ,unsere
Priifung bestanden’ und haben den ,Rang’, ein grofier Yogi
oder eine grofSe Yogini zu sein
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Die Kostbarkeit von Tantra

In seinen Sutra-Unterweisungen gibt uns Buddha sehr viel
Ermutigung, das endgiiltige Ziel des menschlichen Lebens zu
verwirklichen. Dieses Ziel wird durch die Praxis des Tantras
schnell erreicht. Tantra, das auch als , Geheimes Mantra” oder
»Vajrayana” bekannt ist, ist eine besondere Methode, um
unsere Welt, unser Selbst, unsere Vergniigen und unsere Tatig-
keiten zu reinigen; und wenn wir diese Methode in die Praxis
umsetzen, werden wir sehr schnell Erleuchtung erlangen.
Wie in Moderner Buddhismus - Band 1: Sutra erklart, existiert
unsere Welt nicht von ihrer eigenen Seite her; sie ist, wie eine
Traumwelt, eine blofie Erscheinung unseres Geistes. Im Traum
konnen wir unsere Traumwelt sehen und bertihren, doch wenn
wir aufwachen, realisieren wir, dass sie einfach eine Projektion
unseres Geistes war und keine Existenz aufSerhalb unseres
Geistes hatte. Auf die gleiche Weise ist die Welt, die wir im
Wachzustand sehen, einfach eine Projektion unseres Geistes
und hat keine Existenz aufierhalb unseres Geistes. Milarepa
sagte:

Du solltest wissen, dass alle Erscheinungen die Natur
des Geistes haben und dass der Geist die Natur von
Leerheit hat.

Da unsere Welt, unser Selbst, unsere Vergniigen und unsere
Tatigkeiten die Natur des Geistes haben, sind sie unrein,
wenn unser Geist unrein ist, und wenn unser Geist durch
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Reinigungspraxis rein wird, werden sie rein. Es gibt viele
verschiedene Ebenen, unseren Geist zu reinigen. Die subtile
fehlerhafte Erscheinung unseres Geistes kann nicht durch
Sutra-Praxis allein gereinigt werden, deshalb miissen wir die
Praxis des Hochsten Yoga-Tantras ausiiben. Wenn wir unseren
Geist durch tantrische Praxis vollstindig reinigen, werden
auch unsere Welt, unser Selbst, unsere Vergniigen und unsere
Tatigkeiten vollstandig rein: Dies ist der Zustand der Erleuch-
tung. Erleuchtung zu erlangen ist daher sehr einfach; alles, was
wir tun miissen, ist Bemiihen bei der Reinigung des Geistes
anwenden.

Wir wissen, dass unser Geist unrein ist, wenn wir unseren
Freund als schlecht ansehen, weil wir ihm gegeniiber Wut
empfinden; wenn unser Geist rein ist, betrachten wir ihn als
gut, weil wir nun fiir den gleichen Freund zuneigungsvolle
Liebe empfinden. Weil sich unser Geist von rein zu unrein oder
von unrein zu rein dndert, dndert sich deshalb unser Freund
von gut zu schlecht oder von schlecht zu gut. Dies weist darauf
hin, dass alles, was gut, schlecht oder neutral fiir uns ist, eine
Projektion unseres Geistes ist und keine Existenz aufierhalb
unseres Geistes hat. Indem wir Tantra praktizieren, werden
wir unseren Geist vollstandig reinigen und somit die vollstan-
dige Reinheit unserer Welt, unseres Selbst, unserer Vergniigen
und unserer Tatigkeiten erfahren — die ,vier vollstindigen
Reinheiten”.

Obwohl Tantra sehr populér ist, verstehen nicht viele
Menschen seine echte Bedeutung. Einige Menschen leugnen
die tantrischen Unterweisungen Buddhas, wéahrend andere
sie fiir weltliche Erlangungen missbrauchen; zudem sind viele
Menschen verwirrt in Bezug auf die Vereinigung der Praxis
von Sutra und Tantra und glauben filschlicherweise, dass
sich Sutra und Tantra widersprechen. Im Zusammengefassten
Heruka-Wurzel-Tantra sagt Buddha:
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Du solltest nie Hochstes Yoga-Tantra aufgeben,

Sondern erkennen, dass es eine unvorstellbare
Bedeutung hat

Und die eigentliche Essenz des Buddhadharmas ist.

Wenn wir die echte Bedeutung von Tantra verstanden
haben, wird es keine Grundlage fiir seinen Missbrauch geben
und wir werden sehen, dass es tiberhaupt keine Widerspriiche
zwischen Sutra und Tantra gibt. Die Praxis der Sutra-Unter-
weisungen ist die grundlegende Basis fiir das Praktizieren
der tantrischen Unterweisungen, und die Praxis des Tantras
ist die schnelle Methode, das endgiiltige Ziel der Sutra-Unter-
weisungen zu erreichen. Zum Beispiel ermutigt uns Buddha
in seinen Sutra-Unterweisungen Anhaftung aufzugeben, und
im Tantra ermutigt er uns unsere Anhaftung in den spiritu-
ellen Pfad umzuwandeln. Einige mdgen denken, dass dies ein
Widerspruch ist, aber dies ist nicht der Fall, da die tantrischen
Anleitungen dartiber, wie man Anhaftung in den spirituellen
Pfad umwandelt, die schnelle Methode sind, Anhaftung aufzu-
geben. Auf diese Weise sind sie die Methode, um die Ziele der
Sutra-Unterweisungen zu erreichen.

Wir sollten vorsichtig sein, und den Sinn der Umwandlung
von Anhaftung in den spirituellen Pfad nicht falsch verstehen.
Anhaftung selbst kann nicht direkt in den spirituellen Pfad
umgewandelt werden; sie ist eine Verblendung, ein inneres Gift,
ein Objekt, das sowohl in Sutra als auch in Tantra aufgegeben
werden muss. Anhaftung in den Pfad umwandeln bedeutet,
dass wir die Ursachen fiir Anhaftung — unsere Erfahrungen
weltlicher Vergniigen — in den spirituellen Pfad umwandeln.
In den tantrischen Unterweisungen werden viele Methoden
erklart, um dies zu tun.

Das allumfassende Mitgefiihl, welches durch die Sutra-Praxis
verwirklicht wird, und die Weisheit des Mahamudra-Tantras,
welche durch die Praxis der tantrischen Unterweisungen
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verwirklicht wird, sind wie die zwei Fliigel eines Vogels. Genau
wie beide Fliigel gleichermafsen wichtig sind, damit ein Vogel
fliegen kann, so sind Sutra und Tantra gleichermafien wichtig
fiir Praktizierende, die die Erleuchtung suchen.

Die Definition von Tantra ist eine innere Realisation, welche
die Funktion hat gewohnliche Erscheinungen und Vorstel-
lungen zu verhindern und die vier vollstindigen Reinheiten
zu vollenden. Obwohl die tantrischen Schriften Buddhas
manchmal , Tantra” genannt werden, weil sie die tantrischen
Ubungen enthiillen, ist das eigentliche Tantra notwendi-
gerweise eine innere Realisation, welche die Lebewesen vor
gewohnlichen Erscheinungen und Vorstellungen beschiitzt,
die der Ursprung der Leiden Samsaras sind. Gewohnliche
Erscheinung ist unsere Wahrnehmung aller Dinge, die wir
normalerweise sehen, wie unser Selbst und unser Korper.
Diese Erscheinung ist subtile fehlerhafte Erscheinung. Sie ist
fehlerhaft, da unser Selbst, unser Koérper und all die anderen
Dinge, die wir normalerweise sehen, nicht existieren, obwohl
wir sie falschlicherweise immer sehen; und sie ist subtil, weil
es fiir uns schwierig zu verstehen ist, dass diese Erscheinung
fehlerhaft ist. Unsere subtile fehlerhafte Erscheinung ist der
Ursprung des Festhaltens am Selbst, was der Ursprung aller
anderen Verblendungen und Leiden ist. Wir konnen diese
subtile fehlerhafte Erscheinung nur durch die Praxis des
Hochsten Yoga-Tantras vollstandig aufgeben. Wenn wir dies
tun, werden wir die vier oben erwdhnten vollstandigen Rein-
heiten verwirklicht haben.

Im Allgemeinen fiihrt unsere Erfahrung weltlicher
Vergniigen zu Anhaftung, was die Quelle allen Leidens ist.
Durch Praktizieren von Tantra konnen wir jedoch unsere Erfah-
rung weltlicher Vergniigen in einen tiefgriindigen spirituellen
Pfad umwandeln, der uns sehr schnell zum hochsten Gliick
der Erleuchtung fiihrt. Die Unterweisungen von Tantra sind
deshalb allen anderen Unterweisungen tiberlegen.
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Fiir Lebewesen ist die Erfahrung weltlicher Vergniigen die
Hauptursache fiir die Zunahme ihrer Anhaftung und deshalb
die Hauptursache fiir die Zunahme ihrer Probleme. Um zu
verhindern, dass Anhaftung durch die Erfahrung weltlicher
Vergniigen entsteht, lehrte Buddha Tantra als eine Methode, die
weltliche Vergniigen in den Pfad zur Erleuchtung umwandelt.
Entsprechend den verschiedenen Ebenen der Umwandlung
weltlicher Vergniigen in den spirituellen Pfad lehrte Buddha
vier Ebenen oder Klassen von Tantra: Handlungs-Tantra,
Ausfiihrungs-Tantra, Yoga-Tantra und Hochstes Yoga-Tantra.
Die ersten drei werden die ,niederen Tantras” genannt. Im
Hochsten Yoga-Tantra lehrte Buddha die tiefgriindigsten Anlei-
tungen, um sexuelle Gliickseligkeit in den schnellen Pfad zur
Erleuchtung umzuwandeln. Da die Effektivitat dieser Praxis
von der Kraft der Meditation iiber das Sammeln und Auflésen
der inneren Winde in den Zentralkanal abhédngt, wurden diese
Methoden nicht in den niederen Tantras erklért. In den drei
niederen Tantras gab Buddha Anleitungen dariiber, wie wir
weltliche Vergniigen — aufler die der sexuellen Gliickseligkeit
— durch die Kraft der Vorstellung in den Pfad zur Erleuchtung
umwandeln konnen, was eine einfachere Praxis des Tantras
ist.

Das Tor, durch das wir das Tantra betreten, ist das Empfangen
der tantrischen Erméchtigung. Eine Erméchtigung gewahrt uns
besondere Segnungen, die unser geistiges Kontinuum heilen
und unsere Buddha-Natur erwachen lassen. Wenn wir eine
tantrische Erméachtigung empfangen, sien wir die besonderen
Samen der vier Korper eines Buddhas in unser Geisteskon-
tinuum. Diese vier Korper sind der Natur-Wahrheitskorper,
der Weisheits-Wahrheitskorper, der Freudenkoérper und der
Ausstrahlungskorper. Gewohnliche Wesen besitzen nicht
mehr als einen Korper, wiahrend Buddhas vier Korper gleich-
zeitig besitzen. Ein Ausstrahlungskorper ist sein oder ihr
grober Korper, der von gewohnlichen Wesen gesehen werden
kann. Der Freudenkorper ist sein subtiler Kérper, der nur von
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Praktizierenden gesehen werden kann, die hohere Realisati-
onen erlangt haben. Die Natur- und Weisheits-Wahrheitskorper
sind seine sehr subtilen Korper, die nur von den Buddhas selbst
gesehen werden konnen.

Im Tantra sind gewohnliche Vorstellungen und Erschei-
nungen die hauptsidchlichen Objekte, die aufzugeben sind.
Die Begriffe ,gewohnliche Vorstellungen” und , gewohnliche
Erscheinungen” werden am besten durch das folgende Beispiel
erklart. Nehmen wir an, es gibt einen Heruka-Praktizierenden
namens John. Normalerweise erscheint er sich selbst als
John, den er normalerweise sieht, und seine Umgebung
und Vergniigen sowie seinen Korper und Geist als die von
John, den er normalerweise sieht. Diese Erscheinungen sind
gewoOhnliche Erscheinungen. Der Geist, der diesen Erschei-
nungen zustimmt, indem er sie fiir wahr halt, ist gewohnliche
Vorstellung. Die Erscheinungen, die wir von einem inhédrent
existierenden ,Ich”, ,Mein” und anderen Phanomene haben,
sind ebenfalls gewohnliche Erscheinungen; Festhalten am
Selbst und alle andere Verblendungen sind gewohnliche
Vorstellungen. Gewohnliche Vorstellungen sind Behinde-
rungen zur Befreiung und gewohnliche Erscheinungen sind
Behinderungen zur Erleuchtung. Im Allgemeinen haben alle
fiihlenden Wesen aufier Bodhisattvas, die die vajra-gleiche
Konzentration auf dem Pfad der Meditation erlangt haben,
gewohnliche Erscheinungen.

Wenn John nun iiber die Erzeugungsstufe von Heruka
meditieren, sich intensiv als Heruka betrachten und glauben
wiirde, dass seine Umgebung, seine Erfahrungen, sein Kérper
und sein Geist diejenigen Herukas sind, dann wiirde er zu
jenem Zeitpunkt den gottlichen Stolz besitzen, der gewdhn-
liche Vorstellungen verhindert. Wenn er zudem die klare
Erscheinung von sich selbst als Heruka mit der Umgebung,
den Vergniigen, dem Korper und dem Geist Herukas erlangen
wiirde, besdfie er zu jenem Zeitpunkt die klare Erscheinung,
die ihn hindert, gewo6hnliche Erscheinungen zu entwickeln.
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Am Anfang sind gewohnliche Vorstellungen schadlicher
als gewohnliche Erscheinungen. Warum das so ist, wird durch
die folgende Analogie veranschaulicht. Nehmen wir an, ein
Magier beschwort vor seinem Publikum die Illusion eines
Tigers herauf. Der Tiger erscheint sowohl dem Publikum als
auch dem Magier, aber wahrend das Publikum glaubt, dass
der Tiger tatsachlich existiert und sich in der Folge dangstigt,
stimmt der Magier der Erscheinung des Tigers nicht zu und
bleibt daher ruhig. Das Problem des Publikums ist nicht so sehr
die Erscheinung des Tigers, vielmehr ist es seine Vorstellung,
dass der Tiger tatsdchlich existiert. Es ist nicht so sehr die blofe
Erscheinung, sondern diese Vorstellung, welche die Erfahrung
von Angst bewirkt. Wenn es, wie der Magier, nicht die Vorstel-
lung hitte, dass der Tiger existiert, dann wiirde es sich nicht
angstigen, auch wenn ihm immer noch ein Tiger erscheint.
Wenn wir auf gleiche Weise in unserer Vorstellung nicht an
den Dingen als gewohnlich festhalten, auch wenn sie uns als
gewohnlich erscheinen, dann ist das nicht so schadlich fiir uns.
Ebenso ist es weniger schédlich fiir unsere spirituelle Entwick-
lung, wenn wir unseren spirituellen Meister als gewohnlich
sehen, ihn oder sie aber in seiner oder ihrer Essenz fiir einen
Buddha halten, als wenn wir unseren spirituellen Meister als
gewohnlich sehen und glauben, dass er oder sie gewthnlich ist.
Die Uberzeugung, dass unser spiritueller Meister ein Buddha
ist, obwohl er oder sie uns als gewdohnliche Person erscheint,
bewirkt raschen Fortschritt in unserer spirituellen Praxis.

Um gewohnliche Erscheinungen und Vorstellungen zu
vermindern, lehrte Buddha das Tantra der Erzeugungsstufe;
und um diese zwei Behinderungen vollstandig aufzugeben,
lehrte er das Tantra der Vollendungsstufe, insbesondere
Mahamudra-Tantra. Indem wir unsere Schulung in diesen
zwei Tantras vollenden, werden wir ein tantrisches erleuch-
tetes Wesen wie Heruka mit den vier vollstaindigen Reinheiten
werden.
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Das Tantra der Erzeugungsstufe

Die folgenden Kapitel legen die Anleitungen fiir die Ubungen
von Heruka und Vajrayogini dar, die die eigentliche Essenz
des Hochsten Yoga-Tantras sind. Die Ubungen des Hochsten
Yoga-Tantras konnen in zwei Stufen unterteilt werden:
Erzeugungsstufe und Vollendungsstufe. In der Praxis der
Erzeugungsstufe erzeugen sich tantrisch Praktizierende durch
die Kraft der aus Weisheit entstandenen korrekten Vorstellung
als tantrische erleuchtete Gottheit wie Heruka, ihren Korper,
ihre Umgebung, Vergniigen und Tatigkeiten als diejenigen
Herukas. Diese vorgestellte neue Welt Herukas ist ihr Objekt
der Meditation und sie meditieren iiber diese neue Erzeugung
mit einsgerichteter Konzentration. Durch fortwahrende Schu-
lung in dieser Meditation werden Heruka-Praktizierende tiefe
Realisationen von sich selber als Heruka gewinnen und ihre
Umgebung, ihre Korper, Vergniigen und Aktivititen werden
wie diejenigen von Heruka werden. Diese innere Realisation
ist Erzeugungsstufen-Tantra.

Die Definition von Erzeugungsstufen-Tantra ist eine innere
Realisation eines kreativen Yogas, die durch die Schulung in
gottlichem Stolz und klarer Erscheinung erlangt wird. Es wird
ein ,kreativer Yoga” genannt, weil das Objekt der Meditation
durch Vorstellungskraft und Weisheit erschaffen wird. Die
hauptsdchliche Funktion des Tantras der Erzeugungsstufe
besteht darin, den gewohnlichen Tod, den gewohnlichen
Zwischenzustand und die gewohnliche Wiedergeburt zu
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reinigen sowie den Wahrheitskorper, den Freudenkorper und
den Ausstrahlungskorper eines Buddhas zu verwirklichen. Es
ist die schnelle Methode, um unsere Buddha-Natur zur Reife
zu bringen.

Heruka ist eine erleuchtete Gottheit des Hochsten Yoga-
Tantras, der eine Manifestation des Mitgefiihls aller Buddhas
ist. In der Erzeugungsstufe der Heruka-Praxis betonen Prak-
tizierende die Schulung in gottlichem Stolz und in der klaren
Erscheinung, Heruka zu sein. Vor der Schulung in gottlichem
Stolz miissen die Praktizierenden lernen, ihren Kérper und Geist
als Herukas Korper und Geist wahrzunehmen. Haben sie dies
erreicht, benutzen sie dann Herukas Korper und Geist als Basis
der Zuschreibung fiir ihr ,Ich” oder ,Selbst” und entwickeln
den Gedanken: ,Ich bin Buddha Heruka”. Dann meditieren sie
tiber diesen gottlichen Stolz in einsgerichteter Konzentration.
Durch die Schulung in dieser Meditation werden sie eine tiefe
Realisation des gottlichen Stolzes gewinnen, welcher spontan
glaubt, dass sie Heruka sind. Zu jenem Zeitpunkt haben sie die
Basis fiir die Zuschreibung ihres Ichs verdndert.

Seit anfangsloser Zeit, Leben fiir Leben, ist die Basis fiir die
Zuschreibung unseres Selbst oder Ichs immer nur ein verun-
reinigter Korper und Geist gewesen. Weil unser Selbst oder
Ich auf einen verunreinigten Korper und Geist zugeschrieben
wird, entwickeln wir jedes Mal, wenn wir den Gedanken , Ich”
entwickeln, gleichzeitig die Unwissenheit des Festhaltens am
Selbst, welches ein Geist ist, der an einem inhéarent existie-
renden ,Ich” und , Mein” festhilt und der die Wurzel aller
unserer Leiden ist. Fiir qualifizierte Heruka-Praktizierende
verhindert jedoch die tiefe Erfahrung von gottlichem Stolz
die Entstehung der Unwissenheit des Festhaltens am Selbst,
so dass es keine Basis fiir die Erfahrung von Leiden gibt; sie
werden ihre reine Umgebung, ihre reinen Vergniigen, Korper
und Geist von Heruka geniefsen.

178



DAS TANTRA DER ERZEUGUNGSSTUFE

Wir mogen uns fragen, wie diese Praktizierenden glauben
konnen, Buddha Heruka zu sein, wenn sie es doch eigentlich
noch nicht sind. Wie ist es moglich fiir sie, die Realisation von
gottlichem Stolz zu gewinnen, wenn ihre Sicht, selbst Heruka
zu sein, fehlerhaft ist? Obwohl diese Praktizierenden nicht
tatsdchlich Buddha Heruka sind, konnen sie trotzdem glauben,
dass sie es sind, da sie ihre Basis der Zuschreibung verandert
haben. Sie haben ihre verunreinigten Anhdufungen aufgegeben
und die nichtverunreinigten Anhdufungen Herukas ange-
nommen. Thre Sicht, die glaubt, Buddha Heruka zu sein, ist
keine fehlerhafte Sicht, weil sie nichttauschend ist und aus der
Weisheit entstanden ist, die die Nichtexistenz eines inhdrent
existierenden ,Ichs” und ,,Mein” erkennt. Ihre Realisation von
gottlichem Stolz, der spontan glaubt, Buddha Heruka zu sein,
besitzt daher die Kraft, die Entstehung der Unwissenheit des
Festhaltens am Selbst, die Wurzel Samsaras, zu verhindern.

Dinge existieren nicht von ihrer eigenen Seite. Es gibt kein
inharent existierendes ,,Ich”, ,Mein” und andere Phanomene;
alle Phdnomene existieren als blofse Zuschreibungen. Dinge
werden durch Gedanken auf ihre Basis der Zuschreibung
zugeschrieben. Was bedeutet , Basis der Zuschreibung”? Zum
Beispiel sind die Teile eines Autos die Basis der Zuschreibung
fiur ein Auto. Die Teile des Autos sind nicht das Auto, aber
es gibt kein Auto getrennt von den Teilen. Das Auto wird
auf seine Teile zugeschrieben. Wie? Durch das Wahrnehmen
eines der Teile des Autos entwickeln wir ganz natiirlich den
Gedanken ,,Dies ist das Auto”. Auf dhnliche Weise sind unser
Korper und Geist nicht unser Selbst, sondern sind die Basis
der Zuschreibung fiir unser Selbst. Unser Selbst wird durch
Gedanken auf den Korper oder Geist zugeschrieben. Durch
das Wahrnehmen unseres Korpers oder Geistes entwickeln wir
ganz natiirlich den Gedanken ,Ich” oder ,Mein”. Ohne eine
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Basis der Zuschreibung kénnten die Dinge nicht existieren;
alles hdangt von seiner Basis der Zuschreibung ab.

Weshalb ist es notwendig, die Basis der Zuschreibung
fiir unser Selbst zu verdandern? Wie zuvor erwahnt sind seit
anfangsloser Zeit, Leben fiir Leben, bis jetzt nur verunreinigte
Anhéufungen von Korper und Geist die Basis fiir die Zuschrei-
bung unseres Selbst gewesen. Wir erfahren den endlosen
Kreislauf des Leidens, weil die Basis der Zuschreibung unseres
Selbst durch das Gift der am Selbst festhaltenden Unwissen-
heit verunreinigt ist. Um uns daher dauerhaft von Leiden zu
befreien, miissen wir unsere Basis der Zuschreibung verdandern,
von verunreinigten Anhdufungen hin zu nichtverunreinigten
Anhédufungen.

Wie konnen wir unsere Basis der Zuschreibung verdndern?
Im Allgemeinen haben wir unsere Basis der Zuschreibung
unzdhlige Male verandert. In unseren fritheren Leben haben
wir unzdhlige Wiedergeburten angenommen und jedes Mal
war die Basis der Zuschreibung unseres Selbst eine andere.
Als wir eine menschliche Wiedergeburt annahmen, war unsere
Basis der Zuschreibung ein menschlicher Kérper und Geist;
als wir eine Wiedergeburt als Tier annahmen, war unsere
Basis der Zuschreibung der Kérper und Geist eines Tieres.
Auch in diesem Leben, als wir ein Baby waren, war unsere
Basis der Zuschreibung der Kérper und Geist eines Babys; als
Jugendlicher war unsere Basis der Zuschreibung der Korper
und Geist eines Jugendlichen und wenn wir dlter werden, wird
unsere Basis der Zuschreibung der Korper und Geist einer
alten Person sein. Alle diese unzdhligen Basen der Zuschrei-
bung sind verunreinigte Anhdaufungen. Wir haben nie unsere
Basis der Zuschreibung von einer verunreinigten hin zu einer
nichtverunreinigten Basis verdndert. Nur indem wir uns auf
die tantrischen Unterweisungen Buddhas verlassen, konnen
wir dies erreichen.
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Wir verdndern unsere Basis der Zuschreibung von einer
verunreinigten Basis in eine nichtverunreinigte, indem wir uns
in klarer Erscheinung und goéttlichem Stolz schulen Heruka
zu sein. Wie Buddha in seinen tantrischen Unterweisungen
erklarte, lernen wir zuerst, durch Meditation tiber die Leerheit
von Korper, Geist und allen anderen Phanomenen unseren
Korper und Geist zu reinigen. Nur Leerheit wahrnehmend,
erzeugen wir uns dann als ein erleuchtetes Wesen wie Heruka.
Wir lernen dann, unseren Korper und Geist als Herukas Korper
und Geist zu sehen, unsere Welt als Herukas Reines Land und
alle um uns herum als erleuchtete Helden und Heldinnen. Dies
wird als , Schulung in klarer Erscheinung” bezeichnet. Unseren
Korper und Geist als nichtverunreinigte Anhdufungen von
Herukas Korper und Geist wahrnehmend, entwickeln wir den
Gedanken ,,Ich bin Buddha Heruka”. AnschliefSend meditieren
wir kontinuierlich mit einsgerichteter Konzentration {iber
diesen gottlichen Stolz, bis wir eine tiefe Realisation des gott-
lichen Stolzes gewinnen, der spontan glaubt, Buddha Heruka
zu sein. Zu jener Zeit haben wir unsere Basis der Zuschreibung
von verunreinigten Anhdufungen hin zu nichtverunreinigten
verdndert.

Wenn wir beispielsweise John heifien, sollten wir nie glauben,
dass John Buddha Heruka ist, sondern das Gefiihl haben, dass
John sich in Leerheit aufgeltst hat, bevor wir uns als Buddha
Heruka erzeugten. Wir glauben dann, dass unser Ich, welches
dem Korper und Geist Herukas zugeschrieben wird, Buddha
Heruka ist. Dieser Glaube ist keine fehlerhafte Sicht, weil er aus
Weisheit entstanden ist; und fehlerhafte Sichtweisen entstehen
notwendigerweise aus Unwissenheit. Die Realisation von
gottlichem Stolz entsteht aus Weisheit und ist eine kraftvolle
Methode, um grofie Verdienste und Weisheit anzusammeln.

Auch wenn wir die Realisation haben, die der spontane
Glaube ist, Buddha Heruka zu sein, sollten wir dies anderen
gegeniiber nie erwédhnen oder zeigen, weil ein solches Verhalten
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in der gewohnlichen Gesellschaft unangemessen ist. Die
Menschen werden uns als John sehen und nicht als Heruka,
und wir selbst wissen auch, dass John nicht Heruka ist. Die
Realisationen von gottlichem Stolz und reiner Erscheinung sind
innere Erfahrungen, welche die Kraft besitzen unsere Verblen-
dungen zu kontrollieren und aus welchen reine Handlungen
ganz natiirlich entstehen. Es gibt deshalb keine Basis fiir uns,
um unangemessenes Verhalten zu zeigen; wir sollten weiterhin
unsere alltdglichen Aktivitdten ausiiben und mit anderen auf
normale Art und Weise kommunizieren.

Wie zuvor erwdhnt, konnen tantrische Verwirklichungen
erreicht werden, indem wir uns einfach auf korrekten Glauben
und Vorstellung verlassen. Diese Praxis ist sehr einfach: alles,
was wir tun miissen, ist tiefe Vertrautheit mit Meditation
tiber korrekten Glauben und Vorstellung, wie sie im Tantra
prasentiert werden, zu gewinnen, indem wir kontinuierliches
Bemiihen anwenden. Mit diesem Verstdndnis sollten wir
Zuversicht in unsere Fahigkeit haben, Erzeugungsstufen-Reali-
sationen des Hochsten Yoga-Tantras zu erreichen. Weil auch
unsere Welt und unser Selbst, die wir normalerweise sehen,
nicht existieren, haben wir die kostbare Gelegenheit, unsere
neue Welt und unser neues Selbst, die vollstandig rein sind,
zu erzeugen; dies ist Erzeugungsstufe. Wenn unsere Welt und
unser Selbst, die wir normalerweise sehen, existieren wiirden,
wire es unmoglich, unsere Welt und unser Selbst vollstandig
rein zu erzeugen. Wenn die starke Wahrnehmung unserer
Welt und unseres Selbst, die wir normalerweise sehen, durch
Schulung in Erzeugungsstufe aufhort, werden wir unsere
Welt und unser Selbst ganz natiirlich als rein erfahren. Am
Wichtigsten ist, dass unsere Motivation fiir die Schulung in
Erzeugungsstufe der mitfiihlende Geist des Bodhichittas ist.
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Das Tantra der Vollendungsstufe

Erzeugungsstufe ist wie den Grundriss eines Bildes zu zeichnen
und Vollendungsstufe ist wie das Bild zu vollenden. Wahrend
die hauptsdchlichen Objekte der Erzeugungsstufenmeditation
— das Mandala und die Gottheiten — durch korrekte Vorstel-
lung erzeugt werden, existieren die hauptsachlichen Objekte
der Vollendungsstufenmeditation — die Kanéle, Tropfen und
Winde — bereits innerhalb unseres Korpers und es besteht
keine Notwendigkeit, sie durch die Kraft der Vorstellung zu
erzeugen. Aus diesem Grund ist Vollendungsstufe kein krea-
tiver Yoga.

Die Definition von Vollendungsstufen-Tantra ist eine innere
Realisation des Lernens, die in Abhédngigkeit des Eintretens,
Verweilens und Auflosens der inneren Winde innerhalb des
Zentralkanals durch die Kraft von Meditationen entwickelt
wird. Die Objekte dieser Meditationen sind der Zentralkanal,
der unzerstorbare Tropfen und der unzerstoérbare Wind und
Geist.

DER ZENTRALKANAL

Der Zentralkanal befindet sich genau in der Mitte zwischen
der linken und rechten Korperhilfte, allerdings etwas nédher
beim Riicken als der Vorderseite. Unmittelbar vor der Wirbel-
sdule liegt der ziemlich dicke Lebenskanal und direkt vor
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diesem befindet sich der Zentralkanal. Er beginnt an der Stelle
zwischen den Augenbrauen und geht von hier in einem Bogen
zum Scheitel des Kopfes hinauf und danach in einer geraden
Linie zur Spitze des Geschlechtsorgans hinunter.

Der Zentralkanal ist aufSen hellblau und besitzt vier Merk-
male: (1) er ist sehr gerade wie der Stamm einer Platane; (2) das
Innere ist von einer 6lig-roten Farbe wie reines Blut; (3) er ist
klar und durchscheinend wie eine Kerzenflamme; (4) er ist so
weich und biegsam wie das Bliitenblatt eines Lotos.

Die rechten und linken Kanéle befinden sich ohne den
geringsten Zwischenraum an beiden Seiten des Zentralkanals.
Der rechte Kanal ist von roter Farbe und der linke Kanal ist
weifs. Der rechte Kanal beginnt an der Spitze des rechten
Nasenlochs und der linke Kanal an der Spitze des linken
Nasenlochs. Von hier verlaufen sie an beiden Seiten des
Zentralkanals in einem Bogen hinauf zum Scheitel des Kopfes.
Vom Scheitel des Kopfes bis zum Nabel sind diese drei Kandle
gerade und verlaufen dicht nebeneinander. Der Verlauf des
linken Kanals unterhalb des Nabels fiihrt in einer Biegung
nach rechts und trennt sich damit leicht vom Zentralkanal.
An der Spitze des Geschlechtsorgans trifft er wieder mit dem
Zentralkanal zusammen. Hier dient er dazu, Sperma, Blut
und Urin zu halten oder freizulassen. Der Verlauf des rechten
Kanals unterhalb des Nabels fiihrt in einer Biegung nach links
und endet an der Spitze des Darmausganges, wo er dazu dient,
Kot und so fort zu halten oder freizulassen.

Der rechte Kanal und der linke Kanal winden sich an
unterschiedlichen Stellen um den Zentralkanal und bilden
dadurch die so genannten Kanalknoten. Die vier Stellen, wo
diese Knoten entstehen, sind von unten nach oben das Nabel-
Kanalrad, das Herz-Kanalrad, das Hals-Kanalrad und das
Scheitel-Kanalrad. An all diesen Stellen aufler auf der Hohe
des Herzens gibt es einen zweifachen Knoten, der durch eine

184



DAS TANTRA DER VOLLENDUNGSSTUFE

Windung des rechten Kanals und eine Windung des linken
Kanals gebildet wird. Wahrend der linke und der rechte Kanal
zu diesen Stellen aufsteigen, winden sie sich dort in einer
Schlinge um den Zentralkanal, indem sie sich vorne kreuzen
und sich um ihn herumwinden; von dort aus gehen sie weiter
nach oben zum néchsten Knoten. Auf der Hohe des Herzens
geschieht dasselbe, aufer dass sich hier ein sechsfacher Knoten
befindet, der durch eine dreifache iiberlappende Schlinge der
beiden flankierenden Kanéle gebildet wird. Die Kanile sind
die Bahnen, durch welche die inneren Winde und Tropfen
flieBen. Zu Anfang gentigt es, einfach mit der Beschreibung
und Visualisierung der drei Kanéle vertraut zu werden.

EINE ERKLARUNG DER KANALE

Es gibt drei Hauptkanile: der Zentralkanal, der rechte und
der linke Kanal. Der Zentralkanal gleicht dem Stock eines
Schirmes, der die Mitte eines jeden Kanalrades durchlauft;
und der rechte und der linke Kanal verlaufen beidseitig des
Zentralkanals. Der Zentralkanal ist hellblau und hat vier Merk-
male: (1) Er ist sehr gerade wie der Stamm einer Plantane; (2)
innen ist er von 6lig roter Farbe wie reines Blut; (3) er ist sehr
klar und durchscheinend wie eine Kerzenflamme, und (4) er ist
sehr weich und flexibel wie ein Lotosbliitenblatt.

Der Zentralkanal befindet sich genau in der Mitte zwischen
der rechten und linken Kérperhilfte, liegt aber ndher am Riicken
als vorne. Unmittelbar vor der Wirbelsédule befindet sich der
Lebenskanal, der ziemlich dick ist; und vor diesem befindet
sich der Zentralkanal. Wie bereits erwahnt, beginnt er an der
Stelle zwischen den Augenbrauen, zieht in einem Bogen zum
Scheitel des Kopfes hinauf und geht in einer geraden Linie zur
Spitze des Geschlechtsorgans hinab. Obwohl sein geldufigster
Name ,Zentralkanal” ist, ist er auch als die ,,zwei Arten des
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Aufgebens” bekannt, weil das Sammeln der Winde in diesem
Kanal bewirkt, dass die negative Aktivitat aufgegeben wird,
die mit den Winden des rechten und linken Kanals verbunden
ist. Er ist auch als , Geistkanal” und als ,,Rahu” bekannt.

Auf jeder Seite des Zentralkanals befinden sich ohne jeden
Zwischenraum der rechte und der linke Kanal. Der rechte
Kanal ist rot und der linke weif3. Der rechte Kanal beginnt
vorne am rechten Nasenloch und der linke beginnt vorne am
linken Nasenloch. Von dort verlaufen beide in einem Bogen
neben dem Zentralkanal zum Scheitel des Kopfes hinauf. Vom
Scheitel des Kopfes bis zum Nabel sind diese drei Hauptkanéle
gerade und verlaufen nebeneinander. Unterhalb des Nabels
biegt der linke Kanal ein wenig nach rechts, trennt sich etwas
vom Zentralkanal und verbindet sich wieder mit diesem an
der Spitze des Geschlechtsorgans. Dort hat er die Funktion,
Sperma, Blut und Urin zu halten und freizugeben. Der rechte
Kanal biegt unterhalb des Nabels ein wenig nach links und
endet am Anus, wo er die Funktion hat, Kot und so fort zu
halten und freizugeben.

Andere Namen fiir den rechten Kanal sind der ,,Sonnen-
kanal”, der , Sprachkanal” und der , Kanal des subjektiven
Halters”. Der letzte Name weist darauf hin, dass die Winde, die
durch diesen Kanal fliefSen, die Erzeugung von Vorstellungen
bewirken, die hinsichtlich des Subjekt-Geistes entwickelt
werden. Andere Namen fiir den linken Kanal sind der ,,Mond-
kanal”, der ,Korperkanal” und der ,Kanal des gehaltenen
Objektes”, wobei der letzte Name darauf hinweist, dass die
Winde, die durch diesen Kanal flieflen, die Erzeugung von
Vorstellungen bewirken, die hinsichtlich des Objekts entwi-
ckelt werden.

Der rechte und der linke Kanal schlingen sich an verschie-
denen Stellen um den Zentralkanal herum und bilden dabei
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die sogenannten ,Kanalknoten”. Die vier Stellen, an denen
diese Knoten auftreten, sind in aufsteigender Reihenfolge
das Nabel-Kanalrad, das Herz-Kanalrad, das Hals-Kanalrad
und das Scheitel-Kanalrad. Aufler beim Herzen ist an allen
diesen Stellen ein zweifacher Knoten, der durch eine einfache
Windung des rechten Kanals und durch eine einfache Windung
des linken gebildet wird. Wahrend der rechte und der linke
Kanal zu diesen Stellen aufsteigen, schlingen sie sich um
den Zentralkanal herum, indem sie sich vorne kreuzen und
sich dann um ihn winden. Dann gehen sie weiter hinauf bis
zur Hohe des ndchsten Knotens. Beim Herzen geschieht das
gleiche, aufier dass sich hier ein sechsfacher Knoten befindet,
der durch drei sich iiberlappende Windungen von jedem der
flankierenden Kanile gebildet wird.

Die vier Stellen, an denen diese Knoten auftreten, sind vier
der sechs Hauptkanalrédder. Bei jedem der sechs Hauptkanal-
rader zweigt eine unterschiedliche Anzahl von Speichen oder
Bliitenbldttern vom Zentralkanal ab, so wie die Rippen eines
Schirmes vom zentralen Stock abzuzweigen scheinen. Somit
sind am Scheitelkanalrad (das als das ,Rad der grofien Gliick-
seligkeit” bekannt ist) zweiunddreifiig solcher Bliitenblatter
oder Kanalspeichen, alle von weifier Farbe. Das Zentrum ist
dreieckig und die Spitze weist nach vorne. (Dies bezieht sich —
von oben gesehen — auf die Form des geschlungenen Knotens,
durch den die Speichen austreten.) Diese zweiunddreifdig Spei-
chen sind nach unten gebogen wie die Rippen eines aufrecht
stehenden Schirmes. Eine Beschreibung hiervon sowie der drei
anderen Hauptkanalrdder, bei denen Knoten auftreten, findet
sich in Tabelle 1.
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Tabelle 1: Die vier Haupt-Kanalrider

Form des Anzahl der Richtung

Ort Name Zentrums  Speichen Farbe der Biequng
. Rad der grofien S . .
Scheitel Gliickseligkeit dreieckig 32 weifs  abwarts
Hals Freudenrad rund 16 rot aufwdrts
Herz Dharma-Rad rund 8 weifs  abwarts
Nabel Ausstrah- dreieckig 64 rot aufwarts
lungsrad

Diese vier Kanalrdder enthalten insgesamt hundertzwanzig
Speichen. Von den verbleibenden zwei grofseren Kanalrddern
hat das Kanalrad an der geheimen Stelle zweiunddreifiig
rotfarbene Speichen, die sich abwiérts biegen, und das Juwelen-
Kanalrad hat acht weifSe Speichen, die sich aufwérts biegen.
Es sollte zudem beachtet werden, dass gemafs einigen Texten
die Speichen am Scheitel, Nabel und an der geheimen Stelle
mehrfarbig visualisiert werden konnen.

Da das Herz-Kanalrad besonders wichtig ist, wird es
nun ausfiihrlich beschrieben. Seine acht Speichen oder
Bliitenblédtter sind in den Haupt- und Zwischenrich-
tungen angeordnet, wobei der Osten vorne ist. In jeder
Speiche fliefst in erster Linie der tragende Wind eines
speziellen Elementes, wie es in Tabelle 2 aufgefiihrt ist.

Tabelle 2: Die Speichen des Herz-Kanalrades

Richtung tragender Wind

Ost des Erdelementes

Nord des Windelementes

West des Feuerelementes

Siud des Wasserelementes
Stidost des Formelementes
Stidwest des Geruchelementes
Nordwest des Geschmackelementes
Nordost des Tastelementes
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Von jedem dieser acht Bliitenbldtter oder Kanalspeichen des
Herzens zweigen drei Kanéle ab, im Ganzen sind es also vier-
undzwanzig Kanile. Das sind die Kanéle der vierundzwanzig
Orte. Sie sind in drei Gruppen von je acht Kandlen eingeteilt:
die Kanéle des Geistrades, die blau sind und hauptsachlich
Winde enthalten; die Kanile des Rederades, die rot sind und
zumeist rote Tropfen enthalten; und die Kanile des Korper-
rades, die weifs sind und zumeist weifie Tropfen enthalten.
Jeder Kanal geht zu einer unterschiedlichen Stelle im Korper.
Dies sind die vierundzwanzig inneren Orte. Wenn wir das
ausfiihrliche Sadhana von Heruka praktizieren, visualisieren
wir die Gottheiten des Kérper-Mandalas an diesen Stellen.

Die dufieren Spitzen der acht Kanile des Geistrades enden
an: (1) dem Haaransatz, (2) dem Scheitel, (3) dem rechten Ohr,
(4) dem Nacken, (5) dem linken Ohr, (6) der Braue (der Stelle
zwischen den Augenbrauen), (7) den beiden Augen und (8)
den zwei Schultern. Diejenigen des Rederades enden an: (9)
den zwei Achselhohlen, (10) den zwei Briisten, (11) dem Nabel,
(12) der Nasenspitze, (13) dem Mund, (14) dem Hals, (15) dem
Herzen (dem Bereich in der Mitte zwischen den zwei Briisten),
und (16) den beiden Hoden oder den zwei Seiten der Vagina.
Schliefilich enden diejenigen des Korperrades an: (17) der
Spitze des Geschlechtsorgans, (18) dem Anus, (19) den beiden
Oberschenkeln, (20) den beiden Waden, (21) den acht Fingern
und acht kleinen Zehen, (22) den oberen Teilen der Fiife, (23)
den beiden Daumen und den beiden grofien Zehen und (24)
den beiden Knien.

Jeder dieser vierundzwanzig Kandle teilt sich in drei Zweige,
die sich durch die Hauptelemente — Winde, rote Tropfen und
weifse Tropfen — unterscheiden, die durch sie flieffen. Jeder
dieser zweiundsiebzig Kanile verzweigt sich dann weiter in
tausend, womit es im ganzen zweiundsiebzigtausend Kanéle
gibt. Es ist fiir einen Praktizierenden des Hochsten Yoga-Tantras
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wichtig, mit der Anordnung der Kanile vertraut zu sein, weil
durch den Gewinn der Kontrolle iiber die Winde und Tropfen,
die durch diese Kandle flieflen, die Vereinigung von spontaner
grofSer Gliickseligkeit und Leerheit erreicht wird.

Die Winde im Korper einer gewdhnlichen Person flieflen
mit Ausnahme des Zentralkanals durch die meisten dieser
Kanaile. Weil diese Winde unrein sind, sind die verschiedenen
Geistesarten, die sie tragen, ebenfalls unrein, und solange diese
Winde weiter durch die peripheren Kanile fliefien, werden sie
weiterhin die verschiedenen negativen Vorstellungen tragen,
die uns in Samsara gefangen halten. Durch die Kraft der Medi-
tation konnen diese Winde jedoch in den Zentralkanal gebracht
werden, wo sie nicht langer die Entwicklung von groben
Vorstellungen dualistischer Erscheinung tragen kénnen. Mit
einem von dualistischen Erscheinungen freien Geist sind wir
in der Lage, eine direkte Realisation der endgiiltigen Wahrheit,
Leerheit, zu gewinnen.

Den vierundzwanzig inneren Stellen des Kérper-Mandalas
von Heruka entsprechen die ,, vierundzwanzig dufseren Orte”,
die sich an verschiedenen Orten in dieser Welt befinden.
Praktizierende mit reinem Karma konnen diese dufseren Orte
von Heruka als Reine Lander sehen. Menschen mit unreinem
Karma aber sehen sie blof3 als gewohnliche Orte.

DER UNZERSTORBARE TROPFEN

Es gibt zwei Arten von Tropfen im Korper: weifle Tropfen
und rote Tropfen. Die erstgenannten sind die reine Essenz der
weifien Samenfliissigkeit oder des Spermas, und die letzteren
sind die reine Essenz des Bluts. Beide haben sowohl grobe wie
subtile Formen. Es ist leicht, grobe Tropfen zu erkennen, aber
es ist schwieriger subtile Tropfen zu erkennen.
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Der hauptsdchliche Sitz des weifsen Tropfens, der auch als
,weiler Bodhichitta” bekannt ist, ist das Scheitel-Kanalrad.
Von hier nimmt die weifse Samenfliissigkeit ihren Ursprung.
Der hauptsachliche Sitz des roten Tropfens, der auch als , roter
Bodhichitta” bekannt ist, ist das Nabel-Kanalrad. Von hier
nimmt das Blut seinen Ursprung. Der rote Tropfen im Nabel
ist auch die Grundlage fiir die Warme des Korpers und die
Grundlage fiir die Erlangung der Realisationen des inneren
Feuers oder Tummo. Wenn die Tropfen schmelzen und durch
die Kanile flieflen, lassen sie eine Erfahrung von Gliickseligkeit
entstehen.

Wie zuvor erklért gibt es am Herz-Chakra einen sechsfachen
Knoten, der durch die drei Windungen des rechten und linken
Kanals gebildet wird und den Zentralkanal zusammenschntirt.
Dieser Knoten ist am schwierigsten zu 16sen, doch wenn er
gelost wird, erlangen wir grofie Kraft — die Realisation des
klaren Lichtes. Da der Zentralkanal am Herzen durch diesen
sechsfachen Knoten zusammengeschniirt wird, ist er blockiert
wie das Innere eines Bambusrohres. Mitten in diesem Knoten
innerhalb des Zentralkanals gibt es einen kleinen Hohlraum,
und innerhalb dieses Hohlraums gibt es einen Tropfen, welcher
der , unzerstorbare Tropfen” genannt wird. Er hat etwa die
Grofle einer kleinen Erbse, deren obere Halfte weifs und deren
untere Hilfte rot ist. Die Substanz der weifsen Halfte ist die
sehr klare Essenz von Sperma und die Substanz der roten
Halfte ist die sehr klare Essenz von Blut. Dieser Tropfen, der
sehr rein und subtil ist, ist die eigentliche Essenz aller Tropfen.
Alle anderen gewohnlichen weifsen und roten Tropfen, die sich
in unserem ganzen Korper befinden, stammen urspriinglich
von diesem Tropfen.

Der unzerstorbare Tropfen ist wie eine kleine Erbse, die
in zwei Halften geteilt, leicht ausgehohlt und dann wieder
zusammengefiigt wurde. Er wird der , unzerstorbare Tropfen”
genannt, weil seine zwei Halften sich bis zum Tod nie trennen.
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Wenn wir sterben, 10sen sich alle inneren Winde in den unzer-
storbaren Tropfen auf und dies verursacht die Offnung des
Tropfens. So wie sich die zwei Halften trennen, verldsst unser
Bewusstsein sofort unseren Koérper und geht zum nachsten
Leben weiter.

DER UNZERSTORBARE WIND UND GEIST

Die Natur des unzerstorbaren Windes ist ein sehr subtiler
,innerer Wind”. Innere Winde sind Energiewinde, die durch
die Kandle des Korpers fliefsen. Sie sind viel subtiler als dufsere
Winde. Sie sind assoziiert mit und dienen als Trager fiir verschie-
dene Geistesarten. Ohne diese Winde konnte sich unser Geist
nicht von einem Objekt zu einem anderen bewegen. Es heifit,
dass innere Winde wie jemand sind, der blind ist, aber Beine
besitzt, da sie nichts wahrnehmen konnen, aber sich dennoch
von einem Ort zum anderen fortbewegen kénnen. Geistesarten
sind wie jemand, der Augen, aber keine Beine hat, weil Geis-
tesarten sehen konnen, sich aber ohne ihre Trager, die inneren
Winde, nicht bewegen konnen. Weil Geistesarten immer von
den mit ihnen assoziierten Winden getragen werden, kénnen
sie sowohl sehen als auch sich bewegen.

Die inneren Winde, die durch die linken und rechten Kanale
flielen, sind unrein und schéddlich, weil sie als Tréager fiir die
Geistesarten des Festhaltens am Selbst, der Selbstwertschatzung
und anderer Verblendungen dienen. Wir miissen uns sehr
bemiihen, um diese inneren Winde in den Zentralkanal zu
bringen und sie dort aufzuldsen, damit wir die Entstehung
dieser Verblendungen verhindern kénnen.

Fiir gewohnliche Wesen treten die inneren Winde nur
wahrend des Todesprozesses und des Schlafens in den
Zentralkanal ein, verweilen dort und 16sen sich auf. Zu diesen
Zeiten manifestiert sich der unzerstorbare Wind und Geist,
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gewOhnliche Wesen kénnen dies jedoch nicht erkennen,
weil ihr Gedéachtnis und ihre Achtsamkeit zu dieser Zeit
nicht funktionieren konnen. Tantrische Praktizierende der
Vollendungsstufe konnen zu jeder Zeit durch die Meditation
iiber die Kandle, Winde und Tropfen bewirken, dass ihre
inneren Winde in den Zentralkanal eintreten, dort verweilen
und sich auflosen. Sie konnen deshalb die fiinf Stufen des
Tantras der Vollendungsstufe erreichen: (1) die anfangliche
Realisation der spontanen groflen Gliickseligkeit (isolierter
Korper und isolierte Rede der Vollendungsstufe), (2)
endgiiltiges beispielklares Licht, (3) illusorischer Korper, (4)
sinnklares Licht und (5) die Vereinigung von sinnklarem Licht
und dem reinen illusorischen Korper. Von der fiinften Stufe aus
werden Praktizierende die eigentliche Erleuchtung innerhalb
weniger Monate erlangen.

Es gibt fiinf Ursprungs- und fiinf Zweigwinde. Die
Ursprungswinde sind: (1) der lebenserhaltende Wind, (2) der
abwaérts-entleerende Wind, (3) der aufwaérts-stromende Wind,
(4) der gleichmafig-verweilende Wind und (5) der durchdrin-
gende Wind. Die fiinf Zweigwinde sind: (1) der sich bewegende
Wind, (2) der sich intensiv-bewegende Wind, (3) der sich
vollkommen-bewegende Wind, (4) der sich stark-bewegende
Wind und (5) der sich definitiv-bewegende Wind.

EINE ERKLARUNG DER INNEREN WINDE

Die Definition von Wind ist irgendeines der vier Elemente, das
von leichtem Gewicht und in Bewegung ist. Winde kénnen
sowohl in duflere und innere als auch in grobe und subtile
Winde unterteilt werden. Einen groben dufieren Wind erfahren
wir beispielsweise an einem windigen Tag. Einen subtilen
dufseren Wind aufzuspiiren ist bereits viel schwieriger. Er ist die
Kraft, welche die Pflanzen wachsen ldsst und sogar in Felsen
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und Bergen vorkommt. Mit Hilfe der subtilen Winde kénnen
Pflanzen das Wasser emporziehen, neue Blatter wachsen lassen
und so fort. Solche Winde sind die Lebenskraft der Pflanzen.
In einigen tantrischen Texten werden die Winde sogar , Leben”
oder , Lebenskraft” genannt. Auch wenn es nicht richtig ist zu
sagen, dass Pflanzen in dem Sinne lebendig sind, dass sie mit
Bewusstsein verbunden sind, konnen wir dennoch sagen, dass
sie in diesem Sinne lebendig sind.

Innere Winde sind die Winde, welche im Kontinuum
einer Person durch die Kanile des Korpers flieBen. Die
Hauptfunktion der inneren Winde besteht darin, den Geist zu
einem Objekt zu bewegen. Die Funktion des Geistes besteht
darin, Objekte zu erfassen, doch ohne einen Wind, der ihm
als Trager dient, kann er sich nicht zu seinem Objekt hinbe-
wegen oder eine Verbindung herstellen. Geist wird manchmal
mit einer lahmen Person verglichen, welche sehen kann, und
Wind mit einer blinden Person, die Beine hat. Nur wenn daher
der Geist mit den inneren Winden zusammenarbeitet, kann er
funktionieren.

Es gibt viele verschiedene Winde, welche durch die Kanile
des Korpers fliefien, aber alle sind in den fiinf Ursprungs-
winden und den fiinf Zweigwinden enthalten. Die fiinf
Ursprungswinde sind: (1) der lebenserhaltende Wind, (2) der
abwirts-entleerende Wind, (3) der aufwérts-stromende Wind,
(4) der gleichméfiig-verweilende Wind, (5) der durchdringende
Wind.

Jeder der fiinf Ursprungswinde hat sechs Merkmale, durch
die er identifiziert werden kann: (1) seine Farbe, (2) seine mit
ihm verbundene Buddha-Familie, (3) ein Element, fiir das er als
Tréager dient, (4) sein Hauptsitz oder grundsétzlicher Aufent-
haltsort, (5) seine Funktion und (6) seine Richtung (wie er die
Nasenlocher beim Ausatmen verldsst). Diese sind in Tabelle 1
zusammengefasst.
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Der lebenserhaltende Wind wird der ,, Akshobya-Wind”
genannt, da er sich, wenn er vollstandig gereinigt ist, in die
Natur von Akshobya verwandelt. Gegenwartig ist unser
lebenserhaltender Wind gleichsam der Same von Akshobyas
Formkorper, aber nicht Akshobya selbst. Die Hauptfunktion
des lebenserhaltenden Windes ist das Erhalten des Lebens
durch das Aufrechterhalten der Verbindung von Kérper und
Geist. Je stiarker der lebenserhaltende Wind ist, desto langer
werden wir leben. Eine andere Funktion dieses Windes besteht
darin, das Wasserelement in unserem Koérper zu unterstiitzen
und anwachsen zu lassen. Der lebenserhaltende Wind ist von
weifser Farbe und seine hauptsichliche Lage ist im Herzen.
Wenn wir ausatmen, verldsst er den Korper durch beide
Nasenlocher und fliefst sanft nach unten.

Der abwairts-entleerende Wind ist der Same von Ratna-
sambhavas Formkorper und steht in Verbindung mit dem
Erdelement. Seine Farbe ist gelb. Seine Funktion besteht darin,
Urin, Kot, Sperma und Menstruationsblut freizugeben. Seine
hauptsédchliche Lage ist am Anus und dem Geschlechtsorgan.
Wenn wir ausatmen, verldsst er den Kérper durch beide Nasen-
16cher horizontal und fliefit schwerfallig nach vorne.

Der aufwirts-stromende Wind ist der Same von Amitabhas
Formkorper und steht in Verbindung mit dem Feuerelement.
Er ist von roter Farbe. Seine Funktion besteht darin, das Essen
zu schlucken, zu trinken, zu sprechen, zu husten und so fort.
Seine hauptsédchliche Lage ist am Hals; wenn wir ausatmen,
verldsst er den Korper heftig nach oben flielend durch das
rechte Nasenloch.

Der gleichméfiig-verweilende Wind ist der Same von
Amoghasiddhis Formkorper und steht in Verbindung mit dem
Windelement. Seine Farbe ist griinlich-gelb. Seine Funktion
besteht darin, das innere Feuer auflodern zu lassen und Essen
und Trinken zu verdauen, indem er die Nahrstoffe von den
Abfallstoffen trennt. Seine hauptsachliche Lage ist am Nabel;
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wenn wir ausatmen, verldsst er den Korper durch das linke
Nasenloch und bewegt sich zwischen der rechten und linken
Seite der Spitze des Nasenloches.

Der durchdringende Wind ist der Same von Vairochanas
Formkorper und steht in Verbindung mit dem Raumelement.
Er ist von hellblauer Farbe, und wie sein Name andeutet,
durchdringt er den ganzen Korper, insbesondere die drei-
hundertsechzig Gelenke. Seine Funktion besteht darin, die
Bewegungen des Korpers zu ermoglichen; ohne diesen
Wind wiéren wir so unbeweglich wie ein Stein. Dieser Wind
fliefit — aufler zum Zeitpunkt unseres Todes — nicht durch die
Nasenlocher.

Allgemein gesagt fliefst in jedem Moment einer der Winde
starker durch die Nasenlocher als die anderen Winde. Wenn
beispielsweise der lebenserhaltende Wind stérker flief3t, so
flieflen die anderen Winde (ausgenommen der durchdrin-
gende Wind) sehr sanft. So lange wir unseren Atem nicht sehr
sorgfaltig beobachten, ist es sehr schwierig, die verschiedenen
Bewegungen der vier Winde zu bemerken; aber bei jedem
Atemzug flieflen sie eindeutig durch unsere Nasenltcher.

Die fiinf Zweigwinde sind: (1) der sich bewegende Wind, (2)
der sich intensiv-bewegende Wind, (3) der sich vollkommen-
bewegende Wind, (4) der sich stark-bewegende Wind, (5) der
sich definitiv-bewegende Wind.

Die fiinf Zweigwinde werden so genannt, weil sie vom im
Herzen verweilenden lebenserhaltenden Wind abzweigen. Die
hauptsdchliche Lage dieser Winde ist in den vier Kanalspeichen
des Herz-Kanalrades, von wo aus sie durch unsere Kanéle zu
den fiinf Toren unserer Sinneskrifte flieflen. Da ihre Funktion
darin besteht, das Sinnesgewahrsein zu entwickeln, werden
diese fiinf Zweigwinde auch , die fiinf Winde der Sinneskréfte”
genannt. Die Farbe und Funktion eines jeden Zweigwindes ist
in Tabelle 2 zusammengefasst.
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Tabelle 2: Die Zweigwinde

Name Farbe Funktion
. das Augengewahrsein
%;nzlch bewegende rot befdhigen, sich zu visuellen

Formen zu bewegen

Lo . das Ohrengewahrsein
der sich intensiv-

bewegende Wind blau befahigen, sich zu Klédngen zu
& bewegen
: das Nasengewahrsein
gg‘l;vselczr:/c;)ellé\(])i??en- gelb befahigen, sich zu Geriichen zu
& bewegen.
. das Zungengewahrsein
ggsviczrféir\lj\}in d weifs befahigen, sich zu Geschmécken
& zu bewegen
. L das Korpergewahrsein
ggvséczn%e;l\%tﬁg griin befahigen, sich zu Tastobjekten
& zu bewegen

Der erste Wind, der sich bewegende Wind, fliefit vom
Herzen durch das Tor der Augen und ermdglicht es dem
Augengewahrsein sich zu seinem Objekt, visuellen Formen,
hinzubewegen. Ohne den sich bewegenden Wind ware das
Augengewahrsein im Kontakt mit den visuellen Formen
kraftlos. Der Grund, weshalb wir wahrend des Schlafens nicht
sehen konnen, besteht darin, dass der sich bewegende Wind
sich vom Tor der Augensinneskraft zu seinem eigentlichen Sitz
im Herzen zuriickgezogen hat.

Der sich intensiv-bewegende Wind fliefst vom Herzen zu
den Ohren und ermdglicht es dem Ohrengewahrsein, sich zu
den Kldngen hinzubewegen; der sich vollkommen- bewegende
Wind fliefst vom Herzen zu den Nasenlochern und ermdoglicht
es dem Nasengewahrsein, sich zu den Geriichen hinzube-
wegen; der sich stark-bewegende Wind fliefst vom Herzen
zur Zunge und ermoglicht es dem Zungengewahrsein, sich
zu den Geschmicken hinzubewegen; und der sich definitiv-
bewegende Wind fliefit vom Herzen durch den ganzen Kérper
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und ermoglicht es dem Korpergewahrsein, sich zu den Tastob-
jekten hinzubewegen.

Der abwairts-entleerende Wind, der aufwarts-stromende
Wind, der gleichmafiig-verweilende Wind, der durchdrin-
gende Wind und die fiinf Zweigwinde sind allesamt grobe
innere Winde. Der lebenserhaltende Wind hat drei Ebenen:
grob, subtil und sehr subtil. Die meisten tragenden Winde der
begrifflichen Gedanken sind grobe lebenserhaltende Winde;
die tragenden Winde des Geistes der weiflen Erscheinung,
der roten Vermehrung und der schwarzen Naherlangung sind
subtile lebenserhaltende Winde; und der tragende Wind des
Geistes des klaren Lichtes ist ein sehr subtiler lebenserhal-
tender Wind.

Der lebenserhaltende Wind ist sehr komplex. Wenn sich ein
unreiner lebenserhaltender Wind manifestiert, entwickeln sich
negative begriffliche Gedanken; wenn der lebenserhaltende
Wind jedoch gereinigt wird, so werden die negativen begriffli-
chen Gedanken beruhigt. Alle Meditationen benutzen geistiges
Gewahrsein; und der tragende Wind des geistigen Gewahr-
seins ist notwendigerweise ein lebenserhaltender Wind.

Jeder der fiinf Winde der Sinneskrifte und der grobe
lebenserhaltende Wind haben zwei Teile: ein Wind, der die
spezifische Art von Gewahrsein entwickelt, und ein Wind,
der das Gewahrsein zu seinem Objekt hinbewegt. Diese zwolf
Winde fliefSen normalerweise durch die rechten und linken
Kanidle und sind die hauptsachlichen Objekte, die mittels
Vajra-Rezitation gereinigt werden, wie in Tantrische Ebenen
und Pfade und Essenz des Vajrayanas erklart. Wenn wir deshalb
Ablenkungen iiberwinden wollen, ist es sehr wichtig, diese
zwOlf Winde in den zentralen Kanal eintreten, verweilen und
sich schliefSlich auflésen zu lassen.
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Der unzerstorbare Wind ist der sehr subtile Wind, der mit dem
sehr subtilen Geist assoziiert ist und als dessen Tréger dient.
Er wird der ,stindig verweilende Korper” genannt, weil
wir diesen Korper bestandig Leben fiir Leben gehabt haben.
Obwohl unser Geist der Selbstwertschitzung glaubt, dass unser
gegenwartiger Korper unser eigener Korper sei, und diesen
Korper schitzt, ist unser gegenwértiger Korper in Wirklichkeit
ein Teil der Korper anderer, weil er ein Teil der Kérper unserer
Eltern ist. Unser Selbst, welches unserem gegenwartigen
Korper zugeschrieben wird, wird am Ende des Todespro-
zesses sterben, wahrend unser Selbst, welches dem standig
verweilenden Korper und Geist zugeschrieben wird, niemals
aufhoren wird, sondern von einem Leben zum nichsten geht.
Es ist diese Person oder dieses Ich, die schlieflich ein erleuch-
tetes Wesen werden wird. Dadurch konnen wir verstehen,
dass es gemédfs Hochstem Yoga-Tantra im Geisteskontinuum
eines jeden Lebewesens eine unsterbliche Person oder ein Ich
gibt, das einen unsterblichen Korper besitzt. Ohne uns auf die
tiefgriindigen Unterweisungen des Hochsten Yoga-Tantras zu
verlassen, konnen wir jedoch unseren eigenen unsterblichen
Korper und unser unsterbliches Ich, unser eigentliches Selbst,
nicht erkennen. Ein Yogi sagte einmal:

Zuerst rannte ich aus Furcht vor dem Tod zum
Dharma.

Dann schulte ich mich im Zustand der Unsterblichkeit.

Schliefilich realisierte ich, dass es keinen Tod gibt, und
ich entspannte mich!

Innerhalb des unzerstérbaren Tropfens befindet sich der
unzerstorbare Wind und Geist, die Vereinigung unseres sehr
subtilen Windes und sehr subtilen Geistes. Der sehr subtile
Wind ist unser eigener Korper oder stindig verweilender
Korper. Der sehr subtile Geist, oder unzerstorbare Geist, ist
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unser eigener Geist oder standig verweilender Geist und wird
vom sehr subtilen Wind getragen. Weil die Vereinigung unseres
sehr subtilen Windes und sehr subtilen Geistes nie aufhort,
wird sie ,,der unzerstdrbare Wind und Geist” genannt. Unser
unzerstorbarer Wind und Geist haben sich seit anfangsloser
Zeit nie getrennt und sie werden sich auch in Zukunft nie
trennen. Das Potential zu kommunizieren, das die Verbindung
unseres sehr subtilen Korpers und Geistes besitzt, ist unsere
sehr subtile Rede oder stindig verweilende Rede. Diese wird
in Zukunft die Rede eines Buddhas werden. Kurz gesagt
befindet sich unser eigener Korper, unsere eigene Rede und
unser eigener Geist , die in der Zukunft der erleuchtete Korper,
die erleuchtete Rede und der erleuchtete Geist eines Buddhas
werden, innerhalb unseres unzerstorbaren Tropfens. Diese
drei, unser sehr subtiler Korper, Rede und Geist, sind unsere
wahre Buddha-Natur.

Nachdem wir etwas Erfahrung im Erzeugungsstufen-
Tantra gewonnen haben, das wie das Zeichnen des
Grundrisses eines Bildes ist, miissen wir die Meditationen des
Vollendungsstufen-Tantras ausiiben, um das Bild zu vollenden.
Diese sind die Meditationen tiber den Zentralkanal, den unzer-
storbaren Tropfen und den unzerstorbaren Wind und Geist,
die als die ,, Yogas des Kanals, Tropfens und Windes” bekannt
sind.

WIE MAN UBER DEN ZENTRALKANAL MEDITIERT

Zuerst sollten wir lernen wahrzunehmen, wie unser Zentral-
kanal aussieht. Wir denken wie folgt:

Mein Zentralkanal befindet sich genau zwischen meiner linken
und rechten Korperhiilfte, allerdings etwas niher beim Riicken
als der Vorderseite. Unmittelbar vor der Wirbelsiule liegt der
ziemlich dicke Lebenskanal und direkt vor diesem befindet
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sich der Zentralkanal. Er beginnt an der Stelle zwischen den
Augenbrauen, geht von hier in einem Bogen zum Scheitel
meines Kopfes und danach in einer geraden Linie hinab zur
Spitze meines Geschlechtsorgans. Er ist aufSen von hellblauer
Farbe und innen olig-rot. Er ist klar und durchscheinend, sehr
weich und biegsam.

Ganz zu Anfang konnen wir, wenn wir es mochten, den
Zentralkanal als ziemlich breit visualisieren und ihn dann
allméhlich als diinner und diinner visualisieren, bis wir ihn
schliefSlich so diinn wie einen Strohhalm visualisieren konnen.
Wir denken wiederholt in dieser Weise nach, bis wir ein allge-
meines Bild unseres Zentralkanals wahrnehmen. Wir glauben
dann, dass unser Geist innerhalb des Zentralkanals in unserem
Herzen ist, richten uns einsgerichtet auf den Zentralkanal in
unserem Herzen und meditieren dartiber. Wir sollten uns
bestdndig auf diese Art und Weise schulen, bis wir eine tiefe
Erfahrung in dieser Meditation gewinnen.

WIE MAN UBER DEN UNZERSTORBAREN
TROPFEN MEDITIERT

Um unseren unzerstorbaren Tropfen wahrzunehmen, denken
wir wie folgt nach:

Innerhalb meines Zentralkanals auf der Hohe meines Herzens
gibt es einen kleinen Hohlraum. Darin befindet sich mein
unzerstirbarer Tropfen. Er hat die GrifSe einer kleinen Erbse,
wobei die obere Hiilfte weifS und die untere Hilfte von roter
Farbe ist. Dieser unzerstiorbare Tropfen gleicht einer Erbse,
die in zwei Hilften geteilt, leicht ausgehdohlt und dann wieder
zusammengefiigt wurde. Er ist die eigentliche Essenz aller
Tropfen und ist sehr rein und subtil. Obwohl er in seiner
Substanz die Essenz von Blut und Sperma ist, hat er eine sehr
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klare Natur, wie eine winzige Kristallkugel, die fiinffarbiges
Licht ausstrahlt.

Wir denken wiederholt dariiber nach, bis wir ein klares allge-
meines Bild unseres unzerstorbaren Tropfens in unserem
Herzen innerhalb des Zentralkanals wahrnehmen. Mit dem
Gefiihl, dass sich unser Geist innerhalb unseres unzerstorbaren
Tropfens in unserem Herzen befindet, meditieren wir einsge-
richtet, ohne Ablenkung iiber diesen Tropfen.

Diese Meditation ist eine kraftvolle Methode, um das
Eintreten, Verweilen und Auflosen unserer inneren Winde
innerhalb des Zentralkanals zu bewirken. Meister Ghantapa
sagte:

Wir sollten einsgerichtet

Uber den unzerstérbaren Tropfen, der immer in
unserem Herzen verweilt, meditieren.

Diejenigen, die mit dieser Meditation vertraut sind,

Werden mit Sicherheit erhabene Weisheit entwickeln.

Hier meint ,,erhabene Weisheit” die Weisheit des klaren Lichts
der Gliickseligkeit, das erfahren wird, wenn die Knoten am
Herz-Kanalrad geldst sind. Von allen Knoten im Zentralkanal
sind diese am schwierigsten zu l6sen; wenn wir uns aber von
Anfang an in unserer Vollendungsstufenpraxis auf unser Herz-
Kanalrad konzentrieren, wird uns das helfen, diese Knoten zu
16sen. Diese Meditation ist daher eine kraftvolle Methode, um
qualifizierte Vollendungsstufenrealisationen zu gewinnen.
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WIE MAN UBER DEN UNZERSTORBAREN
WIND UND GEIST MEDITIERT

Wir tiben die Meditation iiber den unzerstorbaren Wind und
Geist aus, um eine tiefere Erfahrung der Weisheit des klaren
Lichts der Gliickseligkeit zu gewinnen. Zuerst finden wir das
Objekt der Meditation, das heifit die klare Wahrnehmung
unseres unzerstorbaren Windes und Geistes, indem wir wie
folgt nachdenken:

Innerhalb meines unzerstorbaren Tropfens ist die Vereinigung
meines unzerstorbaren Windes und Geistes im Aspekt
eines winzigen Nada, das Herukas Geist des klaren Lichts
symbolisiert. Es ist von rotlich-weiffer Farbe und strahlt
fiinffarbige Lichtstrahlen aus. Mein unzerstorbarer Tropfen, der
sich innerhalb meines Zentralkanals in meinem Herzen befindet,
ist wie eine Hohle; und die Vereinigung meines unzerstorbaren
Windes und Geistes ist wie jemand, der in dieser Hohle lebt.

Eine Illustration des Nadas erscheint auf Seite 157 in Moderner
Buddhismus - Band 1: Sutra. Wir {iben diese Kontemplation
wiederholt aus, bis wir das Nada wahrnehmen, welches von
der Natur der Vereinigung unseres unzerstérbaren Windes und
Geistes ist. Wir meditieren iiber das Nada in einsgerichteter
Konzentration, ohne es zu vergessen.

Indem wir tiefe Erfahrung in den Meditationen {iber den
Zentralkanal, den unzerstorbaren Tropfen und die Vereini-
gung von unzerstorbarem Wind und Geist gewinnen, werden
unsere inneren Winde in den Zentralkanal eintreten, dort
verweilen und sich auflésen. Wir werden dann besondere
Zeichen erfahren. Wir konnen feststellen, ob unsere Winde in
den zentralen Kanal eingetreten sind, indem wir unseren Atem
tiberpriifen. Normalerweise gibt es ein Ungleichgewicht in
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unserer Atmung — mehr Luft wird aus dem einen als aus dem
anderen Nasenloch ausgeatmet, und die Luft beginnt friiher
aus dem einen Nasenloch als aus dem anderen auszutreten.
Wenn aber die inneren Winde aufgrund der zuvor erwahnten
Meditationen in den Zentralkanal eintreten, werden der Druck
und die Zeitdauer des Atmens fiir beide Nasenlocher wiahrend
des Ein- und Ausatmens gleich sein. Daher ist gleichmafSige
Atmung durch beide Nasenlocher das erste Zeichen, das wir
wahrnehmen konnen. Ein anderes wahrnehmbares Ungleich-
gewicht im normalen Atem ist, dass die Einatmung starker als
die Ausatmung ist oder umgekehrt. Das zweite Zeichen fiir das
Eintreten der Winde in den Zentralkanal ist, dass der Druck
der Einatmung und der Ausatmung genau gleich sein wird.

Es gibt ebenfalls zwei Zeichen, die darauf hinweisen, dass
die inneren Winde im Zentralkanal verweilen: (1) unsere
Atmung wird schwicher und schwéacher und hort schlief3-
lich vollstindig auf; und (2) jede Bewegung des Bauches,
die normalerweise mit der Atmung verbunden ist, hort auf.
Normalerweise gerieten wir in Panik, wenn unsere Atmung
aufhoren wiirde, und wiirden denken, dass wir dem Tode
nahe sind. Sind wir aber fahig, durch die Kraft der Meditation
unsere Atmung zu stoppen, wird unser Geist, statt in Panik
zu geraten, noch zuversichtlicher, angenehmer und flexibler
werden.

Wenn die Winde innerhalb des Zentralkanals verweilen,
miissen wir uns nicht langer auf grobe Winde verlassen, um
zu tiberleben. Normalerweise hort unsere Atmung nur beim
Tode auf. Wahrend des Schlafens wird unsere Atmung viel
subtiler, aber sie hort nie vollstandig auf. Wahrend der Vollen-
dungsstufenmeditationen kann unsere Atmung aber zu einem
vollstindigen Stillstand kommen, ohne dass wir bewusstlos
werden. Es ist moglich, dass die Winde wieder in die linken
und rechten Kanile entweichen, nachdem sie im Zentralkanal
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tiir fiinf oder zehn Minuten verweilten. Wenn dies geschieht,
werden wir wieder zu atmen beginnen. Wenn Luft durch die
Nasenlocher flief3t, ist das ein Hinweis dafiir, dass die Winde
nicht im Zentralkanal verweilen.

Was sind die Zeichen, dass sich die Winde innerhalb des
Zentralkanals aufgelost haben? Es gibt sieben Winde, die
sich auflésen miissen, und jeder dieser Winde hat ein spezi-
fisches Zeichen, das darauf hinweist, dass seine Auflésung
abgeschlossen ist. Die sieben Winde sind: (1) der Erdelement-
wind, (2) der Wasserelementwind, (3) der Feuerelementwind,
(4) der Windelementwind, (5) der Wind, der den Geist der
weiflen Erscheinung trédgt, (6) der Wind, der den Geist der
roten Vermehrung tragt und (7) der Wind, der den Geist der
schwarzen Naherlangung tragt. Die ersten vier dieser Winde
sind grob und die letzten drei sind subtil. Diese sieben Winde
16sen sich allmédhlich der Reihe nach auf und zu jeder Auflo-
sung gehort eine bestimmte Erscheinung.

Der Erdelementwind unterstiitzt und vermehrt alles, was
mit dem Erdelement in unserem Korper verbunden ist, wie
zum Beispiel unsere Knochen, Knorpel und Fingernagel.
Wenn sich dieser Wind im Zentralkanal auflost, nehmen
wir eine Erscheinung wahr, die als , luftspiegelungsahnliche
Erscheinung” bekannt ist. Diese Erscheinung gleicht schim-
merndem Wasser, das man manchmal auf dem Wiistenboden
sieht. Es gibt drei Ebenen, auf denen diese luftspiegelungsdhn-
liche Erscheinung wahrgenommen wird, abhéngig davon, wie
stark sich der Erdelementwind im Zentralkanal aufgelost hat.
Wenn die Aufldsung nur leicht ist, wird die Erscheinung vage
sein, am undeutlichsten und sehr schwierig zu erkennen; wenn
die Auflosung fast vollstandig ist, wird die Erscheinung deutli-
cher und lebendiger sein; und wenn der Wind sich vollstandig
auflost, wird die Erscheinung unverwechselbar deutlich und
lebendig und unméoglich zu iibersehen sein. Wenn der Erdele-
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mentwind sich aufgeldst hat und die luftspiegelungsahnliche
Erscheinung wahrgenommen wurde, wird sich der nachste
Wind auflésen und eine andere Erscheinung wird sich
manifestieren. Je vollstandiger sich der erste Wind auflost,
umso lebendiger wird unsere Wahrnehmung dieser ndchsten
Erscheinung sein.

Der zweite Wind, der sich auflost, ist der Wasserelement-
wind, der die fliissigen Elemente des Korpers, wie zum Beispiel
das Blut, unterstiitzt und vermehrt. Die mit dieser Auflésung
verbundene Erscheinung wird ,rauchdhnliche Erscheinung”
genannt. Einige Schriften behaupten, dass diese Erscheinung
wie Rauch ist, der aus einem Kamin quillt. Dies ist aber nicht
die eigentliche Erscheinung. Es gibt eine Erscheinung wie
quellender Rauch, aber diese ereignet sich kurz vor der eigent-
lichen Auflésung des Wasserelementwindes. Erst wenn diese
anfangliche Erscheinung abgeklungen ist, wird die eigentliche
rauchdhnliche Erscheinung wahrgenommen. Diese gleicht
diinnen Rauchfidhnchen von blauen Rauchschwaden, die
in der Luft in Form langsam kreisenden Dunstes schweben.
Wie zuvor gibt es drei Ebenen, auf denen diese Erscheinung
wahrgenommen wird, abhidngig davon, wie stark sich der
Wasserelementwind aufgeldst hat.

Als nédchstes kommt die Auflosung des Feuerelementwindes.
Dieser Wind unterstiitzt und vermehrt das Feuerelement im
Korper und ist verantwortlich fiir die Kérperwédrme und so
fort. Das Zeichen, dass sich dieser Wind aufgel6st hat, ist die
,funkelnde-leuchtkaferdhnliche Erscheinung”. Diese Erschei-
nung wird manchmal mit einem offenen, knackenden Feuer
in der Nacht verglichen, wobei die aufsteigenden Funken, die
tiber dem Feuer tanzen, der funkelnden-leuchtkaferdhnlichen
Erscheinung gleichen. Einmal mehr gibt es drei Ebenen, auf
denen diese Erscheinung wahrgenommen wird, abhiangig vom
Grad der Auflosung.
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Darauf folgend 16st sich der Windelementwind auf. Dies
ist der Wind, der grobes begriffliches Denken tragt. Er speist
grobe dualistische Erscheinungen und die groben begrifflichen
Gedanken, die aus dem Fiir-wahr-Halten dieser Erscheinungen
resultieren. Das Zeichen, dass der vierte der groben Winde
begonnen hat sich aufzuldsen, ist die , kerzenflammenahn-
liche Erscheinung”. Diese Erscheinung gleicht der ruhigen,
aufrechten Flamme einer Kerze in einem Raum ohne Zugluft.
Einmal mehr gibt es drei Ebenen, auf denen diese Erscheinung
wahrgenommen wird.

Wenn sich der Erdelementwind innerhalb des Zentralka-
nals aufgelost und die Kraft des Erdelementes sich dadurch
vermindert hat, mag es scheinen, als ob sich das Wasserelement
verstdrkt hat, weil das Wasserelement deutlicher wahrge-
nommen wird, wenn die Kraft des Erdelementes abnimmt.
Aus diesem Grund wird die Aufldsung des Erdelementwindes
im Zentralkanal oft als ,,das Erdelement, das sich in das Wasse-
relement auflost” beschrieben. Aus dhnlichen Griinden werden
die nachfolgenden Auflésungen als ,,das Wasserelement, das
sich in das Feuerelement auflost”, ,,das Feuerelement, das sich
in das Windelement auflost” und ,, das Windelement, das sich
in Bewusstsein auflost” bezeichnet.

Nach der kerzenflammendhnlichen Erscheinung haben
alle groben begrifflichen Geistesarten zu funktionieren aufge-
hort, weil die Winde, die sie tragen, sich aufgeldst haben und
verschwunden sind. Wenn der oder die Meditierende die
Auflosung des vierten Windes vollendet hat, entsteht der erste
subtile Geist, der Geist der weifien Erscheinung. Mit diesem
Geist nimmt der oder die Meditierende eine Erscheinung von
weild wahr, wie von einem leeren, vom hellen Licht des Mondes
durchdrungenen Himmel in einer klaren Herbstnacht. Wie
zuvor gibt es drei Ebenen der Klarheit fiir diese Erscheinung,
abhéangig von der Fahigkeit des oder der Meditierenden.
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Zu diesem Zeitpunkt ist der Geist vollig frei von groben
Vorstellungen, wie die in Das klare Licht der Gliickseligkeit aufge-
listeten achtzig hinweisenden Vorstellungen, und die einzige
Wahrnehmung ist die Wahrnehmung von weiflem, leerem
Raum. Auch gewohnliche Wesen nehmen diese Erscheinung
wahr, zum Beispiel wenn sie sterben. Sie sind jedoch nicht
fahig, sie zu erkennen oder zu verlangern, weil auf dieser
Stufe die gewohnliche grobe Ebene von Achtsamkeit aufge-
hort hat zu funktionieren. Obwohl es auf dieser Stufe keine
grobe Achtsamkeit gibt, sind diejenigen, die sich gemaf; dem
Vollendungsstufen-Tantra richtig geschult haben, in der Lage,
die subtile Achtsamkeit, die sie wahrend der Meditation
entwickelt haben, zu verwenden, um die weifse Erscheinung
zu erkennen und zu verldngern; etwas, wozu gewohnliche
Wesen nicht fahig sind.

Wenn sich der subtile Wind, der den Geist der weifsen
Erscheinung tragt, auflost, entsteht der Geist der roten Vermeh-
rung. Dieser Geist und sein Wind sind subtiler als der Geist und
Wind der weiflen Erscheinung. Das Zeichen, das auftritt, wenn
dieser Geist entsteht, ist eine Erscheinung wie von einem leeren,
von rotem Sonnenlicht durchdrungenen Himmel. Einmal mehr
gibt es drei Ebenen der Klarheit fiir diese Erscheinung.

Wenn der subtile Wind, der den Geist der roten Vermehrung
tragt, sich auflost, entsteht der Geist der schwarzen Naher-
langung. Dieser Geist und der ihn tragende Wind sind sogar
noch subtiler als der Geist und Wind der roten Vermehrung.
Der Geist der schwarzen Naherlangung hat zwei Ebenen: der
obere Teil und der untere Teil. Der obere Teil des Geistes der
schwarzen Naherlangung besitzt noch subtile Achtsamkeit,
aber der untere Teil hat {iberhaupt keine Achtsamkeit. Er
wird als eine tiberwiltigende Bewusstlosigkeit erfahren, wie
eine sehr tiefe Ohnmacht. Zu diesem Zeitpunkt wiirden wir
anderen als tot erscheinen.
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Das Zeichen, das auftritt, wenn der Geist der schwarzen
Naherlangung entsteht, ist eine Erscheinung wie von einem
sehr schwarzen, leeren Himmel. Diese Erscheinung kommt
mit dem oberen Teil des Geistes der schwarzen Naherlangung,
unmittelbar nach der Beendigung des Geistes der roten Vermeh-
rung. Wahrend die Erfahrung der schwarzen Naherlangung
fortschreitet und wir uns der vollstandigen Bewusstlosigkeit
ndhern, endet unsere subtile Achtsamkeit. Je starker sich der
Wind im Zentralkanal auflost, umso tiefer bewusstlos werden
wir wahrend des Geistes der schwarzen Naherlangung; und
je tiefer bewusstlos wir zu diesem Zeitpunkt werden, umso
lebhafter werden wir die nachfolgende Erscheinung des klaren
Lichts wahrnehmen. Dies gleicht der Erfahrung, die man hat,
wenn man lange Zeit in einem dunklen Raum bleibt; je langer
man dort bleibt, um so heller wird die dufSere Welt erscheinen,
wenn man schliefflich wieder herauskommt. Somit hdangt die
Stdrke der erfahrenen Helligkeit von der Tiefe und Dauer der
vorangegangenen Dunkelheit ab.

Wenn der subtile Wind, der den Geist der schwarzen Naher-
langung tréagt, sich auflost, entsteht der Geist des klaren Lichts.
Dieser Geist und der Wind, der ihn tragt, sind die subtilsten
von allen. Das Zeichen, das sich zeigt, wenn dieser Geist
entsteht, ist eine Erscheinung wie von einem Herbsthimmel
im Morgengrauen — vollkommen klar und leer.

Wenn der Geist des klaren Lichts entsteht, wird eine sehr
subtile Achtsamkeit wiederhergestellt, abhéngig von der
Entwicklungsstufe des oder der Meditierenden. Der sehr
subtile Wind und sehr subtile Geist, der von diesem getragen
wird, befinden sich im unzerstorbaren Tropfen im Zentrum
des Herz-Kanalrades. Normalerweise arbeitet der sehr subtile
Geist nicht, aber zur Zeit des klaren Lichts manifestiert er sich
und wird aktiv. Wenn wir uns in den Techniken des Vollen-
dungsstufen-Tantras geschult und Gewandtheit erreicht haben,

210



DAS TANTRA DER VOLLENDUNGSSTUFE

werden wir fdhig sein, die Erscheinung des klaren Lichts wahr-
zunehmen und aufrechtzuerhalten. Indem wir lernen, die auf
dieser Stufe entwickelte sehr subtile Achtsamkeit zu benutzen,
werden wir schliefilich in der Lage sein, unseren sehr subtilen
Geist auf Leerheit zu richten und auf diese Weise den Geist des
klaren Lichts als Mittel verwenden, den Wahrheitskorper eines
Buddhas zu erlangen.

Unser Geist kann nicht subtiler werden als der Geist des
klaren Lichts. Wahrend der ersten vier Erscheinungen (luftspie-
gelungsahnlich, rauchdhnlich, funkelnd-leuchtkaferdhnlich
und kerzenflammendhnlich) 16sen sich die groben Winde
auf; und wihrend der nichsten drei (weifSe Erscheinung, rote
Vermehrung und schwarze Naherlangung) 16sen sich die
subtilen Winde auf. Dann, mit der Erscheinung des klaren
Lichts, manifestieren sich der sehr subtile Geist und der ihn
tragende Wind und werden aktiv. Diese kénnen sich nicht
auflosen, weil sie unzerstorbar sind. Nach dem Tod gehen sie
einfach zum néchsten Leben weiter.

Von den drei subtilen Winden, die die drei subtilen Geistes-
arten tragen, ist der am wenigsten subtile derjenige, der den
Geist der weifien Erscheinung trdgt. Dieser Geist wird ,,weif3e
Erscheinung” genannt, weil alles, was wahrgenommen wird,
eine Erscheinung von weifsem, leerem Raum ist. Er wird auch
,leer” genannt, weil der Geist der weifsen Erscheinung diesen
weifsen Raum als leer wahrnimmt. Auf dieser Stufe sind die
Erscheinung von weifs und die Erscheinung von leer von glei-
cher Starke.

Wenn der Wind, der den Geist der weifien Erscheinung
tragt, sich auflost, entsteht der zweite der drei subtilen Geistes-
arten, der Geist der roten Vermehrung. Der Wind, der diesen
Geist trégt, ist subtiler als derjenige, der den Geist der weifien
Erscheinung tragt. Dieser Geist wird ,rote Vermehrung”
genannt, weil sich die Erscheinung von rotem Raum vermehrt.
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Er wird auch ,sehr leer” genannt, weil die Erscheinung von
leer stdrker ist als beim vorherigen Geist. Auf dieser Stufe ist
die Erscheinung von leer starker als die Erscheinung von rot.

Wenn der Wind des Geistes der roten Vermehrung sich
auflost, entsteht der dritte subtile Geist, der Geist der schwarzen
Naherlangung. Dieser Geist wird , Naherlangung” genannt,
weil die Erfahrung des klaren Lichts jetzt greifbar nah ist. Er
wird auch ,grof3 leer” genannt, weil die Erscheinung von leer
noch grofSer ist als beim vorherigen Geist.

Wenn der dritte subtile Wind, derjenige, der den Geist der
schwarzen Naherlangung tragt, sich auflost, entsteht der Geist
des klaren Lichts. Dieser Geist wird ,klares Licht” genannt,
weil seine Natur sehr luzid und klar ist, und weil er eine
Erscheinung wie das Licht der Morgenddmmerung im Herbst
wahrnimmt. Er wird auch ,ganz leer” genannt, weil er leer
von allen groben und subtilen Winden ist und nur eine leere
Erscheinung wahrnimmt. Das Objekt des Geistes des klaren
Lichts ist in seiner Erscheinung sehr dhnlich dem Objekt, das
ein hoheres Wesen in meditativem Gleichgewicht {iber Leerheit
wahrnimmt. Zusammen werden die vier Geistesarten — der
Geist der weifien Erscheinung, der Geist der roten Vermehrung,
der Geist der schwarzen Naherlangung und der Geist des
klaren Lichts — als die ,,vier Leeren” bezeichnet.

Wenn ein Meditierender der Vollendungsstufe hoch realisiert
ist, wird er oder sie eine sehr lebhafte Erfahrung des klaren
Lichts haben und fahig sein, diese Erfahrung fiir eine lange
Zeit aufrechtzuerhalten. Wie lebhaft unsere Erfahrung des
klaren Lichts ist, hangt davon ab, wie lebhaft die vorangegan-
genen sieben Erscheinungen waren, und dies hangt wiederum
davon ab, wie kraftig sich die Winde im Zentralkanal aufgelost
haben. Wenn die Winde sich sehr stark auflosen, wird der oder
die Meditierende eine lebhafte Erfahrung aller Erscheinungen
haben und in der Lage sein, die Erfahrung jeder einzelnen
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zu verldngern. Je langer wir fahig sind, jede Erscheinung zu
erfahren, desto langer werden wir fahig sein, das klare Licht
selbst zu erfahren.

Wenn eine Person eines gewaltsamen Todes stirbt, geht sie
sehr schnell durch diese Erscheinungen hindurch. Wenn der
Tod aber langsam oder natiirlich ist, werden die Erscheinungen
nach und nach und fiir ldngere Zeit erfahren. Wenn wir die
Realisation des endgiiltigen beispielklaren Lichts entwickeln,
werden wir in der Lage sein, wiahrend wir in tiefer Konzentra-
tion sind, die genau gleiche Erfahrung dieser Erscheinungen
zu haben, als ob wir tatsidchlich sterben. Desweiteren werden
wir, wenn wir uns gut in dieser Meditation geschult haben,
fahig sein, durch alle ,,vier Leeren” hindurch tiber Leerheit zu
meditieren, aufSer in der Zeit, die wir in der Ohnmacht oder
Bewusstlosigkeit des Geistes der schwarzen Naherlangung
verbringen.

Um die ,vier Leeren” deutlich, genau wie wahrend des
Todesprozesses wahrnehmen zu konnen, miissen wir alle
Winde in den unzerstdrbaren Tropfen im Zentrum des Herz-
Kanalrades auflésen. Wenn sie sich in ein anderes Kanalrad
auflosen, werden wir dhnliche Erscheinungen erfahren, aber
sie werden kiinstlich sein, nicht die wahren Erscheinungen,
die sich zeigen, wenn sich die Winde in den unzerstorbaren
Tropfen auflosen, wie sie es zur Todeszeit tun.

Obwohl ein vollendeter Meditierender oder eine vollendete
Meditierende fiir eine lange Zeit im klaren Licht verweilen
kann, muss er oder sie schlieflich weitergehen. Wenn wir uns
aus dem klaren Licht erheben, ist das erste, was wir erfahren,
der Geist der schwarzen Naherlangung der umgekehrten
Folge. Dann erfahren wir nacheinander den Geist der roten
Vermehrung, den Geist der weifSen Erscheinung, die achtzig
groben begrifflichen Geistesarten, die Geistesarten der
kerzenflammendhnlichen Erscheinung und so fort, da sich die
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Geistesarten in einer Reihenfolge entwickeln, die umgekehrt
der Reihenfolge ist, in der sie sich zuvor auflosten.

Somit ist der Geist des klaren Lichts die Grundlage aller
anderen Arten von Geist. Wenn die groben und subtilen Geis-
tesarten und die sie tragenden Winde sich im unzerstorbaren
Tropfen im Herzen auflésen, bleiben wir nur mit dem klaren
Licht zurtiick, und dann bilden sich nacheinander aus diesem
klaren Licht alle anderen Geistesarten heraus, eine grober als
die andere.

Diese fortschreitenden und umgekehrten Reihenfolgen
werden von gewdohnlichen Wesen wihrend des Schlafes und
der anfénglichen Stufen des Aufwachens, wéahrend des Todes
und der anfénglichen Stufen ihrer nachsten Wiedergeburt
sowie von qualifizierten Praktizierenden der Vollendungsstufe
wiahrend der Meditation erfahren. Weil erleuchtete Wesen die
dauerhafte Beendigung der sieben oben genannten Winde
erlangt haben, erfahren sie nur den sehr subtilen Geist des
klaren Lichts — selbst ihr Mitgefiihl und ihr Bodhichitta sind
Teil ihres klaren Licht-Geistes.

214



Die Vollendungsstufe des Mahamudras

Der Begriff ,Mahamudra” stammt aus dem Sanskrit. ,Maha*
bedeutet , groff” und bezieht sich auf die grofse Gliickseligkeit,
und ,,mudra” bedeutet hier ,nichttduschend” und bezieht
sich auf Leerheit. Mahamudra ist die Vereinigung von grofer
Gliickseligkeit und Leerheit. Die Definition von Mahamudra-
Tantra ist ein Geist von voll-qualifiziertem klarem Licht, der
grofle Gliickseligkeit erfahrt und direkt Leerheit realisiert.
Weil Leerheit in allen Einzelheiten in Buddhas Sutra-Unter-
weisungen erkldrt und ein Teil des Mahamudras ist, besagen
einige Texte, dass Leerheit Sutra-Mahamudra ist. Das eigent-
liche Mahamudra ist aber notwendigerweise eine Realisation
des Hochsten Yoga-Tantras.

Die Anleitungen tiber Mahamudra-Tantra, die vom Weis-
heits-Buddha Je Tsongkhapa Losang Dragpa erteilt wurden,
sind denjenigen, die von anderen Gelehrten erteilt wurden,
tiberlegen. Wie der Gelehrte Gungtang in Gebet fiir das Erbliihen
der Lehre Je Tsongkhapas sagte:

Die Leerheit, die in Buddhas Sutra-Unterweisungen
erklart wird,

Und die grofse Gliickseligkeit, die in Buddhas
tantrischen Unterweisungen erklart wird —

Die Vereinigung dieser beiden ist die eigentliche Essenz
der 84.000 Unterweisungen Buddhas.

Moge die Lehre des Eroberers Losang Dragpa fiir
immer bliithen.
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DIE VOLLENDUNGSSTUFE DES MAHAMUDRAS

Die Natur des Mahamudras ist ein voll-qualifiziertes klares
Licht. Wie zuvor erwéhnt, gibt es viele verschiedene Ebenen
des klaren Lichts, in Abhdngigkeit vom Grad der Auflosung
der inneren Winde in den Zentralkanal. Die Realisation
der groflen Gliickseligkeit, die vor dem Erlangen des voll-
qualifizierten klaren Lichts in Abhédngigkeit vom Eintreten,
Verweilen und Auflosen der inneren Winde innerhalb des
Zentralkanals entsteht, ist die erste der funf Stufen der
Vollendungsstufe. Sie wird , isolierter Kérper und isolierte
Rede der Vollendungsstufe” genannt. Das bedeutet, dass der
Praktizierende auf dieser Stufe von groben gewohnlichen
Erscheinungen und Vorstellungen von Korper und Rede frei
oder isoliert ist.

Ein voll-qualifizierter Geist des klaren Lichts, der Gliickse-
ligkeit erfahrt und Leerheit mittels eines allgemeinen Bildes
realisiert, wird ,endgiiltiges beispielklares Licht” genannt.
Diese Realisation wird ,,endgiiltig” genannt, weil es ein voll-
qualifiziertes klares Licht ist. Es wird , Beispiel” genannt,
weil Praktizierende, indem sie diese Realisation als Beispiel
benutzen, verstehen konnen, dass sie einen voll-qualifizierten
Geist des klaren Lichts verwirklichen kénnen, der grofie
Gliickseligkeit erfahrt und Leerheit direkt realisiert. Dieser
Geist wird das ,sinnklare Licht” genannt. Die Realisation des
endgiiltigen beispielklaren Lichts ist die zweite der fiinf Stufen
der Vollendungsstufe. Sie wird auch ,isolierter Geist” genannt,
weil auf dieser Stufe die Praktizierenden von groben gewohn-
lichen Erscheinungen und Vorstellungen des Geistes frei oder
isoliert sind.

Wenn sich Praktizierende aus der Konzentration des
endgiiltigen beispielklaren Lichts erheben, verwandelt sich ihr
unzerstorbarer Wind — ihr stindig verweilender Kérper — in
den illusorischen Korper. Dies ist ein gottlicher Korper, dessen
Natur Weisheitslicht ist und dessen Aspekt der gottliche Korper
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einer erleuchteten Gottheit wie Heruka ist. Die Farbe des illu-
sorischen Korpers ist weifs. Die Realisation des illusorischen
Korpers ist die dritte der fiinf Stufen der Vollendungsstufe und
wird , der illusorische Korper der dritten Stufe” genannt.

Praktizierende, die den illusorischen Korper der dritten Stufe
erlangt haben, meditieren mit ihrem Geist des klaren Lichts der
Gliickseligkeit immer wieder iiber Leerheit, bis sie die Leerheit
aller Phanomene direkt realisieren. Wenn sie dies erreichen,
erlangen sie das ,sinnklare Licht”, welches ein voll-quali-
fizierter Geist des klaren Lichts ist, der grofse Gliickseligkeit
erfahrt und die Leerheit aller Phdnomene direkt realisiert. Die
Realisation des sinnklaren Lichts ist die vierte der fiinf Stufen
der Vollendungsstufe und wird , das sinnklare Licht der vierten
Stufe” genannt. , Sinnklares Licht” und ,Mahamudra-Tantra”
sind synonym.

Wenn sich Praktizierende aus der Konzentration des sinn-
klaren Lichts erheben, erlangen sie den reinen illusorischen
Korper und geben vollstandig alle gewohnlichen Vorstel-
lungen und alle anderen Verblendungen auf. Wenn diese
Praktizierenden das sinnklare Licht wieder manifestieren,
werden sie die Vereinigung des sinnklaren Lichts und des
reinen illusorischen Korpers erlangen. Die Realisation dieser
Vereinigung ist die fiinfte der fiinf Stufen der Vollendungsstufe
und wird die , Vereinigung der fiinften Stufe” genannt. Von
dieser fiinften Stufe aus werden Praktizierende die eigentliche
Erleuchtung erlangen — den Pfad des Nicht-Mehr-Lernens oder
Buddhaschaft.

Wie oben erwidhnt ist Mahamudra die Vereinigung von
grofser Gliickseligkeit und Leerheit. Das bedeutet, dass Maha-
mudra-Tantra ein einzelner Geist ist, der sowohl Gliickseligkeit
als auch Weisheit ist: er erfahrt grofie Gliickseligkeit und reali-
siert Leerheit direkt. Mahamudra-Tantra ist eine Ansammlung
von Verdiensten, welche die Hauptursache fiir den Formkorper
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eines Buddhas ist, und eine Ansammlung von Weisheit, welche
die Hauptursache fiir den Wahrheitskorper oder Dharmakaya
eines Buddhas ist. Mit der Schulung in den Meditationen des
Mahamudra-Tantras wandeln wir unseren standig verwei-
lenden Korper und Geist in den Form- und Wahrheitskorper
eines Buddhas um. Mahamudra-Tantra gibt unserem Leben
daher eine unvorstellbare Bedeutung.

GROSSE GLUCKSELIGKEIT

Die Gliickseligkeit, die von Buddha im Vollendungsstufen-
Tantra erklart wurde, ist unerreicht unter allen anderen Arten
von Gliickseligkeit und wird deshalb , grofie Gliickseligkeit”
genannt.

Im Allgemeinen gibt es viele verschiedene Arten der Gliickse-
ligkeit. Gewohnliche Wesen beispielsweise erfahren manchmal
in ihren sexuellen Aktivitaten etwas kiinstliche Gliickseligkeit;
und qualifizierte Meditierende erfahren aufgrund ihrer reinen
Konzentration wihrend tiefer Meditation eine besondere
Gliickseligkeit der Geschmeidigkeit, insbesondere dann,
wenn sie das ruhige Verweilen erlangen und die Konzentra-
tion der , Versenkung der Beendigung” verwirklichen. Wenn
Dharma-Praktizierende auflerdem durch Schulung in héherer
moralischer Disziplin, hoherer Konzentration und hoéherer
Weisheit einen dauerhaften inneren Frieden erlangen, indem
sie das Festhalten am Selbst aufgeben, erfahren sie Tag und
Nacht und Leben fiir Leben eine tiefgriindige Gliickseligkeit
inneren Friedens. Diese Arten von Gliickseligkeit werden in
Buddhas Sutra-Unterweisungen erwéhnt. Die Gliickseligkeit
der Vollendungsstufe unterscheidet sich aber ziemlich von
diesen und ist ihnen weit iiberlegen. Die Gliickseligkeit der
Vollendungsstufe — grofie Gliickseligkeit — ist eine Gliickselig-
keit, die zwei besondere Merkmale besitzt: (1) ihre Natur ist eine
Gliickseligkeit, die aus dem Schmelzen der Tropfen innerhalb
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des Zentralkanals entsteht, und (2) besteht ihre Funktion darin,
subtile fehlerhafte Erscheinung zu verhindern. Keine andere
Form der Gliickseligkeit besitzt diese zwei Merkmale.

Eine Gliickseligkeit, die diese zwei Merkmale besitzt,
kann nur von denjenigen erfahren werden, die die Praxis des
Hochsten Yoga-Tantras ausiiben. Sogar viele hohe Bodhisattvas,
die in den Reinen Landern verweilen, haben keine Moglichkeit,
diese Art der Gliickseligkeit zu erfahren, denn obwohl sie sehr
hohe Realisationen haben, fehlen ihrem Korper die notwen-
digen physischen Bedingungen, um die Gliickseligkeit mit den
zwei Merkmalen zu erzeugen. Welche Bedingungen sind damit
gemeint? Es sind dies die drei Elemente von Fleisch, Haut und
Blut, welche von der Mutter stammen, sowie die drei Elemente
Knochen, Mark und Sperma, welche vom Vater stammen.
Diese sechs Elemente sind essentiell, um diese Gliickseligkeit
zu verwirklichen, die der schnelle Pfad zur Buddhaschaft ist.
Vor allem weil Menschen diese sechs Bedingungen besitzen,
erkldrte uns Buddha die tantrischen Unterweisungen. Daher
sind wir von diesem Standpunkt aus betrachtet noch mehr von
Gliick gesegnet als viele hohe Bodhisattvas, die in ihren Reinen
Landern verweilen, wo sie grofie Vergniigen erfahren. Es wird
gesagt, dass diese Bodhisattvas darum beten, als Menschen
geboren zu werden, damit sie einen qualifizierten Vajra-Meister
treffen und den schnellen Pfad zur Erleuchtung praktizieren
konnen. In Lied der Friihlingskonigin sagt Je Tsongkhapa, dass
es ohne die Erfahrung dieser Gliickseligkeit keine Moglichkeit
gibt, Befreiung in diesem Leben zu erlangen. Deshalb muss
gar nicht erwdhnt werden, dass es ohne die Erfahrung dieser
Gliickseligkeit keine Moglichkeit gibt, die volle Erleuchtung in
diesem Leben zu erlangen.

Wenn wir diese Gliickseligkeit in der Vollendungsstufen-
meditation entwickeln und bewahren, konnen wir unsere
Anhaftung in eine besondere Methode umwandeln, um den
schnellen Pfad zur Erleuchtung zu vollenden. Bevor wir diese
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Gliickseligkeit erlangen, verursacht unsere Anhaftung eine
Wiedergeburt in Samsara; wenn wir jedoch diese Gliickselig-
keit erlangt haben, verursacht unsere Anhaftung die Befreiung
von Samsara. Wenn wir diese Gliickseligkeit erlangen, werden
wir auflerdem fahig sein, unsere samsarischen Wiedergeburten
sehr schnell zu beenden. Die Ursache von Samsara ist unser
Geist des Festhaltens am Selbst. Nach den Unterweisungen
des Hochsten Yoga-Tantras hiangt das Festhalten am Selbst von
seinem tragenden Wind ab, der durch die rechten und linken
Kanaile flief3t. Ohne diesen Wind kann es sich nicht entwickeln.
Durch das Erlangen der Gliickseligkeit der Vollendungsstufe
konnen wir die inneren Winde der rechten und linken Kandle
allméahlich verringern, bis sie schliefSlich vollstandig aufhoren.
Wenn diese Winde aufhoren, hort auch unser Festhalten am
Selbst auf, und wir erfahren Befreiung von Samsara.

Hieraus konnen wir ersehen, dass es in Sutra allein keine
Befreiung gibt, von der vollen Erleuchtung ganz zu schweigen.
Die Unterweisungen des Hochsten Yoga-Tantras sind Buddhas
endgiiltige Absicht, widhrend die Sutra-Unterweisungen die
grundlegende Basis sind. Obwohl es in den Sutra-Unterwei-
sungen viele Erklarungen dariiber gibt, wie Befreiung oder
Nirvana erreicht wird, so ist es bei einer genaueren Uberprl'ifung
sehr schwierig mittels Sutra-Unterweisungen zu verstehen,
wie Nirvana erlangt werden kann. ,Nirvana” bedeutet ,der
Zustand jenseits von Leid” — die dauerhafte Beendigung des
Festhaltens am Selbst und seines tragenden Windes — und
seine Natur ist Leerheit. Wenn wir nie Unterweisungen des
Hochsten Yoga-Tantras gehort haben und uns jemand sehr
genau danach fragt, wie Nirvana erlangt werden kann, kénnen
wir keine vollkommene Antwort geben. Wie Je Tsongkhapa
sagte, kann die letztliche Antwort nur in den Unterweisungen
des Hochsten Yoga-Tantras gefunden werden.

Die Gliickseligkeit, die aus dem Schmelzen der Tropfen in
den Kanalen aufSerhalb des Zentralkanals entsteht, hat keine
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besonderen Qualitdten. Wenn sich beispielsweise gewohnliche
Wesen sexuell vereinigen, bewirkt dies, dass sich der abwarts-
entleerende Wind nach oben bewegt, was wiederum bewirkt,
dass sich ihr gewo6hnliches Tummo oder ihre innere Hitze in
den rechten und linken Kandlen verstarkt, und zwar haupt-
sdchlich im linken Kanal. Als Resultat davon schmelzen die
roten Tropfen der Frau und die weifsen Tropfen des Mannes
und fliefen durch den linken Kanal. Durch dieses FliefSen
der Tropfen erfahren sie etwas Gliickseligkeit, doch sie ist
sehr kurzlebig; die Tropfen gehen bald verloren und werden
freigelassen. Diese kurze Erfahrung von Gliickseligkeit bringt
keinerlei gute Resultate, aufler vielleicht einem Baby!

Wenn im Gegensatz dazu ein qualifizierter tantrischer
Praktizierender die Vollendungsstufenmeditationen ausiibt,
die oben erklart sind, so wird er oder sie bewirken, dass sich
die inneren Winde innerhalb des Zentralkanals sammeln,
verweilen und sich auflosen. Dies wird bewirken, dass der
sich abwirts-entleerende Wind, der sich genau unterhalb des
Nabels befindet, nach oben bewegt. Normalerweise bewirkt
dieser Wind das Freilassen der Tropfen, aber weil er jetzt
innerhalb des Zentralkanals aufsteigt, wird sich die innere
Hitze, die sich im Nabel befindet, innerhalb des Zentralkanals
verstarken, wodurch auch die Tropfen innerhalb des Zentral-
kanals schmelzen und flief3en.

Fiir den Praktizierenden einer médnnlichen Gottheit beginnt
der weifle Tropfen vom Scheitel abwirts zu fliefSen; und wenn
dieser den Hals erreicht, erfahrt der oder die Praktizierende
eine ganz besondere Gliickseligkeit, welche die zwei Merkmale
besitzt. So wie der Tropfen zum Herzen hinabfliefit, wird die
Gliickseligkeit starker und qualifizierter, und wenn er zum
Nabel herunterfliefdt, wird sie noch starker und qualifizierter.
Wenn er schlieSlich die Spitze des Geschlechtsorgans erreicht,
erfahrt der oder die Praktizierende spontane grofie Gliickselig-
keit — die grofie Gliickseligkeit der Vollendungsstufe. Weil aber
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der abwérts-entleerende Wind nach oben gelenkt wurde, wird
der Tropfen an dieser Stelle nicht freigelassen, sondern flief3t
durch den Zentralkanal wieder nach oben und verursacht im
Praktizierenden das Erleben einer noch grofieren Gliickselig-
keit. Fiir einen solchen Praktizierenden werden die Tropfen nie
freigelassen; sie flieflen somit fiir eine sehr lange Zeit innerhalb
des Zentralkanals auf und ab und bewirken eine nie endende
Gliickseligkeit. Der Praktizierende kann eine solche Gliick-
seligkeit jederzeit manifestieren, indem er ganz einfach mit
Konzentration in den Zentralkanal eindringt.

Je starker diese Gliickseligkeit wird, desto subtiler wird
unser Geist. Allméahlich wird unser Geist sehr friedvoll; es
verschwinden alle begrifflichen Ablenkungen und wir erfahren
eine ganz besondere Geschmeidigkeit. Ein solcher Geist ist der
Erfahrung des ruhigen Verweilens, die in den Sutra-Unterwei-
sungen erkldrt wird, unendlich tiberlegen. Wird unser Geist
subtiler, verringert sich unsere dualistische Erscheinung, und
schliefSlich wird unser Geist zum sehr subtilen Geist des klaren
Lichts der Gliickseligkeit. Dies ist eine sehr hohe Realisation.
Wenn sich das klare Licht der Gliickseligkeit auf Leerheit
konzentriert, vermischt es sich sehr leicht mit Leerheit, weil
die subtile fehlerhafte Erscheinung stark reduziert wurde.
Schlieilich erkennt es Leerheit direkt und wihrend wir zuvor
die Empfindung hatten, dass Gliickseligkeit und Leerheit zwei
Dinge waren, sind sie jetzt zu einer Natur geworden. Dieser
Geist ist die Vereinigung von Gliickseligkeit und Leerheit oder
das sinnklare Licht.

Die anfangliche Realisation der Vereinigung der grofien
Gliickseligkeit und Leerheit ist der Pfad des Sehens des
Hochsten Yoga-Tantras. Obwohl es nur der Pfad des Sehens
ist, hat er die Kraft, sowohl die intellektuell gebildeten als auch
die angeborenen Verblendungen zusammen zu beseitigen.
Wenn der Praktizierende sich aus dieser Konzentration der
Vereinigung von Gliickseligkeit und Leerheit wieder erhebt,
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hat er oder sie alle Verblendungen aufgegeben und Befreiung
erlangt. Zur gleichen Zeit hat er oder sie auch den reinen
illusorischen Korper erlangt. Von diesem Moment an ist der
Korper des Praktizierenden ein Vajra-Korper, ein unsterblicher
Korper, und er oder sie wird kein Altern, keine Krankheit oder
verunreinigte Wiedergeburt mehr erfahren miissen.

Wie zuvor erwahnt benutzte der Praktizierende, als er
gewOhnlich war, einen Korper, der von anderen genommen
wurde —von seinen oder ihren Eltern. Normalerweise sagen wir
,mein Korper, mein Korper”, als ob uns dieser grobe Korper
selbst gehorte. Dieser ist jedoch nicht unser eigener Korper,
sondern ein Korper, den wir von anderen genommen haben.
Wenn ein tantrisch Praktizierender aber einen Vajra-Korper
erlangt, hat er seinen eigenen Korper manifestiert, den standig
verweilenden Korper; und wenn er diesen Vajra-Korper wahr-
nimmt, entwickelt er die Gedanken , Ich” und ,,Mein”. Solch
ein Praktizierender ist jetzt zu einer unsterblichen Person
geworden.

Wir hatten unseren sehr subtilen Korper, unsere sehr subtile
Rede und unseren sehr subtilen Geist seit anfangsloser Zeit.
Diese sind der stindig verweilende Korper, die standig verwei-
lende Rede und der stindig verweilende Geist; sie sind unsere
eigentliche Buddha-Natur. Die Buddha-Natur, die in Sutra
erklart wird, ist nicht die eigentliche Buddha-Natur, da sie ein
grobes Objekt ist, das enden wird; die eigentliche Buddha-Natur
wird nur im Hochsten Yoga-Tantra erklédrt. Normalerweise sind
der Tiefschlaf und der Tod fiir gewhnliche Wesen die einzige
Zeit, in der sich der sehr subtile Korper, die sehr subtile Rede
und der sehr subtile Geist manifestieren. Obwohl sie norma-
lerweise nicht manifest sind, ist unser sehr subtiler Kérper der
Samen fiir den Korper eines Buddhas, die sehr subtile Rede ist
der Samen fiir die Rede eines Buddhas und unser sehr subtiler
Geist ist der Samen fiir den Geist eines Buddhas.
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Wie bereits erwdhnt, ist der sehr subtile Korper der sehr
subtile Wind, der den sehr subtilen Geist trdgt. Dieser
sehr subtile Kérper und der sehr subtile Geist sind immer
zusammen. Da sie von derselben Natur und nie getrennt sind,
werden sie auch der ,,unzerstorbare Wind” und der , unzer-
storbare Geist” genannt. Die Vereinigung von unzerstorbarem
Wind und unzerstérbarem Geist befindet sich normalerweise
im unzerstorbaren Tropfen innerhalb des Zentralkanals im
Herzen.

Unser sehr subtiler Geist manifestiert sich nur, wenn sich alle
unsere inneren Winde innerhalb des Zentralkanals auflosen.
Wenn dies geschieht, erfahren wir allméhlich die oben beschrie-
benen acht Zeichen, wahrend wir durch die verschiedenen
Ebenen der Auflosung schreiten. Auf der letzten Ebene der
Auflosung manifestiert sich schliefllich der sehr subtile Geist
des klaren Lichts. Zur gleichen Zeit manifestiert sich auch der
sehr subtile Korper.

Zum Zeitpunkt des Todes losen sich die inneren Winde
vollstindig innerhalb des Zentralkanals auf und der sehr
subtile Geist und der sehr subtile Kérper manifestieren sich
ganz natiirlich, wir konnen sie aber nicht erkennen. Durch
die Praxis der oben erkldrten Vollendungsstufenmeditati-
onen konnen wir jedoch bewirken, dass sich der sehr subtile
Geist und Korper wéhrend der Meditation manifestieren. Bis
wir die Realisation des illusorischen Korpers erlangt haben,
wird unser sehr subtiler Kérper noch keine bestimmte Form
oder Farbe bewahren kénnen. Wenn wir die Vereinigung von
Gliickseligkeit und Leerheit erlangen, verwandelt sich unser
sehr subtiler Geist in das sinnklare Licht, und wenn wir uns aus
dieser Meditation erheben, verwandelt sich unser sehr subtiler
Korper in den Vajra-Korper oder den reinen illusorischen
Korper, der eine bestimmte Form, Farbe und so weiter besitzt.

Sind wir zum Beispiel ein Heruka-Praktizierender, dann
legen wir die Grundlage fiir den illusorischen Korper, wann
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immer wir die Selbsterzeugung als Heruka mit einem blau-
farbenen Korper, vier Gesichtern, zwolf Armen und so fort
ausiiben. Wenn sich in der Zukunft unser sehr subtiler Kérper
in den illusorischen Kérper umwandelt, wird er wie der echte
Heruka aussehen. Zuvor war er lediglich ein vorgestellter
Korper. Doch zu dieser Zeit wird er echt werden. Das ist
ein sehr guter Grund dafiir, jetzt die Erzeugungsstufe sehr
aufrichtig zu praktizieren.

Wenn wir den reinen illusorischen Korper erlangt haben,
werden wir unseren groben Korper nicht langer als unseren
Korper betrachten. Die Grundlage fiir die Zuschreibung
unseres Ichs wird sich vollstindig verandert haben und wir
werden jetzt unser Ich dem subtilen Kérper zuschreiben. Wenn
wir diese Erlangung erreicht haben, werden wir unsterblich
geworden sein, weil sich unser Geist und Koérper nie mehr
trennen werden. Tod ist die dauerhafte Trennung von Korper
und Geist, aber Korper und Geist derjenigen, die den illusori-
schen Korper erlangt haben, werden sich nie mehr trennen, da
sie unzerstorbar sind. Schlieflich wird sich unser reiner illuso-
rischer Korper in den Formkorper eines Buddhas umwandeln,
unsere Vereinigung von Gliickseligkeit und Leerheit wird
sich in den Wahrheitskorper eines Buddhas umwandeln; und
wir werden die Vereinigung von Buddhas Formkorper und
Wabhrheitskorper erfahren, die Vereinigung des Nicht-mehr-
Lernens.

In Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas im Abschnitt
tiber die Vorteile des Bodhichittas sagt Shantideva:

Genau wie das hochste Elixier, das zu Gold verwandelt,

Kann Bodhichitta diesen unreinen Korper, den wir
angenommen haben,

In das unbezahlbare Juwel von Buddhas Form
verwandeln;

Bewahrt deshalb beharrlich Bodhichitta.
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Hier bezieht sich das Wort , Elixier” auf eine besondere
Substanz, die Eisen in Gold verwandeln kann, wie diejenige,
welche von groflen Meistern wie Nagarjuna verwendet wurde.
Dieser Vers besagt, dass der Bodhichitta eine besondere
Methode ist, welche wie dieses erhabene Elixier die Kraft hat,
unseren unreinen Korper in den Formkorper eines Buddhas
umzuwandeln. Wie ist das moglich? Gemaf} Sutra kann ein
Praktizierender die Erleuchtung nicht in einem einzigen Leben
erlangen, sondern muss wahrend vieler Leben praktizieren,
bis er oder sie schliefdlich im Reinen Land von Akanishta mit
einem reinen Korper geboren wird. Nur mit diesem reinen
Korper ist es moglich, Buddhaschaft zu erlangen. Es gibt
weder im Sutra noch im Tantra eine Methode, um unseren
gegenwdrtigen unreinen Korper in den Korper eines Buddhas
umzuwandeln. Dieser unreine Korper muss schlieilich
sterben und zuriickgelassen werden. Sogar der heilige Buddha
Shakyamuni hat den groben Korper, den er von seinen Eltern
erhielt, bei seinem Tod schliefilich zurtickgelassen. Wenn
wir uns deshalb fragen, wie Bodhichitta diesen unreinen
Korper in den Korper eines Buddhas umwandeln kann, gibt
es in den Sutra-Unterweisungen keine giiltige Antwort; und
zwar deshalb, weil geméfs diesen Lehren der grobe Korper
der wirkliche Korper ist. Die Sutras erwdhnen den standig
verweilenden Korper, den Vajra-Korper oder den unsterblichen
Korper, nie.

Indem wir jedoch der tantrischen Sicht folgen, konnen wir
die Frage wie folgt beantworten. Der Korper, auf welchen
sich Shantideva bezieht, ist nicht der grobe Korper, sondern
unser eigener Korper, der stindig verweilende Korper. Dies
ist der sehr subtile Wind, der unseren sehr subtilen Geist
tragt. Gegenwartig ist dies ein unreiner Koérper, weil er durch
Verblendungen und andere Behinderungen verdunkelt ist,
so wie ein blauer Himmel von Wolken bedeckt ist. Diese
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Verunreinigungen sind nicht die Natur unseres subtilen
Korpers, sondern voriibergehende Verunreinigungen. Die
Methode, diesen unreinen Korper in den Formkorper eines
Buddhas umzuwandeln, ist nicht konventioneller Bodhichitta,
sondern der endgiiltige Bodhichitta des Hochsten Yoga-Tantras,
die Vereinigung von grofier Gliickseligkeit und Leerheit. Dieser
endgiiltige Bodhichitta kann unseren unreinen stindig verwei-
lenden Korper direkt in den reinen illusorischen Kérper und
schlieflich in den Formkorper eines Buddhas umwandeln. Da
Shantideva selbst ein aufrichtiger tantrisch Praktizierender
war, konnen wir sicher sein, dass dies die von ihm beabsich-
tigte Bedeutung ist.

Wie bereits erwdhnt, miissen wir, um die Gliickseligkeit mit
den zwei besonderen Merkmalen zu erzeugen, unsere inneren
Winde innerhalb unseres Zentralkanals sammeln und auflosen.
Es gibt zwei Methoden, dies zu tun: mittels des Eindringens in
unseren eigenen Korper oder mittels des Eindringens in den
Korper von jemand anderem.

Wir beginnen mit dem Eindringen in unseren eigenen
Korper. Hier bezieht sich der Ausdruck ,unser eigener Koérper”
auf unsere Kanile, Tropfen und Winde, und der Ausdruck
,Eindringen” auf die Konzentration auf unseren Zentralkanal,
unsere Tropfen und Winde. Meditation iiber den Zentralkanal
wird ,, Yoga des Zentralkanals” genannt, Meditation tiber die
Tropfen wird , Yoga des Tropfens” genannt und Meditation
tiber die Winde wird ,, Yoga des Windes” genannt.

In den Korper eines anderen einzudringen bedeutet, dass
wir uns auf eine Handlungs-Mudra oder eine Gefdhrtin bzw.
Gefahrten verlassen, und mit ihr oder ihm Geschlechtsverkehr
austiiben. Einfach nur in den Koérper eines anderen einzu-
dringen wird unsere inneren Winde allerdings nicht in den
Zentralkanal bringen, wenn wir nicht bereits tiefe Erfahrung
im und Vertrautheit mit dem Yoga des Zentralkanals, dem Yoga
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des Tropfens und dem Yoga des Windes erlangt haben. Das
bedeutet, dass wir die Erfahrung gewonnen haben miissen,
einige unserer Winde in den Zentralkanal im Herzkanalrad
aufgelost zu haben und durch diese Praxis fihig geworden
sind, die acht Zeichen der Auflosung von der luftspiegelungs-
dhnlichen Erscheinung bis zum klaren Licht wahrzunehmen.
Nur wenn wir solch eine Erfahrung besitzen, ist der Zeitpunkt
richtig, sich auf eine Handlungs-Mudra zu verlassen. Diese
Reihenfolge der Praxis ist wichtig.

Es gibt nur zehn Tore, durch welche die Winde in
den Zentralkanal eintreten konnen. Sie sind entlang des
Zentralkanals wie folgt angeordnet: (1) die obere Spitze des
Zentralkanals: der Punkt zwischen den Augenbrauen, (2) die
untere Spitze: die Spitze des Geschlechtsorgans, (3) die Mitte
des Scheitel-Kanalrades: am Scheitelpunkt des Schadels, (4) die
Mitte des Hals-Kanalrades: nahe der Hals-Riickseite, (5) die
Mitte des Herz-Kanalrades: zwischen den zwei Briisten, (6) die
Mitte des Nabel-Kanalrades, (7) die Mitte des Geheime-Stelle-
Kanalrades, vier Finger breit unterhalb des Nabels, (8) die Mitte
des Juwel-Kanalrades, in der Mitte des Geschlechtsorganes
nahe der Spitze, (9) das Rad des Windes: die Mitte des
Stirn-Kanalrades und (10) das Rad des Feuers: die Mitte des
Kanalrades, das sich in der Mitte zwischen dem Hals- und dem
Herzkanalrad befindet. So wie wir ein Haus durch irgendeine
der Tiiren betreten konnen, die von aufSen nach innen fiihren,
so konnen auch die Winde durch jedes dieser zehn Tore in den
Zentralkanal eintreten.

Der Zentralkanal ist in Wirklichkeit nur ein einziger Kanal,
doch er wird in verschiedene Abschnitte unterteilt: der
Zentralkanal des Scheitel-Kanalrades, der Zentralkanal des
Hals-Kanalrades, der Zentralkanal des Herz-Kanalrades, der
Zentralkanal des Nabel-Kanalrades und so fort. Da es diese
unterschiedlichen Stellen gibt, muss ein Praktizierender einen
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dieser Punkte auswahlen und sich auf ihn konzentrieren, wenn
er seine Winde in den Zentralkanal bringen mochte.

In Das klare Licht der Gliickseligkeit erkldre ich, wie die inneren
Winde durch das sechste dieser zehn Tore, durch das Zentrum
des Nabel-Kanalrades, in den Zentralkanal gebracht werden.
Wir tun dies, indem wir unsere innere Hitze, als Tummo
bekannt, innerhalb des Zentralkanals im Nabel im Aspekt
eines Kurz-AH visualisieren und dariiber meditieren. Dies ist
eine allgemeine Praxis, welche der Tradition der Sechs Yogas
von Naropa entspricht. Sie wurde urspriinglich im Hevajra-
Wurzel-Tantra von Buddha Vajradhara erkldart und seitdem
von vielen Praktizierenden wie Milarepa und seinen Schiilern
benutzt, und spiter von Praktizierenden in Je Tsongkhapas
Tradition. GeméafS den Anleitungen der miindlichen Ganden-
Uberlieferungslinie gibt es jedoch eine auergewdhnliche
Praxis des Mahamudra-Tantras. Dies ist eine ganz besondere
Mahamudra-Praxis, die Je Tsongkhapa direkt von Manjushri
empfing, der sie wiederum direkt von Buddha empfing. Die
Uberlieferungslinie dieser Praxis wurde dann an Togden Jampel
Gyatso, Baso Chokyi Gyaltsen, Mahasiddha Dharmavajra und
so fort weitergereicht. Eine vollstdndige Liste der Liniengurus
dieser besonderen Anleitungen wird in Das klare Licht der Gliick-
seligkeit gegeben. Diese spirituellen Meister sind die Gurus der
nahen Uberlieferungslinie.

In dieser Mahamudra-Tantra-Praxis wéhlen wir unter
den zehn Toren das Zentrum des Herzkanalrades aus, um
die Winde in Zentralkanal zu bringen. Auf diese Praxis wird
im Sadhana Darbringung an den spirituellen Meister hinge-
wiesen, die die aufiergewohnliche vorbereitende Praxis des
Mahamudra-Tantras gemaf3 Je Tsongkhapas Tradition ist. Im
Sadhana heifst es:
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Ich erbitte Deine Segnungen, o Beschiitzer, damit Du
Deine Fiifle

In die Mitte des achtbléttrigen Lotos in meinem Herzen
setzt,

Damit ich in diesem Leben

Den Pfad des illusorischen Korpers, des klaren Lichts
und der Vereinigung manifestieren kann.

Diese Worte enthiillen in Wirklichkeit, dass das Eindringen
in den Zentralkanal des Herz-Kanalrades, den unzerstor-
baren Tropfen und den unzerstérbaren Wind — die drei oben
erkldrten Yogas — Meditationen {iiber isolierten Kérper sind.
Diese fiihren zu Meditationen tiber isolierte Rede und isolierten
Geist, welche ihrerseits zu Meditationen tiber den illusorischen
Korper, sinnklares Licht und Vereinigung fiihren.

Da das Eindringen in und die Konzentration auf den unzer-
storbaren Tropfen im Herzen eine kraftvolle Methode ist,
um die Realisationen der Vollendungsstufe zu erlangen, lobt
Buddha Vajradhara diese Methode im Ambhidana-Tantra, wo
er sagt:

Diejenigen, die iiber den Tropfen meditieren,
Der immer im Herzen verweilt,
Einsgerichtet und unveranderlich,

Werden definitiv Realisationen erlangen.
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Die Praxis des

Heruka-Korper-Mandalas

DIE UBERLIEFERUNGSLINIE DIESER
ANLEITUNGEN

Wie oben erwihnt, ist Heruka — auch als Chakrasambara
bekannt — eine erleuchtete Gottheit des Hochsten Yoga-Tantras,
welche die Manifestation des Mitgefiihls aller Buddhas ist.
Um Lebewesen zum hochsten Gliick der Erleuchtung zu
fiihren, erscheint das Mitgefiihl aller Buddhas in der Form von
Heruka, der einen blaufarbenen Korper, vier Gesichter und
zwOlf Arme hat und seine Gefdhrtin Vajravarahi umarmt. Jeder
Teil von Herukas Korper hat die Natur von Weisheitslicht.
Obwohl jede Facette von Herukas Korper grofse Bedeutung
hat, wie in Essenz des Vajrayanas, dem Kommentar zur Praxis
des Heruka-Korper-Mandalas erklart, sollten wir zu Beginn
mit dem bloffen Namen Heruka zufrieden sein. Es ist nicht
notig, genau nach Herukas Korper zu suchen, weil er wie ein
Regenbogen verschwindet, je genauer wir nach ihm suchen.
Der Name Heruka hat drei Teile, ,He”, ,,ru” und , ka”. ,He”
bezieht sich auf die Leerheit aller Phanomene, ,ru” auf grofse
Gliickseligkeit und ,ka” auf die Vereinigung von grofer
Gliickseligkeit und Leerheit. Das weist darauf hin, dass wir
die Verwirklichung der Vereinigung von grofier Gliickseligkeit
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und Leerheit erlangen werden, die der eigentliche schnelle Pfad
zur Erleuchtung ist, wenn wir uns mit Vertrauen auf Heruka
verlassen.

Heruka, der auf Buddhas Freudenkorper zugeschrieben ist,
ist ,,Freudenkorper-Heruka”, und Heruka, der auf Buddhas
Ausstrahlungskorper zugeschrieben ist, ist , Ausstrahlungs-
korper-Heruka”; zusammen werden sie ,interpretierender
Heruka” genannt. Ausstrahlungskorper-Heruka kann sogar
von gewohnlichen Wesen gesehen werden, die einen beson-
ders reinen Geist haben. Wenn wir durch Schulung in der Lage
sind spontan zu glauben, dass unser spiritueller Meister eine
Ausstrahlung Herukas ist, werden wir Ausstrahlungskorper-
Heruka sehen. Heruka, der auf Buddhas Wahrheitskorper oder
Dharmakaya zugeschrieben ist, heifst ,,definitiver Heruka”
und ist immer ohne Form, Gestalt und Farbe. Da seine Basis
der Zuschreibung, Buddhas Wahrheitskorper, duferst subtil
ist, kann der definitive Heruka nur von Buddhas und nicht
von anderen Wesen gesehen werden. Er wird auch ,Weis-
heitswesen Buddha Heruka” genannt. Der definitive Heruka
durchdringt das ganze Universum; es gibt keinen einzigen Ort,
wo der definitive Heruka abwesend ist.

Buddha lehrte das ausfiihrliche, mittlere und zusammen-
gefasste Wurzel-Tantra von Heruka. Das Zusammengefasste
Wurzel-Tantra und viele seiner Kommentare, die von indischen
buddhistischen tantrischen Gelehrten, einschliefslich der grofsen
Yogis Ghantapa und Naropa, verfasst wurden, wurden aus
dem Sanskrit ins Tibetische iibersetzt. Spater verfassten viele
tibetische tantrische Gelehrte, zu denen der grofie Ubersetzer
Marpa, der Griinder der Kagyii-Tradition, und Je Tsongkhapa,
der Griinder der Gelug-Tradition, gehoren, Kommentare zur
Praxis des Heruka-Tantras. In der gegenwairtigen Epoche
verfasste der grofle Lama Je Phabongkhapa besondere
Kommentare zu den Ubungen des Heruka-Kérper-Mandalas
und Vajrayogini. Er verfasste auch viele tiefgriindige rituelle

234



DIE PRAXIS DES HERUKA-KORPER-MANDALAS

Gebete (oder Sadhanas) und gab ausfiihrliche Unterweisungen
dariiber. Es ist aufgrund der grofien Giite Je Phabongkhapas
und seines Herzschiilers Kyabje Trijang Rinpoche, dass selbst
in diesen Zeiten extremen spirituellen Niedergangs die tief-
griindigen Ubungen des Heruka-Kérper-Mandalas und
Vajrayoginis im Osten wie im Westen bliihen.

Je Phabongkhapa hatte direkte Visionen von Heruka. Einmal
sagte ihm Heruka: , Fiir sieben Generationen werden die Prak-
tizierenden deiner Anleitungen tiber Heruka und Vajrayogini
das besondere Gliick haben, die Realisationen dieser Ubungen
leicht zu verwirklichen.” Immer, wenn ich dariiber nach-
denke, denke ich: ,,Wie sind wir vom Gliick begtinstigt.”
Es heifst, dass es fiir Praktizierende anderer Gottheiten wie
Guhyasamaja und Yamantaka immer schwieriger wird, deren
Segnungen zu empfangen, so wie der allgemeine Grad an
Spiritualitdt abnimmt; mit Heruka und Vajrayogini aber ist
das Gegenteil der Fall: Je mehr die Zeiten degenerieren, desto
leichter konnen Praktizierende ihre Segnungen empfangen.
Das liegt daran, dass die Menschen dieser Welt eine besondere
karmische Verbindung zu Heruka und Vajrayogini haben und
die Ausstrahlungen von Heruka und Vajrayogini und ihre
Orte — die Reinen Lander Keajras — jeden Ort auf dieser Welt
durchdringen.

Der erste Uberlieferungslinienhalter dieser Anleitungen
iiber das Heruka-Korper-Mandala ist der grofse Yogi Ghan-
tapa. Er empfing die Ermdchtigung und Unterweisungen
des Heruka-Korper-Mandalas direkt von Heruka. Ghantapa
lebte tief in einem Wald bei Odivisha (dem heutigen Orissa)
in Indien, wo er sich intensiver Meditation tiber Heruka und
Vajrayogini widmete. Da er an einem so abgeschiedenen Ort
lebte, war seine Kost sehr karglich und sein Kérper magerte ab.
Eines Tages, als der Konig von Odivisha im Wald jagte, begeg-
nete er zufdllig Ghantapa. Als er sah, wie diinn und schwach er
war, fragte der Konig Ghantapa, warum er im Wald bei solch
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karger Kost lebe. Der Kénig ermunterte Ghantapa, mit ihm zur
Stadt zuriickzukehren, wo er ihm Nahrung und Obdach geben
wiirde. Ghantapa antwortete, dass er nicht von den Reichtii-
mern eines Konigs in Versuchung gefiihrt werden kénne den
Wald zu verlassen, genau so wenig wie es moglich sei, einen
groflen Elefanten mit einem diinnen Faden aus dem Wald zu
fiihren. Wiitend tiber Ghantapas Zurilickweisung, kehrte der
Konig zu seinem Palast zuriick und schwor Rache.

Die Wut des Konigs war so grof3, dass er einige Frauen
aus der Stadt einlud und ihnen von dem arroganten Monch
im Wald erzdhlte. Er bot jeder grofien Reichtum an, die den
Monch verfiihren und ihn dazu bringen konne, seine Geliibde
des Zolibats zu brechen. Eine der Frauen, eine Weinhandlerin,
prahlte damit, dass sie dazu imstande sei; und sie ging in
den Wald, um nach Ghantapa zu suchen. Als sie ihn schliefs-
lich fand, fragte sie ihn, ob sie seine Gehilfin werden konne.
Ghantapa hatte keine Gehilfin nétig, aber er erkannte, dass sie
aus fritheren Leben eine starke Beziehung zueinander hatten,
und so gestattete er ihr zu bleiben. Ghantapa gab ihr spiritu-
elle Anleitungen und Erméchtigungen, und sie schulten sich
aufrichtig in Meditation. Nach zwolf Jahren erlangten beide die
Vereinigung des Nicht-mehr-Lernens, die volle Erleuchtung.

Eines Tages entschlossen sich Ghantapa und die friihere
Weinhédndlerin, die Leute in der Stadt zu ermutigen, ein
grofieres Interesse am Dharma zu entwickeln. Deshalb kehrte
die Frau zum Konig zuriick und berichtete, dass sie den Monch
verfiihrt habe. Zuerst zweifelte der Kénig an der Wahrheit der
Geschichte, doch als sie erklérte, dass sie und Ghantapa nun
zwei Kinder hitten, einen Sohn und eine Tochter, war der Konig
tiber diese Nachricht hochst erfreut und befahl ihr, Ghantapa
an einem bestimmten Tag in die Stadt zu bringen. Dann gab er
eine 6ffentliche Bekanntmachung heraus, die Ghantapa ernied-
rigte, und befahl seinen Untertanen, sich am verabredeten
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Tag zu versammeln, um den Ménch zu beschimpfen und zu
demiitigen.

An besagtem Tag verlieSen Ghantapa und die Frau mit
ihren Kindern den Wald. Der Sohn war zu Ghantapas Rechten
und die Tochter zu seiner Linken. Als sie die Stadt erreichten,
torkelte Ghantapa, als wére er betrunken, und hielt eine Schale
in den Hédnden, in welche die Frau Wein einschenkte. Alle
Menschen, die sich versammelt hatten, lachten und verhéhnten
ihn und schleuderten ihm Beleidigungen und Beschimpfungen
entgegen. , Vor langer Zeit”, warfen sie ihm hohnisch vor, ,lud
dich unser Konig in die Stadt ein, doch du lehntest die Einla-
dung hochmditig ab. Nun erscheinst du betrunken und mit
einer Weinhdndlerin. Was fiir ein schlechtes Beispiel von einem
Buddhisten und Monch du doch bist!” Als sie geendet hatten,
schien Ghantapa wiitend zu werden und warf die Schale auf
den Boden. Die Schale versank in der Erde, zerteilte den Boden
und lief} eine Wasserfontdne erscheinen. Ghantapa verwan-
delte sich augenblicklich in Heruka und die Frau verwandelte
sich in Vajrayogini. Der Junge verwandelte sich in einen Vajra,
den Ghantapa in seiner rechten Hand hielt, und das Maddchen
verwandelte sich in eine Glocke, die er mit seiner linken Hand
hielt. Dann umarmten sich Ghantapa und seine Gefahrtin und
flogen in den Himmel.

Die Menschen waren erstaunt und entwickelten augenblick-
lich grofles Bedauern fiir ihre Respektlosigkeit. Sie verbeugten
sich ehrfiirchtig vor Ghantapa und baten ihn und die Ausstrah-
lung von Vajrayogini zuriickzukehren. Ghantapa und seine
Gefahrtin lehnten jedoch ab; sie sagten aber zu den Menschen,
dass sie Bekenntnisse vor Mahakaruna, der Verkérperung von
Buddhas grofiem Mitgefiihl, ablegen sollten, wenn ihr Bedauern
aufrichtig sei. Aufgrund der starken Reue der Menschen von
Odivisha und der Kraft ihrer Gebete entstand aus der Fontdane
eine Mahakaruna-Statue. Die Menschen von Odivisha wurden
sehr hingebungsvolle Dharma-Praktizierende, und viele von
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ihnen erlangten Realisationen. Die Mahakaruna-Statue ist auch
heute noch zu sehen.

Aufgrund der reinen Heruka- und Vajrayogini-Praxis, die
Ghantapa im Wald ausiibte, sah Vajrayogini, dass fiir ihn der
richtige Zeitpunkt gekommen war, ihre Segnungen zu erhalten,
und so manifestierte sie sich als Weinhandlerin. Durch das
Zusammenleben mit ihr erlangte Ghantapa den Zustand der
vollen Erleuchtung.

In diesen modernen Zeiten féllt es den Menschen schwer
zu glauben, dass Menschen fliegen konnen, aber solche Dinge
waren in vergangenen Zeiten an der Tagesordnung, als die
Menschen starke Potentiale fiir spirituelle Erlangungen
hatten. Milarepa, der ein grofSer Praktizierender von Heruka
und Vajrayogini war, erzdhlte einmal — so wird es in seiner
Lebensgeschichte geschildert — einer groflen Versammlung
seiner Schiiler, wie er die Fahigkeit zu fliegen erlangt hatte.
Er hatte mittels unterschiedlicher Methoden, einschliefslich
seiner Tummo-Meditation, die Knoten des Zentralkanals bei
seinem Herzen, Nabel und unterhalb seines Nabels gelost,
und deshalb entwickelte er eine sehr besondere korperliche
Geschmeidigkeit, die seinen Korper durchdrang. Dadurch
wurde sein Korper extrem leicht, wie eine weiche Feder. Zuerst
konnte er nur levitieren, aber allmahlich war es ihm méglich,
sich im Raum zu bewegen, bis er schlieslich fahig war, wie ein
Adler zu fliegen. Eines Tages flog Milarepa iiber eine kleine
Stadt namens Longda, in deren Umgebung ein Vater und sein
Sohn ein Feld pfliigten. Zuerst sah der Sohn den fliegenden
Milarepa und sagte. , Vater, schau in den Himmel. Dort fliegt
ein Mann!” Der Vater schaute genau hin und erkannte Mila-
repa, und sagte seinem Sohn: ,Dieser Mann heifst Milarepa. Er
ist ein schlechter Mensch, der viele Leute mit seiner Schwarzen
Magie getotet hat.” Der Sohn jedoch hatte tiefe Wertschatzung
fiir das, was er sah, und sagte: ,Es gibt nichts Erstaunlicheres
als einen Menschen zu sehen, der durch den Himmel fliegt.”
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Milarepa erlangte den erleuchteten Zustand von Buddha
Heruka durch die Praxis des Heruka-Korper-Mandalas und
viele seiner Schiiler, einschliefslich Rechungpa, erlangten
das Reine Land von Keajra ohne ihren menschlichen Korper
aufzugeben. Wir konnen dies aus der Liedersammlung, die
auf Tibetisch ,gur bum” heifit, verstehen. Kurz bevor er beab-
sichtigte dahinzuscheiden, gab Milarepa seinen versammelten
Schiilern Ratschldge und sagte schliefslich: ,Wir werden uns im
Reinen Land von Keajra treffen.” Die eigentliche Methode, das
Reine Land von Keajra zu erreichen, ist qualifizierte Meditation
iiber die Selbsterzeugung von Heruka und Vajrayogini.

Milarepa und sein Wurzel-Guru Marpa und Je Tsong-
khapa und sein Herzschiiler Khedrubje haben eine besondere
Verbindung. Es wird gesagt, dass Marpa eine der fritheren
Inkarnationen Je Tsongkhapas ist und Milarepa eine der
fritheren Inkarnationen Khedrubjes. Von daher konnen wir die
grofie Giite dieser heiligen Wesen verstehen, die den Menschen
dieser Welt von Generation zu Generation helfen, indem sie
ihren korperlichen Aspekt dndern.

Das Reine Land von Keajra ist das Reine Land Herukas. Es
wird manchmal auch ,Akanishta” genannt, was , Hochstes”
Reines Land bedeutet, und ,Reines Dakiniland”, was zeigt,
dass es auch das Reine Land von Vajrayogini ist. Wenn im
Allgemeinen eine gewdhnliche Person Wiedergeburt in irgend-
einem der Reinen Lander von Buddha nimmt, ist er oder sie fiir
immer von allen Leiden befreit und wird nie wieder innerhalb
Samsaras eine verunreinigte Wiedergeburt annehmen. Deshalb
ist die Wiedergeburt in den Reinen Landern von Buddha wie
die Erlangung von Befreiung oder Nirvana. Aus diesem Grund
nennt man es ,Erleuchtung in einem Augenblick erlangen”,
wenn eine gewohnliche Person durch die Praxis der Bewusst-
seinsiibertragung oder Powa in einem Reinen Buddha-Land
wiedergeboren wird. Dies hat jedoch nur Ahnlichkeit mit
Erleuchtung und ist nicht die eigentliche Erlangung.
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Das Reine Land von Keajra ist unter allen Reinen Landern
der Buddhas unerreicht. Lebewesen, die in anderen Reinen
Landern wie Sukhavati oder Tushita verweilen, haben nicht die
Gelegenheit, Vollendungsstufen-Tantra zu praktizieren. Weil
ihre Korper keine Kandle, Tropfen und inneres Feuer (Tummo)
haben, konnen sie nicht iiber den Zentralkanal, Tropfen und
inneres Feuer meditieren. Lebewesen, die im Reinen Land
von Keajra leben, haben jedoch Koérper mit Kanélen, Tropfen
und innerem Feuer. Diese haben die Natur von Licht, aber sie
funktionieren so wie die Kandle, Tropfen und inneres Feuer
von Menschen. Sie konnen deshalb iiber den Zentralkanal,
den unzerstérbaren Tropfen und den unzerstérbaren Wind
und Geist meditieren, auf diese Weise die Realisationen
des sinnklaren Lichts und des reinen illusorischen Korpers
verwirklichen und Erleuchtung innerhalb eines einzigen
Lebens erlangen. Dies ist das besondere Gliick von Lebewesen,
die im Reinen Land von Keajra leben. Dies zeigt die besondere
Kraft der Anleitungen iiber die Ubungen von Heruka und
Vajrayogini. Durch das Praktizieren dieser Anleitungen haben
Lebewesen, die im Reinen Land von Keajra verweilen, dieses
besondere Gliick.

Das ausfiihrliche Sadhana des Heruka-Korper-Mandalas
zéhlt neununddreifig Lehrer der Uberlieferungslinie oder
,,Uberlieferungslinien-Gurus” auf, von Ghantapa bis zu
Heruka Losang Yeshe, Trijang Rinpoche. Alle diese spirituellen
Lehrer und viele ihrer Schiiler haben die Verwirklichung des
Hochsten Yoga-Tantras durch das Praktizieren des Heruka-
Korper-Mandalas und Vajrayogini-Praxis erreicht. Wir sollten
deshalb unsere Praxis des Heruka-Korper-Mandalas und von
Vajrayogini mit Zuversicht ausiiben.
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WAS IST DAS HERUKA-KORPER-MANDALA?

In diesem Zusammenhang bezieht sich ,, Korper” auf unseren
subtilen Korper — unsere Kanile und Tropfen; und ,,Mandala”
meint eine Versammlung erleuchteter Gottheiten. Unsere
Kanile und Tropfen werden , subtiler Kérper” genannt, weil sie
Teile unseres Korpers sind, die nicht leicht zu erkennen sind;
und ,Mandala” ist die Versammlung erleuchteter Gottheiten.
Das Heruka-Korper-Mandala ist die Versammlung des vorge-
stellten Herukas (wir selbst) mit der Gefdhrtin Vajravarahi
(die die gleiche Person wie Vajrayogini ist) — die Natur unserer
gereinigten unzerstorbaren weiffen und roten Tropfen — und
unseres vorgestellten Gefolges (die Helden und Heldinnen)
— die Natur unserer gereinigten Kandle und Tropfen — im
vorgestellten Reinen Land von Keajra. Generell bezieht sich
~Mandala” entweder auf ein ,tragendes” Mandala, die Welt,
die Umgebung und den Palast einer erleuchteten Gottheit,
oder auf ein , getragenes” Mandala, das die Versammlung der
erleuchteten Gottheiten meint.

Der Zweck, iiber das Heruka-Korper-Mandala zu medi-
tieren, ist, die kraftvollen Segnungen von Heruka Vater und
Mutter und seines Gefolges innerhalb unserer Kanile und
Tropfen zu erhalten. Durch diese Segnungen kénnen wir von
allen Hindernissen innerhalb unserer Kandle und Tropfen
befreit werden und unsere Meditation iiber den Zentralkanal,
den unzerstorbaren Tropfen und den unzerstérbaren Wind und
Geist wird erfolgreich sein. Deshalb werden wir leicht Entwick-
lung und Fortschritt in den oben erwidhnten fiinf Stufen der
Vollendungsstufe machen und dadurch unser endgiiltiges Ziel
vollenden.

Die Erkldrung, die in diesem Buch gegeben wird, wie das
Heruka-Korper-Mandala erzeugt und wie dariiber meditiert
wird, ist einfach, legt aber die eigentliche Essenz dar. Ich habe
es fiir diejenigen vorbereitet, die nicht in der Lage sind, das
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ausfiihrliche Sadhana des Heruka-Korper-Mandalas zu prakti-
zieren. In dieser Praxis miissen wir die sechsunddreifiig Kanile
unseres Korpers visualisieren, welche die vierundzwanzig
Kanile der vierundzwanzig Stellen unseres Korpers, die vier
Kanile unseres Herzkanalrades und die acht Kanile unserer
acht Sinnestore sind. Wir visualisieren auch den weifsen
unzerstorbaren Tropfen und den roten unzerstérbaren Tropfen
in unserem Herzen und die vierundzwanzig Tropfen, die in
den vierundzwanzig Kandlen der vierundzwanzig Stellen
unseres Korpers enthalten sind. Wir miissen dann die kraft-
vollen Segnungen von Heruka Vater und Mutter und seines
Gefolges von Helden und Heldinnen innerhalb dieser Kandle
und Tropfen empfangen.

Die vierundzwanzig Stellen unseres Korpers reprasentieren
die vierundzwanzig Orte von Heruka in dieser Welt. Die vier-
undzwanzig Stellen unseres Korpers sind: (1) der Haaransatz,
(2) der Scheitel, (3) das rechte Ohr, (4) der Nacken, (5) das linke
Ohr, (6) der Punkt zwischen den Augenbrauen, (7) die beiden
Augen, (8) die beiden Schultern, (9) die beiden Armhdohlen,
(10) die beiden Briiste, (11) der Nabel, (12) die Nasenspitze,
(13) der Mund, (14) der Hals, (15) das Herz, (16) die beiden
Hoden, (17) die Spitze des Geschlechtsorgans, (18) der Anus,
(19) die beiden Oberschenkel, (20) die beiden Waden, (21) die
acht Finger und die acht Zehen, (22) der obere Teil der Fiifie,
(23) die beiden Daumen und beiden grofien Zehen und (24) die
beiden Knie.

Wenn wir iiber das Heruka-Koérper-Mandala meditieren,
meditieren wir tiber uns selbst als Heruka mit Gefdhrtin
Vajravarahi, umgeben in konzentrischen Kreisen von den vier
Yoginis des grofien Gliickseligkeitsrades, den acht Helden und
Heldinnen des Herzrades, den acht Helden und Heldinnen
des Rederades, den acht Helden und Heldinnen des Korper-
rades und den acht Heldinnen des Verpflichtungsrades.
Auf diese Weise meditieren wir {iber die Versammlung von
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zweiundsechzig erleuchteten Gottheiten. Wir selbst als Heruka
und Vajravarahi sind innerhalb der Gottheiten des grofsen
Gliickseligkeitsrades enthalten und sind die hauptsachlichen
Gottheiten.

Wihrend wir iiber die Versammlung der zweiundsechzig
Gottheiten meditieren, sollten wir glauben, dass wir selbst,
Heruka, die Natur unseres unzerstorbaren weiflen Tropfens
und Vajravarahi die Natur unseres unzerstérbaren roten Trop-
fens sind. Die vier Yoginis des grofien Gliickseligkeitsrades
sind die Natur unserer gereinigten vier Kanéle der Hauptrich-
tungen des Herzkanalrades. Die vierundzwanzig Heldinnen
des Herz-, Rede- und Korperrades sind die Natur unserer gerei-
nigten vierundzwanzig Kanile der vierundzwanzig Stellen
unseres Korpers. Die vierundzwanzig Helden des Herz-,
Rede- und Korperrades sind die Natur unserer gereinigten
vierundzwanzig Tropfen, die in den vierundzwanzig Kanilen
der vierundzwanzig Stellen unseres Korpers enthalten sind.
Die acht Heldinnen des Verpflichtungsrades sind die Natur
unserer gereinigten acht Kanile der acht Sinnestore.

Wenn wir auf diese Weise mit starkem Vertrauen und
Uberzeugung kontinuierlich jeden Tag iiber diese Versamm-
lung der zweiundsechzig erleuchteten Gottheiten meditieren,
werden wir mit Sicherheit die kraftvollen Segnungen dieser
erleuchteten Gottheiten innerhalb unserer Kanile und Tropfen
erhalten, wir werden von Hindernissen der Kanéle und Tropfen
frei sein und unsere Meditationen iiber die Vollendungsstufe
werden daher wirkungsvoll sein. Das heifst, dass wir durch
diese Meditation das sinnklare Licht, den reinen illusorischen
Korper und schliefslich Erleuchtung in diesem kurzen Leben
erlangen werden.

Viele Praktizierende der Vollendungsstufe erfahren Schwie-
rigkeiten beim Sammeln und Auflésen der inneren Winde in
den Zentralkanal durch Meditation, und beim Entwickeln von
qualifiziertem klarem Licht und Gliickseligkeit. Dies ist so,

243



MODERNER BUDDHISMUS

weil ihre Kanile und Tropfen nicht richtig funktionieren und
sogar korperlicher Schmerz entstehen kann. Indem wir die
Meditationen tiber das Heruka-Korper-Mandala aufrichtig
praktizieren, werden wir von all diesen Hindernissen befreit
sein.

Unter den zweiundsechzig erleuchteten Gottheiten sind
Heruka und Vajravarahi die hauptsdchlichen und die anderen
sind ihr Gefolge. Die vier Yoginis des grofien Gliickseligkeits-
rades sind Dakini, Lama, Khandarohi und Rupini; und ihre
Funktion ist, uns spontane grofle Gliickseligkeit zu gewahren.
Die acht Helden und Heldinnen des Herzrades sind Khandaka-
pala und Partzandi, Mahakankala und Tzdndriakiya, Kankala
und Parbhawatiya, Vikatadamshtri und Mahanasa, Suraberi
und Biramatiya, Amitabha und Karwariya, Vajrapabha und
Lamkeshoriya, Vajradeha und Drumatzaya; und ihre Funk-
tion ist, uns die Verwirklichung von Buddhas heiligem Geist
zu gewdhren. Die acht Helden und Heldinnen des Rederades
sind Ankuraka und Airawatiya, Vajrajatila und Mahabhairawi,
Mahavira und Bayubega, Vajrahumkara und Surabhakiya,
Subhadra und Shamadevi, Vajrabhadra und Suwatre, Mahab-
hairawa und Hayakarne, Virupaksha und Khaganane; und ihre
Funktion ist, uns die Verwirklichung von Buddhas heiliger Rede
zu gewahren. Die acht Helden und Heldinnen des Koérperrades
sind Mahabala und Tzatrabega, Ratnavajra und Khandarohi,
Hayagriva und Shaundini, Akashagarbha und Tzatrawarmini,
Shri Heruka und Subira, Pamanarteshvara und Mahabala,
Vairochana und Tzatrawartini, Vajrasattva und Mahabire;
und ihre Funktion ist, uns die Verwirklichung von Buddhas
heiligem Korper zu gewédhren. Unser gegenwartiger Korper,
Rede und Geist sind vom Gift der Verblendungen verunreinigt
und bilden so die Ursache allen Leides. Wir miissen deshalb
Buddhas heiligen Korper, Rede und Geist verwirklichen. Die
acht Heldinnen des Verpflichtungsrades sind Kakase, Ulukase,
Shonase, Shukarase, Yamadhati, Yamaduti, Yamadangtrini
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und Yamamatani; und ihre Funktion ist, unsere Hindernisse
zu uberwinden. Die Helden und Heldinnen der funf Rader
werden so genannt, weil sie siegreich sind tiber die Feinde der
gewohnlichen Erscheinung und Vorstellungen.

DIE VORBEREITENDEN UBUNGEN

Die folgende Erklarung, wie das Heruka-Korper-Mandala zu
praktizieren ist, beruht auf den Unterweisungen der miind-
lichen Ganden—Uberlieferungslinie. Sie ist einfach, aber sehr
tiefgriindig. Diesen Unterweisungen folgend, sollten wir das
Heruka-Korper-Mandala in Verbindung mit dem Sadhana
oder rituellen Gebet namens Der Yoga von Buddha Heruka (siehe
Moderner Buddhismus - Band 3: Gebete fiir die tiigliche Praxis) prak-
tizieren. Wie dieses Sadhana impliziert, gibt es sechs Stufen,
um das Heruka-Korper-Mandala zu praktizieren: 1. Schulung
in Zufluchtnahme, 2. Schulung in Entsagung, 3. Schulung in
Bodhichitta, 4. Schulung in Guru-Yoga, 5. Schulung in der
Erzeugungsstufe des Heruka-Korper-Mandalas und 6. Schu-
lung in der Vollendungsstufe.

Die ersten vier Schulungen sind vorbereitende Ubungen
und die restlichen zwei sind die eigentliche Praxis des Heruka-
Korper-Mandalas. So wie ein Fahrzeug auf seine vier Rader
angewiesen ist, so hangt das kostbare Fahrzeug der Praxis des
Heruka-Koérper-Mandalas von den vier Radern der Zuflucht-
nahme, Entsagung, Bodhichitta und des Guru-Yogas ab.
Schulung in Zufluchtnahme ist das Tor, durch das wir in den
Buddhismus eintreten; Entsagung ist das Tor, durch das wir in
den Pfad zur Befreiung eintreten; Bodhichitta ist das Tor, durch
das wir in den Pfad zur Erleuchtung eintreten; und Guru-Yoga
ist das Tor, durch das die Segnungen aller Buddhas in unseren
Geist eintreten. Dies sind die grundlegenden Ursachen,
welche die Praxis des Heruka-Koérper-Mandalas wirkungsvoll
machen.
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SCHULUNG IN ZUFLUCHTNAHME

In dieser Schulung sollten wir uns an Folgendes erinnern und
dariiber nachdenken, wie in Moderner Buddhismus - Band 1:
Sutra erklart:

Ich mochte mich dauerhaft vor den Leiden dieses und unzihliger
kiinftiger Leben beschiitzen und davon befreien. Ich kann dies
nur erreichen, indem ich Buddhas Segnungen empfange, den
Dharma in die Praxis umsetze und Hilfe vom Sangha, den
erhabensten spirituellen Freunden, erhalte.

Denken wir auf diese Weise tief nach, fassen wir zuerst einen
festen Entschluss und versprechen dann, wéahrend unseres
ganzen Lebens aufrichtig zu Buddha, Dharma und Sangha
Zuflucht zu nehmen. Wir sollten jeden Tag {iiber diesen
Entschluss meditieren und unser Versprechen fiir den Rest
unseres Lebens kontinuierlich halten. Als die hauptsdch-
liche Verpflichtung unseres Zufluchtsgeliibdes sollten wir
Bemiihen anwenden, Buddhas Segnungen zu empfangen,
den Dharma in die Praxis umzusetzen und Hilfe vom Sangha,
unseren reinen spirituellen Freunden einschliefSlich unseres
spirituellen Lehrers, zu erhalten. So nehmen wir Zuflucht zu
Buddha, Dharma und Sangha. Dadurch werden wir unser Ziel
verwirklichen — bestdndige Befreiung von allen Leiden dieses
und unzdhliger kiinftiger Leben, was der wahre Sinn unseres
menschlichen Lebens ist.

Um unser Versprechen, wiahrend unseres Lebens Zuflucht zu
Buddha, Dharma und Sangha zu nehmen, aufrechtzuerhalten,
und damit wir und alle Lebewesen Buddhas Segnungen und
Schutz erhalten mogen, rezitieren wir jeden Tag mit starkem
Vertrauen das folgende Zufluchtsgebet aus dem Sadhana Der
Yoga von Buddha Heruka:
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Bis wir Erleuchtung erlangen, nehmen ich und alle fiihlenden
Wesen
Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha.

SCHULUNG IN ENTSAGUNG

In dieser Schulung erinnern wir uns und denken dariiber nach,
wie wir unertrdgliches Leiden in unseren zahllosen kiinftigen
Leben erfahren werden, wie es in Moderner Buddhismus -
Band 1: Sutra ausfiihrlich erklart wurde. Dann sollten wir aus
der tiefe unseres Herzens das Folgende denken:

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

Wir meditieren kontinuierlich tiber diesen Entschluss, bis wir
den spontanen Wunsch entwickeln, uns dauerhaft von den
Leiden unserer zahllosen kiinftigen Leben zu befreien.

SCHULUNG IN BODHICHITTA

In dieser Schulung sollten wir die Praxis der fiinf Stufen der
Schulung in Bodhichitta aufrechterhalten, die in Moderner
Buddhismus - Band 1: Sutra ausfiihrlich erklart wurden. Als
Schlussfolgerung sollten wir denken:
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Ich sollte nicht mit meiner eigenen Befreiung zufrieden sein;
ich muss das Wohl anderer Lebewesen beriicksichtigen. Sie alle
sind meine Miitter und ertrinken im weiten und tiefen Ozean
Samsaras, und erfahren Leben fiir Leben unertrigliches Leid,
ohne Ende. Ich bin nur eine einzelne Person, wihrend andere
Lebewesen unzihlig sind; das Gliick und die Freiheit anderer
sind deshalb weitaus wichtiger als mein eigenes. Ich kann es
nicht ertragen, dass meine zahllosen Miitter unertrigliches
korperliches Leiden und geistigen Schmerz in diesem und
unzihligen kiinftigen Leben erfahren; ich muss sie alle
dauerhaft von ihren Leiden befreien und zu diesem Zwecke
werde ich grofSes Bemiihen aufbringen, ein erleuchteter Buddha
zu werden.

Wir sollten dieses hochste gute Herz von Bodhichitta
kontinuierlich Tag und Nacht aufrechterhalten. Alle unsere
Meditationen iiber Erzeugungs- und Vollendungsstufe sollten
durch dieses hochste gute Herz motiviert sein, und wir sollten
uns immer daran erinnern, dass alle unsere Meditationen
tiber Erzeugungs- und Vollendungsstufe Methoden sind, um
unseren Bodhichitta-Wunsch zu erfiillen. Um Bodhichitta zu
erzeugen, rezitieren wir aus dem Sadhana:

Moge ich aufgrund der Tugenden, die ich durch Geben und
andere Vollkommenheiten ansammle,
Ein Buddha werden zum Wohle aller.

SCHULUNG IN GURU-YOGA

Der Begriff ,Guru” ist ein Sanskrit-Wort, welches , spiritueller
Meister” bedeutet. Ein spiritueller Meister kann 6stlich, west-
lich, mannlich, weiblich, ordiniert oder ein Laie sein. Unser
spiritueller Meister ist jeder spirituelle Lehrer, der uns in die
korrekten Pfade zur Befreiung und Erleuchtung fiihrt, indem
er uns Unterweisungen gibt und ein gutes Beispiel zeigt. Guru-

248



DIE PRAXIS DES HERUKA-KORPER-MANDALAS

Yoga ist eine besondere Schulung, sich auf unseren spirituellen
Meister zu verlassen. In diesem Zusammenhang bedeutet
»Yoga” sich in spirituellen Pfaden zu schulen und keine
korperliche Ubung. Das Sadhana Der Yoga von Buddha Heruka
in Moderner Buddhismus - Band 3: Gebete fiir die tigliche Praxis
legt den Guru-Yoga von Je Tsongkhapa dar, der untrennbar
von unserem Wurzel-Guru, Buddha Shakyamuni und Heruka
ist, und der als Guru Sumati Buddha Heruka bekannt ist. In
diesem Zusammenhang bezieht sich ,Wurzel-Guru” auf
unseren spirituellen Meister, von dem wir die Anleitungen,
Ubertragung und Erméichtigung des Heruka-Kérper-Mandalas
empfangen haben. Der Name Guru Sumati Buddha Heruka
impliziert, dass unser Wurzel-Guru, Je Tsongkhapa oder Sumati
Kirti (Je Tsonkhapas Ordinationsname auf Sanskrit), Buddha
Shakyamuni und Heruka eine Person sind, aber unterschied-
liche Aspekte haben. Wir miissen diese Erkenntnis immer
bewahren, damit unsere Praxis des Heruka-Korper-Mandalas
wirkungsvoll ist. Um jedem einzelnen Lebewesen jeden Tag
direkt zu helfen, strahlte der definitive Heruka Buddha Shaky-
amuni aus, welcher wiederum unseren spirituellen Meister
ausstrahlte; sie sind wie ein Schauspieler, der zu verschiedenen
Zeiten verschiedene Aspekte zeigt.
Der Zweck dieser Praxis von Guru-Yoga ist:

(1) eine grofie Ansammlung von Verdiensten oder
Gliick anzusammeln. Weil uns Verdienste fehlen, ist
es schwierig fiir uns, unsere Wiinsche zu erfiillen,
und wir erfahren viele Hindernisse, spirituelle
Erlangungen zu verwirklichen;

(2) Negativitdat oder nichttugendhafte Handlungen zu
reinigen. Wenn wir die zahllosen Potentiale unserer
nichttugendhaften Handlungen reinigen, reinigen
wir unseren Geist. Wie oben erwiahnt, werden
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wir durch die Reinigung unseres Geistes volle
Erleuchtung erlangen;

(3) die kraftvollen Segnungen aller Buddhas zu
empfangen. Wir besitzen den Samen der Realisationen
des Hochsten Yoga-Tantras im Allgemeinen und
des Heruka-Korper-Mandalas im Besonderen,
was Teil unserer Buddha-Natur ist. Ohne jedoch
die kraftvollen Segnungen aller Buddhas durch
unseren spirituellen Meister, der ihr Stellvertreter
ist, zu empfangen, wird der Same der Realisation des
Hochsten Yoga-Tantras niemals reifen;

(4) die Erfahrung von grofier Gliickseligkeit und Leerheit
zu erzeugen. Diese Praxis ist eine kraftvolle Methode,
um unseren Samen der Realisation des Mahamudra-
Tantras zur Reife zu bringen.

Durch das Erreichen dieser vier notwendigen Bedin-
gungen konnen wir leicht Fortschritte in unserer Hauptpraxis
dieses Sadhanas, namlich der Schulung in Erzeugungs- und
Vollendungsstufe, machen.

Je Sherab Senge, einer der Herzschiiler Je Tsongkhapas,
erhielt besondere Anleitungen iiber den Guru-Yoga Je
Tsongkhapas von Je Tsongkhapa selbst. Diese werden , der
Guru-Yoga der Segyu-Uberlieferungslinie” genannt, der heute
unter dem Namen Herzjuwel-Guru-Yoga bekannt ist. Die Anlei-
tungen des Herzjuwel-Guru-Yogas wurden urspriinglich nur als
miindliche Uberlieferung gegeben. Spiter verfasste der grofie
Yogi Palden Sangpo ein Sadhana, das auf dieser miindlichen
Uberlieferungslinie basiert, und seither wird es 6ffentlich prak-
tiziert. Der Guru-Yoga des Herzjuwels kann entweder gemaf3
Sutra-Tradition oder gemaf3 der Tradition des Hochsten Yoga-
Tantras praktiziert werden. Das Sadhana Der Yoga von Buddha
Heruka prasentiert die Praxis des Herzjuwel-Guru-Yogas gemafs
Hochstem Yoga-Tantra. Diejenigen, welche die Verpflichtung
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haben Herzjuwel zu praktizieren, konnen Gebete an Dorje
Shugden unmittelbar vor den Widmungsversen des Yoga von
Buddha Heruka anfiigen.

Die Praxis dieses Guru-Yogas hat fiinf Stufen: 1. Visuali-
sierung und Meditation, 2. die Weisheitswesen einladen, 3.
die Praxis der sieben Glieder, 4. besondere Bitten vorbringen
und 5. die Erfahrung von grofier Gliickseligkeit und Leerheit
erzeugen.

VISUALISIERUNG UND MEDITATION

Wir rezitieren das Folgende aus dem Sadhana, wiahrend wir
uns auf seine Bedeutung konzentrieren:

Im Raume vor mir befindet sich Guru Sumati Buddha Heruka
— Je Tsongkhapa, der untrennbar von meinem Wurzel-Guru,
Buddha Shakyamuni und Heruka ist —, umgeben von allen
Buddhas der zehn Richtungen.

Waihrend wir dies visualisieren, denken und iiberlegen wir:

Je Tsongkhapa erlangte Erleuchtung, um alle Lebewesen durch
seine Ausstrahlungen zum befreienden Pfad zu fiihren. Wer
ist seine Ausstrahlung, die mich jetzt zum befreienden Pfad
fiihrt? Es ist mit Sicherheit mein spiritueller Meister, von dem
ich Anleitungen, Ubertragung und Ermiichtiqung des Heruka-
Korper-Mandalas empfangen habe und der ein qualifiziertes
Beispiel zeigt.

Indem wir so denken, sollten wir fest glauben, dass unser
spiritueller Meister eine Ausstrahlung Je Tsongkhapas ist, und
dann meditieren wir einsgerichtet {iber diese Uberzeugung.
Wir sollten diese Meditation kontinuierlich praktizieren.
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DIE WEISHEITSWESEN EINLADEN

Wir rezitieren den folgenden Vers aus dem Sadhana, wahrend
wir uns auf seine Bedeutung konzentrieren:

Vom Herzen des Beschiitzers der Hunderte von Gottheiten des
Freudvollen Landes,

Auf den Gipfel einer Wolke, die einem Berg frischer weifler
Sahne gleicht,

Allwissender Losang Dragpa, Konig des Dharmas,

Bitte komme zusammen mit Deinen Sohnen an diesen Ort.

Der ,Beschiitzer der Hunderte von Gottheiten des Freud-
vollen Landes” bezieht sich auf Buddha Maitreya. Wir glauben,
dass das Weisheitswesen Je Tsongkhapa sich zusammen
mit seinem Gefolge in die im Raume vor uns visualisierte
Versammlung von Guru Sumati Buddha Heruka auflost und
sie nichtdual werden.

Wir rezitieren auch die folgende Bitte aus dem Sadhana:

Im Raume vor mir auf einem Lowenthron, Lotos und Mond
Liicheln die ehrwiirdigen Meister voller Entziicken.

O erhabenes Verdienstfeld fiir meinen Geist von Vertrauen,
Bitte bleibe fiir hundert Aonen, um die Lehre zu verbreiten.

DIE PRAXIS DER SIEBEN GLIEDER

Mit starkem Vertrauen in unseren spirituellen Meister, Guru
Sumati Buddha Heruka, sollten wir jeden Tag aufrichtig die
Praxis der sieben Glieder ausiiben. Diese sind: 1. Verbeugung,
2. Darbringung, 3. Reinigung, 4. sich erfreuen, 5. das Drehen
des Dharma-Rades erbitten, 6. die spirituellen Meister bitten,
fiir eine lange Zeit zu verbleiben, und 7. Widmung. In diesem
Zusammenhang ist die Schulung in der Praxis des Heruka-
Koérper-Mandalas wie der Hauptkorper und die sieben Glieder
sind wie die Glieder, die ihn unterstiitzen. So wie unser Korper
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in Abhédngigkeit von unseren Gliedern funktioniert, hangt die
Effizienz unserer Schulung im Heruka-Korper-Mandala von
unserer Praxis der sieben Glieder ab.

VERBEUGUNG

Sich vor erleuchteten Wesen zu verbeugen ist eine kraftvolle
Methode, negatives Karma, Krankheiten und Hindernisse
zu reinigen, und unsere Verdienste, unser Gliick und unsere
Dharma-Realisationen zu vergrofiern. Voriibergehend
verbessern Verbeugungen unsere korperliche Gesundheit
und letztendlich bewirken sie, dass wir den Formkorper
eines Buddhas erlangen. Vertrauen in die heiligen Wesen zu
erzeugen ist geistiges Verbeugen, Lobpreisungen an sie zu
rezitieren ist sprachliches Verbeugen und ihnen mit unserem
Korper Respekt zu erweisen ist korperliches Verbeugen.
Wir konnen korperliche Verbeugungen machen, indem wir
respektvoll unseren ganzen Korper auf dem Boden ausstrecken
oder indem wir mit unseren Knien, Hinden und unserer Stirn
respektvoll den Boden beriihren oder unsere Hande auf der
Hohe unseres Herzens respektvoll zusammenlegen.

Um kraftvolle Verbeugungen vor den heiligen Wesen zu
machen, stellen wir uns vor, dass wir aus jeder Pore unseres
Korpers einen anderen Korper ausstrahlen und dass wir aus
jeder Pore dieser Korper weitere Korper ausstrahlen, bis unsere
ausgestrahlten Korper die ganze Welt fiillen. Wenn wir dann
den folgenden Vers rezitieren, glauben wir fest, dass alle diese
zahllosen Korper Verbeugungen vor Guru Sumati Buddha
Heruka und allen Buddhas der zehn Richtungen machen:

Dein Geist der Weisheit erkennt das volle Ausmaf$ der Objekte
des Wissens,

Deine gewandte Rede ist das Ohrornament der von Gliick
Begiinstigten,
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Dein priichtiger Korper erstrahlt in der Herrlichkeit des
Ruhmes;

Ich verbeuge mich vor Dir, den zu sehen, zu horen und an den
zu denken so bedeutungsvoll ist.

Wir sollten diese Verbeugungspraxis jeden Tag ausiiben.
Als einen vorbereitenden Fiihrer fiir unsere eigentliche
Praxis des Heruka-Korper-Mandalas konnen wir entweder
einhunderttausend Verbeugungen in unserem tiglichen Leben
oder im Retreat ansammeln.

DARBRINGUNGEN

Aus der Tiefe unseres Herzens fassen wir den folgenden
Entschluss:

Um alle Lebewesen dauerhaft von Leiden zu befreien

Mache ich ausgezeichnete Darbringungen an das
hochste heilige Wesen

Guru Sumati Buddha Heruka

Und an alle anderen heiligen Wesen.

Alle Blumen und Friichte, die es gibt,

Und all die verschiedenen Formen von Arzneien;
Alle Juwelen dieser Welt

Und alles reine, erfrischende Wasser;

Berge von Juwelen, Waldhaine

Und stille freudvolle Platze;

Himmlische Baume mit Bliiten geschmiickt

Und Biume, deren Aste mit kostlichen Friichten
beladen sind;

Diifte, die aus den himmlischen Bereichen stammen,
Weihrauch, wunscherfiillende Baume und
juwelengeschmiickte Baume;
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Ernten, die nicht gesdt werden miissen,
Und alle Schmuckstiicke, die einer Darbringung
wiirdig sind;

Seen und Teiche, mit Lotosblumen geschmiickt,
Und der schone Ruf der wilden Géanse;

Alles, was niemandem gehort,

In allen Welten so weit wie der Raum,;

Ich halte sie in meinem Geist und bringe sie Euch dar,

Den erhabensten Wesen, den Buddhas und
Bodhisattvas.

O Mitfiihlende, heilige Objekte der Darbringung,

Bitte denkt voller Giite an mich und nehmt meine
Gaben an.

Auf ewig werde ich alle meine Korper

Den Buddhas und Bodhisattvas darbringen.
Aus Respekt werde ich Euer Diener werden;
Bitte nehmt mich an, o erhabene Helden.

Wiéhrend wir uns vorstellen alle diese Darbringungen zu
machen, konnen wir den folgenden kurzen Vers rezitieren:

Freude bringende Wasserdarbringungen, verschieden Blumen,

Siif$ duftender Weihrauch, Lichter, parfiimiertes Wasser und
noch mehr,

Eine weite Wolke von Gaben, sowohl vorhandene wie
vorgestellte,

Bringe ich Dir, o hochstes Verdienstfeld dar.

Im Buddhismus ist eine Darbringung all das, was die erleuch-
teten Wesen entziickt. Unsere hauptsdchliche Darbringung ist
unsere Praxis des Mitgefiihls, da dieses die erleuchteten Wesen
am meisten erfreut. Deshalb sollte unsere Motivation fiir das
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Ausfiihren von Darbringungen Mitgefiihl fiir alle Lebewesen
sein — unser aufrichtiger Wunsch, alle Lebewesen dauerhaft
von Leiden zu befreien.

Zusammengefasst sollten wir alle unsere tédglichen Dharma-
Ubungen als uniibertroffene Darbringungen an Guru Sumati
Buddha Heruka betrachten — der Synthese unseres spirituellen
Meisters, Je Tsongkhapas, Buddha Shakyamunis und Herukas
— und an alle anderen erleuchteten Wesen. Auf diese Weise
konnen wir unermessliche Verdienste und Gliick ansammeln.

REINIGUNG

Reinigung ist die erhabene Methode, kiinftiges Leiden zu
verhindern und Hindernisse fiir unsere Dharma-Praxis zu
beseitigen, besonders fiir die Praxis des Heruka-Korper-
Mandalas. Sie ldsst unsere Handlungen rein werden, so dass
wir selbst rein werden. Da unser Korper nicht unser Selbst ist,
ist das Reinigen unseres Korpers allein nicht ausreichend; wir
miissen unser Selbst durch Reinigungspraxis sdubern.

Was ist es, das wir reinigen miissen? Wir miissen unsere
nichttugendhaften und unangemessenen Handlungen reinigen.
In unseren zahllosen fritheren Leben haben wir viele Hand-
lungen begangen, die dazu fiihrten, dass andere Lebewesen
Leiden und Probleme erfuhren, und als Resultat dieser nichttu-
gendhaften Handlungen erfahren wir jetzt viele verschiedene
Probleme und Leiden. Obwohl die Handlungen selbst geendet
haben, verbleibt ihr Potential, Leiden und Probleme entstehen
zu lassen, noch immer auf unserem subtilen Bewusstsein und
wird dort Leben fiir Leben verbleiben, bis es reift. Deshalb
sind auf unserem Ursprungsbewusstsein unendlich viele
negative Potentiale, die die Funktion haben, uns auf falsche
Pfade zu fithren und uns endlose Leiden erfahren zu lassen.
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Das sind ernsthafte Hindernisse fiir unsere Dharma-Praxis im
Allgemeinen und unsere Praxis des Heruka-Koérper-Mandalas
im Besonderen.

Wir kénnen verstehen, wie unsere nichttugendhaften Poten-
tiale das Haupthindernis unserer Dharma-Praxis sind, indem
wir {iber das Folgende nachdenken:

In unseren friiheren Leben haben wir Handlungen ausgefiihrt,
die den heiligen Dharma zuriickwiesen, und wir lehnten
Wiedergeburt, Karma und die Erlangung der Befreiung
und Erleuchtung ab. Als Folge dessen erfahren wir jetzt (1)
Schwierigkeiten dabei die Absicht zu entwickeln, Dharma
zu praktizieren, (2) Schwierigkeiten dabei an Dharma-
Unterweisungen wie etwa Karma zu glauben und (3)
Schwierigkeiten dabei Fortschritte in unserer Dharma-Praxis
zu machen.

Reinigungspraxis ist sehr einfach. Alles, was wir tun
miissen, ist, iiber die grofien Nachteile der nichttugendhaften
Handlungen, die wir seit anfangsloser Zeit begangen haben,
nachzudenken. Dann bekennen wir mit starkem Bedauern alle
diese nichttugendhaften Handlungen sowie Ubertretungen
unserer Geliibde und Verpflichtungen gegeniiber Guru Sumati
Buddha Heruka und allen anderen heiligen Wesen, wahrend
wir den folgenden Vers rezitieren:

Alle Nichttugenden von Korper, Rede und Geist

Die ich seit anfangsloser Zeit angesammelt habe,

Besonders Ubertretungen meiner drei Geliibde,

Mit grofier Reue bekenne ich jede einzelne aus tiefem Herzen.

Wir sollten diese Praxis viele Male wiederholen. Am Ende
jeder Sitzung fassen wir einen starken Entschluss, keine
nichttugendhaften Handlungen mehr zu begehen oder
irgendeines der Geliibde und Verpflichtungen zu iibertreten.
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Als grofien vorbereitenden Fiihrer fiir unsere Praxis des
Heruka-Korper-Mandalas konnen wir einhunderttausend
Rezitationen dieses Verses sammeln — uns stark auf seine
Bedeutung konzentrierend. Alternativ konnen wir einhundert-
tausend Rezitationen des Mantras von Vajrasattva sammeln.

SICH ERFREUEN

Wir sollten lernen, uns an den tugendhaften Handlungen,
dem Gliick und den guten Eigenschaften anderer zu erfreuen.
Normalerweise tun wir das Gegenteil und entwickeln Eifer-
sucht. Eifersucht ist sehr schddlich fiir Einzelne und fiir die
Gesellschaft. Sie kann in einem Moment unser eigenes und
das Gliick und die Harmonie anderer zerstoren und zu Streit
oder sogar Krieg fiihren. Im téglichen Leben konnen wir sehen,
wie Menschen mit Eifersucht im Hinblick auf Beziehungen,
Geschift, Position und religiose Sichtweisen reagieren und
dabei Leiden fiir so viele Menschen verursachen. Unsere Eifer-
suchtsprobleme konnen ganz einfach dadurch gelost werden,
dass wir anfangen, uns am Gliick und der Giite anderer zu
erfreuen. Dies konnen wir selbst dann tun, wenn wir liegen,
ausruhen oder unsere alltdglichen Handlungen ausfiihren.

Mit sehr wenig Bemiihen kénnen wir unermessliches Gliick
ansammeln, ganz einfach, indem wir uns an den ausgezeich-
neten Taten der Buddhas wie Je Tsongkhapa erfreuen. Wir
konnen dies tun, wahrend wir den folgenden Vers rezitieren
und uns dabei fest auf seine Bedeutung konzentrieren:

In dieser degenerierten Zeit hast Du nach groffem Wissen und
Vollendung gestrebt,

Durch das Aufgeben der acht weltlichen Belange hast Du
Deiner Freiheit und Begabung einen Sinn gegeben.

O Beschiitzer, aus der Tiefe meines Herzens

Erfreue ich mich an der gewaltigen Woge Deiner Taten.
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DAS DREHEN DES DHARMA-RADES ERBITTEN

Wir beginnen diese Praxis, indem wir denken:

Ich habe die Gelegenheit, den heiligen Dharma zu horen, zu
verstehen und zu praktizieren, und deshalb das Gliick, den Pfad
zur Erleuchtung zu betreten, auf ihm Fortschritte zu machen
und ihn zu vollenden. Wie wunderbar wiire es, wenn alle
anderen Lebewesen das gleiche Gliick genieflen konnten!

Aus der Tiefe unseres Herzens bitten wir Guru Sumati
Buddha Heruka wiederholt, zahllose spirituelle Lehrer
auszustrahlen, um den heiligen Dharma zu lehren und alle
Lebewesen zum endgiiltigen Zustand des Gliicks, der Erleuch-
tung, zu fithren, wihrend wir den folgenden Vers rezitieren:

Aus den sich auftiirmenden Wolken von Weisheit und
Mitgefiihl

Im Raume Eurer Wahrheitskorper, o ehrwiirdige und heilige
Gurus,

Bitte sendet einen Regen weiten und tiefgriindigen Dharmas
herab,

Angemessen fiir die Schiiler dieser Welt.

DIE SPIRITUELLEN MEISTER BITTEN, FUR
EINE LANGE ZEIT ZU VERBLEIBEN

In dieser Praxis denken wir:

Wenn die spirituellen Lehrer, die von den heiligen Wesen
ausgestrahlt wurden, fiir viele Aonen in dieser Welt verbleiben,
werden allmihlich alle Lebewesen die Gelegenheit haben,
Dharma zu héren, zu verstehen und zu praktizieren. Auf
diese Weise werden schliefSlich alle Lebewesen ohne Ausnahme
Erleuchtung erlangen.
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Wir richten dann Bitten an Guru Sumati Buddha Heruka,
dass seine Ausstrahlungen, die den Dharma lehren, in dieser
Welt verbleiben, bis Samsara endet, wahrend wir den folgenden
Vers rezitieren:

Bitte sende aus Deinem eigentlichen unsterblichen Korper, aus
dem sinnklaren Licht geboren,

Bitte zahllose Ausstrahlungen auf die ganze Welt,

Um die miindliche Uberlieferungslinie der Ganden-Lehre zu
verbreiten;

Und mogen sie fiir eine sehr lange Zeit verbleiben.

WIDMUNG

Wann immer wir eine tugendhafte Handlung ausfiihren,
sollten wir sie der Erlangung der Erleuchtung und dem Bliihen
von Buddhas Lehre widmen, was allen Lebewesen niitzt. Der
grofse Meister Atisha sagte:

Widmet Tag und Nacht eure Tugenden und beobachtet
standig euren Geist.

Indem wir unsere tugendhaften Handlungen auf diese Weise
widmen, werden ihre Potentiale niemals durch Wut und falsche
Sichtweisen zerstort, sondern werden an Starke zunehmen. Die
Praxis der Widmung macht unsere tugendhaften Handlungen
sehr wirksam. Wir konnen diese Praxis ausfithren, wahrend
wir den folgenden Vers rezitieren:

Mogen durch die Tugenden, die ich hier angesammelt habe,

Die Lehre und alle Lebewesen jeden erdenklichen Nutzen
erhalten.

Moge insbesondere die Essenz der Lehre

Des Ehrwiirdigen Losang Dragpa fiir immer erstrahlen.
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Zusammenfassend gesagt sollten wir, wahrend wir jedes der
sieben Glieder praktizieren, Bemiihen anwenden, damit die
Sonne unseres Vertrauens kontinuierlich auf den Schneeberg
unseres spirituellen Meisters — Guru Sumati Buddha Heruka —
scheint, und starke Bitten an ihn richten. Dadurch werden die
wassergleichen Segnungen aller Buddhas der zehn Richtungen
herabfliefien, unser sehr subtiler Kérper wird eine besondere
Kraft empfangen, die ihn in einen erleuchteten Kérper umwan-
delt, und unser sehr subtiler Geist wird eine besondere Kraft
empfangen, die ihn in einen erleuchteten Geist umwandelt.

BESONDERE BITTEN VORBRINGEN

Um diese besondere Bitte zu richten, bringen wir zuerst das
gesamte Universum, als Reines Land von Buddha betrachtet,
Guru Sumati Buddha Heruka und allen Buddhas der
zehn Richtungen dar. Diese Darbringung heifst ,Mandala-
Darbringung”. Eine ausfiihrliche Erklarung kann in Fiihrer
ins Dakiniland gefunden werden. Dann rezitieren wir dreimal
das folgende Bittgebet aus dem Sadhana, wahrend wir uns auf
seine Bedeutung konzentrieren:

O Guru Sumati Buddha Heruka, von jetzt an bis ich
Erleuchtung erlange,

Werde ich keine andere Zuflucht als Dich suchen.

Bitte befriede meine Hindernisse und gewihre mir

Die zwei Erlangungen des Befreiens und Reifens.

Bitte segne mich, damit ich der definitive Heruka werde

Und in diesem Zustand alle Phiinomene

Als gereinigt und in Leerheit versammelt erfahre, untrennbar
von grofier Gliickseligkeit.

Dieses Gebet hat die gleiche Bedeutung wie das Essenz-
Mantra von Heruka. Durch Vollenden der Meditationen der
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Erzeugungs- und Vollendungsstufe werden wir alle unsere
subtilen fehlerhaften Erscheinungen aufgeben; dieses Aufgeben
ist die Erlangung des ,Befreiens”. Und durch das vollstandige
Reifen unserer Buddha-Natur werden wir uns selbst als wirk-
licher Buddha und unsere Welt, Vergniigen und Téatigkeiten
als diejenigen eines Buddhas erfahren; diese Erfahrung ist die
Erlangung des ,Reifens”. Durch die Verwirklichung dieser
zwei Erlangungen werden wir der definitive Heruka, der auf
Buddhas Wahrheitskorper oder Dharmakaya zugeschriebene
Heruka. Gleichzeitig erfahren wir alle Phanomene als gereinigt,
was bedeutet, dass wir die subtile fehlerhafte Erscheinung aller
Phanomene gereinigt haben; und wir erfahren alle Phanomene
als in Leerheit versammelt, was bedeutet, dass wir realisieren,
dass alle Phanomene nichts anderes als Leerheit sind. Diese
zwei Erfahrungen von ,gereinigt” und ,versammelt” impli-
zieren, dass wir die Vereinigung der zwei Wahrheiten direkt
und gleichzeitig realisiert haben; diese Realisation ist eigent-
liche Erleuchtung. Mit diesem Gebet bitten wir Guru Sumati
Buddha Heruka, uns all diese Erlangungen zu gewahren.

Als gewohnliche Wesen haben wir nur einen Korper, den
wir benutzen konnen, und dieser ist in Wirklichkeit Teil
der Korper unserer Eltern. Buddhas jedoch besitzen gleich-
zeitig vier Korper: die zwei Wahrheitskorper, namlich den
Weisheits-Wahrheitskorper und den Natur-Wahrheitskorper,
und die zwei Formkorper, namlich den Freudenkorper und
den Ausstrahlungskorper. Buddhas Geist ist der Weisheits-
Wahrheitskorper und die Leerheit von Buddhas Geist ist
der Natur-Wahrheitskorper; zusammen werden sie ,,Wahr-
heitskdrper” oder ,Dharmakaya” genannt. Buddhas Kérper,
die Form besitzen, heiflen Formkorper. Buddhas subtiler
Formkorper heifst Freudenkorper und Buddhas grober Form-
korper heifit Ausstrahlungskorper. Der Wahrheitskorper eines
Buddhas ist dufierst subtil und kann deshalb nur von Buddhas
und nicht von anderen gesehen werden. Der Freudenkorper
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eines Buddhas kann von héheren Bodhisattvas gesehen werden
und der Ausstrahlungskorper Buddhas kann von gewohnli-
chen Wesen gesehen werden, die einen reinen Geist haben.

DIE ERFAHRUNG VON GROSSER
GLUCKSELIGKEIT UND LEERHEIT ERZEUGEN

Nachdem wir dieses besondere Bittgebet aufrichtig und von
Herzen dreimal rezitiert haben, denken wir und stellen uns
dann vor:

Aufgrund der hier vorgebrachten Bitten ldsen sich alle Buddhas
der zehn Richtungen in Je Tsongkhapa auf, der untrennbar von
meinem Wurzel-Guru ist. Er l0st sich in Buddha Shakyamuni
in seinem Herzen auf, und Buddha Shakyamuni lost sich in
Heruka in seinem Herzen auf. Voller Entziicken tritt Guru
Heruka, der von der Natur der Vereinigung von grofler
Gliickseligkeit und Leerheit ist, durch meinen Scheitel in meinen
Korper ein und 10st sich in meinen Geist in meinem Herzen
auf. Weil Heruka, der die Natur der Vereinigung von grofSer
Gliickseligeit und Leerheit ist, untrennbar von meinem Geist
wird, erfahre ich spontane grof$e Gliickseligkeit und Leerheit.
Ich nehme nichts anderes wahr als die Leerheit aller Phiinomene,
die blofSe Abwesenheit aller Phinomene, die ich normalerweise
sehe oder wahrnehme. Meine subtile fehlerhafte Erscheinung
aller Phiinomene, einschliefSlich der Kanile, Winde und Tropfen
meines Kdrpers, wird gereinigt.

Indem wir diese Uberzeugung halten, meditieren wir iiber die

Leerheit aller Phanomene, wiahrend wir grofSe Gliickseligkeit
erfahren.
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SCHULUNG IN DER ERZEUGUNGSSTUFE
DES HERUKA-KORPER-MANDALAS

Es gibt fiinf Stufen der Schulung in der Erzeugungs-
stufe des Heruka-Korper-Mandalas, der eigentlichen
Selbsterzeugungs-Praxis des Heruka-Koérper-Mandalas: 1.
Das Heruka-Korper-Mandala erzeugen, 2. Schulung in klarer
Erscheinung, 3. Schulung in gottlichem Stolz, 4. Schulung in
nichtdualer Erscheinung und Leerheit und 5. Schulung in
Mantra-Rezitation.

DAS HERUKA-KORPER-MANDALA ERZEUGEN

Waihrend wir tiber die Leerheit aller Phanomene meditieren
und nichts anderes als Leerheit wahrnehmen, denken wir und
stellen uns vor:

Im weiten Raum der Leerheit aller Phinomene, die Natur
meiner gereinigten fehlerhaften Erscheinung aller Phinomene
—was das Reine Land von Keajra ist —, erscheine ich als Buddha
Heruka mit einem blaufarbenen Korper, vier Gesichtern
und zwolf Armen, die Natur meines gereinigten weifen
unzerstorbaren Tropfens. Ich umarme Vajravarahi, die Natur
meines gereinigten roten unzerstorbaren Tropfens. Ich bin von
den Helden und Heldinnen der fiinf Rider umgeben, die die
Natur meines gereinigten subtilen Korpers sind - die Kaniile
und Tropfen. Ich verweile im Mandala, dem himmlischen Palast,
der die Natur meines gereinigten groben Korpers ist. Obwohl
ich diese Erscheinung habe, ist sie nichts anderes als die Leerheit
aller Phiinomene.

Wihrend wir an dieser Stelle (1) grofSe Gliickseligkeit und

Leerheit erfahren, meditieren wir (2) tiber die klare Erschei-
nung des Mandalas und der Gottheiten mit gottlichem Stolz,
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wiahrend wir (3) erkennen, dass die Gottheiten die Natur
unserer gereinigten Kandle und Tropfen sind, unser subtiler
Korper, und dass das Mandala die Natur unseres gereinigten
groben Korpers ist.

Auf diese Weise schulen wir uns aufrichtig in einer einzelnen
Meditation iiber die Erzeugungsstufe, die diese drei Merkmale
besitzt. Das Halten des dritten Merkmals — die Gottheiten
als die Natur unseres gereinigten subtilen Korpers und das
Mandala als die Natur unseres gereinigten groben Korpers zu
erkennen — macht diese Konzentration zu einer eigentlichen
Korper-Mandala-Meditation.

SCHULUNG IN KLARER ERSCHEINUNG

Damit unsere Meditation iiber das Heruka-Koérper-Mandala
qualifiziert ist, miissen wir uns in klarer Erscheinung schulen.
Wir denken und stellen uns eindringlich wie oben vor:

Im weiten Raum der Leerheit aller Phinomene, die Natur
meiner gereinigten fehlerhaften Erscheinung aller Phinomene
—was das Reine Land von Keajra ist —, erscheine ich als Buddha
Heruka mit einem blaufarbenen Korper, vier Gesichtern
und zwolf Armen, die Natur meines gereinigten weifSen
unzerstorbaren Tropfens. Ich umarme Vajravarahi, die Natur
meines gereinigten roten unzerstorbaren Tropfens. Ich bin von
den Helden und Heldinnen der fiinf Rider umgeben, die die
Natur meines gereinigten subtilen Korpers sind - die Kaniile
und Tropfen. Ich verweile im Mandala, dem himmlischen Palast,
der die Natur meines gereinigten groben Korpers ist. Obwohl
ich diese Erscheinung habe, ist sie nichts anderes als die Leerheit
aller Phinomene.

Wir wiederholen diese Kontemplation geistig immer wieder,
bis wir das Objekt unserer Meditation klar wahrnehmen — das
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Heruka-Korper-Mandala, welches die Versammlung des
vorgestellten Herukas (wir selbst) mit Gefahrtin Vajravarahi ist,
die Natur unseres gereinigten weiffen und roten Tropfens, und
unseres vorgestellten Gefolges von Helden und Heldinnen,
die die Natur unserer gereinigten Kanéle und Tropfen sind, im
vorgestellten Reinen Land von Keajra. Wenn wir die Versamm-
lung dieses tragenden Mandalas und der getragenen Gottheiten
— das Heruka-Korper-Mandala — wahrnehmen, halten wir es,
ohne es zu vergessen, und verweilen darauf einsgerichtet, so
lange wie moglich.

Wir sollten diese Meditation immer wieder wiederholen, bis
wir unsere Konzentration fiir eine Minute klar halten konnen,
jedes Mal wenn wir dariiber meditieren. Unsere Konzentration,
die diese Fahigkeit besitzt, wird ,Konzentration des Verwei-
lens des Geistes” genannt. Auf der zweiten Stufe meditieren
wir kontinuierlich mit der Konzentration des Verweilens des
Geistes tiber das Heruka-Korper-Mandala, bis wir in der Lage
sind, unsere Konzentration fiir fiinf Minuten klar aufrecht-
zuerhalten, jedes Mal wenn wir dariiber meditieren. Unsere
Konzentration, die diese Fahigkeit besitzt, wird ,, Konzentra-
tion des kontinuierlichen Verweilens” genannt. Auf der dritten
Stufe meditieren wir kontinuierlich mit der Konzentration
des kontinuierlichen Verweilens iiber das Heruka-Korper-
Mandala, bis wir in der Lage sind, uns sofort wieder an das
Objekt unserer Meditation — das Heruka-Korper-Mandala
— zu erinnern, immer wenn wir es wahrend der Meditation
verlieren. Unsere Konzentration, die diese Fahigkeit besitzt,
wird , Konzentration des Wiederverweilens” genannt. Auf der
vierten Stufe meditieren wir kontinuierlich mit der Konzentra-
tion des Wiederverweilens iiber das Heruka-Korper-Mandala,
bis wir in der Lage sind, unsere Konzentration klar, ohne
Vergessen wahrend der gesamten Meditationssitzung aufrecht-
zuerhalten, jedes Mal wenn wir dariiber meditieren. Unsere
Konzentration, die diese Fahigkeit besitzt, wird ,, Konzentration
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des nahen Verweilens” genannt. Auf dieser Stufe haben wir
eine sehr stabile und klare Konzentration, die auf das Heruka-
Korper-Mandala gerichtet ist.

Dann meditieren wir mit der Konzentration des nahen
Verweilens iiber das Heruka-Korper-Mandala, bis wir
schliefilich die Konzentration des ruhigen Verweilens
erlangen, die auf das Heruka-Korper-Mandala gerichtet ist,
was uns eine besondere korperliche und geistige Geschmei-
digkeit und Gliickseligkeit erfahren ldsst. Durch diese auf das
Heruka-Koérper-Mandala gerichtete Konzentration des ruhigen
Verweilens werden wir mit Sicherheit das Reine Land von
Keajra in diesem oder in unserem ndchsten Leben erreichen.

SCHULUNG IN GOTTLICHEM STOLZ

Durch das Wahrnehmen unseres vorgestellten Heruka-Korpers
und -Geistes entwickeln wir den Gedanken: ,,Ich bin Heruka”;
dieser Gedanke ist gottlicher Stolz. Es ist ein korrekter Gedanke
oder Glaube, weil er aus Weisheit entsteht, die eine korrekte
Begriindung realisiert. Wenn wir im Allgemeinen unsere
klare Erscheinung, das Heruka-Koérper-Mandala durch die
oben erwahnte Konzentration wahrzunehmen, verbessern,
erleichtert uns das die Entwicklung und Verstarkung von
gottlichem Stolz. Dies ist so, weil klare Erscheinung gewohn-
liche Erscheinung vermindert, und dies macht es leichter fiir
uns, den Gedanken: , Ich bin Heruka” zu entwickeln und zu
verstarken. Wir konnen uns allerdings auch in gottlichem Stolz
schulen, indem wir iiber korrekte Begriindungen nachdenken,
warum es fiir uns notwendig ist, die Basis der Zuschreibung
unseres Selbst von einem verunreinigten Kérper und Geist auf
den nichtverunreinigten Kérper und Geist Herukas zu dndern.
Wie wir das tun kénnen, ist bereits im Kapitel Das Tantra der
Erzeugungsstufe erlautert worden.
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SCHULUNG IN NICHTDUALER
ERSCHEINUNG UND LEERHEIT

Dies ist eine sehr tiefgriindige Praxis der Erzeugungsstufe. Die
in diesem Buch vorgestellte Erklarung basiert auf der miindli-
chen Ganden-Uberlieferungslinie. In Bezug auf den Ausdruck
,nichtduale Erscheinung und Leerheit” bezieht sich ,Erschei-
nung” auf das Heruka-Korper-Mandala, das die Versammlung
des tragenden Mandalas und der getragenen Gottheiten des
Heruka-Korper-Mandalas ist, die Natur unserer gereinigten
groben und subtilen Korper; , Leerheit” bezieht sich auf die
Leerheit aller Phanomene und , nichtdual” bedeutet, dass das
Heruka-Korper-Mandala und Leerheit ein Objekt sind, aber
unterschiedliche Namen haben. Wenn wir dieses nichtduale
Heruka-Korper-Mandala und Leerheit wahrnehmen und reali-
sieren, haben wir unser Meditationsobjekt gefunden; wir sollten
dieses Objekt ohne Vergessen halten und einsgerichtet, so lange
wie moglich auf ihm verweilen. Wir sollten diese Meditation
aufrichtig und kontinuierlich, ohne Ablenkung praktizieren.
Wenn wir dies tun, werden wir zu Beginn Erscheinung (das
Heruka-Korper-Mandala), die die konventionelle Wahrheit
ist, und Leerheit, die die endgiiltige Wahrheit ist, gleichzeitig
mit unserem groben Geist realisieren. Schliefilich werden wir
diese beiden Wahrheiten direkt und gleichzeitig mit unserem
sehr subtilen Geist realisieren. Unser sehr subtiler Geist, der
diese zwei Wahrheiten direkt und gleichzeitig realisiert, ist der
Zustand der Erleuchtung.

Wenn wir zu Beginn iiber das Heruka-Korper-Mandala
meditieren, haben wir eine starke Wahrnehmung des Heruka-
Korper-Mandalas, das wir normalerweise wahrnehmen.
Diese Wahrnehmung ist unsere fehlerhafte Erscheinung des
Heruka-Korper-Mandalas. Sie ist fehlerhaft, weil das Heruka-
Korper-Mandala, das wir normalerweise wahrnehmen,
nicht existiert, auch wenn wir es wahrnehmen. Die starke
Wahrnehmung des Heruka-Korper-Mandalas, das wir
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normalerweise wahrnehmen, stort direkt unser Verstandnis,
dass das Heruka-Korper-Mandala und die Leerheit aller
Phanomene nichtdual sind. Indem wir jedoch mit starker
Konzentration tiber die Leerheit aller Phianomene meditieren,
wird die starke Wahrnehmung des Heruka-Korper-Mandalas,
das wir normalerweise wahrnehmen, wahrend der Meditation
aufhoren. Wir werden dann automatisch realisieren, dass das
Heruka-Korper-Mandala und die Leerheit aller Phdanomene
nichtdual sind. Dies kann durch die Analogie von zwei leeren
Glasern veranschaulicht werden. Zu Beginn werden wir
die Rdume innerhalb der beiden Gléaser als unterschiedlich
wahrnehmen, doch wenn wir die Glaser zerbrachen, wiirden
wir realisieren, dass die Raume in ihnen nichtdual sind.

Im Sadhana enthiillen die Worte: ,,Obwohl ich diese
Erscheinung habe, ist sie nichts anderes als die Leerheit aller
Phédnomene” die Schulung in nichtdualer Erscheinung und
Leerheit. Verstehen wir klar die Bedeutung der Vereinigung
der zwei Wahrheiten (wie in Moderner Buddhismus - Band 1:
Sutra im Kapitel Schulung in endgiiltigem Bodhichitta ausfiihr-
lich erkldrt), dann wird es nicht schwierig sein, die in diesem
Abschnitt erkldrte Bedeutung von nichtdualer Erscheinung
und Leerheit zu verstehen.

DIE EIGENTLICHE MEDITATION UBER
NICHTDUALE ERSCHEINUNG UND LEERHEIT

Haben wir klare Erscheinung und goéttlichen Stolz erreicht,
indem wir uns wie oben erklart darin schulen, dann denken
und iiberlegen wir:

Da alle Phinomene, die ich normalerweise wahrnehme, nicht
existieren, existiert auch das Heruka-Korper-Mandala, das ich
normalerweise wahrnehme, nicht. Heruka-Korper-Mandala ist
ein blofler Name, was bedeutet, dass es nichts anderes als die
Leerheit aller Phiinomene ist. Die Leerheit aller Phinomene und
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das Heruka-Korper-Mandala sind nichtdual; sie sind nicht zwei
Objekte, sondern ein Objekt mit unterschiedlichen Namen

Indem wir auf diese Weise denken, meditieren wir tiber
die Nichtdualitdt des Heruka-Koérper-Mandalas und Leerheit
einsgerichtet mit der Erfahrung von grofier Gliickseligkeit,
wenn wir die Versammlung des tragenden Mandalas und der
getragenen Gottheiten des Heruka-Koérper-Mandalas, die als
bloler Name existieren, und die Leerheit aller Phanomene als
nichtdual wahrnehmen. Wie oben erwahnt, werden wir zu
Beginn durch die kontinuierliche Praxis dieser Meditation das
Heruka-Korper-Mandala, das die konventionelle Wahrheit ist,
und Leerheit, die die endgiiltige Wahrheit ist, gleichzeitig mit
unserem groben Geist realisieren. SchliefSlich werden wir diese
beiden Wahrheiten direkt und gleichzeitig mit unserem sehr
subtilen Geist realisieren. Unser sehr subtiler Geist, der die
zwei Wahrheiten direkt und gleichzeitig realisiert, ist eigent-
liche Erleuchtung. Er ist eine Weisheit, die fiir immer frei ist von
fehlerhafter Erscheinung aller Phdanomene; eine solche Weis-
heit besitzen nur voll erleuchtete Buddhas. Dadurch kénnen
wir verstehen, dass diese Schulung in nichtdualer Erscheinung
und Leerheit eine kraftvolle Methode ist, um Erleuchtung
sehr schnell und leicht zu erlangen. Diese Schulung ist die
eigentliche Essenz-Praxis der Anleitungen der miindlichen
Ganden-Uberlieferungslinie. Durch diese Schulung begannen
Gyalwa Ensapa und viele seiner Schiiler den Vajrayana-Pfad,
schritten auf ihm fort, vollendeten ihn und erlangten Erleuch-
tung innerhalb von drei Jahren.

SCHULUNG IN MANTRA-REZITATION

Das Sanskrit-Wort ,,Mantra” bedeutet Schutz des Geistes.
Indem wir die Mantras von Heruka Vater und Mutter und
ihrem Gefolge mit starkem Vertrauen rezitieren, konnen
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wir uns selbst vor Schaden durch unbelebte Objekte wie
Erdbeben, Fluten, Stiirme und Feuer, sowie belebte Objekte
wie Menschen und Nichtmenschen schiitzen; wir konnen
Krankheiten, vorzeitigen Tod und andere widrige Umstdnde
iberwinden; wir konnen unser Gliick, unsere Lebensspanne
und besonders unsere inneren Qualitdten von Vertrauen,
korrekter Sicht, korrekter Absicht und anderen spirituellen
Realisationen vermehren; wir werden fiahig, unsere Verblen-
dungen wie Wut zu kontrollieren; wir konnen anderen helfen,
indem wir verschiedene Arten von Handlungen, einschliefSlich
zornvoller, ausfithren; und insbesondere konnen wir uns selbst
und andere zum hochsten Gliick der Erleuchtung fiihren.

Wir rezitieren die folgenden Mantras als Bitte, dass uns diese
Erlangungen gewdhrt werden, wiahrend wir erkennen und
glauben, dass die Weisheitswesen Heruka Vater und Mutter
und ihr Gefolge untrennbar sind vom vorgestellten Heruka
(wir selbst) und Gefdhrtin Vajravarahi, und unserem Gefolge
von Helden und Heldinnen.

DAS ESSENZ-MANTRA VON HERUKA

Wir rezitieren das Folgende, wahrend wir uns auf die Bedeu-
tung konzentrieren:

In meinem Herzen ist das Weisheitswesen Buddha Heruka, der
definitive Heruka.

O Glorreicher Vajra-Heruka, der Du

Den gottlichen illusorischen Korper und Geist des klaren
Lichts geniefit,

Bitte befriede meine Hindernisse und gewihre mir

Die zwei Erlangungen des Befreiens und Reifens.

Bitte segne mich, damit ich der definitive Heruka werde

Und in diesem Zustand alle Phinomene
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Als gereinigt und in Leerheit versammelt erfahre, untrennbar
von grofier Gliickseligkeit.

OM SHRI VAJRA HE HE RU RU KAM HUM HUM PHAT
DAKINI DZALA SHAMBARAM SOHA

Wir konnen dieses Mantra einundzwanzigmal, einhundertmal
oder so oft wie wir mochten rezitieren.

DAS DREI-OM-MANTRA VON VAJRAYOGINI

Wir rezitieren das Folgende, wéahrend wir uns auf die Bedeu-
tung konzentrieren:

Im Herzen der vorgestellten Vajrayogini (Vajravarahi) ist
das Weisheitswesen Buddha Vajrayogini, die definitive
Vajrayogini.

OM OM OM SARWA BUDDHA DAKINIYE VAJRA
WARNANIYE VAJRA BEROTZANIYE HUM HUM HUM
PHAT PHAT PHAT SOHA

Wir sollten mindestens so viele Drei-OM-Mantras rezitieren,
wie wir zu rezitieren versprochen haben, als wir die Vajrayo-
gini-Ermédchtigung empfingen.

Das ,Drei-OM-Mantra” ist die Vereinigung des Essenz- und
nahen Essenz-Mantras von Vajravarahi. Die Bedeutung des
Mantras ist wie folgt. Mit OM OM OM rufen wir Vajrayogini —
die hauptsédchliche Gottheit — und ihr Gefolge von Heldinnen
der drei Rader. SARWA BUDDHA DAKINIYE bedeutet, dass
Vajrayogini die Synthese des Geistes aller Buddhas ist, VAJRA
WARNANIYE bedeutet, dass Vajrayogini die Synthese der Rede
aller Buddhas ist und VAJRA BEROTZANIYE bedeutet, dass
Vajrayogini die Synthese der Korper aller Buddhas ist. Mit
HUM HUM HUM bitten wir Vajrayogini und ihr Gefolge, uns
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die Erlangungen von Korper, Rede und Geist aller Buddhas zu
gewdhren. Mit PHAT PHAT PHAT bitten wir sie, unser Haupthin-
dernis zu {iberwinden — die subtile fehlerhafte Erscheinung
unseres Korpers, Rede und Geistes; und SOHA bedeutet: ,Bitte
errichte in mir die Grundlage fiir alle diese Erlangungen”.
Wie oben erwidhnt, dienen unser gegenwértiger Korper,
Rede und Geist als Basis fiir alles Leiden, weil sie durch das
Gift der Verblendungen verunreinigt sind. Wir miissen daher
den heiligen Korper, Rede und Geist eines Buddhas erlangen.

DAS ZUSAMMENGEFASSTE MANTRA
DER ZWEIUNDSECHZIG GOTTHEITEN
DES HERUKA-KORPER-MANDALAS

Wir rezitieren das Folgende, wahrend wir uns auf die Bedeu-
tung konzentrieren:

Im Herzen von jeder der zweiundsechzig Gottheiten ist ihr
individuelles Weisheitswesen, ihre eigene definitive Gottheit.

OM HUM BAM RIM RIM LIM LIM, KAM KHAM GAM GHAM
NGAM, TSAM TSHAM DZAM DZHAM NYAM, TrAM THrAM
DrAM DHrAM NAM, TAM THAM DAM DHAM NAM, PAM
PHAM BAM BHAM, YAM RAM LAM WAM, SHAM KAM SAM
HAM HUM HUM PHAT

Wir kénnen dieses Mantra siebenmal, einundzwanzigmal,
hundertmal oder ofter rezitieren.

Wenn wir dieses Mantra rezitieren, richten wir Bitten an
das Weisheitswesen Buddha Heruka mit Vajravarahi und
seinem Gefolge von Helden und Heldinnen der fiinf Rader,
unser Hindernis von subtiler fehlerhafter Erscheinung zu
iiberwinden und uns die Erlangung des dufieren und inneren
Dakinilandes zu gewidhren. Das dufiere Dakiniland ist das
Reine Land von Keajra und das innere Dakiniland ist sinn-
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klares Licht. In dem Moment, in dem unser Geist von subtiler
fehlerhafter Erscheinung frei ist, 6ffnen wir die Tiir, durch die
wir alle erleuchteten Gottheiten direkt sehen konnen. Solange
unser Geist von subtiler fehlerhafter Erscheinung verschmutzt
bleibt, ist diese Tiir verschlossen. Die Bedeutung von subtiler
fehlerhafter Erscheinung wurde bereits erlautert.

Nach der Mantra-Rezitation schlieflen wir unsere Praxis
des Sadhanas Der Yoga von Buddha Heruka ab, indem wir die
Widmung und die gliicksverheifienden Gebete rezitieren.

Diejenigen, die ein Anndherungsretreat des Heruka-Korper-
Mandalas ausfithren mochten, konnen dies in Verbindung mit
dem Sadhana Gliickselige Reise — Wie ein Anniherungsretreat
des Heruka-Korper-Mandalas ausgeiibt wird tun, das in Moderner
Buddhismus - Band 3: Gebete fiir die tigliche Praxis zu finden ist.

SCHULUNG IN VOLLENDUNGSSTUFE

Schulung in Vollendungsstufe ist die Methode, unseren Geist
vollstdndig von subtiler fehlerhafter Erscheinung zu befreien.
Wir werden letztendlich Erleuchtung erlangen, indem wir die
subtile fehlerhafte Erscheinung aller Phanomene durch unsere
Realisation der Vollendungsstufe vollstandig aufgeben. Die
Entwicklung der Vollendungsstufenrealisation hdangt vom
Eintreten, Verweilen und Auflosen der inneren Winde in den
Zentralkanal durch die Kraft der Meditation ab. Die Objekte
dieser Meditationen sind der Zentralkanal, der unzerstorbare
Tropfen und der unzerstorbare Wind und Geist. Deshalb
bedeutet Schulung in Vollendungsstufe in diesem Zusam-
menhang Schulung in Meditation {iber den Zentralkanal, den
unzerstorbaren Tropfen und den unzerstorbaren Wind und
Geist.

In den Schriften heif3t es, Meditation tiber den Zen-
tralkanal sei wie eine wunscherfiillende Kuh. So wie eine
wunscherfiillende Kuh unaufhérlich Milch gibt, so wird uns
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Meditation iiber den Zentralkanal in die Lage versetzen, unauf-
hérlich grofie Gliickseligkeit zu erfahren, und die Meditationen
iiber den unzerstorbaren Tropfen und den unzerstorbaren
Wind und Geist werden uns in die Lage versetzen, das voll
qualifizierte klare Licht der Gliickseligkeit zu erfahren, das
die Funktion hat, unseren Geist fiir immer von subtiler fehler-
hafter Erscheinung zu befreien. Eine detaillierte Erklarung der
Kanaile, Tropfen und Winde, wie man iiber den Zentralkanal,
den unzerstorbaren Tropfen und den unzerstérbaren Wind
und Geist meditiert, und man wie Fortschritte beim Realisieren
der fiinf Stufen der Vollendungsstufe macht, wurde bereits
gegeben.
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Die Anleitungen von Vajrayogini

DIE YOGAS DES SCHLAFENS, AUFWACHENS
UND ERFAHRENS VON NEKTAR

Vajrayogini ist eine weibliche erleuchtete Gottheit des
Hochsten Yoga-Tantras, welche die Manifestation der Weis-
heit aller Buddhas ist. Ihre Funktion ist es, alle Lebewesen
zum Reinen Land von Keajra oder dem Reinen Dakiniland zu
fiihren. Die Anleitungen von Vajrayogini wurden von Buddha
im Wurzel-Tantra von Heruka gelehrt. Der grofie Yogi Naropa
erhielt die Anleitungen direkt von Vajrayogini und gab sie an
Pamtingpa — einen seiner Herzschiiler — weiter. Pamtingpa
gab diese Anleitungen an den tibetischen Ubersetzer Sherab
Tseg weiter, und von Sherab Tseg wurden sie in einer unge-
brochenen Uberlieferungslinie an Je Phabongkhapa und dann
an den hochst ehrwiirdigen Kyabije Trijang Rinpoche, Halter
der Uberlieferungslinie, weitergegeben. Von diesem grofien
Meister habe ich, der Autor dieses Buches, diese kostbaren
Anleitungen erhalten.

Hochstes Yoga-Tantra kann in Vater-Tantra und Mutter-Tantra
unterteilt werden. Mutter-Tantras enthiillen hauptsachlich
die Schulung in klarem Licht, was die Hauptursache fiir die
Erlangung von Buddhas heiligem Geist ist; Vater-Tantras wie
Guhyasamaja-Tantra enthiillen hauptséachlich die Schulung in
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illusorischem Korper, was die Hauptursache fiir die Erlangung
von Buddhas heiligem Korper ist. Da Vajrayogini-Tantra
Mutter-Tantra ist, ist der Hauptkorper der Vajrayogini-
Praxis Schulung in klarem Licht. Dieser Hauptkorper hat elf
Glieder, welche die ,elf Yogas” genannt werden. In diesem
Zusammenhang bedeutet ,Yoga” Schulung in spirituellen
Pfaden. Zum Beispiel wird Schulung in einem spirituellen Pfad
in Verbindung mit Schlaf der , Yoga des Schlafens” genannt.

Wenn die elf Yogas in den Schriften aufgezdhlt werden,
ist der erste Yoga der des Schlafens. Dies weist darauf hin,
dass wir die Vajrayogini-Praxis mit dem Yoga des Schlafens
beginnen sollten. Wie bereits erwéahnt ist der Hauptkorper der
Vajrayogini-Praxis Schulung in klarem Licht. Klares Licht mani-
festiert sich ganz natiirlich wahrend des Schlafes; wir haben
deshalb die Gelegenheit, uns wahrend des Schlafes zu schulen,
es zu erkennen. Wenn wir klares Licht erkennen und direkt
realisieren, werden wir sinnklares Licht erlangt haben, die
Realisation der vierten der fiinf Stufen der Vollendungsstufe.

Was ist klares Licht? Es ist der sehr subtile Geist, der sich
manifestiert, wenn die inneren Winde in den Zentralkanal
eintreten, dort verweilen und sich aufldsen. Klares Licht ist das
achte Zeichen der Auflosung der inneren Winde im Zentralkanal
und nimmt Leerheit wahr. Es gibt drei verschiedene Arten von
klarem Licht: (1) das klare Licht des Schlafes, (2) das klare Licht
des Todes und (3) die Realisation von klarem Licht.

Wihrend des Schlafes manifestiert sich unser sehr subtiler
Geist, weil unsere inneren Winde ganz nattirlich in den Zentral-
kanal eintreten und sich auflosen. Dieser sehr subtile Geist ist
das klare Licht des Schlafes. Es nimmt Leerheit wahr, aber wir
konnen das klare Licht selbst oder Leerheit nicht erkennen, weil
unser Gedachtnis wahrend des Schlafes nicht funktionieren
kann. Wihrend unseres Todes manifestiert sich auf dhnliche
Weise unser sehr subtiler Geist, weil unsere inneren Winde
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in den Zentralkanal eintreten und sich auflosen. Dieser sehr
subtile Geist ist das klare Licht des Todes. Es nimmt Leerheit
wahr, aber wir konnen das klare Licht selbst oder Leerheit
nicht erkennen, weil unser Gedachtnis wiahrend des Todes
nicht funktionieren kann.

Wenn wir im Wachzustand fahig sind, dass unsere inneren
Winde durch die Kraft der Meditation in den Zentralkanal
eintreten, dort verweilen und sich auflosen, erfahren wir eine
tiefe Auflésung unserer inneren Winde in den Zentralkanal,
und dadurch wird sich unser sehr subtiler Geist manifestieren.
Dieser sehr subtile Geist ist die Realisation des klaren Lichtes.
Seine Natur ist eine Gliickseligkeit, die aus dem Schmelzen
der Tropfen innerhalb des Zentralkanals entstanden ist, und
seine Funktion ist, fehlerhafte Erscheinung zu verhindern. Er
ist auch die Realisation des klaren Lichtes der Gliickseligkeit,
das die eigentliche Essenz des Hochsten Yoga-Tantras und der
eigentliche schnelle Pfad zur Erleuchtung ist.

Abschlieflend gesagt ist der Hauptkorper der Vajrayogini-
Praxis Schulung im klarem Licht der Gliickseligkeit. Diese
kann unterteilt werden in (1) Schulung in Gliickseligkeit und
(2) Schulung in klarem Licht. Bevor wir uns in Gliickseligkeit
schulen, sollten wir wissen, was sie ist. Diese Gliickseligkeit
ist nicht sexuelle Gliickseligkeit; wir miissen uns nicht in
sexueller Gliickseligkeit schulen, da jeder, selbst Tiere, diese
ohne Schulung erfahren kann. Die Gliickseligkeit, in der wir
uns schulen, ist die Gliickseligkeit, die Buddha im Hochsten
Yoga-Tantra erklart. Sie wird , grofie Gliickseligkeit” genannt
und besitzt zwei besondere Merkmale: (1) ihre Natur ist eine
Gliickseligkeit, die aus dem Schmelzen der Tropfen innerhalb
des Zentralkanals entsteht, und (2) ihre Funktion ist, subtile
fehlerhafte Erscheinung zu verhindern. Gewohnliche Wesen
konnen diese Gliickseligkeit nicht erfahren. Wie zuvor erwahnt
entsteht die sexuelle Gliickseligkeit gewohnlicher Wesen aus
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dem Schmelzen der Tropfen innerhalb des linken Kanals und
nicht des Zentralkanals.
Im Zusammengefassten Heruka-Wurzel-Tantra sagt Buddha:

Das erhabene Geheimnis grofier Gliickseligkeit

Entsteht aus dem Schmelzen der Tropfen innerhalb des
Zentralkanals;

Somit ist es schwer in dieser Welt

Eine Person zu finden, die solche Gliickseligkeit
erfahrt.

Solch eine grofie Gliickseligkeit wird nur von jemandem
erfahren, der fahig ist die inneren Winde durch die Kraft der
Meditation in den Zentralkanal eintreten, dort verweilen
und sich auflésen zu lassen. Weil die grofle Gliickseligkeit
subtile fehlerhafte Erscheinung verhindert, werden unsere
Unwissenheit des Festhaltens am Selbst und alle ablenkenden
begrifflichen Gedanken enden, wenn wir diese Gliickseligkeit
erfahren, und wir erfahren tiefen Frieden, der dem hochsten
inneren Frieden von Nirvana, der in Buddhas Sutra-Unterwei-
sungen erkldrt wird, {iberlegen ist.

WIE DER YOGA DES SCHLAFENS
PRAKTIZIERT WIRD

Wir sollten jede Nacht kurz vor dem Einschlafen denken:

Zum Wohle aller Lebewesen
Werde ich der erleuchtete Buddha Vajrayogini werden.
Zu diesem Zweck werde ich die Realisation des klaren Lichtes
der Gliickseligkeit verwirklichen.
Dann erinnern wir uns daran, dass unser Korper, unser
Selbst und alle anderen Phanomene, die wir normalerweise
wahrnehmen, nicht existieren. Wir versuchen die blofde

282



DIE ANLEITUNGEN VON VAJRAYOGINI

Abwesenheit aller Phanomene, die wir normalerweise sehen,
die Leerheit aller Phianomene, wahrzunehmen und wir medi-
tieren liber diese Leerheit. Dann denken wir und stellen uns
vor:

Im weiten Raum der Leerheit aller Phinomene — dem Reinen
Land von Keajra — erscheine ich als Vajrayogini umgeben von
den erleuchteten Heldinnen und Helden. Obwohl ich diese
Erscheinung habe, ist sie nichts anderes als die Leerheit aller
Phiinomene.

Wir meditieren iiber diese Selbsterzeugung.

Wir sollten uns in dieser tiefgriindigen Meditation der
Selbsterzeugung schulen, wiahrend wir schlafen, aber nicht im
Tiefschlaf. Indem wir uns in dieser Praxis in jeder einzelnen
Nacht mit fortwidhrendem Bemiihen schulen, wird unser
Gedachtnis allmahlich wahrend des Schlafes funktionieren.
Aufgrund dessen werden wir dann unseren sehr subtilen
Geist erkennen oder realisieren konnen, wenn er sich wahrend
des Schlafes manifestiert. Durch weitere Schulung werden
wir unseren sehr subtilen Geist direkt realisieren. Wenn dies
geschieht, wird sich unser Geist mit der Leerheit aller Phéno-
mene vermischen, wie sich Wasser mit Wasser vermischt.
Dadurch wird unsere subtile fehlerhafte Erscheinung schnell
und fiir immer enden und wir werden ein erleuchtetes Wesen,
ein Buddha, werden. Wie Buddha sagte: , Erkennst du deinen
eigenen Geist, wirst du ein Buddha werden. Du solltest
Buddhaschaft nicht anderswo suchen.” Im Hinblick auf diese
Verwirklichung hat unser Schlaf so viel Sinn.
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WIE DER YOGA DES AUFWACHENS
PRAKTIZIERT WIRD

Wir sollten versuchen, den Yoga des Schlafens wahrend der
Nacht und den Yoga des Aufwachens wahrend des Tages zu
praktizieren. Wir sollten jeden Tag frithmorgens zuerst {iber die
blofie Abwesenheit aller Phanomene, die wir normalerweise
sehen oder wahrnehmen, meditieren. Dann denken wir und
stellen uns vor:

Im weiten Raum der Leerheit aller Phinomene — dem Reinen
Land von Keajra — erscheine ich als Vajrayogini umgeben von
den erleuchteten Heldinnen und Helden. Obwohl ich diese
Erscheinung habe, ist sie nichts anderes als die Leerheit aller
Phiinomene.

Wir meditieren {iber diese Selbsterzeugung.

Wir sollten diese Meditation immer und immer wieder
wéhrend des Tages wiederholen. Dies ist der Yoga des Aufwa-
chens. Dann iiben wir nachts den Yoga des Schlafens. Indem
wir den Kreislauf des Yogas des Schlafens und des Aufwachens
kontinuierlich praktizieren, werden unsere gewdohnlichen
Erscheinungen und Vorstellungen, die Wurzel unseres Leidens,
aufhoren.

WIE DER YOGA DES ERFAHRENS VON
NEKTAR PRAKTIZIERT WIRD

Immer, wenn wir essen oder trinken, sollten wir zuerst
verstehen und denken:

Fiir erleuchtete Wesen sind alle Speisen und Getrinke hochster
Nektar, der drei Qualititen besitzt: (1) er ist Medizin-Nektar,
der alle Krankheiten heilt, (2) er ist Lebens-Nektar, der den Tod
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verhindert und (3) er ist Weisheits-Nektar, der Verblendungen
iiberwindet.

Mit dieser Erkenntnis sollten wir, wann immer wir essen
oder trinken, unser Vergniigen an diesen Objekten uns selbst,
der selbsterzeugten Vajrayogini, darbringen. Indem wir auf
diese Weise praktizieren, konnen wir unsere tagliche Erfahrung
von Essen und Trinken in einen spirituellen Pfad umwandeln,
der eine grofie Ansammlung von Verdiensten oder Gliick
erschafft. Auf die gleiche Weise sollten wir, wann immer wir
es geniefien, attraktive Formen oder wunderschone Dinge zu
sehen, wunderschone Kldange wie Musik oder Lieder zu horen,
wunderbare Gertiche zu riechen und Tastobjekte zu beriihren,
unser Vergniigen an diesen Objekten des Begehrens uns selbst,
der selbsterzeugten Vajrayogini, darbringen. So konnen wir alle
unseren tdglichen Erfahrungen von Objekten des Begehrens in
einen spirituellen Pfad umwandeln, der uns zur Erlangung des
erleuchteten Zustands von Vajrayogini fiihrt.

Zusammenfassend sollten wir erkennen, dass wir selbst im
weiten Raum der Leerheit aller Phdnomene — dem Reinen Land
von Keajra — Vajrayogini sind, umgeben von allen Heldinnen
und Helden. Wir sollten diese Erkenntnis Tag und Nacht
aufrechterhalten, aufSer wenn wir uns auf allgemeine Pfade
konzentrieren, wie Zuflucht nehmen, Schulung in Entsagung
und Bodhichitta, und das Ausiiben von Reinigungsiibungen.

Diese Art und Weise, die Yogas des Schlafens, Aufwachens
und Erfahrens von Nektar zu praktizieren, ist einfach, aber
sehr tiefgriindig. Diese Yogas konnen auch auf andere Weise
praktiziert werden. Eine Erklarung dazu findet sich in Fiihrer
ins Dakiniland.
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DIE VERBLEIBENDEN ACHT YOGAS

Die verbleibenden acht Yogas vom Yoga der Unermesslichen
bis zum Yoga der taglichen Handlungen sollten in Verbindung
mit dem Sadhana Der schnelle Pfad zur grofien Gliickseligkeit,
das von Je Phabongkhapa verfasst wurde (siehe Moderner
Buddhismus - Band 3: Gebete fiir die tigliche Praxis), praktiziert
werden. Dieses Sadhana ist sehr gesegnet und kostbar. Eine
ausfiihrliche Erkldrung dariiber, wie jeder Yoga zu praktizieren
ist, findet sich in Fiihrer ins Dakiniland, aber das Folgende ist
eine kurze Erklarung ihrer Essenz.

DER YOGA DER UNERMESSLICHEN

Zuflucht nehmen, Bodhichitta erzeugen und die Meditation
und Rezitation von Vajrasattva werden der , Yoga der Uner-
messlichen” genannt, weil sie Schulungen in spirituellen
Pfaden sind, die uns unermesslichen Nutzen in diesem und
zahllosen zukiinftigen Leben bringen.

Die Meditation und Rezitation von Vajrasattva gibt uns die
grofsartige Gelegenheit, unseren Geist rasch zu reinigen, damit
wir schneller Erleuchtung erlangen kénnen. Wie oben erwahnt
ist Erleuchtung zu erlangen sehr einfach; alles, was wir tun
miissen, ist uns zu bemiihen, unseren Geist zu reinigen.

DER YOGA DES GURUS

Um die Segnungen aller Buddhas zu empfangen, visualisieren
wir in dieser Praxis des Guru-Yogas unseren Wurzel-Guru im
Aspekt von Buddha Vajradharma. Vajradharma, Vajradhara,
Vajrasattva und Heruka sind unterschiedliche Aspekte eines
erleuchteten Wesens. Die Funktion von Vajradharma ist es, die
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Segnungen der Rede aller Buddhas zu gewéhren. Indem wir
diese Segnungen erhalten, wird unsere Rede sehr kraftvoll,
wann immer wir Dharma-Unterweisungen erkldren. Auf diese
Weise konnen wir die Wiinsche zahlloser Lebewesen erfiillen
und ihr Geisteskontinuum mit dem Nektar unserer Rede
reinigen oder heilen.

Dieser Guru-Yoga enthiillt eine Praxis, die , Kusali-Tsog-
Darbringung” heifst und die gleiche Funktion wie die Praxis des
,Chod” oder des , Durchschneidens” hat. Er enthilt auch die
Praxis, die Segnungen der vier Erméchtigungen zu empfangen,
was uns grofle Zuversicht geben wird, die Realisationen der
Erzeugungs- und Vollendungsstufe zu verwirklichen.

DER YOGA DER SELBSTERZEUGUNG

Dieser Yoga umfasst die Ubungen, Tod, Zwischenzustand
(Bardo) und Wiedergeburt in den Pfad des Wahrheitskorpers,
Freudenkorpers und Ausstrahlungskoérpers zu bringen.

In dieser Praxis visualisieren wir das tragende Mandala im
Aspekt eines Doppeltetraeders, der die Leerheit aller Phéano-
mene symbolisiert; und die getragenen Gottheiten sind wir
selbst, die vorgestellte Vajrayogini und unser Gefolge von
Heldinnen.

DER YOGA DER REINIGUNG DER
WANDERNDEN

Nachdem wir uns selbst als erleuchteter Buddha Vajrayogini
erzeugt haben, stellen wir uns in dieser Praxis vor, dass
wir selbst Segnungen gewdhren, die alle Lebewesen von
Leiden und Negativitédt befreien und sie in den Zustand von
Vajrayogini verwandeln — den Zustand endgiiltigen Gliicks.
Es ist eine besondere Praxis des Gebens und Nehmens gemaf3
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Hochstem Yoga-Tantra. Sie bewirkt, dass unser Potential, jedem
einzelnen Lebewesen direkt zu helfen, heranreift, und sie erfiillt
auch die Verpflichtung, die wir wiahrend der Erméachtigung
des Hochsten Yoga-Tantras eingegangen sind und bei der wir
versprochen haben, allen Lebewesen zu helfen.

DER YOGA DER SEGNUNG DURCH DIE
HELDEN UND HELDINNEN

In dieser Praxis werden unsere Kanéle und Tropfen durch das
Meditieren tiber das Kérper-Mandala von Vajrayogini direkt
die kraftvollen Segnungen der siebenunddreiflig Heldinnen
— den weiblichen erleuchteten Gottheiten des Vajrayogini-
Korper-Mandalas — und indirekt die kraftvollen Segnungen
ihrer Gefahrten, den Helden, empfangen. Indem wir ferner alle
Heldinnen und Helden (weiblich und mannliche erleuchtete
Wesen) aus den zehn Richtungen im Aspekt von Vajrayogini
einladen und in uns auflésen, werden wir die Segnungen aller
Helden und Heldinnen erhalten.

Die Meditation iiber Vajrayoginis Koérper-Mandala ist sehr
tiefgriindig. Obwohl sie eine Praxis der Erzeugungsstufe ist,
hat sie die Funktion, unsere inneren Winde in den Zentral-
kanal eintreten, dort verweilen und sich auflosen zu lassen.
Je Phabongkhapa pries die Praxis des Vajrayogini-Korper-
Mandalas aufserordentlich.

DER YOGA DER VERBALEN UND GEISTIGEN
REZITATION

Indem wir uns auf die verbale Rezitation des Vajrayogini-
Mantras (das , Drei-OM-Mantra”) konzentrieren, konnen
wir die befriedenden, vermehrenden, kontrollierenden und
zornvollen Erlangungen verwirklichen, die im Abschnitt

289



MODERNER BUDDHISMUS

Schulung in Mantra-Rezitation erwdahnt werden. In der Praxis
der geistigen Rezitation werden zwei Vollendungstufenme-
ditationen vorgestellt, die beide die eigentliche Essenz der
Vajrayogini-Praxis sind. Diese beiden Meditationen werden in
Fiihrer ins Dakiniland erklart.

DER YOGA DER UNVORSTELLBARKEIT

Nachdem wir alles vom formlosen Bereich bis zum Nada in
Leerheit aufgeldst haben, wie es im Sadhana Der schnelle Pfad
zur grofSen Gliickseligkeit (siehe Moderner Buddhismus - Band
3: Gebete fiir die tigliche Praxis) beschrieben wird, stellen wir
uns vor, dass wir das klare Licht der Gliickseligkeit erfahren,
und meditieren mit dieser Erfahrung tiber die Leerheit aller
Phanomene — der blofien Abwesenheit aller Phanomene, die
wir normalerweise wahrnehmen. Diese Meditation ist Schu-
lung in klarem Licht der Gliickseligkeit, dem Hauptkorper
der Vajrayogini-Praxis. Indem wir diese Meditation kontinu-
ierlich austiiben, werden wir allméahlich das sinnklare Licht
— die Vereinigung von grofler Gliickseligkeit und Leerheit —
erfahren, was die tatsachliche Unvorstellbarkeit ist. In diesem
Zusammenhang bedeutet ,, Unvorstellbarkeit”, dass sie nicht
von denjenigen erfahren werden kann, die das sinnklare Licht
nicht erlangt haben.

DER YOGA DER TAGLICHEN HANDLUNGEN

Der Yoga der tdglichen Handlungen ist eine Methode, alle
unsere tdglichen Handlungen wie Essen, Schlafen, Arbeiten
und Sprechen in tiefgriindige spirituelle Pfade umzuwandeln
und somit aus jedem Moment unseres Lebens einen grofien
Sinn zu ziehen.
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Widmung

Moge durch die grofle Ansammlung von Tugend, die ich
durch das Verfassen dieses Buches angesammelt habe, jedes
einzelne Lebewesen die Gelegenheit haben, den kostbaren
Unterweisungen von Sutra und Tantra zuzuhoren und sie
zu praktizieren, und dadurch das reine und immerwéhrende
Gliick der Erleuchtung zu erfahren.
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Befreiendes Gebet

LOBPREISUNG BUDDHA SHAKYAMUNIS

O Gesegneter, Shakyamuni Buddha,
Kostbarer Schatz des Mitgefiihls,
Gewahrer hochsten inneren Friedens.

Du, der ohne Ausnahme alle Wesen liebt,
Bist die Quelle von Gliick und Giite,
Und Du fiihrst uns auf den befreienden Pfad.

Dein Korper ist ein wunscherfiillendes Juwel,
Deine Rede ist hochster, reinigender Nektar
Und Dein Geist ist Zuflucht fiir alle Lebewesen.

Mit gefalteten Handen wende ich mich an Dich,
Hochster, bestandiger Freund,
Aus der Tiefe meines Herzens bitte ich Dich:

Bitte gib mir das Licht Deiner Weisheit,

Um die Dunkelheit meines Geistes zu vertreiben
Und mein Geisteskontinuum zu heilen.

301



Bitte ndhre mich mit Deiner Gtite,

Damit auch ich alle Wesen

Mit einem unaufhorlichen Festmahl der Freude
nahren kann.

Moge durch Deine mitfiihlende Absicht,
Deine Segnungen und tugendhaften Taten
Und meinen starken Wunsch, mich auf Dich
zu verlassen,

Alles Leiden schnell beendet sein
Und alles Gliick und alle Freude erfiillt werden;
Und moge heiliger Dharma fiir immer bliihen.

Kolophon: Dieses Gebet wurde vom Ehrwiirdigen Geshe Kelsang
Gyatso verfasst und wird regelmafig zu Beginn von Sadhanas in den
Zentren des Kadampa-Buddhismus tiberall auf der Welt rezitiert.



Gebete fiir die Meditation

KURZE VORBEREITENDE GEBETE
FUR DIE MEDITATION
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Einleitung

Wir alle haben das Potential, Realisationen aller Stufen des
Pfades zur Erleuchtung zu erlangen. Diese Potentiale sind wie
Samen im Feld unseres Geistes und unsere Meditationspraxis
ist wie das Pflegen dieser Samen. Unsere Meditationspraxis
wird jedoch nur erfolgreich sein, wenn wir uns gut darauf
vorbereiten.

Wenn wir duflere Ernten erzielen wollen, beginnen wir,
indem wir sorgféltige Vorbereitungen treffen. Zuerst entfernen
wir alles, was ihr Wachstum behindern konnte, wie Steine
und Unkraut. Zweitens reichern wir den Boden mit Kompost
oder Diinger an, damit er Kraft hat, das Wachstum zu fordern.
Drittens sorgen wir fiir Warme und Feuchte, damit die Samen
spriefien und die Pflanzen wachsen konnen. Um unsere inneren
Ernten der Dharma-Realisationen zu erlangen, miissen wir auf
gleiche Weise mit sorgféltigen Vorbereitungen beginnen.

Erstens miissen wir unseren Geist reinigen, um negatives
Karma, das wir in der Vergangenheit angesammelt haben, zu
beseitigen. Wenn wir dieses Karma nicht reinigen, wird es das
Wachstum von Dharma-Realisationen behindern. Zweitens
miissen wir unserem Geist die Kraft geben, das Wachstum von
Dharma-Realisationen zu unterstiitzen, indem wir Verdienste
ansammeln. Drittens miissen wir die Segnungen der heiligen
Wesen erhalten, um das Wachstum von Dharma-Realisationen
zu aktivieren und zu bewahren.
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Die folgenden Gebete enthalten die Essenz dieser drei
Vorbereitungen. Mehr Informationen dazu siehe Das neue
Meditationshandbuch oder Freudvoller Weg des Gliicks.

Geshe Kelsang Gyatso
1987
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Zuflucht nehmen

Bis wir Erleuchtung erlangen, nehmen ich und alle fiihlenden
Wesen
Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha.
(3%, 7x, 100x usw.)
Bodhichitta erzeugen
Moge ich aufgrund der Tugenden, die ich durch Geben und
andere Vollkommenheiten ansammle,
Ein Buddha werden zum Wohle aller. (3x)

Die Vier Unermesslichen erzeugen

Mogen alle gliicklich sein.

Mogen alle frei von Leiden sein.

Moge niemand je von Gliick getrennt sein.

Mogen alle Gleichmut besitzen, frei von Hass und Anhaftung.

Das Feld fiir die Ansammlung von Verdiensten
visualisieren

Im Raume vor mir befindet sich der lebendige Buddha
Shakyamuni, umgeben von allen Buddhas und Bodhisattvas,
gleich dem Vollmond inmitten von Sternen.
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Das siebengliedrige Gebet

Mit Korper, Rede und Geist verbeuge ich mich in Demut.

Und bringe Gaben dar, sowohl vorhandene wie vorgestellte.

Ich bekenne meine falschen Taten, begangen seit anfangsloser
Zeit,

Und erfreue mich an den Tugenden aller.

Bitte bleibt, bis Samsara endet,

Und dreht das Rad des Dharmas fiir uns.

Ich widme alle Tugenden der grofSen Erleuchtung.

Die Mandala-Darbringung

Den Boden mit Duftwasser besprengt und mit Blumen
geschmtickt,

Den GrofSen Berg, vier Lander, Sonne und Mond,

Als Buddha-Land betrachtet bringe ich sie dar,

Mogen sich alle Wesen an solch Reinen Landern erfreuen.

Ohne Gefiihl von Verlust bringe ich die Objekte dar,

Die in mir Anhaftung, Hass und Verwirrung erzeugen,

Meine Freunde, Feinde und Fremde, unsere Korper und
Vergniigen.

Bitte nehmt dies an und segnet mich, damit ich sofort von den
drei Giften befreit werde.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI

Das Gebet der Stufen des Pfades

Der Pfad beginnt mit tiefem Vertrauen
Zum giitigen Lehrer, Quelle alles Guten.
O segne mich, damit ich dies verstehe,
Um ihm mit grofier Hingabe zu folgen.

O segne mich, dass ich verstehen moge

Die Seltenheit und Bedeutsamkeit dieses
Menschlichen Lebens mit allen Freiheiten
Und dann Tag und Nacht seinen Sinn erfasse.
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Schnell wird mein Korper vergehen und sterben
So wie eine Luftblase im Wasser.

Nach dem Tod reifen die Folgen des Karmas,

So wie der Schatten dem Korper folgt.

Segne mich, dass ich durch diese Gewissheit
Und diese Erinnerung sehr achtsam bin,
Stets schadliche Handlungen vermeide

Und eine Fiille von Tugend ansammle.

Die Vergniigen Samsaras sind tauschend,

Geben keine Zufriedenheit, nur Qualen.

Bitte segne mich, damit ich aufrichtig

Die Gliickseligkeit vollkommener Befreiung erstrebe.

O segne mich, dass aus diesem reinen Gedanken
Achtsamkeit und grofite Vorsicht entstehen,

So dass die Wurzel der Lehre, die Pratimoksha,
Als meine essentielle Praxis bewahrt sei.

Gleich mir ertrinken all meine giitigen Miitter
Im weiten Ozean Samsaras.

Segne mich, dass ich mich in Bodhichitta schule,
Damit ich sie bald erlosen kann.

Ohne drei Arten moralischer Disziplin
Kann ich jedoch kein Buddha werden.
O segne mich darum bitte mit der Kraft,
Den Bodhisattva-Geliibden zu folgen.

Durch das Uberwinden meiner Ablenkungen
Und die Analyse vollkommener Bedeutungen,
Segne mich, die Vereinigung schnell zu erlangen
Von hoherem Sehen und ruhigem Verweilen.

Wenn ich durch allgemeine Wege

Zu einem reinen Gefafs werde,

Segne mich, in das hochste Fahrzeug Vajrayana,
Die essentielle Praxis des Gliicks, einzutreten.
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Die Grundlage der zwei Erlangungen sind
Heilige Geliibde und Verpflichtungen.
Segne mich, dass ich dies klar verstehe
Und sie noch hoher schitze als mein Leben.

Durch bestdandige Praxis in vier Sitzungen,
Wie von den heiligen Lehrern erklart,
Segne mich, dass ich beide Stufen vollende,
Welche die Essenz der Tantras sind.

Mogen alle, die mich auf dem Pfad fiihren,
Und meine Gefdhrten lange leben.

Segne mich, damit ich alle Hindernisse,
Innere und aufSere, tiberwinden kann.

Moge ich stets vollkommene Lehrer finden
Und mich am heiligen Dharma erfreuen,
Alle Ebenen und Pfade schnell vollenden
Und den Zustand Vajradharas erlangen.

Segnungen und Reinigung

Aus den Herzen aller heiligen Wesen fliefSen Licht- und
Nektarstrome herab, gewédhren Segnungen und reinigen.

An dieser Stelle beginnen wir mit der eigentlichen Kontemplation
und Meditation. Im Anschluss an die Meditation widmen wir
unsere Verdienste, wihrend wir folgende Gebete rezitieren:

Widmungsgebete

Mogen durch die Tugenden,

Die ich durch die Praxis der Stufen des Pfades angesammelt
habe,

Alle Lebewesen die Gelegenheit finden,

Auf gleiche Weise zu iiben.
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Mogen alle Wesen das Gliick

Von Menschen und Gottern erfahren
Und schnell Erleuchtung erlangen,
Damit Samsara schlieSlich endet.

Gebete fiir die Tugendhafte Tradition

Damit die Tradition Je Tsongkhapas,

Des Konigs des Dharmas, erbliihe,

Mogen alle Hindernisse iiberwunden sein,

Und mégen alle vorteilhaften Bedingungen im Uberfluss
vorhanden sein.

Durch die zwei Ansammlungen von mir und anderen,
Die wéhrend der drei Zeiten zusammengetragen werden,
Moge die Lehre des Eroberers Losang Dragpa

Fiir immer bliihen.

Das neunzeilige Migtsema-Gebet

Tsongkhapa, Kronjuwel der Gelehrten vom Lande des
Schnees,

Du bist Buddha Shakyamuni und Vajradhara, Quelle aller
Erlangungen,

Avalokiteshvara, Schatz des nichtbeobachtbaren Mitgefiihls,

Manjushri, erhabene, makellose Weisheit,

Und Vajrapani, Zerstorer der Scharen von Maras.

O ehrwiirdiger Guru-Buddha, Vereinigung aller Drei Juwelen,

Mit Korper, Rede und Geist ersuche ich Dich mit Respekt:

Bitte gewihre Deine Segnungen, damit ich und andere zu
Reife und Befreiung gelangen,

Und gewdéhre die allgemeinen und hochsten Erlangungen.

(3x)

Kolophon: Diese Gebete wurden vom Ehrwiirdigen Geshe Kelsang
Gyatso aus traditionellen Quellen zusammengestellt.

311



Naropa



Der Yoga von Buddha Heruka

DAS KURZE SELBSTERZEUGUNGS-SADHANA
DES HERUKA-KORPER-MANDALAS
&
ZUSAMMENGEFASSTER YOGA
DER SECHS SITZUNGEN



L

Tantrische Verpflichtungsobjekte:
innere Darbringung in Kapala, Vajra, Glocke, Damaru, Mala



Einleitung

Diejenigen, welche die Erméchtigung des Heruka-Koérper-
Mandalas erhalten haben, aber nicht in der Lage sind, das
ausfiihrliche Sadhana Essenz des Vajrayanas zu praktizieren,
konnen dieses kurze Sadhana praktizieren, das die Essenz der
Heruka-Korper-Mandala-Praxis enthlt.

Es ist sehr wichtig unser Verstdndnis dieser Praxis und
unser Vertrauen in sie durch das aufrichtige Studium ihres
Kommentars zu verbessern, wie er in Moderner Buddhismus -
Band 2: Tantra im Kapitel Die Praxis des Heruka-Korper-Mandalas
dargelegt wird. Mit dem klaren Verstiandnis der Bedeutung
und starkem Vertrauen konnen wir in den schnellen Pfad zum
erleuchteten Zustand von Buddha Heruka eintreten, auf ihm
fortschreiten und ihn vollenden.

Geshe Kelsang Gyatso
April 2010
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Der Yoga von Buddha Heruka

DIE VORBEREITENDEN UBUNGEN

Zuflucht nehmen

Bis wir Erleuchtung erlangen, nehmen ich und alle fiihlenden
Wesen
Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha. (3x)

Das hochste gute Herz, Bodhichitta, erzeugen

Moge ich aufgrund der Tugenden, die ich durch Geben und
andere Vollkommenheiten ansammle,
Ein Buddha werden zum Wohle aller. (3x)

Guru-Yoga

VISUALISIERUNG UND MEDITATION

Im Raume vor mir befindet sich Guru Sumati Buddha Heruka
- Je Tsongkhapa, der untrennbar von meinem Wurzel-Guru,
Buddha Shakyamuni und Heruka ist —, umgeben von allen
Buddhas der zehn Richtungen.
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DIE WEISHEITSWESEN EINLADEN

Vom Herzen des Beschiitzers der Hunderte von Gottheiten
des Freudvollen Landes,

Auf den Gipfel einer Wolke, die einem Berg frischer, weifler
Sahne gleicht,

Allwissender Losang Dragpa, Kénig des Dharmas,

Bitte komme zusammen mit Deinen S6hnen an diesen Ort.

An dieser Stelle stellen wir uns vor, dass das Weisheitswesen
Je Tsonkhapa sich zusammen mit seinem Gefolge in die
Versammlung von Guru Sumati Buddha Heruka auflost und
sie nichtdual werden.

DIE PRAXIS DER SIEBEN GLIEDER

Im Raume vor mir auf einem Lowenthron, Lotos und Mond
Lécheln die ehrwiirdigen Meister voller Entziicken.

O erhabenes Verdienstfeld fiir meinen Geist von Vertrauen,

Bitte bleibe fiir hundert Aonen, um die Lehre zu verbreiten.

Dein Geist der Weisheit erkennt das volle Ausmafs der
Objekte des Wissens,

Deine gewandte Rede ist das Ohrornament der von Gliick
Begitinstigten,

Dein prachtiger Korper erstrahlt in der Herrlichkeit des
Ruhmes;

Ich verbeuge mich vor Dir, den zu sehen, zu horen und an
den zu denken so bedeutungsvoll ist.

Freude bringende Wasserdarbringungen, verschiedene
Blumen,

Siifs duftender Weihrauch, Lichter, parfiimiertes Wasser und
noch mehr,

Eine weite Wolke von Gaben, sowohl vorhandene wie
vorgestellte,

Bringe ich Dir, o hochstes Verdienstfeld dar.

318



DER YOGA VON BUDDHA HERUKA

Alle Nichttugenden von Korper, Rede und Geist,

Die ich seit anfangsloser Zeit angesammelt habe,

Besonders Ubertretungen meiner drei Geliibde,

Mit grofser Reue bekenne ich jede einzelne aus tiefem Herzen.

In dieser degenerierten Zeit hast Du nach grofsem Wissen und
Vollendung gestrebt.

Durch das Aufgeben der acht weltlichen Belange hast Du
Deiner Freiheit und Begabung einen Sinn gegeben.

O Beschiitzer, aus der Tiefe meines Herzens

Erfreue ich mich an der gewaltigen Woge Deiner Taten.

Aus den sich auftiirmenden Wolken von Weisheit und
Mitgefiihl

Im Raume Eurer Wahrheitskorper, o ehrwiirdige und heilige
Gurus,

Bitte sendet einen Regen weiten und tiefgriindigen Dharmas
herab,

Angemessen fiir die Schiiler dieser Welt.

Bitte sende aus Deinem eigentlichen unsterblichen Korper,
aus dem sinnklaren Licht geboren,

Zahllose Ausstrahlungen auf die ganze Welt,

Um die miindliche Uberlieferungslinie der Ganden-Lehre zu
verbreiten,

Und mogen sie fiir eine sehr lange Zeit verbleiben.

Mogen durch die Tugenden, die ich hier angesammelt habe,

Die Lehre und alle Lebewesen jeden erdenklichen Nutzen
erhalten.

Moge insbesondere die Essenz der Lehre

Des Ehrwiirdigen Losang Dragpa fiir immer erstrahlen.
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DAS MANDALA DARBRINGEN

Den Boden mit Duftwasser besprengt und mit Blumen
geschmtickt,

Den grofien Berg, vier Lander, Sonne und Mond,

Als Buddha-Land betrachtet bringe ich sie dar,

Mogen sich alle Wesen an solch Reinen Landern erfreuen.

Ohne Gefiihl von Verlust bringe ich die Objekte dar,

Die in mir Anhaftung, Hass und Verwirrung erzeugen,

Meine Freunde, Feinde und Fremde, unsere Kérper und
Vergniigen;

Bitte nehmt diese an und segnet mich, damit ich sofort von
den drei Giften befreit werde.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI

BESONDERE BITTEN VORBRINGEN

O Guru Sumati Buddha Heruka, von jetzt an bis ich
Erleuchtung erlange,

Werde ich keine andere Zuflucht als Dich suchen.

Bitte befriede meine Hindernisse und gewéahre mir

Die zwei Erlangungen des Befreiens und Reifens.

Bitte segne mich, damit ich der definitive Heruka werde

Und in diesem Zustand alle Phdnomene

Als gereinigt und in Leerheit versammelt erfahre, untrennbar
von grofer Gliickseligkeit. (3x)

DIE ERFAHRUNG VON GROSSER GLUCKSELIGKEIT UND LEER-
HEIT ERZEUGEN

Aufgrund meiner hier vorgebrachten Bitten 16sen sich alle
Buddhas der zehn Richtungen in Je Tsongkhapa auf, der
untrennbar von meinem Wurzel-Guru ist. Er 16st sich in
Buddha Shakyamuni in seinem Herzen auf und Buddha
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Shakyamuni 16st sich in Heruka in seinem Herzen auf. Voller
Entziicken tritt Guru Heruka, der die Natur der Vereinigung
von grofier Gliickseligkeit und Leerheit ist, durch meinen
Scheitel in meinen Korper ein und 16st sich in meinen Geist in
meinem Herzen auf. Weil Heruka, der die Natur der Vereini-
gung von grofer Gliickseligkeit und Leerheit ist, untrennbar
von meinem Geist wird, erfahre ich spontane grofie Gliickse-
ligkeit und Leerheit. Ich nehme nichts anderes wahr als die
Leerheit aller Phanomene, die blofse Abwesenheit aller
Phanomene, die ich normalerweise sehe oder wahrnehme.
Meine subtile fehlerhafte Erscheinung aller Phanomene,
einschliefilich der Kanile, Winde und Tropfen meines
Korpers, wird gereinigt.

An dieser Stelle meditieren wir kurz iiber die Leerheit aller
Phinomene, wihrend wir grofie Gliickseligkeit erfahren.

DIE EIGENTLICHE SELBSTERZEUGUNG

Im weiten Raum der Leerheit aller Phanomene, die Natur
meiner gereinigten fehlerhaften Erscheinung aller Phano-
mene — was das Reine Land von Keajra ist —, erscheine ich als
Buddha Heruka mit einem blaufarbenen Korper, vier Gesich-
tern und zwolf Armen, die Natur meines gereinigten weifien
unzerstorbaren Tropfens. Ich umarme Vajravarahi, die Natur
meines gereinigten roten unzerstérbaren Tropfens. Ich bin
von den Helden und Heldinnen der fiinf Rider umgeben, die
die Natur meines gereinigten subtilen Korpers sind - die
Kanile und Tropfen. Ich verweile im Mandala, dem himmli-
schen Palast, der die Natur meines gereinigten groben
Korpers ist. Obwohl ich diese Erscheinung habe, ist sie nichts
anderes als die Leerheit aller Phdnomene.
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An dieser Stelle meditieren wir, wihrend wir (1) grofie
Gliickseligkeit und Leerheit erfahren, (2) mit gottlichem Stolz
iiber die klare Erscheinung das Mandalas und der Gottheiten,
withrend wir (3) erkennen, dass die Gottheiten die Natur
unserer gereinigten Kandle und Tropfen sind, unser subtiler
Korper, und dass das Mandala die Natur unseres gereinigten
groben Korpers ist.

Auf diese Weise schulen wir uns aufrichtig in einer einzigen
Meditation iiber die Erzeugungsstufe, die diese drei Merkmale
besitzt. Das Halten des dritten Merkmals — die Gottheiten
als die Natur unseres gereinigten subtilen Korpers und das
Mandala als die Natur unseres gereinigten groben Korpers zu
erkennen — macht diese Konzentration zu einer eigentlichen
Korper-Mandala-Meditation.

Wenn wir Vollendungsstufenmeditation praktizieren mochten,
sollten wir uns durch Vorstellung von Heruka mit vier
Gesichtern und zwdlf Armen zu Heruka mit einem Gesicht
und zwei Armen verwandeln. Dann iiben wir die Meditationen
iiber den Zentralkanal, den unzerstorbaren Tropfen den
unzerstorbaren Wind, Tummo und so fort aus.

Wenn wir uns dann von der Meditation ausruhen miissen,
konnen wir Mantra-Rezitation praktizieren.

Mantras rezitieren

DAS ESSENZ-MANTRA VON HERUKA

In meinem Herzen ist Weisheitswesen Buddha Heruka, defi-
nitiver Heruka.

O Glorreicher Vajra-Heruka, der Du

Den gottlichen illusorischen Kérper und Geist des klaren
Lichts geniefst,

Bitte befriede meine Hindernisse und gewéahre mir

Die zwei Erlangungen des Befreiens und Reifens.
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Bitte segne mich, damit ich der definitive Heruka werde

Und in diesem Zustand alle Phanomene

Als gereinigt und in Leerheit versammelt erfahre, untrennbar
von grofer Gliickseligkeit.

OM SHRI VAJRA HE HE RU RU KAM HUM HUM PHAT DAKINI
DZALA SHAMBARAM SOHA (21x, 100x, etc.)

DAS DREI-OM-MANTRA VON VAJRAYOGINI

Im Herzen der vorgestellten Vajrayogini (Vajravarahi) ist
Weisheitswesen Buddha Vajrayogini, definitive Vajrayogini.

OM OM OM SARWA BUDDHA DAKINIYE VAJRA WARNANIYE
VAJRA BEROTZANIYE HUM HUM HUM PHAT PHAT PHAT
SOHA

Rezitiere das Mantra mindestens so viele Male, wie du es
versprochen hast.

Das , Drei-OM-Mantra” ist die Vereinigung des Essenz- und
nahen Essenz-Mantras von Vajravarahi. Die Bedeutung des
Mantras ist wie folgt. Mit OM OM OM rufen wir Vajrayogini
— die hauptsiichliche Gottheit — und ihr Gefolge von Heldinnen
der drei Rider. SARWA BUDDHA DAKINIYE bedeutet, dass
Vajrayogini die Synthese des Geistes aller Buddhas ist, VAIRA
WARNANIYE bedeutet, dass Vajrayogini die Synthese der Rede
aller Buddhas ist und VAJRA BEROTZANIYE bedeutet, dass
Vajrayogini die Synthese der Korper aller Buddhas ist. Mit
HUM HUM HUM bitten wir Vajrayogini und ihr Gefolge, uns
die Erlangungen von Korper, Rede und Geist aller Buddhas
zu gewihren. Mit PHAT PHAT PHAT bitten wir sie, unser
Haupthindernis zu iiberwinden — die subtile fehlerhafte
Erscheinung unseres Korpers, Rede und Geistes; und SOHA
bedeutet: , Bitte errichte in mir die Grundlage fiir alle diese
Erlangungen.”
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DAS ZUSAMMENGEFASSTE MANTRA DER 62 GOTTHEITEN DES
HERUKA-KORPER-MANDALAS

Im Herzen jeder der zweiundsechzig Gottheiten ist ihr indivi-
duelles Weisheitswesen, ihre eigene definitive Gottheit.

OM HUM BAM RIM RIM LIM LIM, KAM KHAM GAM
GHAM NGAM, TSAM TSHAM DZAM DZHAM NYAM, TrAM
THrAM DrAM DHrAM NAM, TAM THAM DAM DHAM
NAM, PAM PHAM BAM BHAM, YAM RAM LAM WAM,
SHAM KAM SAM HAM HUM HUM PHAT

(7x, 21x, 100x, etc.)

Wenn wir dieses Mantra rezitieren, richten wir Bitten an das
Weisheitswesen Buddha Heruka mit Vajravarahi und seinem
Gefolge von Helden und Heldinnen der fiinf Rider, unser
Hindernis von subtiler fehlerhafter Erscheinung zu iiberwinden
und uns die Erlangung des dufleren und inneren Dakinilandes
zu gewdhren. Das duflere Dakiniland ist das Reine Land von
Keajra und das innere Dakiniland ist sinnklares Licht. In
dem Moment, in dem unser Geist von subtiler fehlerhafter
Erscheinung frei ist, 0ffnen wir die Tiir, durch die wir alle
erleuchteten Gottheiten direkt sehen kionnen. Solange unser
Geist von subtiler fehlerhafter Erscheinung verschmutzt bleibt,
ist diese Tiir verschlossen.

Widmung

Moge ich somit dank meiner Tugenden

Aus dem richtigen Ausfiihren der Darbringungen,
Lobpreisungen, Rezitationen und Meditationen

Der Erzeugungsstufe des Glorreichen Heruka

Alle Stufen der allgemeinen und aufiergewohnlichen Pfade
vollenden.
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Zum Wohle aller Lebewesen

Moge ich Heruka werden;

Und dann jedes Lebewesen

Zum erhabenen Zustand Herukas fiihren.

Und wenn ich diesen erhabenen Zustand in diesem Leben
nicht erlange,

Mogen mir zum Zeitpunkt meines Todes der ehrwiirdige
Vater und die ehrwiirdige Mutter und ihr Gefolge
begegnen,

Mit Wolken von atemberaubenden Darbringungen,
himmlischer Musik

Und vielen ausgezeichneten, gliickverheiffenden Zeichen.

Dann, am Ende des klaren Lichtes des Todes,

Moge ich zum Reinen Land von Keajra gefithrt werden,

Dem Bereich der Wissenshalter, die den hochsten Pfad
praktizieren,

Und moge ich dort rasch diesen tiefgriindigen Pfad
vollenden.

Moge die duflerst tiefgriindige Praxis und Unterweisung
Herukas,

Praktiziert durch Millionen von kraftvollen Yogis, stark
zunehmen;

Und moge sie fiir sehr lange Zeit, frei von Degeneration,

Das Haupttor der Befreiung suchenden bleiben.

Mogen die Helden, Dakinis und ihre Gefolge,

Die an den vierundzwanzig erhabenen Stitten dieser Welt
weilen

Und die die ungehinderte Kraft zur Verwirklichung dieser
Methode besitzen,

Nie nachlassen, Praktizierenden immer zu helfen.
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Gliickverheifiende Gebete

Moge es die Gliickverheifflung eines groflen Schatzes an
Segnungen geben,

Die aus den ausgezeichneten Taten aller Wurzel- und
Uberlieferungslinien-Gurus entstehen,

Die die erhabene Erlangung Buddha Herukas erreicht haben,

Indem sie sich auf den ausgezeichneten, geheimen Pfad des
Konigs der Tantras verlassen haben.

Moge es die Gliickverheiflung der grofien ausgezeichneten
Taten der Drei Juwelen geben —

Des heiligen Buddha-Juwels, des durchdringenden Natur-
Heruka, definitivem Heruka,

Des endgitiltigen, grofien, geheimen Dharma-Juwels, der
Schriften und Realisationen des Heruka-Tantras,

Und des erhabenen Sangha-Juwels, der Versammlungen der
Gottheiten von Herukas Gefolge.

Mogen alle Welten und ihre Wesen Gliick, Giite, Ruhm und
Wohlstand erfahren

Durch all das grofse Gliick

In den kostbaren, himmlischen Palédsten, die so weit wie die
dreitausend Welten sind

Und die mit Ornamenten wie Strahlen von Sonne und Mond
geschmtickt sind.

Gebete fiir die Tugendhafte Tradition

Damit die Tradition Je Tsongkhapas,

Des Konigs des Dharmas, erbliihe,

Mogen alle Hindernisse tiberwunden sein

Und mogen alle vorteilhaften Bedingungen im Uberfluss
vorhanden sein.
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Durch die zwei Ansammlungen von mir und anderen,
Die wéhrend der drei Zeiten zusammengetragen werden,
Moge die Lehre des Eroberers Losang Dragpa

Fiir immer bliihen.

Das neunzeilige Migtsema-Gebet

Tsongkhapa, Kronjuwel der Gelehrten vom Lande des
Schnees,

Du bist Buddha Shakyamuni und Vajradhara, Quelle aller
Erlangungen,

Avalokiteshvara, Schatz des nichtbeobachtbaren Mitgefiihls,

Manjushri, erhabene, makellose Weisheit,

Und Vajrapani, Zerstorer der Scharen von Maras.

O ehrwiirdiger Guru-Buddha, Vereinigung aller Drei Juwelen,

Mit Korper, Rede und Geist ersuche ich Dich mit Respekt:

Bitte gewidhre Deine Segnungen, damit ich und andere zu
Reife und Befreiung gelangen,

Und gewihre die allgemeinen und hochsten Erlangungen.

(3%)
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Zusammengefasster Yoga der sechs
Sitzungen

Jeder, der eine Ermiichtigung des Hdchsten Yoga-Tantras
empfangen hat, ist verpflichtet den Yoga der sechs Sitzungen
zu praktizieren. Wenn wir sehr beschiiftigt sind, konnen wir
unsere Verpflichtung der sechs Sitzungen einhalten, indem
wir die folgende Praxis jeden Taug sechsmal ausiiben. Als Erstes
rufen wir uns die neunzehn Verpflichtungen der fiinf Buddha-
Familien in Erinnerung, die unten aufgelistet sind. Mit dem
festen Entschluss diese Verpflichtungen fehlerlos einzuhalten,
rezitieren wir den folgenden zusammengefassten Yoga der sechs
Sitzungen.

DIE NEUNZEHN VERPFLICHTUNGEN DER
FUNF BUDDHA FAMILIEN

Die sechs Verpflichtungen der Familie Buddha Vairochanas:

(1) Zuflucht nehmen zu Buddha
(2) Zuflucht nehmen zum Dharma
(3) Zuflucht nehmen zum Sangha
(4) Nichttugend unterlassen

(5) Tugend praktizieren

(6) Anderen von Nutzen sein



Die vier Verpflichtungen der Familie Buddha Akshobyas:

(1) Einen Vajra aufbewahren, um uns daran zu erinnern, die
Entwicklung der grofien Gliickseligkeit durch Medita-
tion tliber den Zentralkanal zu betonen

(2) Eine Glocke aufzubewahren, um uns daran zu erinnern,
die Meditation iiber Leerheit zu betonen

(3) Sich als Gottheit erzeugen, wiahrend wir realisieren,
dass alle Dinge, die wir normalerweise sehen, nicht
existieren

(4) Sich aufrichtig auf den spirituellen Meister verlassen,
der uns zur Praxis der Pratimoksha-, Bodhisattva- und
tantrischen Geliibde fiihrt

Die vier Verpflichtungen der Familie Buddha
Ratnasambhavas:

(1) Materielle Hilfe geben
(2) Dharma geben

(3) Furchtlosigkeit geben
(4) Liebe geben

Die drei Verpflichtungen der Familie Buddha Amitabhas:

(1) Sich auf die Sutra-Unterweisungen verlassen

(2) Sich auf die Unterweisungen der zwei niederen Klassen
des Tantras verlassen

(3) Sich auf die Unterweisungen der zwei hoheren Klassen
des Tantras verlassen

Die zwei Verpflichtungen der Familie Buddha
Amoghasiddhis:

(1) Unserem spirituellen Meister Gaben darbringen
(2) Danach streben alle Geliibde rein einzuhalten, die wir
abgelegt haben
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ZUSAMMENGEFASSTER YOGA DER SECHS
SITZUNGEN

Ich nehme Zuflucht zum Guru und den Drei Juwelen.

Vajra und Glocke haltend, erzeuge ich mich als Gottheit und
bringe Gaben dar.

Ich verlasse mich auf die Dharmas von Sutra und Tantra und
unterlasse alle nichttugendhaften Handlungen.

Ich helfe allen Lebewesen durch die Praxis der vier Arten des
Gebens und sammle alle tugendhaften Dharmas an.

Dieser Vers bezieht sich auf alle neunzehn Verpflichtungen.
Die Worte ,Ich nehme Zuflucht zu ... den Drei Juwelen”
beziehen sich auf die ersten drei Verpflichtungen der Familie
Buddha Vairochanas — Zuflucht nehmen zum Buddha, Zuflucht
nehmen zum Dharma und Zuflucht nehmen zum Sangha.
Das Wort ,,Guru” bezieht sich auf die vierte Verpflichtung
der Familie Buddhas Akshobyas — sich aufrichtig auf unseren
spirituellen Meister zu verlassen.

Die Worte , Vajra und Glocke haltend, erzeuge ich mich
als Gottheit” beziehen sich auf die ersten drei Verpflichtungen
der Familie Buddha Akshobyas — einen Vajra aufbewahren,
um uns an die grofSe Gliickseligkeit zu erinnern, eine Glocke
aufbewahren, um uns an die Leerheit zu erinnern, und sich
als Gottheit zu erzeugen. Die Worte ,und bringe Gaben
dar” beziehen sich auf die erste Verpflichtung der Familie
Buddha Amoghasiddhis — unserem spirituellen Meister Gaben
darzubringen.

Die Worte ,Ich verlasse mich auf die Dharmas von Sutra
und Tantra” beziehen sich auf die drei Verpflichtungen der
Familie Buddha Amithabas — sich auf die Sutra-Unterweisungen
verlassen, sich auf die Unterweisungen der zwei niederen
Klassen des Tantras verlassen und sich auf die zwei héheren
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Klassen des Tantras verlassen. Die Worte ,,und unterlasse alle
nichttugendhaften Handlungen” beziehen sich auf die vierte
Verpflichtung der Familie Budha Vairochanas — Nichttugend
unterlassen.

Die Worte ,sammle alle tugendhaften Dharmas an”
beziehen sich auf die fiinfte Verpflichtung der Familie Buddha
Vairochanas — Tugend zu praktizieren. Die Worte ,ich helfe
allen Lebewesen” beziehen sich auf die sechste Verpflichtung
der Familie Buddha Vairochanas — anderen von Nutzen zu sein.
Die Worte ,, durch die Praxis der vier Arten des Gebens”
beziehen sich auf die vier Verpflichtungen der Familie Buddha
Ratnasambhavas — materielle Hilfe geben, Dharma geben,
Furchtlosigkeit geben und Liebe geben

Schliefilich bezieht sich der ganze Vers auf die zweite
Verpflichtung der Familie Buddha Amoghasiddhis — danach
streben, alle Geliibde rein einzuhalten, die wir abgelegt haben.

Weitere Einzelheiten zu den Geliibden und Verpflichtungen des
Geheimen Mantras kénnen im Buch Tantrische Ebenen und
Pfade gefunden werden.

Kolophon: Dieses Sadhana wurde vom Ehrwiirdigen Geshe Kelsang
Gyatso im Juni 2009 aus traditionellen Quellen zusammengestellt und
im April 2010 revidiert.
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Gliickselige Reise

WIE MAN EIN ANNAHERUNGSRETREAT DES
HERUKA-KORPER-MANDALAS AUSFUHRT



Kyabje Trijang Rinpoche



Einleitung

Aufrichtige Praktizierende des Sadhanas Der Yoga von Buddha
Heruka konnen ein Anndherungsretreat des Heruka-Korper-
Mandalas gemaif den folgenden Anleitungen durchfiihren.

Nachdem du Tormas und andere Darbringungen und
Ritualobjekte entweder auf traditionelle oder einfache Weise
aufgestellt hast, solltest du am Abend des ersten Tages, an dem
das Retreat beginnt, die Praxis von Der Yoga von Buddha Heruka
von Zuflucht nehmen bis und mit Mantra-Rezitation ausiiben;
dann Torma- und Tsog-Darbringungen durchfiihren wie unten
dargelegt. Die Sitzung sollte mit der Rezitation der Widmung
und den tibrigen Gebeten aus dem Sadhana beendet werden.

Wenn du beabsichtigst, jeden Tag vier Retreat-Sitzungen
durchzufiihren, solltest du am zweiten Tag die ersten drei
Sitzungen der Praxis von Der Yoga von Buddha Heruka von
Zuflucht nehmen bis und mit der Rezitation der Widmung und
der iibrigen Gebete ohne irgendeinen Zusatz ausfiihren. In
der vierten oder letzten Sitzung solltest du die Praxis von
Der Yoga von Buddha Heruka von Zuflucht nehmen bis und mit
Mantra-Rezitation ausfiihren und dann die Torma-Darbringung,
wie unten dargelegt, durchfiihren. Die Sitzung sollte mit der
Rezitation der Widmung und der tibrigen Gebete des Sadhanas
beendet werden.
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Nachdem du 100.000 Rezitationen des Essenz-Mantras
von Heruka, 100.000 Rezitationen des Drei-OM-Mantras von
Vajrayogini und 10.000 Rezitationen des zusammengefassten
Mantras der zweiundsechzig Gottheiten des Heruka-Korper-
Mandalas gesammelt hast, ist es notwendig, eine Feuer-Puja
oder Feuerdarbringung durchzufiihren. Diese Praxis und
ihre Erklarung kann im Buch Essenz des Vajrayanas gefunden
werden. Auf diese Weise wird dein Anndherungsretrat des
Heruka-Korper-Mandalas vollendet. Bis die Feuer-Puja abge-
schlossen ist, solltest du mindestens zwei Sitzungen von Der
Yoga von Buddha Heruka taglich ausfiihren und Torma-Darbrin-
gungen in der letzten Sitzung machen.

Wenn du das Annédherungsretrat des Heruka-Kérper-Man-
dalas abgeschlossen hast, kannst du die Selbsteinweihungs-Praxis
des Heruka-Korper-Mandalas ausiiben, die im Sadhana Vereini-
gung des Nicht-mehr-Lernens zu finden ist. Es ist dufserst wichtig,
dass du dich, wann immer du das Sadhana Der Yoga von Buddha
Heruka rezitierst, stark auf seine Bedeutung konzentrierst, frei
von Ablenkungen und unreiner Motivation. Zwischen den
Sitzungen solltest du den Kommentar zu diesem Sadhana, der
in Moderner Buddhismus - Band 2: Tantra im Kapitel Die Praxis
des Heruka-Korper-Mandalas prasentiert ist, sorgfaltig lesen.

Geshe Kelsang Gyatso
April 2010
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TORMA DARBRINGUNGEN

Nachdem die Praxis von Der Yoga von Buddha Heruka von
Zuflucht nehmen bis und mit Mantra-Rezitation ausgeiibt
wurde, fiihre jetzt die Torma-Darbringung aus.

Die innere Darbringung segnen

OM KHANDAROHI HUM HUM PHAT

OM SOBHAWA SHUDDHA SARWA DHARMA SOBHAWA
SHUDDHO HAM

Alles wird Leerheit.

Aus dem Zustand der Leerheit entsteht aus YAM Wind, aus
RAM entsteht Feuer, aus ah ein DreifufS aus drei menschlichen
Kopfen. Darauf erscheint aus AH eine weite und ausgedehnte
Schadelschale. In ihr entstehen aus OM, KHAM, AM, TRAM,
HUM die finf Nektare; aus LAM, MAM, PAM, TAM, BAM
entstehen die funf Fleischarten, alle durch diese Buchstaben
gekennzeichnet. Der Wind blést, das Feuer lodert, und die
Substanzen innerhalb der Schddelschale schmelzen. Dartiber
entsteht aus HUM ein weifler, umgekehrter Khatanga, der in
die Schadelschale hineinfallt und schmilzt, wodurch die
Substanzen die Farbe von Quecksilber annehmen. Uber ihnen
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verwandeln sich drei Reihen von Vokalen und Konsonanten,
die iibereinander stehen, in OM AH HUM. Aus diesen ziehen
Lichtstrahlen den Nektar der erhabenen Weisheit aus den
Herzen aller Tathagatas, Helden und Yoginis der zehn Rich-
tungen. Wenn dies zugefiigt wird, vermehrt sich der Inhalt
und wird unermesslich.

OM AHHUM  (3x)

Die dufseren Darbringungen segnen

OM KHANDAROHI HUM HUM PHAT

OM SOBHAWA SHUDDHA SARWA DHARMA SOBHAWA
SHUDDHO HAM

Alles wird Leerheit.

Aus dem Zustand der Leerheit entstehen aus KAMs weite und
ausgedehnte Schddelschalen, in denen aus HUMs Wasser zum
Trinken, Wasser zum Baden, Wasser fiir den Mund, Blumen,
Weihrauch, Lichter, Parfiim, Speisen und Musik entstehen. In
ihrer Natur Leerheit, haben sie den Aspekt der individuellen
Darbringungssubstanzen und dienen den sechs Sinnen als
Vergniigungsobjekte, um eine besondere, nichtverunreinigte
Gliickseligkeit zu gewahren.

OM AHRGHAM AH HUM

OM PADAM AH HUM

OM ANTZAMANAM AH HUM
OM VAJRA PUPE AH HUM
OM VAJRA DHUPE AH HUM
OM VAJRA DIWE AH HUM
OM VAJRA GANDHE AH HUM
OM VAJRA NEWIDE AH HUM
OM VAJRA SHAPTA AH HUM
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Die Tormas segnen

OM KHANDAROHI HUM HUM PHAT

OM SOBHAWA SHUDDHA SARWA DHARMA SOBHAWA
SHUDDHO HAM

Alles wird Leerheit.

Aus dem Zustand der Leerheit entsteht aus YAM Wind, aus
RAM entsteht Feuer, aus AH ein Dreifuf$ aus drei menschli-
chen Kopfen. Darauf erscheint aus AH eine weite und
ausgedehnte Schéddelschale. In ihr entstehen aus OM, KHAM,
AM, TRAM, HUM die fiinf Nektare; aus LAM, MAM, PAM, TAM,
BAM entstehen die funf Fleischarten, alle durch diese Buch-
staben gekennzeichnet. Der Wind blést, das Feuer lodert, und
die Substanzen innerhalb der Schadelschale schmelzen.
Dartiber entsteht aus HUM ein weifler, umgekehrter
Khatanga, der in die Schddelschale hineinfillt und schmilzt,
wodurch die Substanzen die Farbe von Quecksilber
annehmen. Uber ihnen verwandeln sich drei Reihen von
Vokalen und Konsonanten, die tibereinander stehen, in OM
AH HUM. Aus diesen ziehen Lichtstrahlen den Nektar der
erhabenen Weisheit aus den Herzen aller Tathagatas, Helden
und Yoginis der zehn Richtungen. Wenn dies zugefiigt wird,
vermehrt sich der Inhalt und wird unermesslich.

OM AHHUM (3x)

Die Gaste der Tormas einladen

PHAM

Lichtstrahlen gehen vom Buchstaben HUM auf dem Sonnen-
sitz in meinem Herzen aus und laden die ganze
Versammlung der Gottheiten Chakrasambaras zusammen
mit seinen weltlichen Gefolgen, wie den Richtungswaéchtern,
die in den acht Friedhofen wohnen, in den Raum vor mir ein.
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OM AHRGHAM PARTITZA SOHA
OM PADAM PARTITZA SOHA

OM VAJRA PUPE AH HUM SOHA
OM VAJRA DHUPE AH HUM SOHA
OM VAJRA DIWE AH HUM SOHA
OM VAJRA GANDHE AH HUM SOHA
OM VAJRA NEWIDE AH HUM SOHA
OM VAJRA SHAPTA AH HUM SOHA

Aus einem weifsen HUM in der Zunge aller Géste erscheint
ein weifser dreizackiger Vajra, durch den sie den Nektar des
Tormas zu sich nehmen, indem sie ihn durch Halme aus Licht
ziehen, die nur so dick wie Gerstenkorner sind.

Den Haupt-Torma darbringen

OM VAJRA AH RA LI HO : DZA HUM BAM HO : VAJRA DAKINI
SAMAYA TON TRISHAYA HO (3X)

Bring mit der ersten Rezitation dem zentralen Vater, mit der
zweiten Rezitation der zentralen Mutter und mit der dritten
Rezitation den vier Yoginis den Torma dar, indem du im
Osten beginnst und die Darbringung im Gegenuhrzeigersinn
ausfiihrst.

Den Torma den Gottheiten des Herz-, des Rede- und des
Korperrades darbringen

OM KARA KARA, KURU KURU, BANDHA BANDHA, TrASAYA
TrASAYA, KYOMBHAYA KYOMBHAYA, HROM HROM, HRAH
HRAH, PHAIM PHAIM, PHAT PHAT, DAHA DAHA, PATSA
PATSA, BHAKYA BHAKYA, BASA RUDHI ANTRA MALA
WALAMBINE, GRIHANA GRIHANA SAPTA PATALA GATA
BHUDZAMGAM SARWAMPA TARDZAYA TARDZAYA, AKANDYA
AKANDYA, HRIM HRIM, GYON GYON, KYAMA KYAMA, HAM
HAM, HIM HIM, HUM HUM, KILI KILI, SILI SILI, HILI HILI,
DHILI DHILI, HUM HUM PHAT
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Den Torma den Gottheiten des Verpflichtungsrades
darbringen

OM VAJRA AH RA LI HO : DZA HUM BAM HO : VAJRA DAKINI
SAMAYA TON TRISHAYA HO (2x)

Auflere Darbringungen

OM AHRGHAM PARTITZA SOHA
OM PADAM PARTITZA SOHA

OM VAJRA PUPE AH HUM SOHA
OM VAJRA DHUPE AH HUM SOHA
OM VAJRA DIWE AH HUM SOHA
OM VAJRA GANDHE AH HUM SOHA
OM VAJRA NEWIDE AH HUM SOHA
OM VAJRA SHAPTA AH HUM SOHA

OM AH VAJRA ADARSHE HUM
OM AH VAJRA WINI HUM

OM AH VAJRA GANDHE HUM
OM AH VAJRA RASE HUM

OM AH VAJRA PARSHE HUM
OM AH VAJRA DHARME HUM

Innere Darbringung

OM HUM BAM RIM RIM LIM LIM, KAM KHAM GAM GHAM
NGAM, TSAM TSHAM DZAM DZHAM NYAM, TrAM THrAM
DrAM DHrAM NAM, TAM THAM DAM DHAM NAM, PAM
PHAM BAM BHAM, YAM RAM LAM WAM, SHAM KAM SAM
HAM HUM HUM PHAT OM AH HUM
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Geheime und Dasheits-Darbringung

Durch die Vereinigung von Vater und Mutter geniefien alle
Haupt- und Gefolgegottheiten die besondere Erfahrung
grofier Gliickseligkeit und Leerheit.

Die acht Zeilen der Lobpreisung an den Vater

OM Ich verbeuge mich vor dem Gesegneten, dem Herrn der
Helden HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, mit einem Glanz gleich dem Feuer des grofsen
Aons HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, mit einem unerschopflichen Haarknoten HUM
HUM PHAT

OM Vor Dir, mit einem furchteinfloflenden Gesicht und
entblofSten ReifSzahnen HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, dessen tausend Arme in gleifiendem Licht
erstrahlen HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, der eine Axt, eine erhobene Schlinge, einen Speer
und einen Khatanga hélt HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, der ein Tigerfell tragt HUM HUM PHAT

OM Ich verbeuge mich vor Dir, dessen grofartiger, rauch-
farbener Korper Behinderungen vertreibt HUM HUM PHAT

Die acht Zeilen der Lobpreisung an die Mutter

OM Ich verbeuge mich vor Vajravarahi, der Gesegneten
Mutter HUM HUM PHAT

OM Vor der héheren und méachtigen Dame des Wissens,
unbesiegt durch die drei Bereiche HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, die Du alle Angste vor bosen Geistern mit
Deinem grofien Vajra zerstorst HUM HUM PHAT

OM Vor Dir mit kontrollierenden Augen, die als der Vajra-Sitz
durch andere unbesiegt bleibt HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, deren zornvolle, wilde Form Brahma trocknet
HUM HUM PHAT
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OM Vor Dir, die Damonen in Angst und Schrecken versetzt
und austrocknet und diejenigen in anderen Richtungen
erobert HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, die alle erobert, die in uns Dumpfheit, Starrheit
und Verwirrung verursachen HUM HUM PHAT

OM Ich verbeuge mich vor Vajravarahi, der Grofien Mutter, der
Dakini-Gefdhrtin, die jedes Verlangen erfiillt HUM HUM PHAT

Um die Erfiillung von Wiinschen bitten

Du, der Du sowohl Anhaftung an Samsara und Alleinigen
Frieden als auch alle Vorstellungen zerstort hast,

Der alle existierenden Dinge im ganzen Raum erblickt;

O Beschiitzer, der Du starkes Mitgefiihl besitzt, moge ich
durch das Wasser Deines Mitgefiihls gesegnet sein,

Und mogen mich die Dakinis in ihre liebende Obhut nehmen.

Den Torma den weltlichen Dakas und Dakinis darbringen

Die Richtungswachter, ortlichen Wachter, Nagas und so fort,
die in den acht grofien Friedhofen wohnen, treten augenblick-
lich in das klare Licht ein und entstehen in der Form der
Gottheiten Herukas im Aspekt von Vater und Mutter. Aus
einem weiffen HUM in der Zunge aller Géste entstehen weifle
dreizackige Vajras, durch die sie die Essenz des Tormas zu
sich nehmen, indem sie sie durch Halme aus Licht ziehen, die
nur so dick wie Gerstenkorner sind.

OM KHA KHA, KHAHI KHAHI, SARWA YAKYA RAKYASA,
BHUTA, TRETA, PISHATSA, UNATA, APAMARA, VAJRA

DAKA, DAKI NADAYA, IMAM BALING GRIHANTU, SAMAYA
RAKYANTU, MAMA SARWA SIDDHI METRA YATZANTU,
YATIPAM, YATETAM, BHUTZATA, PIWATA, DZITRATA MATI
TRAMATA, MAMA SARWA KATAYA, SADSUKHAM BISHUDAYE,
SAHAYEKA BHAWANTU, HUM HUM PHAT PHAT SOHA (2x)
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Bring mit der ersten Rezitation den Giisten der Hauptrichtungen
und mit der zweiten den Giisten der Zwischenrichtungen den
Torma dar.

AuBere Darbringungen

OM AHRGHAM PARTITZA SOHA
OM PADAM PARTITZA SOHA

OM VAJRA PUPE AH HUM SOHA
OM VAJRA DHUPE AH HUM SOHA
OM VAJRA DIWE AH HUM SOHA
OM VAJRA GANDHE AH HUM SOHA
OM VAJRA NEWIDE AH HUM SOHA
OM VAJRA SHAPTA AH HUM SOHA

Innere Darbringung

Zum Munde der Richtungswaichter, ortlichen Wéachter, Nagas
usw., OM AH HUM

Bitten

Ihr, die ganze Versammlung der Gotter,

Die ganze Versammlung der Nagas,

Die ganze Versammlung der Schadengeber,

Die ganze Versammlung der Kannibalen,

Die ganze Versammlung der bosen Geister,

Die ganze Versammlung der hungrigen Geister,
Die ganze Versammlung der Fleischesser,

Die ganze Versammlung der Verriicktmacher,
Die ganze Versammlung der Vergesslichmacher,
Die ganze Versammlung der Dakas,

Die ganze Versammlung der weiblichen Geister,
Ihr alle, ohne Ausnahme,

Bitte kommt hierher und hort mich an.

O Glorreiche Begleiter, so schnell wie Gedanken,
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Die Schwiire und Herzverpflichtungen abgelegt haben,

Die Lehre zu bewachen und Lebewesen zu helfen,

Die die Boswilligen unterwerfen und die dunklen Kréfte
zerstoren,

Mit furchteinfl68enden Formen und unerschopflichem Zorn,

Die den Handlungen der Yogis Resultate gewdhren

Und die unvorstellbare Kréfte und Segnungen besitzen.

Vor Euch, acht Arten von Gésten, verbeuge ich mich.

Ich bitte Euch alle zusammen mit Euren Gefahrten und
Gefahrtinnen, Kindern und Dienern,

Mir das Gliick aller Erlangungen zu gewéhren.

Mogen ich und andere Praktizierende

Gute Gesundheit, langes Leben, Kraft,

Ehre, Ruhm, Gliick

Und ausgiebige Vergniigen haben.

Bitte gewdhrt mir die Erlangungen

Der befriedenden, vermehrenden, kontrollierenden und
zornvollen Handlungen.

O Wachter, steht mir allzeit bei.

Vernichtet vorzeitigen Tod, Krankheit,

Schaden durch Geister und Hindernisse.

Beseitigt schlechte Traume,

Bose Vorzeichen und schlechte Handlungen.

Moge es Gliick in der Welt geben, mdgen die Jahre gut sein,

Moge sich die Ernte verbessern und moge der Dharma
blithen.

Moge alles Gute und Gliick entstehen,

Und mogen alle Wiinsche erfiillt sein.

An dieser Stelle kannst du, wenn du es wiinschst, die Ts0g-
Darbringung machen. Diese beginnt auf Seite 348.
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Reinigung aller Fehler, die wiahrend dieser Praxis begangen
wurden, mit dem Hundertbuchstaben-Mantra Herukas

OM VAJRA HERUKA SAMAYA, MANU PALAYA, HERUKA TENO
PATITA, DRIDHO ME BHAWA, SUTO KAYO ME BHAWA, SUPO
KAYO ME BHAWA, ANURAKTO ME BHAWA, SARWA SIDDHI

ME PRAYATZA, SARWA KARMA SUTZA ME, TZITAM SHRIYAM
KURU HUM, HA HA HA HA HO BHAGAWAN, VAJRA HERUKA
MA ME MUNTZA, HERUKA BHAWA, MAHA SAMAYA SATTO AH
HUM PHAT

OM YOGA SHUDDHA SARWA DHARMA YOGA SHUDDHO HAM
VAJRA MU

Die weltlichen Wesen kehren zu ihren eigenen Stétten zurtick,
und die Gottheiten der Vor-uns-Erzeugung l6sen sich in mich
auf.

Auflésung und Erzeugung der Handlungsgottheiten

Die Friedhofe und der Schutzkreis 16sen sich in den himmli-
schen Palast auf. Der himmlische Palast 16st sich in die
Gottheiten des Verpflichtungsrades auf. Diese 16sen sich in
die Gottheiten des Korperrades auf. Diese 16sen sich in die
Gottheiten des Rederades auf. Diese 16sen sich in die Gott-
heiten des Herzrades auf. Diese 10sen sich in die vier Yoginis
des grofien Gliickseligkeitsrades auf. Diese 19sen sich in mich
auf, die zentrale Gottheit Vater und Mutter, die Natur des
roten und weifien unzerstorbaren Tropfens. Auch ich, die
Hauptgottheit Vater und Mutter, schmelze zu Licht und 16se
mich in den Buchstaben HUM, dessen Natur die Leerheit des
Dharmakayas ist, in meinem Herzen auf.

Aus dem Zustand der Leerheit entsteht unsere Welt als
Herukas Reines Land, Keajra. Ich und alle fiihlenden Wesen
entstehen als der Gesegnete Heruka mit einem blaufarbenen
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Korper, einem Gesicht und zwei Armen, Vajravarahi
umarmend.

Die Sitzung sollte mit der Rezitation der Widmung und den

iibrigen Gebeten aus dem Sadhana Der Yoga von Buddha
Heruka beendet werden.
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DIE TSOG-DARBRINGUNG AN DAS
HERUKA-KORPER-MANDALA

Die dufieren und inneren Darbringungen, die Umgebung und
die Wesen und Substanzen der Tsog-Darbringung segnen

OM AH HUM (3x)

In ihrer Natur erhabene Weisheit, im Aspekt der inneren
Darbringung und der individuellen Darbringungssubs-
tanzen, die den sechs Sinnen als Vergniigungsobjekte dienen,
um eine besondere erhabene Weisheit von Gliickseligkeit und
Leerheit zu erzeugen, bedecken unfassbare Wolken von
dufleren, inneren und geheimen Darbringungen, Verpflich-
tungssubstanzen und attraktiven Gaben den ganzen Boden
und fiillen den gesamten Raum.

EH MA HO Grofse Manifestation der erhabenen Weisheit.

Alle Bereiche sind Vajra-Bereiche,

Und alle Orte sind grofie Vajra-Palaste,

Versehen mit weiten Wolken der Darbringungen
Samantabhadras,

Einem Uberfluss an allen begehrten Vergniigen.

Alle Wesen sind wirkliche Helden und Heldinnen.

Alles ist makellos rein,

Ohne auch nur den Namen fehlerhafter, unreiner
Erscheinung.

HUM Alle Ausschmiickungen werden im Zustand des Wahr-
heitskorpers vollstandig befriedet. Der Wind blast und das
Feuer lodert. Dartiber, auf einem Dreifuf$ aus drei Menschen-
kopfen, AH innerhalb einer qualifizierten Schadelschale, OM
die individuellen Substanzen lodern. Uber diesen stehen OM
AH HUM, in ihren leuchtenden Farben erstrahlend. Durch den
Wind, der blast, und das Feuer, das lodert, schmelzen die
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Substanzen. Kochend wirbeln sie in einer grofsen Dampf-
wolke. Zahllose Lichtstrahlen gehen von den drei Buchstaben
in die zehn Richtungen aus und laden die drei Vajras
zusammen mit Nektaren ein. Diese 16sen sich getrennt in die
drei Buchstaben auf. Zu Nektar schmelzend, vermengen sie
sich mit der Mischung. Gereinigt, umgewandelt und
vermehrt,

EH MA HO Sie werden ein strahlender Ozean grofartiger
Freuden.

OM AH HUM (3x)

Die Gaiste der Tsog-Darbringung einladen

PHAM

Aus dem heiligen Palast des Dharmakayas,

GrofSer Meister, Halter der erhabenen Uberlieferung des
Vajrayanas,

Der unsere Hoffnungen auf alle Erlangungen erfiillt,

O Versammlung der Wurzel- und Uberlieferungslinien-
Gurus, bitte kommt an diesen Ort.

Aus den vierundzwanzig heiligen Stitten auf der ganzen
Welt,

O Glorreicher Heruka, dessen Natur das Mitgefiihl aller
Buddhas ist,

Und alle Helden und Heldinnen dieser Orte,

Bitte kommt hierher, um die Erlangungen zu gewidhren, nach
denen wir uns sehnen.

Aus den reinen und unreinen Landern der zehn Richtungen,

O Versammlung der Yidams, Buddhas, Bodhisattvas und
Dharma-Beschiitzer

Und alle Wesen Samsaras und Nirvanas,

Bitte kommt hierher als Géste dieser Tsog-Darbringung.
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OM GURU VAJRADHARA CHAKRASAMBARA SAMANDALA
DEWA SARWA BUDDHA BODHISATTO SAPARIWARA EH HAYE
HI VAJRA SAMAYA DZA DZA

PAMA KAMALAYE TON

Die Tsog-Darbringung ausfiihren

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus nichtverun-
reinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um meinen giitigen Wurzel-Guru, Guru
Sumati Buddha Heruka, zu erfreuen.

OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens.

EH MA HO

Bitte segnet mich, damit ich das duf8ere und innere Dakini-
land erlange.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus nichtverun-
reinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die vier Yoginis des grofien Gliickselig-
keitsrades zu erfreuen.

OM AH HUM

Entztickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens.

EH MA HO

Bitte segnet mich, damit ich spontane grofie Gliickseligkeit
erlange.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus nichtverun-
reinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die Helden und Heldinnen des Vajra-
Geistes zu erfreuen.
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OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens.

EH MA HO

Bitte segnet mich, damit ich mit den Boten der Vajra-Geist-
Familie Freude erfahren kann.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus nichtverun-
reinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die Helden und Heldinnen der Vajra-Rede
zu erfreuen.

OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens.

EH MA HO

Bitte segnet mich, damit ich mit den Boten der Vajra-Rede-
Familie Freude erfahren kann.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus nichtverun-
reinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die Helden und Heldinnen des Vajra-
Kérpers zu erfreuen.

OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens.

EH MA HO

Bitte segnet mich, damit ich mit den Boten der Vajra-Korper-
Familie Freude erfahren kann.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus nichtverun-
reinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die Gottheiten des Verpflichtungsrades zu
erfreuen.
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OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens.

EH MA HO

Bitte segnet mich, damit ich alle Hindernisse befriede.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus nichtverun-
reinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um alle anderen Yidams, Buddhas, Bodhi-
sattvas und Dharma-Beschiitzer zu erfreuen.

OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens.

EH MA HO

Bitte segnet mich, damit ich alle Realisationen von Sutra und
Tantra erlange.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus nichtverun-
reinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die Versammlung der fiihlenden Mutter-
wesen zu erfreuen.

OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens.

EH MA HO

Mogen Leiden und fehlerhafte Erscheinung befriedet sein.

AuBere Darbringungen

OM AHRGHAM PARTITZA SOHA
OM PADAM PARTITZA SOHA

OM VAJRA PUPE AH HUM SOHA
OM VAJRA DHUPE AH HUM SOHA
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OM VAJRA DIWE AH HUM SOHA
OM VAJRA GANDHE AH HUM SOHA
OM VAJRA NEWIDE AH HUM SOHA
OM VAJRA SHAPTA AH HUM SOHA

Innere Darbringung

OM HUM BAM RIM RIM LIM LIM, KAM KHAM GAM GHAM
NGAM, TSAM TSHAM DZAM DZHAM NYAM, TrAM THrAM
DrAM DHrAM NAM, TAM THAM DAM DHAM NAM, PAM
PHAM BAM BHAM, YAM RAM LAM WAM, SHAM KAM SAM
HAM HUM HUM PHAT OM AH HUM

Geheime und Dasheits-Darbringung

Durch die Vereinigung von Vater und Mutter geniefsen alle
Haupt- und Gefolgegottheiten die besondere Erfahrung
grofser Gliickseligkeit und Leerheit.

Die acht Zeilen der Lobpreisung an den Vater

OM Ich verbeuge mich vor dem Gesegneten, dem Herrn der
Helden HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, mit einem Glanz gleich dem Feuer des grofien
Aons HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, mit einem unerschopflichen Haarknoten HUM
HUM PHAT

OM Vor Dir, mit einem furchteinflofsenden Gesicht und
entblofiten ReifSzzahnen HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, dessen tausend Arme in gleifiendem Licht
erstrahlen HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, der eine Axt, eine erhobene Schlinge, einen Speer
und einen Khatanga hdlt HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, der ein Tigerfell tragt HUM HUM PHAT

OM Ich verbeuge mich vor Dir, dessen grofartiger, rauchfar-
bener Korper Behinderungen vertreibt HUM HUM PHAT
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Die acht Zeilen der Lobpreisung an die Mutter

OM Ich verbeuge mich vor Vajravarahi, der Gesegneten
Mutter HUM HUM PHAT

OM Vor der hoheren und méachtigen Dame des Wissens,
unbesiegt durch die drei Bereiche HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, die Du alle Angste vor bosen Geistern mit
Deinem grofsen Vajra zerstorst HUM HUM PHAT

OM Vor Dir mit kontrollierenden Augen, die als der Vajra-Sitz
durch andere unbesiegt bleibt HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, deren zornvolle, wilde Form Brahma trocknet
HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, die Ddmonen in Angst und Schrecken versetzt
und austrocknet und diejenigen in anderen Richtungen
erobert HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, die alle erobert, die in uns Dumpftheit, Starrheit
und Verwirrung verursachen HUM HUM PHAT

OM Ich verbeuge mich vor Vajravarahi, der Grofien Mutter, der
Dakini-Gefdhrtin, die jedes Verlangen erfiillt HUM HUM PHAT

Die Tsog-Darbringung an den Vajra-Meister ausfiihren

EH MA HO GrofSer Kreis von Tsog!

O grofier Held, wir verstehen,

Dass Du durch das Befolgen des Pfades der Sugatas der drei
Zeiten

Die Quelle aller Erlangungen bist.

Alle begrifflichen Geisteszustande aufgebend,

Bitte erfreue Dich immerwidhrend an diesem Kreis von Tsog.

AHLA LA HO

Die Antwort des Meisters

OM Mit einer Natur, untrennbar von den drei Vajras,
Erzeuge ich mich als Guru-Gottheit.
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AH Diesen Nektar nichtverunreinigter, erhabener Weisheit
und Gliickseligkeit,

HUM Ohne mich von Bodhichitta zu trennen,

Nehme ich zu mir, um die Gottheiten, die in meinem Korper
wohnen, zu erfreuen.

AH HO MAHA SUKHA

Lied der Friihlingskonigin

HUM All Thr Tathagatas,

Helden, Yoginis,

Dakas und Dakinis,

Euch allen trage ich meine Bitte vor:

O Heruka, der sich an der grofien Gliickseligkeit erfreut,

Du tibst die Vereinigung der spontanen Gliickseligkeit aus,

Indem Du Dich der Dame widmest, die durch Gliickseligkeit
berauscht ist,

Und Dich gemafs den Ritualen vergniigst.

AHLALA,LALAHO, AHIAH, AHRA LI HO

Moge die Versammlung der makellosen Dakinis

Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.

HUM All Thr Tathagatas,

Helden, Yoginis,

Dakas und Dakinis,

Euch allen trage ich meine Bitte vor:

Mit einem Geist, der vollkommen durch grofse Gliickseligkeit
erregt ist,

Und einem Korper in einem Tanz standiger Bewegung

Bringe ich den Scharen von Dakinis die grofie Gliickseligkeit
dar,

Die durch den Genuss des Lotos der Mudra entsteht.

AHLALA,LALA HO, AHIAH, AHRA LI HO

Moge die Versammlung der makellosen Dakinis

Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.
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HUM All Thr Tathagatas,

Helden, Yoginis,

Dakas und Dakinis,

Euch allen trage ich meine Bitte vor:

Ihr, die auf eine wunderschone und friedvolle Weise tanzt,

O gliickseliger Beschiitzer und Scharen von Dakinis,

Bitte kommt in den Raum vor mir und gewahrt mir Eure
Segnungen

Und die spontane grofse Gliickseligkeit.

AHLALA,LALAHO, AHIAH, AHRA LIHO

Moge die Versammlung der makellosen Dakinis

Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.

HUM All Thr Tathagatas,

Helden, Yoginis,

Dakas und Dakinis,

Euch allen trage ich meine Bitte vor:

Ihr, die die Eigenschaft der Befreiung der grofsen
Gliickseligkeit besitzt,

Sagt nicht, dass die Erlésung in einer Lebensspanne

Durch verschiedene asketische Ubungen nach Aufgabe der
grofsen Gliickseligkeit erlangt werden kann,

Sondern, dass die grofse Gliickseligkeit im Zentrum des
erhabenen Lotos residiert.

AHLALA,LALAHO, AHI AH, AHRA LIHO

Moge die Versammlung der makellosen Dakinis

Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.

HUM All Thr Tathagatas,

Helden, Yoginis,

Dakas und Dakinis,

Euch allen trage ich meine Bitte vor:

Wie ein Lotos, der aus der Mitte eines Sumpfes entsteht,

Ist diese Methode, obwohl sie aus Anhaftung geboren wurde,
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unbefleckt durch die Fehler der Anhaftung.
O erhabene Dakini, durch die Gliickseligkeit Deines Lotos
Bitte bringe mir schnell Befreiung aus den Fesseln Samsaras.
AHLALA,LALAHO, AHI AH, AHRA LI HO
Moge die Versammlung der makellosen Dakinis
Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.

HUM All Thr Tathagatas,

Helden, Yoginis,

Dakas und Dakinis,

Euch allen trage ich meine Bitte vor:

Genauso wie die Essenz des Honigs in der Honigquelle

Von Bienenschwérmen aus allen Richtungen getrunken wird,

So bringe bitte durch Deinen weiten Lotos mit sechs
Eigenschaften

Befriedigung mit dem Geschmack der grofsen Gliickseligkeit.

AHLA LA, LA LA HO, AHI AH, AH RA LI HO

Moge die Versammlung der makellosen Dakinis

Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.

Die verbliebene Tsog-Darbringung segnen

HUM Unreine, falsche Erscheinungen sind in Leerheit
gereinigt,

AH Grofer Nektar, der aus erhabener Weisheit vollendet
wurde,

OM Er wird ein weiter Ozean begehrter Vergniigen.

OM AH HUM (3x)

Die verbliebene Tsog-Darbringung den Geistern geben

HO Diesen Ozean von verbliebener Tsog-Darbringung aus
nichtverunreinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die Versammlung der schwurgebundenen
Wachter zu erfreuen,

OM AH HUM
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Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens,

EH MA HO

Bitte fiihrt vollkommene Handlungen aus, um Praktizieren-
den zu helfen.

Schicke den Rest der Tsog-Darbringung an die Geister hinaus.

HO

O Géste des Restes zusammen mit Euren Gefolgen,

Bitte genief3t diesen Ozean verbliebener Tsog-Gaben.

Mogen diejenigen, die die kostbare Lehre verbreiten,

Die Halter der Lehre, ihre Gonner und andere

Und insbesondere ich selbst und andere Praktizierende

Gute Gesundheit, langes Leben, Kraft,

Ehre, Ruhm, Gliick

Und ausgiebige Vergniigen haben.

Bitte gewdhrt mir die Erlangungen

Der befriedenden, vermehrenden, kontrollierenden und
zornvollen Handlungen.

Ihr, die Ihr durch Schwur gebunden seid, bitte beschiitzt mich

Und helft mir, alle Erlangungen zu vollenden.

Vernichtet vorzeitigen Tod und Krankheit,

Schaden durch Geister und Hindernisse.

Beseitigt schlechte Traume,

Bose Vorzeichen und schlechte Handlungen.

Moge es Gliick in der Welt geben, mogen die Jahre gut sein,

Moge sich die Ernte verbessern und moge der Dharma
blithen.

Moge alles Gute und Gliick entstehen,

Und mogen alle Wiinsche erfiillt sein.
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Moge ich durch die Kraft dieses reichlichen Gebens

Ein Buddha werden zum Wohl der Lebewesen,

Und moge ich durch meine Freigebigkeit

Alle befreien, die durch frithere Buddhas nicht befreit
wurden.

Kolophon: Dieses Sadhana wurde vom Ehrwiirdigen Geshe Kelsang
Gyatso aus traditionellen Quellen zusammengestellt, April 2010.
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Der schnelle Pfad zur grofSen
Gliic/esje[lz'g/eez'tg i

VAJRAYOGINI SELBSTERZEUGUNGS-SADHANA

von Je Phabongkhapa






Einleitung

Die Anleitungen zur Hochsten Yoga-Tantra-Praxis der
Ehrwiirdigen Vajrayogini wurden von Buddha Vajradhara
im siebenundvierzigsten und achtundvierzigsten Kapitel
des Zusammengefassten Wurzel-Tantras von Heruka gelehrt.
Diese besondere Uberlieferungslinie von Anleitungen, die
Narokhacho-Linie, wurde direkt von Vajrayogini an Naropa
und von ihm in einer ungebrochenen Linie von verwirklichten
Praktizierenden an die heutigen Lehrern weitergegeben.

Nachdem Buddha Vajradharma die Praxis gelehrt hatte, lief3
er die Mandalas von Heruka und Vajrayogini an den vierund-
zwanzig gliickverheiffenden Orten dieser Welt stehen. Somit
sind auch heute noch zahllose Manifestationen von Vajrayogini
in dieser Welt. Sie helfen aufrichtig Praktizierenden Realisati-
onen zu gewinnen, indem sie ihr Geisteskontinuum segnen.

Die Praxis von Vajrayogini ist in vielerlei Hinsicht bestens fiir
die heutige Zeit geeignet. Wenn wir uns aufrichtig mit einem
guten Herzen und einem Geist von Vertrauen auf diese Praxis
verlassen, ist es mit Sicherheit moglich, volle Erleuchtung zu
erlangen. Aber um Ergebnisse dieser Art zu erzielen, miissen
wir das ausfiihrliche Sadhana regelmafSiig praktizieren.

Das vorliegende Sadhana Der schnelle Pfad zur grofSen Gliick-
seligkeit wurde vom groflen Lama Phabongkha Rinpoche
verfasst. Im Vergleich zu anderen Sadhanas ist es nicht sehr
lang, doch es enthilt alle wesentlichen Ubungen des Geheimen
Mantras. Um das Sadhana erfolgreich praktizieren zu kénnen,
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sollten wir zuerst eine Erméchtigung von Vajrayogini erhalten
und dann authentische Anweisungen zur Praxis studieren,
wie diejenigen, die im Kommentar Fiihrer ins Dakiniland zu
finden sind. Dieses Sadhana ist sowohl fiir unsere regelméfige
tagliche Praxis als auch fiir Retreats geeignet; wir konnen es
allein oder in der Gruppe praktizieren.
Geshe Kelsang Gyatso
1985
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Der schnelle Pfad zur grofSen
Gliickseligkeit

DER YOGA DER UNERMESSLICHEN

Zuflucht nehmen

Im Raume vor mir erscheinen Guru Chakrasambara Vater und
Mutter, umgeben von der Versammlung der Wurzel- und Lini-
engurus, Yidams, Drei Juwelen, Gefolge und Beschiitzer.

Stell dir vor, dass du gemeinsam mit allen fiihlenden Wesen
Zuflucht nimmst, und rezitiere dreimal:

Von jetzt an bis wir die Essenz der Erleuchtung erlangen,
nehmen ich und alle fithlenden Wesen, die Wandernden so
weit wie der Raum,

Zuflucht zu den glorreichen, heiligen Gurus,

Zuflucht zu den vollkommenen Buddhas, den Gesegneten,

Zuflucht zu den heiligen Dharmas,

Zuflucht zu den hoheren Sanghas. (3x)

Bodhichitta erzeugen

Erzeuge Bodhichitta und die vier Unermesslichen, wihrend du
dreimal rezitierst:

365



MODERNER BUDDHISMUS

Wenn ich den Zustand eines vollkommenen Buddhas erlangt
habe, werde ich alle fithlenden Wesen aus dem Ozean der
Leiden Samsaras befreien und zur Gliickseligkeit der vollen
Erleuchtung fithren. Deshalb werde ich die Stufen von
Vajrayoginis Pfad praktizieren. (3x)

Segnungen empfangen

Rezitiere jetzt mit gefalteten Hiinden:

Ich verbeuge mich und nehme Zuflucht zu den Gurus und
Drei Kostbaren Juwelen. Bitte segnet mein Geistes
kontinuum.

Aufgrund dieser Rezitation:

Die Zufluchtsobjekte vor mir schmelzen in die Form weifier,
roter und dunkelblauer Lichtstrahlen. Diese 16sen sich in
mich auf, und ich empfange ihre Segnungen von Korper,
Rede und Geist.

Augenblickliche Selbsterzeugung
Augenblicklich werde ich die Ehrwiirdige Vajrayogini.

Die innere Darbringung segnen

Reinige die innere Darbringung entweder mit dem Mantra, das
aus den vier Miindern stammt, oder wie folgt:

OM KHANDAROHI HUM HUM PHAT

OM SOBHAWA SHUDDHA SARWA DHARMA SOBHAWA
SHUDDHO HAM

Alles wird Leerheit.

Aus dem Zustand der Leerheit entsteht aus YAM Wind, aus
RAM entsteht Feuer, aus AH ein Dreifuf$ aus drei menschli-
chen Kopfen. Darauf erscheint aus AH eine weite und
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ausgedehnte Schadelschale. In ihr entstehen aus OM, KHAM,
AM, TRAM, HUM die fiinf Nektare; aus LAM, MAM, PAM, TAM,
BAM entstehen die fiinf Fleischarten, alle durch diese Buch-
staben gekennzeichnet. Der Wind blést, das Feuer lodert und
die Substanzen innerhalb der Schadelschale schmelzen.
Dariiber entsteht aus HUM ein weifler, umgekehrter
Khatanga, der in die Schddelschale hineinféllt und schmilzt,
wodurch die Substanzen die Farbe von Quecksilber
annehmen. Uber ihnen verwandeln sich drei Reihen von
Vokalen und Konsonanten, die tibereinander stehen, in OM
AH HUM. Aus diesen ziehen Lichtstrahlen den Nektar der
erhabenen Weisheit aus den Herzen aller Tathagatas, Helden
und Yoginis der zehn Richtungen. Wenn dies zugefiigt wird,
vermehrt sich der Inhalt und wird unermesslich.

OM AHHUM (3x)

Die dufieren Darbringungen segnen

Segne jetzt die zwei Wiisser, Blumen, Weihrauch, Lichter,
Parfiim, Speisen und Musik.

OM KHANDAROHI HUM HUM PHAT

OM SOBHAWA SHUDDHA SARWA DHARMA SOBHAWA
SHUDDHO HAM

Alles wird Leerheit.

Aus dem Zustand der Leerheit entstehen aus KAM Schéadel-
schalengefdfie, in denen aus HUM Darbringungssubstanzen
entstehen. In ihrer Natur Leerheit, haben sie den Aspekt der
individuellen Darbringungssubstanzen und dienen den sechs
Sinnen als Vergniigungsobjekte, um eine besondere, nichtver-
unreinigte Gliickseligkeit zu gewéhren.
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OM AHRGHAM AH HUM
OM PADAM AH HUM

OM VAJRA PUPE AH HUM
OM VAJRA DHUPE AH HUM
OM VAJRA DIWE AH HUM
OM VAJRA GANDHE AH HUM
OM VAJRA NEWIDE AH HUM
OM VAJRA SHAPTA AH HUM

Meditation und Rezitation des Vajrasattva

Auf meinem Scheitel, auf Lotos und Mondsitz, sitzen Vajra-
sattva Vater und Mutter in Umarmung. Sie haben weif3
farbene Korper, ein Gesicht und zwei Hande, halten Vajra
und Glocke und gekriimmtes Messer und Schiadelschale. Der
Vater ist mit sechs Mudras geschmiickt, die Mutter mit fiinf.
Sie sitzen in der Vajra und Lotoshaltung. Auf einem Mond in
seinem Herzen befindet sich ein HUM, umgeben vom Mantra-
kranz. Davon stromt weifler Nektar herab, der alle
Krankheiten, Geister, Negativitiat und Hindernisse reinigt.

OM VAJRA HERUKA SAMAYA, MANU PALAYA, HERUKA TENO
PATITA, DRIDHO ME BHAWA, SUTO KAYO ME BHAWA, SUPO
KAYO ME BHAWA, ANURAKTO ME BHAWA, SARWA SIDDHI

ME PRAYATZA, SARWA KARMA SUTZA ME, TZITAM SHRIYAM
KURU HUM, HA HA HA HA HO BHAGAWAN, VAJRA HERUKA
MA ME MUNTZA, HERUKA BHAWA, MAHA SAMAYA SATTO AH
HUM PHAT

Rezitiere das Mantra einundzwanzigmal, und stell dir dann
vor:

Vajrasattva Vater und Mutter 16sen sich in mich auf und
meine drei Tore werden untrennbar von Korper, Rede und
Geist Vajrasattvas.
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DER YOGA DES GURUS

Visualisierung

Im Raume vor mir entsteht aus der Erscheinung der erha-
benen Weisheit nichtdualer Reinheit und Klarheit ein
himmlischer Palast, quadratisch mit vier Toren, Ornamenten
und Torbogen, vollendet mit allen wesentlichen Merkmalen.
In der Mitte, auf einem juwelenbesetzten Thron, von acht
grofien Lowen getragen, auf einem Sitz aus einem mehrfar-
bigen Lotos, Sonne und Mond sitzt mein giitiger
Wurzel-Guru im Aspekt Buddha Vajradharmas. Er hat einen
rotfarbenen Korper, ein Gesicht und zwei Hande, die bei
seinem Herzen gekreuzt sind und einen Vajra und eine
Glocke halten. Sein Haar ist auf dem Scheitel zu einem
Knoten zusammengebunden und er sitzt mit gekreuzten
Beinen in der Vajra-Haltung. Er nimmt die Form eines Sech-
zehnjdhrigen in der Bliite seiner Jugend an, geschmiickt mit
Seidengewidndern und allen Schmuckstiicken aus Knochen
und Juwelen.

Vor ihm beginnend und im Gegenuhrzeigersinn um ihn
herum, befinden sich alle Uberlieferungslinien-Gurus von
Buddha Vajradhara bis zu meinem Wurzel-Guru. Sie sind im
Aspekt des Helden Vajradharma mit rotfarbenem Korper,
einem Gesicht und zwei Handen. Ihre rechten Hande spielen
Damarus, die vom Klang der Gliickseligkeit und Leerheit
widerhallen. Thre linken Hande halten bei ihren Herzen mit
Nektar gefiillte Schadelschalen und ihre linken Ellbogen
halten Khatangas. Sie sitzen mit gekreuzten Beinen in der
Vajra-Haltung. In der Bliite ihrer Jugend, sind sie mit sechs
Knochenschmuckstiicken geschmiickt.

Das Oberhaupt und sein ganzes Gefolge haben an der Stirn
ein OM, am Hals ein AH und am Herzen ein HUM. Vom HUM
bei ihren Herzen gehen Lichtstrahlen aus und laden die
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Gurus, Yidams, Scharen von Mandala-Gottheiten und die
Versammlung der Buddhas, Bodhisattvas, Helden, Dakinis,
Dharmapalas und Beschiitzer aus ihren natiirlichen Berei-
chen ein.

OM VAJRA SAMADZA DZA HUM BAM HO
Jeder wird zur Natur, die die Synthese aller Zufluchtsobjekte
ist.

Verbeugung

Rezitiere mit gefalteten Hiinden:

Vajra-Halter, mein juwelengleicher Guru,

Durch dessen Giite ich in einem Augenblick

Den Zustand grofler Gliickseligkeit erlangen kann,
Zu Deinen Lotosfiiflen verbeuge ich mich in Demut.

AuBere Darbringungen

Darbringungsgottinnen stromen von meinem Herzen aus
und bringen Gaben dar.

OM AHRGHAM PARTITZA SOHA
OM PADAM PARTITZA SOHA

OM VAJRA PUPE AH HUM SOHA
OM VAJRA DHUPE AH HUM SOHA
OM VAJRA DIWE AH HUM SOHA
OM VAJRA GANDHE AH HUM SOHA
OM VAJRA NEWIDE AH HUM SOHA
OM VAJRA SHAPTA AH HUM SOHA

OM AH VAJRA ADARSHE HUM
OM AH VAJRA WINI HUM

OM AH VAJRA GANDHE HUM
OM AH VAJRA RASE HUM

370



DER SCHNELLE PFAD ZUR GROSSEN GLUCKSELIGKEIT

OM AH VAJRA PARSHE HUM
OM AH VAJRA DHARME HUM

Innere Darbringung

OM GURU VAJRA DHARMA SAPARIWARA OM AH HUM

Geheime Darbringung

Stell dir vor, dass zahllose Wissensgottinnen wie Pemachiin
aus deinem Herzen ausstrahlen und die Form Vajrayoginis
annehmen. Guru Vater und Mutter umarmen sich und erfahren
nichtverunreinigte Gliickseligkeit.

Und ich bringe dufSerst attraktive, illusorische Mudras dar,

Scharen von Boten, aus Stétten, aus Mantras und auf spontane
Weise geboren,

Mit anmutigen Korpern, gewandt in den vierundsechzig
Kiinsten der Liebe

Und in der Pracht jugendlicher Schénheit.

Dasheits-Darbringung

Erinnere dich daran, dass die drei Kreise der Darbringung
untrennbare Gliickseligkeit und Leerheit sind.

Ich bringe Euch den hochsten, endgiiltigen Bodhichitta dar,

Eine grofie, erhabene Weisheit spontaner Gliickseligkeit, frei
von Hindernissen,

Untrennbar von der Natur aller Phdnomene, der Sphére der
Freiheit von Ausschmiickung,

Miihelos und jenseits von Worten, Gedanken und Ausdruck.

Unsere spirituelle Praxis darbringen

Ich nehme Zuflucht zu den Drei Juwelen

Und bekenne jede einzelne negative Handlung.

Ich erfreue mich an den Tugenden aller Wesen

Und verspreche, die Erleuchtung eines Buddhas zu
vollenden.
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Bis ich erleuchtet bin, nehme ich Zuflucht

Zu Buddha, Dharma und der Erhabenen Versammlung,
Und um meine Ziele und die Ziele anderer zu erfiillen,
Werde ich den Erleuchtungsgeist erzeugen.

Wenn ich den Geist der erhabenen Erleuchtung erzeugt habe,

Werde ich alle fithlenden Wesen einladen, meine Gaste zu
sein,

Und die freudebringende, hochste Praxis der Erleuchtung
ausfiihren.

Moge ich Buddhaschaft erlangen, um Lebewesen zu helfen.

Kusali Tsog-Darbringung

Mein eigener Geist, die médchtige Dame des Dakinilandes,
nur so grof$ wie ein Daumen, verldsst durch meinen Scheitel
den Korper und tritt meinem Wurzel-Guru gegeniiber. Noch
einmal kehre ich zuriick und trenne den Schidel von meinem
alten Korper und setze ihn auf einen spontan erschienenen
Dreifufs aus drei Menschenkdpfen. Ich zerhacke den Rest
meines Fleisches, Blutes und meiner Knochen und fiille ihn
hinein. Mit weit gedffneten Augen und starrem Blick reinige,
verwandle und vermehre ich ihn in einen Ozean von Nektar.
OM AH HUM HA HO HRIH (3x)

Unzahlige Darbringungsgottinnen, die Schadelschalen
halten, stromen von meinem Herzen aus. Mit den Schadel-
schalen schopfen sie Nektar und bringen ihn den Gésten dar,
die ihn durch ihre Zungen, Halme aus Vajra-Licht, ziehen
und einnehmen.

Ich bringe diesen Nektar der Verpflichtungssubstanz

Meinem Wurzel-Guru, der Natur der vier [Buddha-] Korper,
dar;

Mogest Du Dich erfreuen.

OM AH HUM (7X)
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Ich bringe diesen Nektar der Verpflichtungssubstanz

Den Gurus der Uberlieferungslinie, Quelle der Erlangungen,
dar;

Moget Thr Euch erfreuen.

OM AH HUM

Ich bringe diesen Nektar der Verpflichtungssubstanz

Der Versammlung der Gurus, Yidams, Drei Juwelen und
Beschiitzer dar;

Moget Ihr Euch erfreuen.

OM AH HUM

Ich bringe diesen Nektar der Verpflichtungssubstanz

Den Wiéchtern, die in den hiesigen Orten und den Regionen
wohnen, dar;

Moget ihr mir beistehen.

OM AH HUM

Ich bringe diesen Nektar der Verpflichtungssubstanz

Allen fiihlenden Wesen in den sechs Bereichen und im
Zwischenzustand dar;

Moget ihr befreit sein.

OM AH HUM

Durch diese Darbringung sind alle Géste von nicht-
verunreinigter Gliickseligkeit geséattigt,

Und alle fithlenden Wesen erlangen den Wahrheitskorper, frei
von Behinderungen.

Die drei Kreise der Darbringung haben die Natur nichtdualer
Gliickseligkeit und Leerheit,

Jenseits von Worten, Gedanken und Ausdruck.
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Das Mandala darbringen

OM VAJRA BHUMI AH HUM

Grofser und méchtiger, goldener Grund,

OM VAJRA REKHE AH HUM

Am Rande um den dufleren Ring steht der eiserne Zaun.

In der Mitte der Berg Meru, Konig aller Berge,

Rund um diesen liegen vier Kontinente:

Im Osten Purvavideha, im Siiden Jambudipa,

Im Westen Aparagodaniya, im Norden Uttarakuru.

Jeder hat zwei Subkontinente:

Deha und Videha, Tsamara und Abatsamara,

Satha und Uttaramantrina, Kurava und Kaurava.

Der Berg aus Juwelen, der wunscherfiillende Baum,

Die wunscherfiillende Kuh und die ungeséte Ernte;

Das kostbare Rad, das kostbare Juwel,

Die kostbare Konigin, der kostbare Minister,

Der kostbare Elefant, das kostbare, erhabene Pferd,

Der kostbare General und die grofie Schatzvase;

Die Gottin der Schonheit, die Gottin der Girlanden,

Die Gottin der Musik, die Gottin des Tanzes,

Die Gottin der Blumen, die Gottin des Weihrauches,

Die Gottin des Lichts, die Gottin des Duftes;

Die Sonne, der Mond, der kostbare Schirm,

Das Siegesbanner in allen Richtungen,

In der Mitte alle Schitze der Gotter und Menschen,

Eine erlesene Ansammlung, in der nichts fehlt.

All dies bringe ich Dir, meinem giitigen Wurzel-Guru, und
den Gurus der Uberlieferungslinie dar,

All Euch heiligen und glorreichen Gurus.

Bitte nehmt es aus Mitgefiihl fiir die Wandernden an,

Und nachdem Ihr es angenommen habt, gewéhrt uns bitte
Eure Segnungen.
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O Schatz des Mitgefiihls, meine Zuflucht, mein Beschiitzer,

Dir bringe ich den Berg, Kontinente, Kostbarkeiten,
Schatzvase, Sonne und Mond dar,

Entstanden aus meinen Anhdufungen, Quellen und
Elementen

Als Aspekte der erhabenen Weisheit spontaner Gliickseligkeit
und Leerheit.

Ohne Gefiihl von Verlust bringe ich die Objekte dar,

Die in mir Anhaftung, Hass und Verwirrung erzeugen,

Meine Freunde, Feinde und Fremde, unsere Koérper und
Vergniigen.

Bitte nehmt dies an und segnet mich, damit ich sofort von den
drei Giften befreit werde.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI

Bitten an die Gurus der Uberlieferungslinie

Vajradharma, Herr der Familie des Ozeans der Eroberer,

Vajrayogini, ethabene Mutter der Eroberer,

Naropa, méchtiger Sohn der Eroberer,

Ich ersuche Euch, bitte gewahrt die spontan geborene,
erhabene Weisheit.

Pamtingpa, Halter der Erklarungen der grofien Geheimnisse
fur Schiiler,

Sherab Tseg, Du bist ein Schatz aller kostbaren Geheimnisse,

Malgyur Lotsawa, Herr des Ozeans des Geheimen Mantras,

Ich ersuche Euch, bitte gewihrt die spontan geborene,
erhabene Weisheit.

Grofler Sakya Lama, Du bist der méchtige Vajradhara,

Ehrwiirdiger Sonam Tsemo, erhabener Vajra-Sohn,

Dragpa Gyaltsen, Kronjuwel der Vajra-Halter,

Ich ersuche Euch, bitte gewdhrt die spontan geborene,
erhabene Weisheit.
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Grofler Sakya Pandita, Meister der Gelehrten vom Lande des
Schnees,

Drogon Chogyal Pagpa, Kronjuwel aller Wesen der drei
Ebenen,

Shangton Choje, Halter der Sakya Lehre,

Ich ersuche Euch, bitte gewéhrt die spontan geborene,
erhabene Weisheit.

Nasa Dragpugpa, méchtiger Vollendeter,

Sonam Gyaltsen, Navigator der Gelehrten und hochst
Vollendeten,

Yarlungpa, Herr der gefliisterten Uberlieferungslinie der
Familie der Vollendeten,

Ich ersuche Euch, bitte gewéhrt die spontan geborene,
erhabene Weisheit.

Gyalwa Chog, Zuflucht und Beschiitzer aller Wandernden,
sowohl meiner als auch anderer,

Jamyang Namka, Du bist ein grofies Wesen,

Lodro Gyaltsen, grofies Wesen und Herr des Dharmas

Ich ersuche Euch, bitte gewdhrt die spontan geborene,
erhabene Weisheit.

Jetsun Doringpa, Deine Giite ist unvergleichlich,

Tenzin Losil, Du hast gemif; den Worten [des Gurus]
praktiziert,

Kyentse, Erkldrer der grofen, geheimen Uberlieferung der
Worte,

Ich ersuche Euch, bitte gewdhrt die spontan geborene,
erhabene Weisheit.

Labsum Gyaltsen, Halter der Mantra-Familien,

Glorreicher Wangchug Rabtéin, alles durchdringender Herr
der hundert Familien,

Jetsun Kangyurpa, Oberhaupt der Familien,

Ich ersuche Euch, bitte gewidhrt die spontan geborene,
erhabene Weisheit.
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Shaluwa, alles durchdringender Herr des Ozeans der
Mandalas,

Kyenrabje, Oberhaupt aller Mandalas,

Morchenpa, Herr des Kreises der Mandalas,

Ich ersuche Euch, bitte gewahrt die spontan geborene,
erhabene Weisheit.

Nésarpa, Navigator des Ozeans der gefliisterten
Uberlieferungslinien,

Losal Phiintsog, Herr der gefliisterten Uberlieferungslinien,

Tenzin Trinlay, Gelehrter, der die gefliisterte
Uberlieferungslinie geférdert hat,

Ich ersuche Euch, bitte gewéhrt die spontan geborene,
erhabene Weisheit.

Kangyurpa, alles durchdringender Herr, der die Ganden
Lehre wahrt,

Ganden Dargyay, Freund der Wandernden in degenerierten
Zeiten,

Dharmabhadra, Halter der Ganden-Tradition,

Ich ersuche Euch, bitte gewédhrt die spontan geborene
erhabene Weisheit.

Losang Chopel, Herr der Sutras und Tantras,

Du hast die Essenz der Pfade aller Sutras und Tantras
vollendet,

Jigme Wangpo, Gelehrter, der die Sutras und Tantras forderte,

Ich ersuche Euch, bitte gewéahrt die spontan geborene
erhabene Weisheit.

Dechen Nyingpo, Du besitzt die Segnungen Naropas,

Um die Essenz der ausgezeichneten, reifenden und
befreienden Pfade der Naro-Dakini

Gemafs Naropa perfekt zu erkldren,

Ich ersuche Dich, bitte gewdhre die spontan geborene,
erhabene Weisheit.
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Losang Yeshe, Vajradhara,

Du bist eine Schatzkammer der Unterweisungen tiber die
reifenden und befreienden [Pfade] der Vajra-Koénigin,

Den hochsten, schnellen Pfad, den Vajra-Zustand zu erlangen,

Ich ersuche Dich, bitte gewédhre die spontan geborene,
erhabene Weisheit.

Kelsang Gyatso, Du hast all die tiefgriindigen, essentiellen
und erhabenen Zustande vollendet,

Du bist die mitfiihlende Zuflucht und der Beschiitzer aller
fihlenden Mutterwesen,

Du enthiillst den richtigen Pfad.

Ich ersuche Dich, bitte gewédhre die spontan geborene,
erhabene Weisheit.

Mein giitiger Wurzel-Guru, Vajradharma,

Du bist die Verkorperung aller Eroberer,

Der die Segnungen der Rede aller Buddhas gewihrt.

Ich ersuche Dich, bitte gewéhre die spontan geborene,
erhabene Weisheit.

Bitte segnet mich, damit ich durch die Kraft der Meditation

Uber den Dakini-Yoga der tiefgriindigen Erzeugungsstufe

Und den Yoga des Zentralkanals der Vollendungsstufe

Die erhabene Weisheit der spontanen grofsen Gliickseligkeit
erzeugen moge und den erleuchteten Dakini-Zustand
erlange.

Die Segnungen der vier Ermichtigungen empfangen

Ich bitte Dich, o Guru, Vereinigung aller Zufluchtsobjekte,
Bitte gewdhre mir Deine Segnungen,

Bitte gewdhre mir die vier Erméchtigungen vollstandig
Und gewéhre mir, bitte, den Zustand der vier Korper. (3x)

Stell dir aufgrund deiner Bitten Folgendes vor:
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Weifse Lichtstrahlen und Nektare stromen vom OM an der
Stirn meines Gurus aus.

Sie 16sen sich in meine Stirn auf und reinigen die Negativitat
und die Behinderungen meines Korpers.

Ich erhalte die Vasenerméchtigung, und die Segnungen des
Korpers meines Gurus treten in meinen Korper ein.

Rote Lichtstrahlen und Nektare stromen vom AH am Hals
meines Gurus aus.

Sie 16sen sich in meinen Hals auf und reinigen die Negativitat
und die Behinderungen meiner Rede.

Ich erhalte die geheime Erméchtigung, und die Segnungen
der Rede meines Gurus treten in meine Rede ein.

Blaue Lichtstrahlen und Nektare stromen vom HUM beim
Herzen meines Gurus aus.

Sie 16sen sich in mein Herz auf und reinigen die Negativitat
und die Behinderungen meines Geistes.

Ich erhalte die Erméchtigung der Weisheits-Mudra, und die
Segnungen des Geistes meines Gurus treten in meinen
Geist ein.

Weifse, rote und blaue Lichtstrahlen und Nektare stromen von
den drei Buchstaben an den drei Stellen meines Gurus aus.

Sie 10sen sich in meine drei Stellen auf und reinigen die
Negativitit und die Behinderungen meines Korpers,
meiner Rede und meines Geistes.

Ich erhalte die vierte Erméachtigung, die kostbare
Wortermachtigung, und die Segnungen von Korper, Rede
und Geist meines Gurus treten in meinen Korper, meine
Rede und meinen Geist ein.
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Kurze Bitte

Mein kostbarer Guru, die Essenz aller Buddhas der drei
Zeiten, ich ersuche Dich, bitte segne mein Geisteskontinuum.
(3%)

Die Gurus aufnehmen

Auf diese Bitte hin 16sen sich die Uberlieferungslinien—Gurus
in meinen Wurzel-Guru in der Mitte auf. Auch mein Wurzel-
Guru schmilzt aus Zuneigung zu mir in die Form roten
Lichtes und tritt durch meinen Scheitel ein. Er mischt sich
untrennbar mit meinem Geist im Aspekt eines roten Buchsta-
bens BAM in meinem Herzen.

DER YOGA DER SELBSTERZEUGUNG

Den Tod in den Pfad des Wahrheitskorpers bringen

Dieser Buchstabe BAM wird grofier und dehnt sich bis ans
Ende des Raumes aus, wodurch alle Welten und deren Wesen
zur Natur von Gliickseligkeit und Leerheit werden. Dann
zieht er sich langsam von den Réndern her wieder zusammen
und wird zu einem winzig kleinen Buchstaben BAM, der sich
von unten her stufenweise in das Nada auflost. Dann
verschwindet sogar das Nada und wird der Wahrheitskorper
untrennbarer Gliickseligkeit und Leerheit.

OM SHUNYATA GYANA VAJRA SOBHAWA AMAKO HAM

Den Zwischenzustand in den Pfad des Freudenkorpers
bringen

Aus dem Zustand der Leerheit, in dem sich alle Erschei-
nungen so versammelt haben, erscheint ein roter Buchstabe
BAM, senkrecht im Raum stehend, in seiner Essenz ein Aspekt
meines eigenen Geistes, die erhabene Weisheit nichtdualer
Gliickseligkeit und Leerheit.
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Die Wiedergeburt in den Pfad des Ausstrahlungskorpers
bringen

Aus dem Zustand der Leerheit entsteht aus EH EH eine rote
Phanomenenquelle, ein Doppeltetraeder. Darin entsteht aus AH
ein weifes Mond-Mandala mit einem rotlichen Schimmer.
Darauf steht im Gegenuhrzeigersinn das Mantra OM OM OM
SARWA BUDDHA DAKINIYE VAJRA WARNANIYE VAJRA
BEROTZANIYE HUM HUM HUM PHAT PHAT PHAT SOHA. Ich,
der Buchstabe BAM im Raum, sehe den Mond, und mit der
Motivation, in seinem Zentrum wiedergeboren zu werden, trete
ich ins Zentrum des Mondes ein.

Lichtstrahlen gehen vom Mond, vom Buchstaben BAM und vom
Mantrakranz aus und verwandeln alle Welten und Wesen
Samsaras und Nirvanas in die Natur der Ehrwiirdigen
Vajrayogini. Sie sammeln sich wieder und l6sen sich in den
Buchstaben BAM und den Mantrakranz auf, die sich vollstindig
in das getragene und tragende Mandala verwandeln, voll-
kommen und auf einmal.

Kontrollierende Meditation iiber das Mandala und die
Wesen darin

Auflerdem gibt es den Vajra-Grund, Zaun, Zelt und Balda-
chin, umgeben von einem Meer lodernder, fiinffarbiger Feuer,
die im Gegenuhrzeigersinn wirbeln. Darin ist der Kreis der
acht grofien Friedhofe, der Grimmige usw. In dessen Mitte
befindet sich eine rote Phanomenenquelle, ein Doppeltetra-
eder, die Grundflache nach oben und die Spitze nach unten
gerichtet. Aufier der vorderen und hinteren sind alle anderen
vier Ecken mit einem rosaroten Gliickseligkeitswirbel
geschmtickt, der sich im Gegenuhrzeigersinn dreht.
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Innerhalb der Phanomenenquelle in der Mitte eines achtblatt-
rigen, vielfarbigen Lotos ist ein Sonnen-Mandala. Darauf
erscheine ich in der Form der Ehrwiirdigen Vajrayogini. Mein
ausgestrecktes rechtes Bein tritt auf die Brust der roten Kala-
rati. Mein angewinkeltes linkes Bein tritt auf den Kopf des
schwarzen Bhairawa, der nach hinten gebeugt ist. Ich habe
einen rotfarbenen Korper, strahlend wie der Schein des
Aonenfeuers. Ich habe ein Gesicht, zwei Hiande und drei
Augen, die in die Richtung des Reinen Landes der Dakinis
schauen. Meine rechte Hand, ausgestreckt und nach unten
zeigend, hélt ein gekriimmtes Messer, das mit einem Vajra
geschmiickt ist. Meine Linke hélt eine Schadelschale empor,
mit Blut gefiillt, aus der ich mit nach oben gerichtetem Mund
trinke. Auf meiner linken Schulter ruht ein Khatanga,
geschmiickt mit einem Vajra. Daran hangen Damaru, Glocke
und dreifaches Banner. Mein schwarzes, glatt herabfallendes
Haar bedeckt meinen Riicken bis zur Taille. Ich bin in der
Bliite meiner Jugend, meine begehrenden Briiste sind voll,
und ich zeige die Art und Weise, wie Gliickseligkeit erzeugt
wird. Mein Haupt ist mit fiinf Menschenschéddeln
geschmiickt, und ich trage eine Halskette aus fiinfzig
Menschenschéddeln. Nackt, mit fiinf Mudras geschmdtickt,
stehe ich in der Mitte eines lodernden Feuers erhabener
Weisheit.

DER YOGA DER REINIGUNG DER WANDERNDEN

In meinem Herzen innerhalb einer roten Phdnomenen quelle,
einem Doppeltetraeder, befindet sich ein Mond-Mandala. In
dessen Mitte ist ein Buchstabe BAM, umgeben von einem
Mantrakranz. Davon gehen Lichtstrahlen aus, die durch die
Poren meiner Haut austreten. Sie beriihren alle fithlenden
Wesen der sechs Bereiche und reinigen ihre Negativitdt und
ihre Behinderungen sowie deren Pragungen und verwandeln
sie alle in die Form Vajrayoginis.
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DER YOGA DER SEGNUNG DURCH DIE
HELDEN UND HELDINNEN

Meditation iiber das Korper-Mandala

In meinem Herzen in der Mitte einer Phdanomenenquelle und
eines Mondsitzes ist ein Buchstabe BAM, der die Natur der
vier Elemente hat. Durch Aufspaltung verwandelt er sich in
die vier Buchstaben YA, RA, LA, WA, die die Samen der vier
Elemente sind. Sie haben die Natur der Bliitenblatter der vier
Richtungen des Herzkanals, wie des Begehrenden. Von links
beginnend, verwandeln sie sich in Lama, Khandarohi, Rupini
und Dakini. In der Mitte verwandeln sich Mondsichel,
Tropfen und Nada des Buchstabens BAM, dessen Natur die
Vereinigung meiner sehr subtilen roten und weifien Tropfen
ist, in die Ehrwiirdige Vajrayogini.

Aufderhalb davon befinden sich der Reihe nach die Kanile,
wie der Unveranderliche, der vierundzwanzig Stellen des
Korpers, wie Haaransatz und Scheitel, und die vierund-
zwanzig Elemente, aus denen die Nédgel, Zdahne usw.
stammen. Diese Kanile und Elemente, die von Natur aus
untrennbar sind, werden zur Natur der vierundzwanzig
Buchstaben des Mantras OM OM OM und so fort, die von
Osten her im Gegenuhrzeigersinn angeordnet sind. Diese
verwandeln sich in die acht Heldinnen der Herzfamilie:
Patzandi, Tzandriakiya, Parbhawatiya, Mahanasa, Birama-
tiya, Karwariya, Lamkeshoriya und Drumatzaya; die acht
Heldinnen der Sprachfamilie: Airawatiya, Mahabhairawi,
Bayubega, Surabhakiya, Shamadewi, Suwatre, Hayakarna
und Khaganana; und die acht Heldinnen der Kérperfamilie:
Tzatrabega, Khandarohi, Shaundini, Tzatrawarmini, Subira,
Mahabala, Tzatrawartini und Mahabire. Das sind die eigentli-
chen Yoginis, die untrennbar von den Helden der
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vierundzwanzig dufseren Stitten, wie Puliramalaya, sind. Die
Kanile und Elemente der acht Tore wie des Mundes, die von
Natur aus untrennbar von den acht Buchstaben HUM HUM
und so fort sind, verwandeln sich in Kakase, Ulukase,
Shonase, Shukarase, Yamadhathi, Yamaduti, Yamadangtrini
und Yamamatani. Sie alle haben die Kérperform der Ehrwiir-
digen Dame, vollstdndig mit allen Schmuckstiicken und
Einzelheiten versehen.

Die Weisheitswesen aufnehmen und die drei Boten mischen

Fiihre die lodernde Mudra aus und rezitiere:

PHAM
Lichtstrahlen gehen vom Buchstaben BAM bei meinem
Herzen aus. Sie treten zwischen meinen Augenbrauen hinaus
und gehen in die zehn Richtungen. Sie laden alle Tathagatas,
Helden und Yoginis der zehn Richtungen im Aspekt Vajrayo-
ginis ein.
DZA HUM BAM HO
Die Weisheitswesen werden gerufen, losen sich auf, verbleiben
und freuen sich sehr. Rezitiere jetzt mit der Mudra des
Lotosdrehens, gefolgt von der Mudra des Umarmens:

OM YOGA SHUDDHA SARWA DHARMA YOGA SHUDDHO HAM
Ich bin die Natur des Yogas der vollkommenen Reinheit aller
Phanomene.

Denke iiber gottlichen Stolz nach.

Die Riistung anlegen

An Stellen in meinem Korper entstehen Mond Mandalas.
Darauf befinden sich bei meinem Nabel rot OM BAM , Vajra-
varahi; bei meinem Herzen blau HAM YOM, Yamani; bei
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meinem Hals weifs HRIM MOM, Mohani; bei meiner Stirn gelb
HRIM HRIM, Sachalani; bei meinem Scheitel griin HUM HUM,
Samtrasani; bei allen meinen Gliedern rauchfarben PHAT
PHAT, Essenz der Chandika.

Die Ermiachtigung gewahren und den Scheitel schmiicken

PHAM

Lichtstrahlen gehen vom Buchstaben BAM in meinem Herzen
aus und laden die Ermédchtigungsgottheiten ein, das getra-
gene und tragende Mandala des Glorreichen Chakrasambara.

O all ihr Tathagatas, bitte gewdhrt die Erméachtigung.

Auf diese Bitte hin vertreiben die acht Géttinnen der Tore
Hindernisse, die Helden rezitieren gliickverheifsende Verse,
die Heldinnen singen Vajra-Lieder und die Rupavajras und
so fort bringen Gaben dar. Das Oberhaupt beschliefst, die
Erméchtigung zu gewidhren. Die vier Miitter zusammen mit
Varahi halten juwelenbesetzte Vasen, die mit den fiinf
Nektaren gefiillt sind, und verleihen die Erméchtigung durch
meinen Scheitel.

S0 wie alle Tathagatas die Waschung gewidhrten

Im Moment der Geburt [Buddhas],

Auf die gleiche Weise gewéhren wir jetzt die Waschung
Mit dem reinen Wasser der Gotter.”

OM SARWA TATHAGATA ABHIKEKATA SAMAYA SHRIYE HUM

Dies sagend gewihren sie die Erméchtigung. Mein ganzer
Korper wird gefiillt, jeder Makel wird gereinigt, und das
tiberschiissige Wasser, das auf meinem Scheitel verbleibt,
verwandelt sich in Vairochana-Heruka zusammen mit der
Mutter, die meinen Scheitel schmiicken.
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Darbringungen an die Selbsterzeugung

Wenn du die Selbsterzeugung in Verbindung mit der
Selbsteinweihung machst, ist es an dieser Stelle notwendig, die
dufleren Darbringungen zu segnen.

Darbringungsgottinnen stromen von meinem Herzen aus
und bringen Gaben dar.

AuBere Darbringungen

OM AHRGHAM PARTITZA SOHA
OM PADAM PARTITZA SOHA

OM VAJRA PUPE AH HUM SOHA
OM VAJRA DHUPE AH HUM SOHA
OM VAJRA DIWE AH HUM SOHA
OM VAJRA GANDHE AH HUM SOHA
OM VAJRA NEWIDE AH HUM SOHA
OM VAJRA SHAPTA AH HUM SOHA

OM AH VAJRA ADARSHE HUM
OM AH VAJRA WINI HUM

OM AH VAJRA GANDHE HUM
OM AH VAJRA RASE HUM

OM AH VAJRA PARSHE HUM
OM AH VAJRA DHARME HUM

Innere Darbringung

OM OM OM SARWA BUDDHA DAKINIYE VAJRA WARNANIYE
VAJRA BEROTZANIYE HUM HUM HUM PHAT PHAT PHAT
SOHA OM AH HUM

Geheime und Dasheits-Darbringungen

Um die geheime und Dasheits-Darbringungen auszufiihren,
stell dir entweder vor:
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Ich, Vajrayogini, stehe in Vereinigung mit Chakrasambara,
der sich aus meinem Khatanga verwandelt hat, und erzeuge
spontane Gliickseligkeit und Leerheit.

Oder stell dir vor, dass du dich als Vajrayogini in Heruka
verwandelst und so, mit gottlichem Stolz, die geheime und
Dasheits-Darbringung ausfiihrst:

Mit der Klarheit Vajrayoginis gebe ich meine Briiste auf und
entwickle einen Penis. An der vollkommenen Stelle in der
Mitte meiner Vagina verwandeln sich die zwei Wande in die
zwei glockendhnlichen Hoden und das Staubgefafs in den
Penis. So nehme ich die Form des grofien Freuden-Herukas
zusammen mit der Geheimen Mutter Vajrayogini an, deren
Natur die Synthese aller Dakinis ist.

Aus der Sphére der Nichtbeobachtbarkeit der geheimen Stelle
des Vaters entsteht aus einem weifsen HUM ein weifSer, fiinf-
zackiger Vajra. Aus einem roten BA entsteht ein rotes Juwel,
dessen Spitze mit einem gelben BA markiert ist.

Aus der Sphire der Nichtbeobachtbarkeit der geheimen Stelle
der Mutter entsteht aus AH ein roter Lotos mit drei Bliiten-
blattern, und aus einem weifSen DA entsteht ein weifdes
Staubgefafs, welches weifien Bodhichitta symbolisiert und
dessen Spitze mit einem gelben DA markiert ist.

OM SHRI MAHA SUKHA VAJRA HE HE RU RU KAM AH HUM
HUM PHAT SOHA

Durch die Versenkung von Vater und Mutter in Vereinigung
schmilzt der Bodhichitta. Wenn er von meinem Scheitel
meinen Hals erreicht, [erfahre ich] Freude. Wenn er von
meinem Hals das Herz erreicht, [erfahre ich] hochste Freude.
Wenn er von meinem Herzen meinen Nabel erreicht, [erfahre
ich] aulerordentliche Freude. Wenn er von meinem Nabel die

387



MODERNER BUDDHISMUS

Spitze meines Juwels erreicht, erzeuge ich eine spontane
erhabene Weisheit, wodurch ich in der Konzentration
untrennbarer Gliickseligkeit und Leerheit versunken bleibe.
Durch diese Gliickseligkeit, die untrennbar mit Leerheit
verbunden ist, in einsgerichteter Versenkung tiber die Dasheit
verweilend, die das Fehlen von inharenter Existenz der drei
Kreise der Darbringung ist, erfreue ich mich an den Geheim-
und Dasheits-Darbringungen.

Stell dir dann vor:

Einmal mehr werde ich die Ehrwiirdige Vajrayogini.

Die acht Zeilen der Lobpreisung an die Mutter

OM NAMO BHAGAWATI VAJRA VARAHI BAM HUM HUM PHAT

OM NAMO ARYA APARADZITE TRE LOKYA MATI BIYE SHORI
HUM HUM PHAT

OM NAMA SARWA BUTA BHAYA WAHI MAHA VAJRE HUM
HUM PHAT

OM NAMO VAJRA SANI ADZITE APARADZITE WASHAM
KARANITRA HUM HUM PHAT

OM NAMO BHRAMANI SHOKANI ROKANI KROTE KARALENI
HUM HUM PHAT

OM NAMA DRASANI MARANI PRABHE DANI PARADZAYE
HUM HUM PHAT

OM NAMO BIDZAYE DZAMBHANI TAMBHANI MOHANI HUM
HUM PHAT

OM NAMO VAJRA VARAHI MAHA YOGINI KAME SHORI
KHAGE HUM HUM PHAT
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DER YOGA DER VERBALEN UND
GEISTIGEN REZITATION

Verbale Rezitation

In meinem Herzen innerhalb einer roten Phdnomenenquelle,
einem Doppeltetraeder, im Zentrum eines Mond-Mandalas
steht der Buchstabe BAM, umringt von einem rotfarbenen
Mantrakranz, dessen Buchstaben im Gegenuhrzeigersinn
angeordnet sind. Davon gehen unzdhlige rote Lichtstrahlen
aus. Sie reinigen die Negativitdt und die Behinderungen aller
fiihlenden Wesen und bringen allen Buddhas Gaben dar. Die
ganze Kraft und Stirke ihrer Segnungen wird in der Form
roter Lichtstrahlen beschworen, die sich in den Buchstaben
BAM und den Mantrakranz aufldsen und mein Geisteskonti-
nuum segnen.

OM OM OM SARWA BUDDHA DAKINIYE VAJRA WARNANIYE
VAJRA BEROTZANIYE HUM HUM HUM PHAT PHAT PHAT SOHA

Rezitiere das Mantra mindestens so viele Male, wie du es
versprochen hast.

Geistige Rezitation

(1) Sitze in der siebenfachen Haltung und fiihre die
Phiinomenenquelle, den Mond und die Mantrabuchstaben
vom Herzen hinunter zur geheimen Stelle, wenn du
Gliickseligkeit erzeugen mdchtest, oder zum Nabel, wenn
du einen nichtbegrifflichen Geist erzeugen mdchtest, und
umschliefSe sie mit den Winden. Mach nur drei, fiinf oder sieben
Rezitationen, so, als ob du den Mantrakranz lesen wiirdest,
der im Gegenuhrzeigersinn in einem Kreis steht. Dann richte
deinen Geist, wihrend du den Atem anhiiltst, auf die rosaroten
Freudenwirbel, die sich in den vier seitlichen Ecken im
Gegenuhrzeigersinn drehen, und besonders auf das Nada des
BAM in der Mitte, das kurz vor dem Aufflammen ist.
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(2) Der rote Freudenwirbel an der oberen Spitze und der weifSe
Freudenwirbel an der unteren Spitze des Zentralkanals, beide
nur von der GrofSe eines Gerstenkorns, bewegen sich zum
Herzen, wihrend sie sich rasend schnell im Gegenuhrzeigersinn
drehen. Im Herzen vermischen sie sich und l0sen sich allmdhlich
in Leerheit auf. Richte deinen Geist in Versenkung auf
Gliickseligkeit und Leerheit.

DER YOGA DER UNVORSTELLBARKEIT

Vom Buchstaben BAM und dem Mantrakranz in meinem
Herzen gehen Lichtstrahlen aus und durchdringen alle drei
Bereiche. Der formlose Bereich 16st sich im Aspekt blauer
Lichtstrahlen in den oberen Teil meines Korpers auf. Der
Formbereich 16st sich im Aspekt roter Lichtstrahlen in den
mittleren Teil meines Korpers auf. Der Begierdebereich 16st
sich im Aspekt weifler Lichtstrahlen in den unteren Teil
meines Korpers auf. Dann werde ich meinerseits allméhlich
von unten und oben zu Licht und 16se mich in die Phdnome-
nenquelle auf. Diese 16st sich in den Mond auf. Der 16st sich
in die zweiunddreiflig Yoginis auf. Sie 16sen sich in die vier
Yoginis auf, und diese 16sen sich in die zentrale Dame des
Korper-Mandalas auf. Daraufhin wird die zentrale Dame
ihrerseits allméhlich von unten und oben zu Licht und 16st
sich in die Phdnomenenquelle auf. Die 16st sich in den Mond
auf. Der 16st sich in den Mantrakranz auf. Der 16st sich in den
Buchstaben BAM auf. Der 16st sich in den Kopf des BAM auf.
Der 16st sich in die Mondsichel auf. Die 16st sich in den
Tropfen auf. Der 16st sich in das Nada auf, und dies, immer
kleiner werdend, 10st sich in klares Licht-Leerheit auf.
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DER YOGA DER TAGLICHEN HANDLUNGEN

Aus dem Zustand der Leerheit werde ich augenblicklich die
Ehrwiirdige Vajrayogini. An Stellen in meinem Korper
entstehen Mond-Mandalas. Darauf befinden sich bei meinem
Nabel rot OM BAM, Vajravarahi; bei meinem Herzen blau
HAM YOM, Yamani; bei meinem Hals weifs HRIM MOM,
Mohani; bei meiner Stirn gelb HRIM HRIM, Sachalani; bei
meinem Scheitel griin HUM HUM, Samtrasani; bei allen
meinen Gliedern rauchfarben PHAT PHAT, Essenz der
Chandika.

Um die Haupt- und Nebenrichtungen zu schiitzen, rezitiere
zweimal:

OM SUMBHANI SUMBHA HUM HUM PHAT

OM GRIHANA GRIHANA HUM HUM PHAT

OM GRIHANA PAYA GRIHANA PAYA HUM HUM PHAT
OM ANAYA HO BHAGAWAN VAJRA HUM HUM PHAT

Der Yoga der Tormas

Stell die Darbringungen und Tormas in der traditionellen Weise
auf, und reinige sie anschlieflend wie folgt:

OM KHANDAROHI HUM HUM PHAT

OM SOBHAWA SHUDDHA SARWA DHARMA SOBHAWA
SHUDDHO HAM

Alles wird Leerheit.

Aus dem Zustand der Leerheit entstehen aus KAM Schadel-
schalengefdfie, in denen aus HUM Darbringungssubstanzen
entstehen. In ihrer Natur Leerheit, haben sie den Aspekt der
individuellen Darbringungssubstanzen und dienen den sechs
Sinnen als Vergniigungsobjekte, um eine besondere, nichtver-
unreinigte Gliickseligkeit zu gewahren.
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OM ARGHAM AH HUM

OM PADAM AH HUM

OM VAJRA PUPE AH HUM
OM VAJRA DHUPE AH HUM
OM VAJRA DIWE AH HUM
OM VAJRA GANDHE AH HUM
OM VAJRA NEWIDE AH HUM
OM VAJRA SHAPTA AH HUM

Die Tormas segnen

OM KHANDAROHI HUM HUM PHAT

OM SOBHAWA SHUDDHA SARWA DHARMA SOBHAWA
SHUDDHO HAM

Alles wird Leerheit.

Aus dem Zustand der Leerheit entsteht aus YAM Wind, aus
RAM entsteht Feuer, aus AH ein Dreifuf$ aus drei menschli-
chen Kopfen. Darauf erscheint aus AH eine weite und
ausgedehnte Schéddelschale. In ihr entstehen aus OM, KHAM,
AM, TRAM, HUM die fiinf Nektare; aus LAM, MAM, PAM, TAM,
BAM entstehen die fiinf Fleischarten, alle durch diese Buch-
staben gekennzeichnet. Der Wind blést, das Feuer lodert und
die Substanzen innerhalb der Schidelschale schmelzen.
Dartiber entsteht aus HUM ein weifler, umgekehrter
Khatanga, der in die Schadelschale hineinfallt und schmilzt,
wodurch die Substanzen die Farbe von Quecksilber
annehmen. Uber ihnen verwandeln sich drei Reihen von
Vokalen und Konsonanten, die iibereinander stehen, in OM
AH HUM. Aus diesen ziehen Lichtstrahlen den Nektar der
erhabenen Weisheit aus den Herzen aller Tathagatas, Helden
und Yoginis der zehn Richtungen. Wenn dies zugefiigt wird,
vermehrt sich der Inhalt und wird unermesslich.

OM AH HUM (3x)
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Die Gaste des Tormas einladen

PHAM

Lichtstrahlen stromen vom Buchstaben BAM in meinem
Herzen aus und laden die Ehrwiirdige Vajrayogini ein,
umgeben von der Versammlung der Gurus, Yidams,
Buddhas, Bodhisattvas, Helden, Dakinis, Dharma- und welt-
lichen Beschiitzer, von Akanishta in den Raum vor mir zu
kommen. Aus einem HUM in der Zunge aller Géste erscheint
ein dreizackiger Vajra, durch den sie die Essenz der Tormas
zu sich nehmen, indem sie sie durch Halme aus Licht ziehen,
die nur so dick wie Gerstenkorner sind.

Den Haupttorma darbringen

Bring den Torma dar, wihrend du drei- oder siebenmal
rezitierst:

OM VAJRA AH RA LI HO: DZA HUM BAM HO: VAJRA DAKINI
SAMAYA TON TRISHAYA HO

Den Torma den weltlichen Dakinis darbringen

Bring den Torma dar, wihrend du zweimal rezitierst:

OM KHA KHA, KHAHI KHAHI, SARWA YAKYA RAKYASA,
BHUTA, TRETA, PISHATSA, UNATA, APAMARA, VAJRA

DAKA, DAKI NADAYA, IMAM BALING GRIHANTU, SAMAYA
RAKYANTU, MAMA SARWA SIDDHI METRA YATZANTU,
YATIPAM, YATETAM, BHUDZATA, PIWATA, DZITRATA

MATI TRAMATA, MAMA SARWA KATAYA, SADSUKHAM
BISHUDHAYE, SAHAYEKA BHAWANTU, HUM HUM PHAT PHAT
SOHA

Auflere Darbringungen

OM VAJRA YOGINI SAPARTWARA AHRGHAM, PADAM, PUPE,
DHUPE, ALOKE, GANDHE, NEWIDE, SHAPTA AH HUM
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Innere Darbringung

OM VAJRA YOGINI SAPARIWARA OM AH HUM

Lobpreisung

O Glorreiche Vajrayogini,

Chakravatin Dakini-Konigin,

Die Du fiinf Weisheiten und drei Korper hast,
Vor Dir, Retterin aller, verbeuge ich mich.

Vor den vielen Vajradakinis,

Die als Damen weltlicher Handlungen

Unsere Fesseln der vorgefassten Meinungen durchschneiden,
Vor all Euch Damen verbeuge ich mich.

Gebet, um das schone Gesicht von Vajrayogini zu sehen

Gliickseligkeit und Leerheit der unendlichen Eroberer, die wie
in einem Schauspiel

Als so viele verschiedene Visionen in Samsara und Nirvana
erscheinen;

Unter all diesen bist Du jetzt die schone, méachtige Dame des
Dakinilandes.

Ich denke von Herzen an Dich, bitte sorge fiir mich mit
Deiner spielerischen Umarmung.

Du bist die spontan geborene Mutter der Eroberer im Lande
Akanishta,

Du bist die feldgeborenen Dakinis der vierundzwanzig
Statten,

Du bist die Handlungs-Mudras, die die ganze Erde bedecken,

O ehrwiirdige Dame, Du bist meine, des Yogis hochste
Zuflucht.
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Du, die Du die Manifestation der Leerheit des Geistes selbst
bist,

Bist das eigentliche BAM, die Sphére des EH, in der Stadt des
Vajras.

Im Land der Illusion zeigst Du Dich als furchterregende
Kannibalin

Und als lachelnde, feurige, schone, junge Frau.

Aber wie sehr ich auch gesucht habe, o edle Dame,

Ich konnte keine Gewissheit finden, ob Du wirklich existierst,

Dann kam die Jugend meines Geistes, erschopft durch seine
Ausschmiickungen,

In der Waldhiitte zur Ruhe, die jenseits jeden Ausdrucks liegt.

Wie wunderbar, bitte entstehe aus der Sphére des
Dharmakayas,

Und sorge fiir mich durch die Wahrheit dessen, was
geschrieben steht

Im glorreichen Heruka, dem Konig der Tantras,

Dass Erlangungen durch die Rezitation des erhabenen nahen
Essenz-Mantras der Vajra-Konigin entstehen.

Im einsamen Wald von Odivisha

Sorgtest Du fiir Vajra Ghantapa, den méchtigen Siddha,

Mit der Gliickseligkeit Deines Kusses und Deiner Umarmung,
und er konnte die erhabene Umarmung geniefsen;

O bitte sorge fiir mich auf die gleiche Weise.

So wie der ehrwiirdige Kusali direkt

Von einer Insel im Ganges zur Sphére des Raumes gefiihrt
wurde

Und so wie Du fiir den glorreichen Naropa sorgtest,

Bitte fiihre auch mich zur Stadt der freudvollen Dakini.
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Moge ich durch die Kraft des Mitgefiihls meiner erhabenen
Waurzel- und Uberlieferungslinien-Gurus

Den besonders tiefgriindigen und schnellen Pfad des
endgiiltigen, geheimen grofien Tantras

Und meine, des Yogis reine hohere Absicht,

Dein lachelndes Antlitz, o freudvolle Dakini-Dame, bald
erblicken.

Die Erfiillung von Wiinschen erbitten

O Ehrwiirdige Vajrayogini, bitte fiihre mich und alle
fiihlenden Wesen zum Reinen Land der Dakinis. Bitte
gewidhre uns jede einzelne weltliche und iiberweltliche Erlan-

gung. (3x)

Wenn du eine Tsog-Darbringung machen mdochtest, solltest
du sie an dieser Stelle einfiigen. Die Tsog-Darbringung ist auf
Seite 405.

Den Torma den allgemeinen Dharma-Beschiitzern
darbringen

OM AH HUM HA HO HRIH (3X)

HUM

Aus Deinem reinen Palast der grofien Gliickseligkeit in
Akanishta,

Grofie, machtvolle Ausstrahlung aus Vairochanas Herzen,

Dorje Gur, Herr aller Beschiitzer der Lehre,

O Glorreicher Mahakala, bitte komme hierher und nimm
diese Darbringung und diesen Torma ein.

Aus Yongdui Tsdl und dem Palast Yamas

Sowie von der hochsten Statte der Devikoti in Jambudipa,

Namdrii Remati, Herrin des Begierdebereiches,

O Palden Lhamo, bitte komme hierher und nimm diese
Darbringung und diesen Torma ein.
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Aus dem Mandala der Bhaga-Sphére von Erscheinung und
Existenz,

Mutter Yingchugma, Herrin iiber ganz Samsara und Nirvana,

Oberhaupt der Dakinis und Damonen, wilde, weibliche
Beschiitzerin der Mantras,

O grofie Mutter Ralchigma, bitte komme hierher und nimm
diese Darbringung und diesen Torma ein.

Aus Silwa Tsdl und Haha Gopa,

Aus Singaling und vom Ti Se Schneeberg

Und aus Darlungné und Kaui Dragdzong,

O Zhingkyong Wangpo, bitte komme hierher und nimm diese
Darbringung und diesen Torma ein.

Aus den acht Friedhofen und Risul im Stiden,

Von Bodhgaya und dem glorreichen Samya

Sowie aus Nalatse und dem glorreichen Sakya,

O Léagon Pomo, bitte komme hierher und nimm diese
Darbringung und diesen Torma ein.

Aus den Friedhofen von Marutse im Nordosten,

Aus den roten, steinigen Hiigeln von Bangso in Indien

Und aus den erhabenen Stétten von Darlung Dagram und so
fort,

O Yakya Chamdril, bitte komme hierher und nimm diese
Darbringung und diesen Torma ein.

Besonders von Odiyana, dem Land der Dakinis,

Und aus Eurem natiirlichen Bereich,

Vollstandig umgeben von weltlichen und tiberweltlichen
Dakinis,

O Vater-Mutter Herr der Friedhofe, bitte kommt hierher und
nehmt diese Darbringung und diesen Torma ein.
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Aus den erhabenen Orten, wie Tushita, Keajra und so fort,

Grof3er Beschiitzer der Lehre des zweiten Eroberers,

Dorje Shugdan, fiinf Linien, zusammen mit Eurem Gefolge,

Bitte kommt hierher und nehmt diese Darbringung und
diesen Torma ein.

Ich bitte Euch, ich bringe Euch Gaben dar, o Scharen von
Beschiitzern der Lehre des Eroberers,

Ich besénftige Euch und verlasse mich auf Euch, o grof3e
Beschiitzer der Worte des Gurus,

Ich rufe nach Euch und flehe Euch an, o Scharen von
Vernichtern der Stérenfriede der Yogis,

Bitte kommt schnell hierher und nehmt diese Darbringungen
und diesen Torma ein.

Ich bringe einen Torma dar, geschmtickt mit rotem Fleisch
und Blut.

Ich biete alkoholische Getranke, Medizinnektare und Blut an.

Ich bringe den Klang von grofien Trommeln,
Schenkelknochentrompeten und Zimbeln dar.

Ich bringe grofle, schwarzseidene Fahnen dar, die sich wie
Wolken aufbauschen.

Ich bringe atemberaubende Attraktionen dar, vergleichbar mit
dem Raum.

Ich bringe laute Gesédnge dar, die kraftvoll und melodisch
sind.

Ich bringe einen Ozean dufSerer, innerer und geheimer
Verpflichtungssubstanzen dar.

Ich bringe das Spiel der erhabenen Weisheit untrennbarer
Gliickseligkeit und Leerheit dar.

Moget Ihr die kostbare Lehre Buddhas beschiitzen.
Moget Ihr den Ruhm der Drei Juwelen vermehren.
Moget Ihr die Taten der glorreichen Gurus férdern,
Und moget Ihr alle Bitten erfiillen, die ich vorbringe.
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Nachsicht erbitten

Rezitiere jetzt das Hundertbuchstaben-Mantra Herukas:

OM VAJRA HERUKA SAMAYA, MANU PALAYA, HERUKA TENO
PATITA, DRIDHO ME BHAWA, SUTO KAYO ME BHAWA, SUPO
KAYO ME BHAWA, ANURAKTO ME BHAWA, SARWA SIDDHI

ME PRAYATZA, SARWA KARMA SUTZA ME, TZITAM SHRIYAM
KURU HUM, HA HA HA HA HO BHAGAWAN, VAJRA HERUKA
MA ME MUNTZA, HERUKA BHAWA, MAHA SAMAYA SATTO AH
HUM PHAT

Erbitte Nachsicht durch die folgende Rezitation:

Welche Fehler ich auch immer begangen habe
Durch Nichtfinden, Nichtverstehen

Oder mangelndes Kénnen,

Bitte, o Beschiitzer, sei geduldig mit allen.

OM VAJRA MU Die Weisheitswesen, die Gaste des Tormas,
16sen sich in mich auf, und die weltlichen Wesen kehren zu
ihren eigenen Stétten zurtick.

Widmungsgebete

Dank dieser Tugend moge ich schnell
Die wirkliche Dakini vollenden

Und dann jedes Lebewesen

Ohne Ausnahme auf diese Ebene fiithren.

Mogen die Beschiitzer, Helden, Heldinnen und deren mehr,
Die Blumen, Sonnenschirme und Siegesbanner tragen

Und die liebliche Musik der Zimbeln und so fort darbringen,
Mich zur Todeszeit zum Land der Dakinis fithren.

Durch die Wahrheit der giiltigen Gottinnen,

Ihre giiltigen Verpflichtungen

Und die im hochsten Mafe giiltigen Worte, die sie gesprochen
haben,

Mogen [meine Tugenden] die Ursache dafiir sein, dass die
Gottinnen fiir mich sorgen.

399



MODERNER BUDDHISMUS

Ausfiihrliche Widmung

Wenn du Zeit hast und mdchtest, kannst du abschliefSend diese
Gebete rezitieren, die von Tsarpa Dorjechang verfasst wurden:

Im grofien Schiff der Freiheit und Ausstattung,

Unter dem weifSen Segel der Achtsamkeit fiir Verganglichkeit

Und durch den giinstigen Wind des Annehmens
und Aufgebens der Handlungen und Wirkungen
vorangetrieben,

Moge ich aus dem furchtbaren Ozean Samsaras befreit
werden.

Indem ich mich auf das Kronjuwel der untriiglichen
Zufluchtsobjekte verlasse,

Mir das grofse Ziel der Wandernden, meiner Miitter, zu
Herzen nehme

Und meine Unreinheiten und Fehler mit dem Nektar
Vajrasattvas reinige,

Mogen sich die mitfiihlenden, ehrwiirdigen Gurus um mich
kitmmern.

Die schone Mutter der Eroberer ist die duflere Yogini,

Der Buchstabe BAM ist die hochste innere Vajra-Konigin,

Die Klarheit und Leerheit des Geistes selbst ist die geheime
Dakini-Mutter;

Moge ich mich am Spiel erfreuen, die Eigennatur aller zu
sehen.

Die weltliche Umgebung ist der himmlische Palast des
Buchstabens EH,

Und seine Bewohner, die fithlenden Wesen, sind die Yoginis
des Buchstabens BAM;

Durch die Konzentration der grofien Gliickseligkeit ihrer
Vereinigung

Moge jegliche entstehende Erscheinung reine Erscheinung
sein.
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Moge ich somit durch die Yogas, [so viele wie] die Richtungen
und der Mond,

Von der korallenfarbenen Dame der Freude,

Mit offenem, zinnoberrotem Haar und orangen, blitzenden
Augen,

Schliefilich direkt zur Stadt der Wissenshalter gefiihrt werden.

Wenn ich an einem Ort der Leichen mit Sindhura und einem
Langali-Stamm praktiziert habe

Und durch das Land gewandert bin,

Moge mich die schone Dame, zu der sich der Wirbel an
meiner Stirn iibertragt,

Zum Land der Dakinis fiihren.

Wenn die innere Varahi die Ranken von Erkenner und
Erkenntnis zerstort hat,

Und die tanzende Dame, die in meinem erhabenen
Zentralkanal residiert,

Durch das Tor Brahmas in die Sphére des Wolkenpfades
hinausgetreten ist,

Moge sie den Helden, den Trinker von Blut, umarmen und
sich mit ihm vergntigen.

Moge mein Geisteskontinuum durch den Yoga der
Vereinigung [der zwei Winde]

In einsgerichteter Meditation iiber den winzigen Samen der
fiinf Winde beim Lotos meines Nabels

Von hochster Gliickseligkeit durch die kostlichen Tropfen
gesattigt sein,

Die die Kanéle meines Korper-Geistes durchdringen.

Wenn durch das lachende und lachelnde Spiel der schonen
Dame

Des lodernden, leichten Tummos innerhalb meines
Zentralkanals

Der jugendliche Buchstabe HAM vollstandig weich geworden ist,
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Moge ich die Ebene der grofien Gliickseligkeit der
Vereinigung erlangen.

Wenn das rotschwarze RAM, das in der Mitte der drei Kanile
bei meinem Nabel residiert,

Durch meine oberen und unteren Winde zum Aufflammen
gebracht worden ist

Und sein reinigendes Feuer die zweiundsiebzigtausend
unreinen Elemente weggebrannt hat,

Moge mein Zentralkanal vollstaindig mit reinen Tropfen
gefiillt sein.

Wenn der fiinffarbige Tropfen zwischen meinen Augenbrauen
zu meinem Scheitel gewandert ist

Und der von ihm stammende Strom der Mondfliissigkeit

Das Staubgefafi meines geheimen Lotos erreicht hat,

Moge ich von den vier Freuden des Absteigens und
Aufsteigens gesattigt sein.

Wenn alle stabilen und sich bewegenden Phdnomene, mein
Korper und so fort,

Von den vom Tropfen ausstromenden fiinffarbigen
Lichtstrahlen getroffen wurden

Und sich dadurch in eine Vielzahl strahlender, klarer
Regenbogen verwandelt haben,

Moge ich einmal mehr in den natiirlichen Bereich, die Sphére
von Gliickseligkeit und Leerheit, eintreten.

Wenn die Yogini meines eigenen Geistes, die Vereinigung
jenseits des Intellektes,

Der urspriingliche Zustand unbeschreibbarer Leerheit und
Klarheit,

Die urspriingliche Natur, frei von Entstehen, Enden und
Verweilen,

Ihr eigenes Wesen erkennt, mdoge ich fiir immer genéhrt sein.

Wenn sich meine Kanile, Winde und Tropfen in die Sphére
des EVAM aufgelost haben
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Und der Geist selbst die Herrlichkeit des Wahrheitskérpers
grofier Gliickseligkeit erlangt hat,

Moge ich fiir diese Wandernden, so unermesslich wie der
Raum, sorgen,

Mit unerschopflichen Manifestationen zahlloser Formkorper.

Mogen durch die Segnungen der Eroberer und ihrer
wundervollen Sohne,

Die Wahrheit der untriiglichen, abhédngigen Beziehung

Und die Kraft und Starke meiner reinen, hoheren Absicht

Alle Teile meiner aufrichtigen Gebete erfiillt sein.

Gliickverheifiende Gebete

Moge es die Gliicksverheifsung des schnellen Erlangens der
Segnungen

Der Scharen glorreicher, heiliger Gurus geben,

Vajradharas, Pandit Naropas und so fort,

Der glorreichen Herren aller Tugend und Vorziiglichkeit.

Moge es die Gliicksverheiflung des Dakini-Wahrheitskorpers
geben,

Der Vollkommenheit der Weisheit, der erhabenen Mutter der
Eroberer,

Des nattirlichen Klaren Lichts, von Anfang an frei von
Ausschmtickung,

Der Dame, die alle Dinge, stabile und sich bewegende,
ausstrahlt und sammelt.

Moge es die Gliicksverheiffung des spontan geborenen,
vollkommenen Freudenkorpers geben,

Eines Korpers, strahlend und schon, im Glanz der
Herrlichkeit der Haupt- und Nebenmerkmale,

Einer Rede, die das erhabene Fahrzeug mit sechzig Melodien
verkiindet,

Und eines Geistes nichtbegrifflicher Gliickseligkeit und
Klarheit, der die fiinf erhabenen Weisheiten besitzt.
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Moge es die Gliicksverheiffung des aus den Stitten geborenen
Ausstrahlungskorpers geben,

Damen, die mit verschiedenen Formkorpern, an
verschiedenen Orten,

Mit verschiedenen Mitteln die Ziele verschiedener zu
Zahmender erfiillen,

In Einklang mit ihren verschiedenen Wiinschen.

Moge es die Gliicksverheiffung der mantra-geborenen
hochsten Dakini geben,

Einer ehrwiirdigen Dame von rubindhnlicher Farbe,

Mit einem lachelnden, zornvollen Wesen, einem Gesicht
und zwei Handen, die ein gekriimmtes Messer und eine
Schadelschale halten,

Und zwei Beinen in angewinkelter und ausgestreckter
Haltung.

Moge es die Gliicksverheiffung Deiner zahllosen Millionen
von Ausstrahlungen

Und der Scharen der zweiundsiebzigtausend [Dakinis] geben,

Die alle Hindernisse der Praktizierenden ausmerzen

Und alle ersehnten Erlangungen gewahren.
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DIE TSOG-DARBRINGUNG

Den Tsog segnen

OM KHANDAROHI HUM HUM PHAT

OM SOBHAWA SHUDDHA SARWA DHARMA SOBHAWA
SHUDDHO HAM

Alles wird Leerheit.

Aus dem Zustand der Leerheit entsteht aus AH eine weite
und ausgedehnte Schddelschale, darin verschmelzen die fiinf
Fleischarten, die fiinf Nektare und die fiinf erhabenen Weis-
heiten, und es entsteht ein weiter Ozean des Nektars
erhabener Weisheit.

OM AH HUM HA HO HRIH (3x)

Stell dir vor, dass es zu einem unerschopflichen Ozean von
Weisheitsnektar wird.

Medizinnektare darbringen

Ich bringe diesen erhabenen Nektar dar,

Der gewohnliche Objekte weit transzendiert;
Die hochste Verpflichtung aller Eroberer
Und die Grundlage aller Erlangungen.

Moget Thr Euch an der grofSen Gliickseligkeit
Des untibertroffenen Bodhichittas erfreuen,
Gereinigt von jedem Makel der Behinderungen
Und vollstandig frei von allen Vorstellungen

Die Tsog-Darbringung ausfiihren

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus
nichtverunreinigtem Nektar,
Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,
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Bringe ich dar, um die Versammlung der Wurzel- und
Uberlieferungslinien—Gurus zu erfreuen,

OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens,

EH MA HO

Bitte gewdhrt einen grofien Regen an Segnungen.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus
nichtverunreinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die gottliche Versammlung der méchtigen
Dakinis zu erfreuen.

OM AH HUM

Entztickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens,

EH MA HO

Bitte gewdhrt die Dakini-Erlangung.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus
nichtverunreinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die gottliche Versammlung der Yidams
und ihrer Gefolge zu erfreuen.

OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens,

EH MA HO

Bitte gewdhrt einen grofien Regen an Erlangungen.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus
nichtverunreinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die Versammlung der Drei Kostbaren
Juwelen zu erfreuen.
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OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens,

EH MA HO

Bitte gewahrt einen grofien Regen heiligen Dharmas.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus
nichtverunreinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die Versammlung der Dakinis und
Dharma-Beschiitzer zu erfreuen.

OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens,

EH MA HO

Bitte gewihrt einen grofsen Regen tugendhafter Taten.

HO Diesen Ozean von Tsog-Darbringungen aus
nichtverunreinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die Versammlung der fiihlenden
Mutterwesen zu erfreuen.

OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens,

EH MA HO

Mogen Leiden und falsche Erscheinungen iiberwunden sein.

Auflere Darbringungen

OM VAJRA YOGINI SAPARTWARA AHRGHAM, PADAM, PUPE,
DHUPE, ALOKE, GANDHE, NEWIDE, SHAPTA AH HUM

Innere Darbringung

OM VAJRA YOGINI SAPARIWARA OM AH HUM
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Die acht Zeilen der Lobpreisung an die Mutter

OM Ich verbeuge mich vor Vajravarahi, der Gesegneten
Mutter HUM HUM PHAT

OM Vor der héheren und méachtigen Dame des Wissens,
unbesiegt durch die drei Bereiche HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, die Du alle Angste vor bosen Geistern mit
Deinem grofien Vajra zerstérst HUM HUM PHAT

OM Vor Dir mit kontrollierenden Augen, die als der Vajra-Sitz
durch andere unbesiegt bleibt HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, deren zornvolle, wilde Form Brahma trocknet
HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, die Ddmonen in Angst und Schrecken versetzt
und austrocknet und diejenigen in anderen Richtungen
erobert HUM HUM PHAT

OM Vor Dir, die alle erobert, die in uns Dumpftheit, Starrheit
und Verwirrung verursachen HUM HUM PHAT

OM Ich verbeuge mich vor Vajravarahi, der Grofsen Mutter, der
Dakini-Geféhrtin, die jedes Verlangen erfiillt HUM HUM PHAT

Die Tsog-Darbringung an den Vajra-Meister

Vajra-Halter, bitte hore mir zu,

Diese, meine besondere Tsog-Darbringung
Bringe ich Dir mit einem Geist von Vertrauen dar,
Bitte nimm sie zu Dir, wie es Dir gefallt.

EH MA, grofer Frieden.

Diese grof3e, lodernde Tsog-Darbringung verbrennt alle
Verblendungen

Und fiihrt auf diese Weise zu grofier Gliickseligkeit.

AH HO Alles ist grofie Gliickseligkeit.
AH HO MAHA SUKHA HO
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Diesbeziiglich werden alle Phdnomene als rein gesehen,
Daran sollte die Versammlung keine Zweifel haben.

Da Brahmanen, Ausgestofsene, Schweine und Hunde
Von einer Natur sind, bitte genief3t.

Der Dharma der Sugatas ist von unschédtzbarem Wert,
Frei vom Makel der Anhaftung und so fort,

Das Aufgeben von Erkenner und Erkenntnis,

Ich verbeuge mich respektvoll vor der Dasheit.

AH HO MAHA SUKHA HO

Lied der Friihlingskonigin

HUM All Thr Tathagatas,

Helden, Yoginis,

Dakas und Dakinis,

Euch allen trage ich meine Bitte vor:

O Heruka, der sich an der grofien Gliickseligkeit erfreut,

Du iibst die Vereinigung der spontanen Gliickseligkeit aus,

Indem Du Dich der Dame widmest, die durch Gliickseligkeit
berauscht ist,

Und Dich gemafs den Ritualen vergniigst.

AHLATLA,LALAHO, AHI AH, AHRA LTHO

Moge die Versammlung der makellosen Dakinis

Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.

HUM All Thr Tathagatas,

Helden, Yoginis,

Dakas und Dakinis,

Euch allen trage ich meine Bitte vor:

Mit einem Geist, der vollkommen durch grofse Gliickseligkeit
erregt ist,

Und einem Kérper in einem Tanz stindiger Bewegung

Bringe ich den Scharen von Dakinis die grofie Gliickseligkeit
dar,

Die durch den Genuss des Lotos der Mudra entsteht.
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AHLALA,LALA HO, AHIAH, AHRA LI HO
Moge die Versammlung der makellosen Dakinis
Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.

HUM All Thr Tathagatas,

Helden, Yoginis,

Dakas und Dakinis,

Euch allen trage ich meine Bitte vor:

Ihr, die auf eine wunderschone und friedvolle Weise tanzt,

O gliickseliger Beschiitzer und Scharen von Dakinis,

Bitte kommt in den Raum vor mir und gewéhrt mir Eure
Segnungen

Und die spontane grofse Gliickseligkeit.

AHLALA,LALA HO, AHI AH, AHRA LI HO

Moge die Versammlung der makellosen Dakinis

Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.

HUM All Thr Tathagatas,

Helden, Yoginis,

Dakas und Dakinis,

Euch allen trage ich meine Bitte vor:

Ihr, die die Eigenschaft der Befreiung der grofien
Gliickseligkeit besitzt,

Sagt nicht, dass die Erlosung in einer Lebensspanne

Durch verschiedene asketische Ubungen nach Aufgabe der
grofsen Gliickseligkeit erlangt werden kann,

Sondern dass die grofie Gliickseligkeit im Zentrum des
erhabenen Lotos residiert.

AHLALA,LALA HO, AHI AH, AH RA LT HO

Moge die Versammlung der makellosen Dakinis

Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.

HUM All Thr Tathagatas,
Helden, Yoginis,
Dakas und Dakinis,
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Euch allen trage ich meine Bitte vor:

Wie ein Lotos, der aus der Mitte eines Sumpfes entsteht,

Ist diese Methode, obwohl sie aus Anhaftung geboren wurde,
unbefleckt durch die Fehler der Anhaftung.

O erhabene Dakini, durch die Gliickseligkeit Deines Lotos

Bitte bringe mir schnell Befreiung aus den Fesseln Samsaras.

AHLALA,LALAHO, AHI AH, AH RA LIHO

Moge die Versammlung der makellosen Dakinis

Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.

HUM All Thr Tathagatas,

Helden, Yoginis,

Dakas und Dakinis,

Euch allen trage ich meine Bitte vor:

Genauso wie die Essenz des Honigs in der Honigquelle

Von Bienenschwiarmen aus allen Richtungen getrunken wird,

So bringe bitte durch Deinen weiten Lotos mit sechs
Eigenschaften

Befriedigung mit dem Geschmack der grofien Gliickseligkeit.

AHLALA,LALAHO, AHI AH, AH RA LIHO

Moge die Versammlung der makellosen Dakinis

Mit Liebe und Zuneigung blicken und alle Taten erfiillen.

Die Darbringung an die Geister segnen

OM KHANDAROHI HUM HUM PHAT

OM SOBHAWA SHUDDHA SARWA DHARMA SOBHAWA
SHUDDHO HAM

Alles wird Leerheit.

Aus dem Zustand der Leerheit entsteht aus AH

eine weite und ausgedehnte Schadelschale, darin schmelzen
die fiinf Fleischarten, die fiinf Nektare und die fiinf erha-
benen Weisheiten, und es entsteht ein weiter Ozean des
Nektars erhabener Weisheit.

OM AH HUM HA HO HRIH  (3x)
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Die eigentliche Darbringung an die Geister

PHAM
UTSIKTRA BALINGTA BHAKYASI SOHA

HO Diesen Ozean von verbliebener Tsog-Darbringung aus
nichtverunreinigtem Nektar,

Durch Konzentration, Mantra und Mudra gesegnet,

Bringe ich dar, um die Versammlung der schwurgebundenen
Wachter zu erfreuen,

OM AH HUM

Entziickt durch den Genuss dieser prachtvollen Objekte des
Begehrens,

EH MA HO

Bitte fiihrt vollkommene Handlungen aus, um
Praktizierenden zu helfen.

Schick die verbliebene Ts0g-Darbringung fiir die Geister hinaus,
wihrend die Instrumente gespielt werden.

Mogen ich und andere Praktizierende

Gute Gesundheit, langes Leben, Kraft,

Ehre, Ruhm, Gliick

Und ausgiebige Vergniigen haben.

Bitte gewdhrt mir die Erlangungen

Der befriedenden, vermehrenden, kontrollierenden und
zornvollen Handlungen.

Ihr, die Ihr durch Schwur gebunden seid, bitte beschiitzt mich

Und helft mir, alle Erlangungen zu vollenden.

Vernichtet vorzeitigen Tod und Krankheit,

Schaden durch Geister und Hindernisse.

Beseitigt schlechte Traume,

Bose Vorzeichen und schlechte Handlungen.

Moge es Gliick in der Welt geben, mogen die Jahre gut sein,
Moge sich die Ernte verbessern und moge der Dharma
blithen.
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Moge alles Gute und Gliick entstehen,
Und mogen alle Wiinsche erfiillt sein.

Moge ich durch die Kraft dieses reichlichen Gebens

Ein Buddha werden zum Wohle der Lebewesen,

Und moge ich durch meine Freigebigkeit

Alle befreien, die durch frithere Buddhas nicht befreit
wurden.

Gebete fiir die tugendhafte Tradition

Damit die Tradition Je Tsongkhapas,

Des Konigs des Dharmas, erbliihe,

Mogen alle Hindernisse iiberwunden sein,

Und mégen alle vorteilhaften Bedingungen im Uberfluss
vorhanden sein.

Durch die zwei Ansammlungen von mir und anderen,
Die wéhrend der drei Zeiten zusammengetragen werden,
Moge die Lehre des Eroberers Losang Dragpa

Fiir immer bliihen.

Das neunzeilige Migtsema-Gebet

Tsongkhapa, Kronjuwel der Gelehrten vom Lande des
Schnees,

Du bist Buddha Shakyamuni und Vajradhara, Quelle aller
Erlangungen,

Avalokiteshvara, Schatz des nichtbeobachtbaren Mitgefiihls,

Manjushri, erhabene, makellose Weisheit,

Und Vajrapani, Zerstorer der Scharen von Maras.

O ehrwiirdiger Guru-Buddha, Vereinigung aller Drei Juwelen,

Mit Korper, Rede und Geist ersuche ich Dich mit Respekt:

Bitte gewidhre Deine Segnungen, damit ich und andere zu
Reife und Befreiung gelangen,

Und gewdéhre die allgemeinen und hochsten Erlangungen.

(3%)
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Kolophon: Dieses Sadhana wurde unter der mitfithlenden Leitung
des Ehrwiirdigen Geshe Kelsang Gyatso Rinpoche tibersetzt.
Der Bittvers an Geshe Kelsang Gyatso Rinpoche im Gebet an die
Uberlieferungslinien-Gurus wurde auf Bitte seiner vertrauensvollen
Schiiler vom glorreichen Dharma-Beschiitzer Duldzin Dorje
Shugden verfasst. Der Bittvers an Dorje Shugden im Rahmen der
Torma-Darbringung an die allgemeinen Dharma-Beschiitzer wurde vom
Ehrwiirdigen Geshe Kelsang Gyatso verfasst und dem Sadhana auf
Bitte seiner vertrauensvollen Schiiler hinzugefiigt.
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Befreiung von Leid

LOBPREISUNGEN UND BITTEN
AN DIE EINUNDZWANZIG TARAS






Einleitung

Tara ist ein weiblicher Buddha, eine Manifestation der endgitil-

tigen Weisheit aller Buddhas. Jede der einundzwanzig Taras ist
eine Manifestation der Haupt-Tara, der Griinen Tara. Tara ist
auch als die ,,Mutter der Eroberer” bekannt.

Tara ist unsere gemeinsame Mutter, unsere Heilige Mutter. In
unserer Kindheit wenden wir uns an unsere weltliche Mutter,
um Hilfe zu bekommen. Sie beschiitzt uns vor unmittelbaren
Gefahren und befriedigt alle unsere weltlichen Bediirfnisse;
sie leitet uns an und ermutigt uns in unserer Ausbildung und
personlichen Entwicklung. Wahrend unseres spirituellen
Wachstums miissen wir uns in gleicher Weise an unsere Heilige
Mutter Tara wenden, um Zuflucht zu finden. Sie beschiitzt
uns vor allen inneren und dufSeren Gefahren, und mit ihren
Segnungen fiihrt und inspiriert sie uns in unserer Entwicklung
auf dem spirituellen Pfad.

,Tara” bedeutet ,Retterin”. Sie heifdt so, weil sie uns vor
den acht dufleren sowie den acht inneren Gefahren rettet. (Die
dufieren Gefahren sind: Lowen, Elefanten, Feuer, Schlangen,
Diebe, Wasser, Gefangenschaft und bose Geister. Die inneren
Gefahren sind: Stolz, Unwissenheit, Wut, Neid, falsche
Sichtweisen, Anhaftung, Geiz und verblendete Zweifel.)
Voriibergehend befreit uns Tara von den Gefahren der
Wiedergeburt in den drei niederen Bereichen, und letztendlich
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rettet sie uns vor den Gefahren Samsaras und des alleinigen
Friedens.

Wenn wir uns aufrichtig und mit starkem Vertrauen auf
Mutter Tara verlassen, wird sie uns vor allen Hindernissen
beschiitzen und alle unsere Wiinsche erfiillen. Da sie ein
Weisheits-Buddha und eine Manifestation des vollstindig
gereinigten Windelementes ist, kann Tara uns sehr schnell
helfen. Wenn wir die einundzwanzig Verse der Lobpreisung
rezitieren, werden wir unvorstellbaren Nutzen erfahren. Die
Lobpreisungen sind sehr kraftvoll, weil sie Sutra sind, die
tatsdchlichen Worte Buddhas. Es ist gut, sie so oft zu rezitieren,
wie wir konnen.

Geshe Kelsang Gyatso
1979
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Zuflucht nehmen

Bis wir Erleuchtung erlangen, nehmen ich und alle fiihlenden
Wesen
Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha. (3x)

Bodhichitta erzeugen

Moge ich aufgrund der Tugenden, die ich durch Geben und
andere Vollkommenheiten ansammle,
Ein Buddha werden zum Wohle aller. (3x)

Die Vier Unermesslichen erzeugen

Mogen alle fithlenden Wesen Gliick und seine Ursachen
besitzen,

Mogen sie von Leiden und seinen Ursachen frei sein,

Mogen sie nie vom Gliick, das ohne Leiden ist, getrennt sein,

Mogen sie in Gleichmut verweilen, ohne sich einigen nah zu
fiihlen aus Anhaftung und anderen fern zu sein aus Hass.

Arya Tara einladen

Aus dem erhabenen Bereich Potala,

Aus dem griinen Buchstaben TAM geboren,

Du, die Wandernde mit dem Licht des Buchstabens TAM
befreit,

O Tara, bitte komme hierher zusammen mit Deinem Gefolge.
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Verbeugung

Gotter und Halbgotter senken ihr Haupt
Zu Deinen LotosfiifSen;

O Befreierin von allem Ungliick,

Vor Dir, Mutter Tara, verbeuge ich mich.

Ehrerbietung an die einundzwanzig Taras

OM Ehrerbietung an die ehrwiirdige Arya Tara

Tara durch ihre Lebensgeschichte lobpreisen

Gepriesen seist Du, Tara, die Schnelle, die Heldin,

Deren Augen einem Blitzstrahl gleichen,

Die sich aus der Offnung eines Lotos erhoben hat,
Geboren aus den Tranen des Beschiitzers der drei Welten.

Tara durch das Strahlen und den Glanz ihres Antlitzes
lobpreisen

Gepriesen seist Du, mit einem Gesicht wie hundert
Vollmonde im Herbst,

Die sich in einem sammeln,

Strahlend von gleiffendem Licht

Wie eintausend Sternbilder.

Tara durch ihre Farbe, durch das, was sie hilt, und durch
ihre Ursachen lobpreisen

Gepriesen seist Du, von blaugoldener Farbe,

Deine Hand ist mit einer Lotosblume vollkommen
geschmtickt;

Du bist aus der Praxis des Gebens, moralischer Disziplin
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Tara durch die Ehre lobpreisen, die sie von den Eroberern
und Bodhisattvas empfangt

Gepriesen seist Du, die die Ushnishas der Tathagatas kront,
Deine siegreichen Handlungen sind grenzenlos,

Du wirst von den Shnen der Eroberer hoch geehrt,

Du, die Du alle Vollkommenbheiten erlangt hast.

Tara dadurch lobpreisen, dass sie ungiinstige Umstande
iiberwunden hat

Gepriesen seist Du, die mit den Buchstaben TUTTARA
und HUM

Die Bereiche der Begierde, die Richtung und den Raum
erfiillt.

Mit den sieben Klassen von bosen Geistern unter Deinen
Fiifsen

Kannst Du alle Wesen zur Gliickseligkeit bringen.

Tara dadurch lobpreisen, dass sie von den grofien
weltlichen Gottern angebetet wird

Gepriesen seist Du, die von Indra, Agni

Brahma, Vayu und anderen méchtigen Géttern angebetet
wird;

Dich preisen voller Respekt Scharen von bésen Geistern,

Zombies, Geruchfressern und Schadenbringern.

Tara dadurch lobpreisen, dass sie ihre Gegner zerstort

Gepriesen seist Du, die durch das Aussprechen von TRA und
PHAT

Die Hindernisse der Feinde vollstandig zerstort,

Du unterdriickst mit Deinem angezogenen rechten Bein und
Deinem ausgestreckten linken

Und gliihst von ungestiimem und wiitendem Feuer.
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Tara dadurch lobpreisen, dass sie Ddimonen und die zwei
Behinderungen reinigt

Gepriesen seist Du, TURE, die dufierst Furchteinflofiende,
Die das Oberhaupt der Ddmonen vollstindig zerstort.
Mit dem zornvollen Ausdruck Deines Lotosgesichtes
Bezwingst Du ohne Ausnahme alle Feinde.

Tara durch die Objekte, die sie in der rechten und linken
Hand hilt, lobpreisen

Gepriesen seist Du, deren Finger Dein Herz vollkommen
schmticken

Mit der Mudra, die die Drei Kostbaren Juwelen symbolisiert.

Die mit einem Rad aller Richtungen geschmiickt ist,

Dessen gleifsendes Licht alles tiberstrahlt.

Tara durch ihren Kopfschmuck und den Klang ihres
Lachens lobpreisen

Gepriesen seist Du, deren Kopfschmuck, sehr freudig und
leuchtend,

Eine Girlande von Licht ausstrahlt,

Die mit dem frohlichen Lachen des TUTTARE

Die Damonen und weltlichen Gotter unterwirft.

Tara dadurch lobpreisen, dass sie gottliche Handlungen mit
Hilfe der zehn Richtungswaichter vollendet

Gepriesen seist Du, die alle Richtungswachter

Und ihr Gefolge herbeirufen kann.

Mit missbilligendem Blick und Schiitteln rettest Du alle
Mit dem Buchstaben HUM aus ihrem Ungliick.
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Tara durch ihren Kopfschmuck lobpreisen

Gepriesen seist Du, geschmtickt mit einem Sichelmond auf
Deinem Scheitel,

Alle Deine Ornamente sind strahlend hell;

Mit Amitabha in Deinem Haarknoten,

Der ewig Licht ausstrahlt.

Tara durch ihre zornvolle Haltung lobpreisen

Gepriesen seist Du, die inmitten einer Girlande von Flammen
weilt,

Dem Feuer am Ende des Aons gleich.

Mit Deinem rechten Bein ausgestreckt und Deinem linken
angezogen,

Zerstorst Du die Hindernisse derjenigen, die sich am Dharma-
Rad erfreuen.

Tara durch das Licht, das aus dem Buchstaben HUM
ausstrahlt, lobpreisen

Gepriesen seist Du, die mit der Handfldche auf den Boden
schlagt,

Und mit dem Fuf stampft.

Mit einem zornvollen Blick und dem Buchstaben HUM,

Unterwirfst Du alle sieben Stufen.

Tara durch ihren Dharmakaya-Aspekt lobpreisen

Gepriesen seist Du, die gliicklich, tugendhaft und friedvoll ist,
Innerhalb der Sphére des Friedens von Nirvana.

Vollstindig ausgestattet mit SOHA und OM,

Zerstorst Du vollstandig schwere, verwerfliche Handlungen.
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Tara durch ihre gottlichen Handlungen der friedvollen und
zornvollen Mantras lobpreisen

Gepriesen seist Du, die alle Behinderungen vollstiandig
tiberwindet

Derjenigen, die sich am Dharma-Rad erfreuen;

Du befreist mit der Aufstellung des Zehnbuchstaben-Mantras

Und dem Wissensbuchstaben HUM.

Tara durch ihre gottlichen Handlungen des zornvollen
Schiittelns der drei Welten lobpreisen

Gepriesen seist Du, TURE, die mit den Fiifien stampft,
Die aus dem Samen im Aspekt von HUM geboren wurde,
Die den Berg Meru, Mandhara, Vindhya

Und alle drei Welten erzittern lasst.

Tara durch ihre gottlichen Handlungen des Vertreibens von
inneren und dufieren Giften lobpreisen

Gepriesen seist Du, die in der Hand

Einen Mond, den See der Gotter, halt;

Indem Du TARA zweimal und den Buchstaben PHAT
aussprichst,

Vertreibst Du alle Gifte vollstandig.

Tara durch ihre gottlichen Handlungen des Vertreibens von
Konflikten und schlechten Traumen lobpreisen

Gepriesen seist Du, die von den Kénigen der Scharen von
Gottern

Sowie von Gottern und Kinnaras geehrt wird.

Durch Deine freudvolle und strahlende durchdringende
Riistung

Werden Konflikte und schlechte Traume vertrieben.
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Tara durch ihre géttlichen Handlungen des Vertreibens von
Krankheiten lobpreisen

Gepriesen seist Du, deren zwei Augen, wie Sonne und
Vollmond,

Ein klares, reines Licht ausstrahlen.

Indem Du HARA zweimal und TUTTARA aussprichst,

Vertreibst Du die bosartigsten, ansteckenden Krankheiten.

Tara durch ihre gottlichen Handlungen der Unterwerfung
von bosen Geistern und Zombies lobpreisen

Gepriesen seist Du, die durch ihr Segnen der drei Dasheiten

Die vollendete Kraft des Befriedens besitzt;

Unterwerferin der Scharen von bdsen Geistern, Zombies und
Schadenbringern,

O TURE, Hervorragendste und Erhabenste!

Damit enden die Lobpreisungen des Wurzel-Mantras
Und die einundzwanzig Lobpreisungen.

Die Vorteile der Rezitation dieses Sutras

Den Weisen, die dies mit starkem Vertrauen

Und vollendeter Hingabe an die Gottin rezitieren,

Am Abend und beim Aufstehen im Morgengrauen,

Wird durch die Erinnerung an sie vollstindige Furchtlosigkeit
gewdahrt.

Durch die vollstindige Reinigung aller Negativitat
Werden sie alle Pfade in die niederen Bereiche zerstoren.
Ihnen wird schnell die Erméachtigung

Durch die siebzig Millionen Eroberer gewéhrt werden.
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Sie werden hier GrofSe erlangen

Und zum endgiiltigen Zustand der Buddhaschaft
fortschreiten.

Ihre starken und groflen Gifte,

Die stabilen und sich bewegenden

Und sogar diejenigen, die sie gegessen oder getrunken haben,

Werden durch die Erinnerung an sie vollstandig beseitigt.

Sie werden alles Leiden verhindern kénnen,

Das durch Geister, Krankheiten oder Gifte hervorgerufen
wird;

Und sie werden anderen auf die gleiche Weise helfen konnen.

Wenn sie dies siebenmal, sechsmal am Tag, rezitieren,

Werden diejenigen, die sich einen Sohn wiinschen, einen Sohn
bekommen,

Und diejenigen, die sich Reichtum wiinschen, werden
Reichtum erlangen.

Alle Wiinsche werden erfiillt werden,

Es werden keine Hindernisse mehr entstehen,
Und diejenigen, die schon entstanden sind,
Werden ohne Ausnahme vollstandig zerstort.

Das siebengliedrige Gebet

Vor der ehrwiirdigen Arya Tara

Und allen Buddhas und Bodhisattvas,

Die sich in den zehn Richtungen und drei Zeiten befinden,
Verbeuge ich mich mit aufrichtigem Vertrauen.

Ich bringe Euch Blumen, Weihrauch, Licht,
Parfiim, Speisen, Musik und andere Gaben dar,
Sowohl vorhandene wie geistig vorgestellte;

O Versammlung der Aryas, bitte nehmt sie an.
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Ich bekenne alle negativen Handlungen,

Die fiinf abscheulichen Taten und die zehn Nichttugenden,

Die ich seit anfangsloser Zeit begangen habe,

Mit meinem Geist, der von Verblendungen tiberwaltigt
wurde.

Ich erfreue mich an den Verdiensten aller Tugenden,
Die von den Bodhisattvas, Alleinigen Eroberern,
Horern, gewohnlichen Wesen und anderen

In den drei Zeiten angesammelt wurden.

Bitte dreht das Rad des Dharmas

Des grofsen, des kleinen und des gemeinsamen Fahrzeuges
Entsprechend den verschiedenen Wiinschen

Und Fahigkeiten der Lebewesen.

Bitte geht nicht aus dieser Welt des Leidens,
Solange Samsara besteht,

Sondern sorgt mit Mitgefiihl fiir alle Lebewesen,
Die im Ozean des Leidens ertrinken.

Mogen alle Verdienste, die ich angesammelt habe,
Zur Ursache fiir die Erleuchtung werden,

Und moge ich bald

Der Glorreiche Fiihrer aller Wandernden werden.

Die Mandala-Darbringung

OM VAJRA BHUMI AH HUM

Grofser und méchtiger, goldener Grund,

OM VAJRA REKHE AH HUM

Am Rande um den dufleren Ring steht der eiserne Zaun.
In der Mitte der Berg Meru, Konig aller Berge,

Rund um diesen liegen vier Kontinente:

Im Osten Purvavideha, im Siiden Jambudipa,
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Im Westen Aparagodaniya, im Norden Uttarakuru.

Jeder hat zwei Subkontinente:

Deha und Videha, Tsamara und Abatsamara,

Satha und Uttaramantrina, Kurava und Kaurava.

Der Berg aus Juwelen, der wunscherfiillende Baum,

Die wunscherfiillende Kuh und die ungeséte Ernte;

Das kostbare Rad, das kostbare Juwel,

Die kostbare Konigin, der kostbare Minister,

Der kostbare Elefant, das kostbare, erhabene Pferd,

Der kostbare General und die grofie Schatzvase;

Die Gottin der Schonheit, die Gottin der Girlanden,

Die Gottin der Musik, die Gottin des Tanzes,

Die Gottin der Blumen, die Gottin des Weihrauches,

Die Gottin des Lichts, die Gottin des Duftes;

Die Sonne, der Mond, der kostbare Schirm,

Das Siegesbanner in allen Richtungen,

In der Mitte alle Schétze der Gotter und Menschen,

Eine erlesene Ansammlung, in der nichts fehlt.

All dies bringe ich Dir, meinem giitigen Wurzel-Guru, und
den Gurus der Uberlieferungslinie dar,

All Euch heiligen und glorreichen Gurus.

Und besonders Euch, der Versammlung der Arya Taras
zusammen mit Eurem Gefolge.

Bitte nehmt es aus Mitgefiihl fiir die Wandernden an,

Und nachdem Thr es angenommen habt, gewdahrt bitte aus
Eurem Grofien Mitgefiihl

Allen fithlenden Wesen, die den Raum durchdringen, Eure

Segnungen.

Den Boden mit Duftwasser besprengt und mit Blumen
geschmdickt,

Den Grofien Berg, vier Lander, Sonne und Mond,

Als Buddha-Land betrachtet bringe ich sie dar.

Mogen sich alle Wesen an solch Reinen Landern erfreuen.
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Daher, o Erhabenes Zufluchtsobjekt,

Bitte beschiitze schnell alle Lebewesen

Vor Gefahren, wie Krankheiten, Geistern, Hindernissen,

Vorzeitigem Tod, schlechten Traumen und ungiinstigen
Vorzeichen.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI

Bitte um die Erfiillung von Wiinschen

O Ehrwiirdige, Gesegnete, Mitfithlende Mutter,

Mobgen ich und all die zahllosen Lebewesen

Schnell die zwei Behinderungen reinigen, die zwei
Ansammlungen vollenden

Und den Zustand vollkommener Buddhaschaft erlangen.

Bevor wir Buddhaschaft erlangen, mégen wir in allen unseren
Leben

Das erhabene Gliick von Menschen und Gottern erreichen;

Und damit wir den allwissenden Geist verwirklichen konnen,

Bitte vermindere und beseitige alle Storungen,

Bose Geister, Hindernisse, Epidemien und Krankheiten
Sowie die verschiedenen Ursachen vorzeitigen Todes,
Schlechte Traume, ungiinstige Vorzeichen, die acht Angste
Und alle anderen Formen von Gefahr.

Mogen sich alle irdischen und iiberirdischen Ansammlungen

Von Gliick, Zufriedenheit, Giite und Vorziiglichkeit
vermehren,

Und moge jeder niitzliche Zweck ohne Ausnahme

Miihelos und spontan verwirklicht werden.

Moge ich mich in meiner Praxis des heiligen Dharmas
bemiihen und meine Verwirklichungen vermehren,
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Moge ich Dich immer verwirklichen und Dein erhabenes
Antlitz erblicken,

Moge mein Verstandnis von Leerheit und der kostbare
Bodhichitta

Grofler werden und wie ein zunehmender Mond anwachsen.

Moge ich aus einem heiligen, wunderschénen Lotos geboren
werden

Im ausgezeichneten, freudvollen Mandala des Eroberers;

Moge ich dort die Prophezeiung vollenden,

Die ich direkt vom Eroberer Amitabha empfange.

O Géttin, auf die ich mich in vergangenen Leben verlassen
habe,

Verkorperung der gottlichen Handlungen aller Buddhas der
drei Zeiten,

Blaugriin, mit einem Gesicht und zwei Hénden,

O Schnell Befriedende, Mutter, die eine Upala hélt, moge alles
gliickverheifiend sein.

O Eroberin Mutter Tara,

Wie auch immer Dein Korper, Dein Gefolge, Deine
Lebensspanne und Dein Reines Land,

Und wie auch immer Dein erhabener und vorziiglicher
Name,

Mogen ich und alle anderen nur diese erlangen.

Durch die Kraft meiner Lobpreisungen und Bitten an Dich,

Bitte vermindere Krankheiten, Armut, Ungliick, Kampf und
Streit,

In allen Richtungen, wo ich und andere leben,

Und lass den Dharma und alles Gliick gedeihen.
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Mantra-Rezitation

OM TARE TUTTARE TURE SOHA (21X, 100X ETC.)

Die Bedeutung des Mantras ist die folgende: Mit OM rufen wir
Arya Tara, TARE meint dauerhafte Befreiung von den Leiden
niederer Wiedergeburt, TUTTARE meint dauerhafte Befreiung
von samsarischer Wiedergeburt, TURE meint die grofie Befreiung
der vollen Erleuchtung und SOHA meint «Bitte gewiihre».
Insgesamt ist die Bedeutung: «O Arya Tara, bitte gewiihre uns
die dauerhafte Befreiung vom Leid der niederen Wiedergeburt,
dauerhafte Befreiung vom Leid samsarischer Wiedergeburt und
die grofSe Befreiung der vollen Erleuchtung.»

Widmung

Moge ich durch diese Tugend

Schnell Arya Tara werden,

Und dann alle Lebewesen

Ohne Ausnahme auf diese Ebene fiihren.

Mogen durch die Tugenden,

Die ich durch die Verehrung der Gesegneten Mutter erworben
habe,

Alle Lebewesen ohne Ausnahme

Im Reinen Land der Gliickseligkeit geboren werden.

Gliickverheifiender Vers

Du, die alle korperlichen Fehler aufgegeben hat, besitzt die
Zeichen und Merkmale,

Du hast alle sprachlichen Fehler aufgegeben und besitzt eine
himmlische Stimme,

Du hast alle geistigen Fehler aufgegeben und erkennst alle
Objekte des Wissens;

O Dame von gesegnetem, glorreichem Ruhm, moge es die
Gliicksverheiflung Deiner Gegenwart geben.
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Gebete fiir die Tugendhafte Tradition

Damit die Tradition Je Tsongkhapas,

Des Konigs des Dharmas, erbliihe,

Mogen alle Hindernisse iiberwunden sein,

Und mogen alle vorteilhaften Bedingungen im Uberfluss
vorhanden sein.

Durch die zwei Ansammlungen von mir und anderen,
Die wéhrend der drei Zeiten zusammengetragen werden,
Moge die Lehre des Eroberers Losang Dragpa

Fiir immer bliihen.

Das neunzeilige Migtsema-Gebet

Tsongkhapa, Kronjuwel der Gelehrten vom Lande des
Schnees,

Du bist Buddha Shakyamuni und Vajradhara, Quelle aller
Erlangungen,

Avalokiteshvara, Schatz des nichtbeobachtbaren Mitgefiihls,

Manjushri, erhabene, makellose Weisheit,

Und Vajrapani, Zerstorer der Scharen von Maras.

O ehrwiirdiger Guru-Buddha, Vereinigung aller Drei Juwelen,

Mit Korper, Rede und Geist ersuche ich Dich mit Respekt:

Bitte gewdhre Deine Segnungen, damit ich und andere zu
Reife und Befreiung gelangen,

Und gewdhre die allgemeinen und hochsten Erlangungen.

(3%)

Kolophon: Dieses Sadhana wurde vom Ehrwiirdigen Geshe Kelsang
Gyatso aus traditionellen Quellen zusammengestellt. Die Ubersetzung
fand unter seiner mitfiihlenden Leitung statt.
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GEBETE UND BITTEN
AN DEN BUDDHA DES MITGEFUHLS






Einleitung

Avalokiteshvara oder ,Chenresig” auf Tibetisch ist ein
erleuchtetes Wesen. Er ist eine Manifestation des Mitgefiihls
aller Buddhas und als ,Buddha des Mitgefiihls” bekannt.
Gewohnlich erscheint er weifs mit vier Armen. Seine ersten
zwei Hande hiélt er bei seinem Herzen zusammengelegt; dies
symbolisiert seinen Respekt fiir seinen spirituellen Meister,
Buddha Amitabha, der sich auf seinem Scheitel befindet.
Obwohl Avalokiteshvara ein erleuchtetes Wesen ist, zeigt er
dennoch Respekt fiir seinen spirituellen Meister. Seine ersten
zwei Hande halten ein Juwel. Es symbolisiert seine eigene
Erleuchtung. Diese Mudra bringt zum Ausdruck: Ich habe die
juwelengleiche grofie Erleuchtung durch das Empfangen der
Segnungen meines spirituellen Meisters Amitabha erlangt.
Seine zweite linke Hand halt eine Lotosblume. Der Lotos
wachst im Schlamm auf dem Grund des Sees, seine Blume aber
bliiht auf der Wasseroberfldache vollstandig frei vom Schmutz
des Seegrundes. Durch die Lotosblume zeigt Avalokiteshvara,
dass er frei ist von allen Hindernissen und einen vollkommen
reinen Korper, eine vollkommen reine Rede und einen voll-
kommen reinen Geist besitzt, da er die Erleuchtung erlangt
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hat. Seine zweite rechte Hand halt eine kristallene Mala, die
symbolisiert, dass er alle Lebewesen von Samsara befreien und
zur Erleuchtung fithren kann.

Wenn wir uns aufrichtig auf Avalokiteshvara verlassen
und sein Mantra mit groflem Vertrauen rezitieren, werden
wir zeitweilig unsere Realisationen der Stufen des Pfades,
insbesondere die Realisation von groflem Mitgefiihl, verbes-
sern, und schliefSlich werden wir die erhabene Erleuchtung in
Avalokiteshvaras Reinem Land, dem Reinen Land der Gliick-
seligkeit, erlangen.

Dieses Sadhana ist sehr gesegnet. Der Hauptteil wurde von
einem grofien tibetischen Yogi namens Drubchen Tangtong
Gyalpo verfasst, der vom Ngam Ring Kloster in West-Tibet
kam. Spéter wurden das siebengliedrige Gebet, die Mandala-
Darbringung und die Bitten um die fiinf grofien Bedeutungen
sowie der abschliefsfende Widmungsvers aus traditionellen
Quellen hinzugefiigt.

Geshe Kelsang Gyatso
1978
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Zuflucht nehmen

Bis wir Erleuchtung erlangen, nehmen ich und alle fiihlenden
Wesen
Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha. (3x)

Bodhichitta erzeugen

Moge ich aufgrund der Tugenden, die ich durch Geben und
andere Vollkommenheiten ansammle,
Ein Buddha werden zum Wohle aller. (3x)

Arya Avalokiteshvara visualisieren

Ich und alle fithlenden Wesen so weit wie der Raum

Haben auf unserem Scheitel einen weifsen Lotos und
Mondsitz.

Darauf entsteht aus HRIH Arya Avalokiteshvara.

Er hat einen weiflen, durchscheinenden Kérper, der
flinffarbiges Licht ausstrahlt.

Er hat ein lachelndes Gesicht und schaut uns aus
mitfithlenden Augen an.

Er hat vier Hande. Die ersten zwei hélt er bei seinem Herzen
zusammengelegt,

Und die zwei unteren halten eine kristallene Mala und eine
weifle Lotosblume.
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Er ist mit Seidengewédndern und Juwelenornamenten
geschmtickt

Und tragt ein Obergewand aus Antilopenhaut.

Sein Scheitel ist mit Amitabha geschmiickt,

Und seine Beine sind in der Vajra-Haltung.

Er wird von hinten von einem makellosen Mond gestiitzt.

Er ist die Vereinigung aller Zufluchtsobjekte.

Das siebengliedrige Gebet

Mit Korper, Rede und Geist verbeuge ich mich in Demut

Und bringe Gaben dar, sowohl vorhandene wie vorgestellte.

Ich bekenne meine falschen Taten, begangen seit anfangsloser
Zeit,

Und erfreue mich an den Tugenden aller.

Bitte bleibt, bis Samsara endet,

Und dreht das Rad des Dharmas fiir uns.

Ich widme alle Tugenden der grofSen Erleuchtung.

Die Mandala-Darbringung

Den Boden mit Duftwasser besprengt und mit Blumen
geschmiickt,

Den grofien Berg, vier Lander, Sonne und Mond

Als Buddha-Land betrachtet bringe ich sie dar.

Mobgen sich alle Wesen an solch Reinen Landern erfreuen.

Bedenkend, dass alle bemitleidenswerten Wandernden meine
Miitter sind,

Die mich immer wieder aus Giite umsorgt haben,

Erbitte ich Deine Segnungen, um ein spontanes Mitgefiihl zu
erzeugen,

Wie das einer liebenden Mutter fiir ihr liebstes Kind.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI
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Lobpreisung an Arya Avalokiteshvara

Du, dessen weififarbener Korper nicht von Fehlern befleckt
ist,

Dessen Scheitel mit einem voll erleuchteten Buddha
geschmdtickt ist,

Der Wandernde mit mitfiihlenden Augen anschaut,

Vor Dir, Avalokiteshvara, verbeuge ich mich.

Bitte um die fiinf groffen Bedeutungen

O Arya Avalokiteshvara, Schatz des Mitgefiihls,

Und Dein ganzes Gefolge, bitte htre mich an.

Bitte erlose mich und alle meine Miitter und Viter,

Die sechs Arten fithlender Wesen, aus dem Ozean Samsaras.

Bitte erzeuge in unserem Geisteskontinuum
Schnell den weiten und tiefgriindigen Dharma des
uniibertroffenen Bodhichittas.

Bitte reinige mit Deinem mitfiihlenden Nektar
Schnell das Karma und die Verblendungen, die wir seit
anfangsloser Zeit angesammelt haben;

Und bitte fithre mich und alle Wandernden schnell
Mit Deinen Handen von Mitgefiihl zum Reinen Land der
Gliickseligkedit.

O Amitabha and Avalokiteshvara,

Seid bitte wédhrend all unserer Leben unser Spiritueller
Meister,

Und indem Ihr den fehlerlosen Pfad auf vollkommene Weise
offenbart,

Fihrt uns alle bitte schnell zum Zustand der Buddhaschaft.
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Mantra-Rezitation

Als Resultat dieser einsgerichteten Bitten

Strahlt Licht aus Arya Avalokiteshvaras Korper

Und reinigt alle unreinen karmischen Erscheinungen und
fehlerhaftes Gewahrsein.

Die Umgebung wird zum Reinen Land der Gliickseligkeit,

Und Korper, Rede und Geist aller Bewohner

Verwandeln sich in den Korper, die Rede und den Geist
Avalokiteshvaras.

Alles, was wir durch Sehen, Horen und Denken wissen, wird
untrennbar von Leerheit.

OM MANI PAME HUM

Die Bedeutung dieses Mantras ist: Mit OM rufen wir Avalokitesh-
vara, MANI meint das kostbare Juwel der Erleuchtung, PAME
meint Befreiung und HUM bedeutet , Bitte gewihre”. Insgesamt
ist die Bedeutung diese: ,,O Avalokiteshvara, bitte gewiihre das
kostbare Juwel der Erleuchtung, um alle Lebewesen zu befreien.”
Durch die Rezitation dieses Mantras schulen wir uns im mitfiih-
lenden Geist des Bodhichittas.

Die drei Erkenntnisse

Alle physischen Formen von mir und anderen sind
[Manifestationen von] Arya Avalokiteshvaras Korper,
Alle Klange sind [Manifestationen des] Sechs-Buchstaben-

Mantras,
Und jede geistige Aktivitét entsteht aus grofer, erhabener
Weisheit.

Widmung

Moge ich durch diese Tugend

Schnell Arya Avalokiteshvara werden

Und dann alle Lebewesen ohne Ausnahme
Auf diese Ebene fiihren.
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Moge der kostbare, erhabene Bodhichitta

Wachsen, wo er noch nicht gewachsen ist,

Sich nicht vermindern, wo er bereits entstanden ist,
Sondern fiir immer bliihen.

Gebete fiir die Tugendhafte Tradition

Damit die Tradition Je Tsongkhapas,

Des Konigs des Dharmas, erbliihe,

Mogen alle Hindernisse tiberwunden sein,

Und mdgen alle vorteilhaften Bedingungen im Uberfluss
vorhanden sein.

Durch die zwei Ansammlungen von mir und anderen,
Die wéhrend der drei Zeiten zusammengetragen werden,
Moge die Lehre des Eroberers Losang Dragpa

Fiir immer bliihen.

Das neunzeilige Migtsema-Gebet

Tsongkhapa, Kronjuwel der Gelehrten vom Lande des
Schnees,

Du bist Buddha Shakyamuni und Vajradhara, Quelle aller
Erlangungen,

Avalokiteshvara, Schatz des nichtbeobachtbaren Mitgefiihls,

Manjushri, erhabene, makellose Weisheit,

Und Vajrapani, Zerstorer der Scharen von Maras.

O ehrwiirdiger Guru-Buddha, Vereinigung aller Drei Juwelen,

Mit Korper, Rede und Geist ersuche ich Dich mit Respekt:

Bitte gewidhre Deine Segnungen, damit ich und andere zu
Reife und Befreiung gelangen,

Und gewihre die allgemeinen und hochsten Erlangungen.

(3%)

Kolophon: Dieses Sadhana wurde unter der mitfiihlenden Leitung des
Ehrwiirdigen Geshe Kelsang Gyatso Rinpoche 1978 iibersetzt.
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Glossar

Absicht Ein geistiger Faktor, der die Funktion hat, seinen primaren
Geist zum Objekt zu bewegen. Seine Funktion ist es, den Geist
mit tugendhaften, nichttugendhaften und neutralen Objekten zu
beschaftigen. Alle korperlichen und verbalen Handlungen werden
durch den geistigen Faktor Absicht eingeleitet. Siehe Den Geist
verstehen.

Achtsamkeit Ein geistiger Faktor, dessen Funktion es ist, das
Objekt, das der primére Geist realisiert, nicht zu vergessen. Siehe
Den Geist verstehen, Sinnvoll zu betrachten und Das klare Licht der
Gliickseligkeit.

Akshobya Die Manifestation der Anhdufung des Bewusstseins
aller Buddhas. Er hat einen blaufarbenen Kérper.

Allgemeines Bild Das erscheinende Objekt eines begrifflichen
Geistes. Ein allgemeines oder geistiges Bild gleicht einer Wider-
spiegelung dieses Objektes. Ein begrifflicher Geist versteht sein
Objekt durch die Erscheinung eines allgemeinen Bildes dieses
Objektes, nicht indem er es direkt sieht. Siehe Herz der Weisheit
und Den Geist verstehen.

Amitabha Die Manifestation der Anhdufung der Unterscheidung
aller Buddhas. Er hat einen rotfarbenen Korper. Siehe Acht Schritte
zum Gliick.

Amoghasiddhi Die Manifestation der Anhdufung der zusammen-
setzenden Faktoren aller Buddhas. Er hat einen griinfarbenen
Korper.

Anfangslose Zeit Nach der buddhistischen Weltsicht gibt es
keinen Anfang des Geistes und somit keinen Anfang der Zeit.
Deshalb haben alle Lebewesen zahllose frithere Wiedergeburten
angenommen.
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Anhaftung Ein verblendeter geistiger Faktor, der ein verunreinigtes
Objekt beobachtet, es als Ursache von Gliick ansieht und es haben
will. Siehe Freuduvoller Weg des Gliicks und Den Geist verstehen.

Anhdufung Im Allgemeinen sind alle funktionierenden Sachen
Anhdufungen, weil sie eine Anhdufung ihrer Teile sind. Insbeson-
dere hat eine Person des Begierde- oder Formbereichs fiinf Anhau-
fungen: die Anhdufungen von Form, Gefiihl, Unterscheidung,
zusammensetzenden Faktoren und Bewusstsein. Einem Wesen des
formlosen Bereiches fehlt die Anhdufung von Form, es hat aber die
anderen vier. Die Formanhdufung einer Person ist ihr Korper. Die
verbleibenden vier Anhdufungen sind Aspekte ihres Geistes. Vgl.
Zusammensetzende Faktoren. Siehe Herz der Weisheit.

Arya Taral/Tara Ein weiblicher Buddha, der eine Manifestation der
endgiiltigen Weisheit aller Buddhas ist. ,Arya” bedeutet ,hohere”
und , Tara” bedeutet , Retterin”. Sie ist ein Weisheits-Buddha, und
da sie die Manifestation des vollstindig gereinigten Windelemen-
tes aller Buddhas ist, kann uns Tara sehr schnell helfen.

Aryadeva Ein indischer buddhistischer Gelehrter und Meditati-
onsmeister des 3. Jh. n. Chr. Er war ein Schiiler Nagarjunas.

Aufmerksamkeit Ein geistiger Faktor, der die Funktion hat, den
Geist auf ein bestimmtes Merkmal eines Objektes zu richten. Siehe
Den Geist verstehen.

Bardo Vgl. Zwischenzustand.

Basis der Zuschreibung Alle Phanomene werden auf ihre Teile
zugeschrieben. Deshalb ist jeder einzelne Teil oder die gesamte
Ansammlung der Teile jedes Phanomens seine Basis der Zuschrei-
bung. Ein Phinomen wird vom Geist in Abhédngigkeit der Basis
der Zuschreibung zugeschrieben, die diesem Geist erscheint. Siehe
Herz der Weisheit und Ozean von Nektar.

Begierdebereich Der Bereich der Hollenwesen, hungrigen Geister,
Tiere, Menschen, Halbgétter und Gotter, die die fiinf Objekte der
Begierde genief3en.

Behinderungen zur Befreiung Behinderungen, die die Erlangung
der Befreiung verhindern. Alle Verblendungen, wie Unwissen-
heit, Anhaftung und Wut, sowie ihre Samen sind Behinderungen
zur Befreiung. Sie werden auch , Verblendungsbehinderungen”
genannt.
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Behinderungen zur Erleuchtung Die Pragungen der Verblendun-
gen, die eine gleichzeitige und direkte Realisation aller Phinomene
verhindern. Sie werden auch ,Behinderungen zur Allwissenheit”
genannt. Nur Buddhas haben diese Behinderungen iiberwun-
den.

Beispielklares Licht Ein Geist des klaren Lichts, der Leerheit
mittels eines allgemeinen Bildes realisiert. Siehe Das klare Licht der
Gliickseligkeit und Tantrische Ebenen und Pfade.

Bestiitigendes negatives Phinomen Vgl. Negatives Phinomen.

Bewusstsein Die sechs Bewusstseinsarten oder priméren Geistes-
arten sind das Augenbewusstsein, das Ohrenbewusstsein, das
Nasenbewusstsein, das Zungenbewusstsein, das Kérperbewusst-
sein und das geistige Bewusstsein. Siehe Den Geist verstehen.

Bewusstseinsiibertragung ,Powa” auf Tibetisch. Eine Praxis zur
Ubertragung des Bewusstseins in ein Reines Land zum Zeitpunkt
des Todes. Siehe Sinnvoll leben, freudvoll sterben und GrofSe Schatz-
kammer der Verdienste.

Blofie Erscheinung Alle Phanomene sind blofie Erscheinung, weil
sie vom Geist in Abhdngigkeit einer geeigneten Basis der Zuschrei-
bung, die dem Geist erscheint, zugeschrieben werden. Das Wort
,blo3” schliefit jede Moglichkeit inhdrenter Existenz aus. Siehe
Ozean von Nektar.

Bodh Gaya Der Ort, wo Buddha zeigte, wie Erleuchtung erlangt
wird; nahe der modernen Stadt Gaya im nordindischen Staat
Bihar.

Brahma Ein weltlicher Gott, der im ersten Formbereich verweilt.
Siehe Ozean von Nektar.

Dakiniland Das Reine Land von Heruka und Vajrayogini. , Keajra”
in Sanskrit und , Dagpa Khach6” auf Tibetisch.

Dakinis Weibliche tantrische Buddhas und die Frauen, die
das sinnklare Licht realisiert haben. Dakas sind die mannliche
Entsprechung.

Damaru Eine kleine Handtrommel, die bei tantrischen Ritualen
verwendet wird. Das Spiel des Damarus symbolisiert das Sammeln
der dufleren Dakinis in unseren Korper und die Manifestation der
inneren Dakini (des klaren Licht-Geistes) innerhalb unseres Geistes
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durch das Lodern des inneren Feuers. Es wird auch als Musikdar-
bringung an die Buddhas verwendet.

Darbringung Das, was die heiligen Wesen erfreut.

Dharma-Beschiitzer Eine Manifestation eines Buddhas oder
Bodhisattvas, dessen Hauptfunktion das Beseitigen von Hinder-
nissen und das Ansammeln aller notwendigen Bedingungen fiir
reine Dharma-Praktizierende ist. Auf Sanskrit auch ,Dharmapala”
genannt. Siehe Herzjuwel.

Dorje Shugden Ein Dharma-Beschiitzer, der eine Ausstrahlung des
Weisheits-Buddhas Manjushri ist. Seine Hauptfunktion besteht
darin, innere und duflere Hindernisse abzuwenden, die Praktizie-
rende daran hindern spirituelle Realisationen zu gewinnen, und
all notwendigen Bedingungen fiir ihre spirituelle Entwicklung zu
arrangieren. Siehe Herzjuwel.

Dromtonpa (1004 — 1064 n. Chr.) Atishas engster Schiiler. Siehe
Freudvoller Weg des Gliicks.

Elemente, vier Erde, Wasser, Feuer und Wind. Diese Elemente
sind nicht das Gleiche wie die Erde eines Feldes, das Wasser eines
Flusses usw. Vielmehr sind die Elemente Erde, Wasser, Feuer und
Wind im weitesten Sinne jeweils die Eigenschaften von Festigkeit,
fliisssigem Zustand, Hitze und Bewegung.

Eroberer-Buddha Buddhas werden ,Eroberer” genannt, weil sie
alle Behinderungen zur Erlangung von Befreiung und Erleuchtung,
oder Maras, erobert oder besiegt haben. Vgl. auch Mara.

Falsches Gewahrsein Ein Erkenner, der in Bezug auf sein Objekt
des Befassens oder des Festhaltens fehlerhaft ist. Siehe Den Geist
verstehen.

Formanhdufung Beinhaltet alle Objekte der fiinf Sinnesgewahr-
seinsarten — alle Farben und Formen (visuelle Form), Klange,
Geriiche, Geschmicke und Tastobjekte. Die Formanhédufung einer
Person ist ihr Korper.

Formbereich Die Umgebung der Gotter, die Form besitzen und
die den Gottern des Begierdebereichs iiberlegen sind. Er wird so
bezeichnet, weil die Gotter, die ihn bewohnen, subtile Form besit-
zen. Siehe Ozean von Nektar.

Funktionierende Sache Ein Phianomen, das in einem Moment
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erschaffen wird und zerfallt. Gleichbedeutend mit unbestandiges
Phanomen, Sache und Erzeugnis.

Ghantapa Ein groier indischer Mahasiddha und Uberlieferungs-
linien-Guru der Ubungen des Hochsten Yoga-Tantras von Heruka
und Vajrayogini. Siehe Fiihrer ins Dakiniland.

Gefiihl Ein geistiger Faktor, der die Funktion hat, angenehme,
unangenehme oder neutrale Objekte zu erfahren. Siehe Den Geist
verstehen.

Geisteskontinuum Das Kontinuum des Geistes einer Person, das
keinen Anfang und kein Ende hat.

Geistiger Faktor Ein Erkenner, der hauptsdchlich ein bestimmtes
Merkmal eines Objektes festhilt. Es gibt einundfiinfzig spezifische
geistige Faktoren. Jeder Moment von Geist besteht aus einem
priméren Geist und unterschiedlichen geistigen Faktoren. Vgl.
Primiirer Geist. Siehe Den Geist verstehen.

Geistiges Bild Vgl. Allgemeines Bild.

Geliibde Ein tugendhafter Entschluss, bestimmte Fehler aufzu-
geben, der in Verbindung mit einem traditionellen Ritual erzeugt
wird. Die drei Gruppen von Geliibden sind die Pratimoksha-
Geliibde der individuellen Befreiung, die Bodhisattva-Geliibde
und die Geliibde des Geheimen Mantras oder tantrischen Geliibde.
Siehe Das Bodhisattva-Geliibde und Tantrische Ebenen und Pfade.

Gelug Die von Je Tsongkhapa begriindete Tradition. Der Name
,Gelug” bedeutet , Tugendhafte Tradition”. Ein Gelugpa ist ein
Praktizierender, der dieser Tradition folgt. Manchmal bezieht man
sich auf Gelugpas als ,,neue Kadampas”. Siehe Herzjuwel.

Geshe Ein Titel, der vollendeten buddhistischen Gelehrten von
den Kadampa-Klostern verliehen wird. Eine Abkiirzung, die aus
dem Tibetischen , ge wai she nyen” hergeleitet wird, was wortlich
,tugendhafter Freund” bedeutet.

Geshe Chekhawa (1102-1176 n. Chr.) Ein grofser Kadampa-Bodhi-
sattva, der den Text Geistesschulung in sieben Punkten verfasste. Er
verbreitete das Studium und die Praxis der Geistesschulung in
ganz Tibet. Siehe Allumfassendes Mitgefiihl.
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Gewissenhaftigkeit Ein geistiger Faktor, der in Abhéngigkeit von
Bemiihen Tugendhaftes schétzt und den Geist vor Verblendung
und Nichttugend schiitzt. Siehe Sinnvoll zu betrachten und Den Geist
verstehen.

Gotter Wesen des Gotterbereichs, des hochsten der sechs Bereiche
Samsaras. Es gibt viele verschiedene Arten von Gottern. Einige
sind Begierdebereichsgotter, wihrend andere Gotter des Form-
oder formlosen Bereichs sind. Siehe Freudvoller Weg des Gliicks.

Gottheit ,Yidam” auf Tibetisch. Ein tantrisches erleuchtetes
Wesen.

Gungtang Gungtang Konchog Tenpai Dronme (1762-1823 n. Chr.),
ein Gelug-Gelehrter und Meditierender, berithmt fiir seine spiritu-
ellen Gedichte und philosophischen Schriften.

Guru Sanskrit-Wort fiir , spiritueller Meister”.

Halbgott Ein Wesen des Halbgotterbereiches, dem zweithdchsten
der sechs Bereiche Samsaras. Halbgotter sind den Gottern ahnlich,
aber ihre Korper, Besitztiimer und Umgebungen sind ihnen unter-
legen. Siehe Freuduvoller Weg des Gliicks.

Handlungs-Mudra Gefdhrtin des Hochsten Yoga-Tantras, die bei
der Erzeugung grofer Gliickseligkeit hilft. Siehe Das klare Licht der
Gliickseligkeit und Tantrische Ebenen und Pfade.

Helden und Heldinnen Ein Held ist eine ménnliche tantrische
Gottheit, die Methode verkorpert. Eine Heldin ist eine weibli-
che tantrische Gottheit, die Weisheit verkorpert. Siehe Fiihrer ins
Dakiniland.

Herr des Todes Obwohl der Mara oder Damon des unkontrollier-
ten Todes kein fithlendes Wesen ist, ist er als der Herr des Todes
oder ,Yama” personifiziert. Der Herr des Todes wird auf dem
Diagramm des Lebensrades gezeigt, wie er das Rad mit Klauen
und Zihnen umklammert. Siehe Freudvoller Weg des Gliicks.

Hevajra Eine Hauptgottheit des Mutter-Tantras. Siehe Grofie
Schatzkammer der Verdienste.

Hinayana Sanskrit-Begriff fiir , Kleines Fahrzeug”. Das Ziel des
Hinayana ist, nur sich selbst durch vollstandiges Aufgeben der
Verblendungen von Leiden zu befreien. Siehe Freudvoller Weg des
Gliicks.
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Hirtengleicher Bodhichitta Der Wunsch, alle Lebewesen zur
Buddhaschaft zu fiihren, in der Art wie ein Hirte seine Schafe in
Sicherheit bringt. So wie Hirten sich zuerst um alle Bediirfnisse
ihrer Herde kiimmern und als letztes auf ihre Bediirfnisse achten,
so wollen einige Bodhisattvas zuerst alle Lebewesen zur Bud-
dhaschaft fiihren und dann als letztes Erleuchtung fiir sich selbst
erlangen. Siehe Freuduvoller Weg des Gliicks.

Héheres Wesen , Arya” in Sanskrit. Jemand, der eine direkte oder
nichtbegriffliche Realisation der Leerheit besitzt. Es gibt Hinayana-
Hohere und Mahayana-Hohere.

Hungrige Geister Wesen des Bereiches der hungrigen Geister, des
zweitniedrigsten der sechs Bereiche Samsaras. Siehe Freudvoller
Weg des Gliicks.

Indra Ein weltlicher Gott. Siehe Herz der Weisheit.

Inneres Feuer , Tummo” auf Tibetisch. Eine innere Hitze, die sich
in der Mitte des Nabel-Kanalrades befindet. Siehe Das klare Licht
der Gliickseligkeit.

Intellektuell gebildete Verblendungen Verblendungen, die als
Ergebnis davon entstehen, sich auf unrichtige Begriindungen oder
fehlerhafte Lehrsdtze zu verlassen. Siehe Den Geist verstehen.

Je Phabongkhapa (1878-1941 n. Chr.) Ein grof8er tibetischer Lama,
der eine Ausstrahlung Herukas war. Phabongkhapa Rinpoche war
der Halter vieler Uberlieferungslinien von Sutra und Geheimem
Mantra. Er war der Wurzel-Guru von Kyabje Trijang Dorjechang
(Kyabje Trijang Rinpoche).

Je Tsongkhapa (1357-1419 n. Chr.) Eine Ausstrahlung des
Weisheits-Buddha Manjushri, dessen Erscheinen als Monch und
Halter der reinen Sicht und reinen Taten im Tibet des vierzehnten
Jahrhunderts von Buddha prophezeit wurde. Er verbreitete einen
sehr reinen Buddhadharma in ganz Tibet und zeigte, wie man die
Ubungen von Sutra und Tantra miteinander verbindet und wie
man reinen Dharma in degenerierten Zeiten praktiziert. Seine
Tradition wurde spéter als , Gelug-” oder , Ganden-Tradition”
bekannt. Siehe Herzjuwel und Grofle Schatzkammer der Verdienste.

Kapala Eine Schadelschale, die in tantrischer Meditation benutzt
oder visualisiert wird und die die untrennbare Vereinigung von
grofSer Gliickseligkeit und Leerheit symbolisiert.
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Kloster Nalanda Ein grofier Sitz buddhistischer Gelehrtheit und
Praxis im alten Indien.

Kontakt Ein geistiger Faktor, der die Funktion hat, sein Objekt als
angenehm, unangenehm oder neutral wahrzunehmen. Siehe Den
Geist verstehen.

Konzentration Ein geistiger Faktor, der seinen priméren Geist
einsgerichtet auf seinem Objekt ruhen ldsst. Siehe Freudvoller Weg
des Gliicks, Den Geist verstehen und Sinnvoll zu betrachten.

Kyabje Trijang Rinpoche (1901-1981 n. Chr.) Ein besonderer tibeti-
scher Lama des zwanzigsten Jahrhunderts, der eine Ausstrahlung
von Buddha Shakyamuni, Heruka, Atisha, Amitabha und Je Tsong-
khapa war. Auch als , Trijang Dorjechang” und , Losang Yeshe”
bekannt.

Lebewesen Gleichbedeutend mit , fiihlendes Wesen”. Jedes Wesen,
das einen von Verblendungen oder deren Pragungen verunreinig-
ten Geist besitzt. Sowohl ,fithlendes Wesen” als auch , Lebewesen”
sind Begriffe, um Wesen, deren Geist von der einen oder anderen
Behinderung verunreinigt ist, von Buddhas zu unterscheiden,
deren Geist vollig frei von diesen Behinderungen ist.

Losang Dragpa (Skrt. Sumati Kirti) Der Ordinationsname von Je
Tsongkhapa. Siehe Groffe Schatzkammer der Verdienste.

Mahamudra Sanskrit-Begriff, der wortlich ,,grofies Siegel” bedeu-
tet. Gemafs Sutra bezieht es sich auf die tiefgriindige Sicht der
Leerheit. Da Leerheit die Natur aller Phanomene ist, wird sie ein
,Siegel” genannt, und da uns eine direkte Realisation der Leerheit
befdhigt, das grofie Ziel zu erreichen — die vollstandige Befreiung
von den Leiden Samsaras — wird sie auch ,grofs” genannt. Gemafs
Tantra oder Vajrayana ist das grofSe Siegel die Vereinigung von
spontaner grofSer Gliickseligkeit und Leerheit. Siehe Mahamudra-
Tantra, Grofie Schatzkammer der Verdienste und Das klare Licht der
Gliickseligkeit.

Mahayana Sanskrit-Begriff fiir ,, Grofses Fahrzeug”, den spirituel-
len Pfad zur grofien Erleuchtung. Das Mahayana-Ziel ist es, Bud-
dhaschaft zum Wohl aller fithlenden Wesen zu erlangen, indem alle
Verblendungen und deren Pragungen vollstindig aufgegeben wer-
den. Siehe Freuduvoller Weg des Gliicks und Sinnvoll zu betrachten.

Maitreya Die Verkorperung der liebenden Giite aller Buddhas.
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Zur Zeit Buddha Shakyamunis manifestierte er sich als ein
Bodhisattva-Schiiler, um Buddhas Schiilern zu zeigen, wie man
ein vollkommener Mahayana-Schiiler ist. In der Zukunft wird er
sich als der fiinfte Griinder-Buddha manifestieren.

Mala Ein Gebetsperlenkette zum Zahlen von Gebeten oder Man-
tras bei der Rezitation, fiir gewohnlich mit einhundertacht Perlen.
Siehe Fiihrer ins Dakiniland.

Mandala-Darbringung Eine Darbringung des ganzen Universums,
das als Reines Land visualisiert wird und dessen Bewohner als
reine Wesen visualisiert werden. Siehe Fiihrer ins Dakiniland und
GrofSe Schatzkammer der Verdienste.

Mara Sanskrit fiir ,Damon”. Bezieht sich auf alles, was die Erlan-
gung der Befreiung oder Erleuchtung behindert. Es gibt vier Haupt-
arten von Ddmonen: den Ddmon der Verblendungen, den Damon
der verunreinigten Anhaufungen, den Damon des unkontrollierten
Todes und die Devaputra-Damonen. Nur die Letzteren sind eigent-
liche fithlende Wesen. Der wichtigste Devaputra-Ddmon ist der
zornvolle Ishvara, der héchste der Gotter des Begierdebereiches. Er
bewohnt das , Land des Kontrollierens der Ausstrahlungen”. Bud-
dha wird , Eroberer” genannt, weil er alle vier Arten von Damonen
erobert oder besiegt hat. Siehe Herz der Weisheit.

Marpa (1012-1096 n. Chr.) Marpa Lotsawa (,,Marpa, der Uber-
setzer”) war Laie und ein grofSer tantrischer Yogi, sowie der spiri-
tuelle Meister Milarepas. Siehe Freuduvoller Weg des Gliicks.

Meditation Ein Geist, der sich auf ein tugendhaftes Objekt kon-
zentriert, und eine geistige Handlung, die die Hauptursache fiir
geistigen Frieden ist. Es gibt zwei Arten von Meditation: analyti-
sche Meditation und verweilende Meditation. Wenn wir unsere
Vorstellungskraft, Achtsamkeit und Begriindungen verwenden,
um unser Meditationsobjekt zu finden, so ist dies analytische
Meditation. Wenn wir unser Objekt finden und es einsgerichtet hal-
ten, so ist dies verweilende Meditation. Es gibt verschiedene Arten
von Objekten. Einige, wie Unbestdndigkeit oder Leerheit, sind
Objekte, die vom Geist festgehalten werden. Andere, wie Liebe,
Mitgefiihl oder Entsagung, sind eigentliche Geisteszustédnde. Wir
fiihren die analytische Meditation aus, bis das spezielle Objekt, das
wir suchen, unserem Geist klar erscheint oder bis der besondere
Geisteszustand, den wir erzeugen méochten, entsteht. Dieses Objekt
oder dieser Geisteszustand ist unser Objekt fiir die verweilende
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Meditation. Siehe Das neue Meditationshandbuch.
Meditationspause Vgl. Nachfolgende Erlangung.

Milarepa (1040-1123 n. Chr.) Ein grofer tibetischer buddhistischer
Meditierender und Schiiler von Marpa, der fiir seine wunderscho-
nen Lieder der Realisation berithmt ist.

Nachfolgende Erlangung Die Zeit zwischen den Meditations-
sitzungen. Auch ,Meditationspause” genannt. Siehe Freudvoller
Weg des Gliicks.

Nagarjuna Ein grofler indischer buddhistischer Gelehrter und
Meditationsmeister, der das Mahayana im ersten Jahrhundert
nach Christus wiederbelebte, indem er die Unterweisungen tiber
die Sutras der Vollkommenheit der Weisheit zu Tage forderte. Siehe
Ozean von Nektar.

Naropa (1016-1100 n. Chr.) Ein indischer Mahasiddha und Linien-
Guru in der Hochsten Yoga-Tantra-Praxis von Vajrayogini. Siehe
Fiihrer ins Dakiniland.

Negatives Phinomen Ein Objekt, das dadurch realisiert wird,
dass der Geist explizit ein verneintes Objekt beseitigt. Es gibt zwei
Arten von negativen Phdnomenen: bestdtigende Verneinungen
und nichtbestdtigende Verneinungen. Eine bestdtigende Vernei-
nung ist ein negatives Phanomen, das durch einen Geist realisiert
wird, der sein verneintes Objekt beseitigt, wahrenddessen er ein
anderes Phianomen realisiert. Eine nichtbestitigende Verneinung
ist ein negatives Phdnomen, das durch einen Geist realisiert wird,
der lediglich sein verneintes Objekt beseitigt, ohne ein anderes
Phanomen zu realisieren. Siehe Ozean von Nektar.

Nichtbestitigendes negatives Phinomen Vgl. Negatives
Phinomen.

Objekt der Verneinung Ein Objekt, das explizit durch einen Geist
verneint wird, der ein negatives Phanomen realisiert. In der Medi-
tation tiber Leerheit, das Fehlen von inhdrenter Existenz, bezieht
es sich auf inhdrente Existenz. Auch als ,verneintes Objekt”
bekannt.

Phabongkha Rinpoche Vgl. Je Phabongkhapa.

Prigung(en) Es gibt zwei Arten von Pragungen: Pragungen von
Handlungen und Pragungen von Verblendungen. Jede Handlung,
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die wir ausfiihren, hinterldsst eine Pragung im Geisteskontinuum,
und diese Pragungen sind karmische Potentiale, die dazu fiihren,
in der Zukunft bestimmte Auswirkungen zu erfahren. Die Pra-
gungen der Verblendungen bleiben zuriick, selbst nachdem die
eigentlichen Verblendungen aufgegeben worden sind, wie etwa
Knoblauchgeruch in einem Geféf3 zuriickbleibt, nachdem der
Knoblauch entfernt wurde. Die Pragungen der Verblendungen sind
Behinderungen zur Allwissenheit und werden nur von Buddhas
vollstandig aufgegeben.

Pratimoksha-Geliibde ,Pratimoksha” ist der Sanskrit-Begriff
fiir ,individuelle Befreiung”. Daher ist ein Pratimoksha-Geliibde
ein Geliibde, das in erster Linie durch den Wunsch motiviert ist,
personliche Befreiung zu erlangen. Es gibt acht Arten von Prati-
moksha-Geliibden. Siehe Das Bodhisattva-Geliibde.

Primiirer Geist Ein Erkenner, der hauptsachlich die blofie Wesen-
heit eines Objektes festhilt. Bewusstsein ist ein Synonym. Es gibt
sechs Arten von primédrem Geist: Augenbewusstsein, Ohrenbe-
wusstsein, Nasenbewusstsein, Zungenbewusstsein, Kérperbe-
wusstsein und geistiges Bewusstsein. Jeder Moment des Geistes
besteht aus einem priméren Geist und verschiedenen geistigen
Faktoren. Ein primérer Geist und seine begleitenden geistigen
Faktoren sind dieselbe Wesenheit, haben aber unterschiedliche
Funktionen. Siehe Den Geist verstehen.

Rad des Dharmas Eine Sammlung von Buddhas Unterweisungen.
Der Dharma wird mit dem kostbaren Rad verglichen, einem der
Giiter eines legenddren Chakravatin-Konigs. Dieses Rad konnte
den Konig in sehr kurzer Zeit {iber grofie Distanzen hinweg trans-
portieren, und es wurde gesagt, dass dort, wo das kostbare Rad
weilte, der Konig regierte. Ganz dhnlich wurde gesagt, dass Bud-
dha das ,,Rad des Dharmas drehte”, als er den Pfad zur Erleuch-
tung enthiillte, weil verblendete Geisteszustdnde unter Kontrolle
gebracht werden, wo auch immer diese Lehre gegenwirtig ist.

Ratnasambhava Die Manifestation der Anhdufung von Gefiihl
aller Buddhas. Er hat einen gelbfarbenen Korper.

Realisation Eine stabile und nichtfehlerhafte Erfahrung eines
tugendhaften Objektes, die uns unmittelbar vor Leiden schiitzt.

Reines Land Eine reine Umgebung, in der es keine wahren Lei-
den gibt. Es gibt viele Reine Lander. Tushita zum Beispiel ist das
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Reine Land von Buddha Maitreya, Sukhavati das Reine Land von
Buddha Amitabha und Dakiniland (oder Keajra) das Reine Land
von Buddha Vajrayogini und Buddha Heruka. Siehe Sinnvoll leben
— freudvoll sterben.

Ruhiges Verweilen Eine Konzentration, die die besondere Gliick-
seligkeit der korperlichen und geistigen Geschmeidigkeit besitzt
und die durch die Vollendung der neun Ebenen des geistigen Ver-
weilens erlangt wird. Siehe Freudvoller Weg des Gliicks und Sinnuvoll
zu betrachten.

Sadhana Ein rituelles Gebet, das eine besondere Methode fiir das
Erlangen spiritueller Realisationen ist und das fiir gewohnlich mit
einer tantrischen Gottheit verbunden ist.

Saraha Einer der ersten Mahasiddhas und der Lehrer Nagarjunas.
Siehe Essenz des Vajrayanas.

Schlussfolgernder Erkenner Ein vollkommen verldsslicher Erken-
ner, dessen Objekt in direkter Abhangigkeit von einer schliissigen
Begriindung realisiert wird. Siehe Den Geist verstehen.

Segnungen Die Umwandlung unseres Geistes von einem negativen
zu einem positiven Zustand, von einem ungliicklichen zu einem
gliicklichen Zustand oder von einem Zustand der Schwiche zu
einem Zustand der Stiarke, durch die Inspiration von heiligen
Wesen, wie unserem spirituellen Meister, den Buddhas und
Bodhisattvas.

Shantideva (687-763 n. Chr.) GrofSer indischer buddhistischer
Gelehrter und Meditationsmeister. Er verfasste den Leitfaden fiir
die Lebensweise eines Bodhisattvas. Siehe Sinnvoll zu betrachten und
Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas.

Sich verinderndes Leiden Fiir samsarische Wesen ist jede Erfah-
rung von Gliick oder Freude, die aus samsarischen Vergniigen
entsteht, sich verdnderndes Leiden, weil alle diese Erfahrungen
verunreinigt sind und die Natur von Leiden haben. Siehe Freud-
voller Weg des Gliicks.

Sinnklares Licht Ein Geist des klaren Lichtes, der Leerheit direkt,
ohne allgemeines Bild realisiert. Synonym fiir inneres Dakiniland.
Siehe Das klare Licht der Gliickseligkeit und Mahamudra-Tantra.

Stupa Eine symbolische Darstellung von Buddhas Geist.
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Sutra Die Lehren Buddhas, die alle praktizieren konnen, ohne dass
dafiir eine Ermédchtigung notwendig ist. Sie beinhalten Buddhas
Unterweisungen der drei Drehungen des Dharma-Rades.

Sutras der Vollkommenheit der Weisheit Die Sutras der zweiten
Drehung des Dharma-Rades, in denen Buddha seine letzendliche
Sicht der endgiiltigen Natur aller Phanomene offenbarte — die
Leerheit von inhdrenter Existenz. Siehe Herz der Weisheit und Ozean
von Nektar.

Torma-Darbringung Eine besondere Speise-Darbringung, die
gemdf den Ritualen von Sutra oder Tantra ausgefiihrt wird. Siehe
Essenz des Vajrayanas und Fiihrer ins Dakiniland.

Tsog-Darbringung Eine Darbringung, die von einer Versammlung
von Helden und Heldinnen gemacht wird. Siehe Essenz des Vajra-
yanas und Fiihrer ins Dakiniland.

Uberlieferungslinie Eine Linie einer Anleitung, die von spiritu-
ellem Meister zu Schiiler weitergegeben worden ist, wobei jeder
spirituelle Meister der Linie personliche Erfahrungen der Anlei-
tung gewann, ehe er sie weitergab.

Unterscheidung Ein geistiger Faktor, der die Funktion hat, das
auflergewdhnliche Zeichen eines Objektes festzuhalten. Siehe Den
Geist verstehen.

Vaibhashika Die niederere der zwei Schulen der Hinayana-Lehr-
sdtze. Diese Schule akzeptiert keine Selbsterkenner und behauptet,
dass dufsere Objekte wahrhaft existieren. Siehe Sinnvoll zu betrachten
und Ozean von Nektar.

Vairochana Die Manifestation der Anhdufung von Form aller
Buddhas. Er hat einen weififarbenen Korper.

Vajra und Glocke Ein Vajra ist ein Ritualgegenstand, der grofie
Gliickseligkeit symbolisiert und einem Szepter dhnelt. Eine Glocke
ist eine Ritual-Handglocke, die Leerheit symbolisiert. Siehe Fiihrer
ins Dakiniland und Tantrische Ebenen und Pfade.

Vajradhara Der Griinder des Vajrayana oder Tantra. Er erscheint
nur hoch realisierten Bodhisattvas direkt, denen er tantrische
Unterweisungen gibt. Um anderen Lebewesen mit weniger Ver-
diensten zu helfen, manifestierte er sich in der sichtbareren Form
von Buddha Shakyamuni. Ferner sagte er, dass er in degenerierten
Zeiten in gewdhnlicher Form als ein spiritueller Meister erscheinen
wiirde. Siehe GrofSe Schatzkammer der Verdienste.
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Vajradharma Die Manifestation der Rede aller Buddhas. Abge-
sehen von seinem roten Korper sieht er genauso aus wie Eroberer
Vajradhara. Es gibt drei Arten, wie wir ihn visualisieren kénnen: in
seinem dufleren Aspekt als Held Vajradharma, in seinem inneren
Aspekt als Buddha Vajradharma oder in seinem geheimen Aspekt
als Buddha Vajradhara mit Gefahrtin. Siehe Fiihrer ins Dakiniland.

Vajrasattva Buddha Vajrasattva ist die Anhdufung des Bewusst-
seins aller Buddhas, die im Aspekt einer weifsfarbenen Gottheit
erscheint, um insbesondere die Negativitdt von fithlenden Wesen
zu reinigen. Er ist von der gleichen Natur wie Buddha Vajradhara
und unterscheidet sich nur im Aspekt. Die Praxis der Meditation
und Rezitation des Vajrasattva ist eine sehr kraftvolle Methode,
unseren unreinen Geist und unsere unreinen Handlungen zu rei-
nigen. Siehe Fiihrer ins Dakiniland.

Verblendung Ein geistiger Faktor, der aus unangemessener
Aufmerksamkeit entsteht und der die Funktion hat, den Geist
unfriedlich und unkontrolliert zu machen. Es gibt drei Hauptver-
blendungen: Unwissenheit, begehrende Anhaftung und Wut. Aus
diesen entstehen alle anderen Verblendungen wie Neid, Stolz und
verblendeter Zweifel. Vgl. Intellektuell gebildete Verblendungen. Siehe
Freudvoller Weg des Gliicks und Den Geist verstehen.

Verdienst Das Gliick, das durch tugendhafte Handlungen erschaf-
fen wird. Es ist die potentielle Kraft, unsere guten Eigenschaften
zu mehren und Gliick zu erzeugen.

Verdienstfeld Dies bezieht sich im Allgemeinen auf die Drei Juwe-
len. Genauso wie duflere Samen in einem Ackerfeld wachsen, so
wachsen die inneren Samen, die durch tugendhafte Handlungen
erzeugt werden, in Abhédngigkeit vom Buddha-Juwel, Dharma-
Juwel und Sangha-Juwel heran. Auch , Feld fiir die Ansammlung
von Verdiensten” genannt.

Verpflichtungen Versprechen und Vorsitze, die abgelegt werden,
wenn man bestimmte spirituelle Ubungen ausfiihrt.

Versenkung der Beendigung Eine nichtverunreinigte Weisheit, die
einsgerichtet auf Leerheit gerichtet ist, in Abhédngigkeit von der
eigentlichen Versenkung des ,Gipfels von Samsara”. Siehe Ozean
von Nektar.
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Vertrauen Ein von Natur aus tugendhafter Geist, der in erster Linie
die Funktion hat, der Wahrnehmung von Fehlern im beobachteten
Objekt entgegenzuwirken. Es gibt drei Arten von Vertrauen: glau-
bendes Vertrauen, bewunderndes Vertrauen und wiinschendes
Vertrauen. Siehe Verwandle dein Leben, Freudvoller Weg des Gliicks
und Den Geist verstehen.

Verunreinigte Anhiufung Jede der Anhaufungen von Form, Gefiihl,
Unterscheidung, zusammensetzenden Faktoren und Bewusstsein
eines samsarischen Wesens. Vgl. Anhiufung. Siehe Herz der Weis-
heit.

Vinaya Die moralische Disziplin der Pratimoksha und im Beson-
deren die moralische Disziplin des ordinierten Sanghas.

Wachsamkeit Ein geistiger Faktor, der eine Art von Weisheit ist. Er
untersucht unsere Handlungen von Korper, Rede und Geist und
weifs, ob sich Fehler entwickeln oder nicht. Siehe Den Geist verstehen
und Sinnvoll zu betrachten.

Wandernder Ein Wesen in Samsara, das von einer unkontrollierten
Wiedergeburt zur néchsten wandert. Vgl. Lebewesen.

Weisheit Ein tugendhafter, intelligenter Geist, der seinen priméren
Geist dessen Objekt griindlich realisieren ldsst. Eine Weisheit ist ein
spiritueller Pfad, der dazu dient, unseren Geist von Verblendungen
oder ihren Pragungen zu befreien. Ein Beispiel von Weisheit ist
die korrekte Sicht der Leerheit. Siehe Herz der Weisheit, Ozean von
Nektar und Den Geist verstehen.

Weisheitswesen Ein eigentlicher Buddha, insbesondere einer, der
eingeladen wird, um sich mit einem visualisierten Verpflichtungs-
wesen zu vereinen.

Yidam Vgl. Gottheit.

Yoga Ein Begriff, der fiir verschiedene spirituelle Ubungen ver-
wendet wird, die das Aufrechterhalten einer besonderen Sicht
mit sich bringen, wie zum Beispiel Guru-Yoga und die Yogas des
Essens, Schlafens und Aufwachens. , Yoga” bezieht sich auch auf
., Vereinigung”, wie zum Beispiel die Vereinigung von ruhigem
Verweilen und hoherem Sehen. Siehe Fiihrer ins Dakiniland.

Yogi/Yogini Sanskrit-Begriffe, die sich gewohnlich auf einen méann-
lichen oder weiblichen Meditierenden beziehen, der die Vereini-
gung von ruhigem Verweilen und hoherem Sehen erlangt hat.
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Zugeschriebenes Objekt Ein Objekt, das in Abhdngigkeit seiner
Basis der Zuschreibung zugeschrieben wird. Siehe Herz der Weisheit
und Ozean von Nektar.

Zusammensetzende Faktoren Die Anhdufung von zusammen-
setzenden Faktoren enthilt alle geistigen Faktoren, aufer Gefiihl
und Unterscheidung, sowie nichtassoziierte zusammengesetzte
Phanomene. Siehe Herz der Weisheit und Den Geist verstehen.

Zuschreibung, blofle Gemaf3 der hochsten Schule buddhistischer
Philosophie, der Madhyamika-Prasangika Schule, werden alle
Phénomene — in Abhéngigkeit von ihrer Basis der Zuschreibung
- blofs durch Vorstellung zugeschrieben. Deshalb sind sie blofie
Zuschreibung und existieren nicht im Geringsten aus sich selbst
heraus. Siehe Verwandle dein Leben, Herz der Weisheit und Ozean
von Nektar.

Zwischenzustand Auf Tibetisch , Bardo”. Der Zustand zwischen
Tod und Wiedergeburt. Er fingt in dem Augenblick an, in dem das
Bewusstsein den Korper verldsst, und hort in dem Augenblick auf,
in dem der Geist in den Korper des ndchsten Lebens eintritt. Siehe
Freudvoller Weg des Gliicks und Das klare Licht der Gliickseligkeit.
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Geshe Kelsang Gyatso ist ein hoch angesehener Meditations-
meister und Gelehrter der buddhistischen Mahayana-Tradition,
die von Je Tsongkhapa gegriindet wurde. Seit er im Jahre 1977
in den Westen kam, hat er unermiidlich dafiir gearbeitet,
reinen Buddhadharma auf der ganzen Welt zu etablieren.
Wahrend dieser Zeit hat er ausfiihrliche Unterweisungen
iiber die wichtigsten Schriften des Mahayana gegeben. Diese
Unterweisungen sind zum grofiten Teil bereits in Englisch
und anderen Sprachen veréffentlicht worden und bilden eine
umfassende Darstellung der essentiellen Ubungen aus Sutra
und Tantra des Mahayana-Buddhismus. In deutscher Sprache
sind erschienen:

BUCHER

Folgende Titel von Geshe Kelsang werden vom Tharpa-Verlag
gegenwartig auf Deutsch veroffentlicht:

Acht Schritte zum Gliick Der buddhistische Weg der
liebenden Giite. (2001)

Allumfassendes Mitgefiihl Inspirierende Losungen fiir
schwierige Zeiten. (2. Aufl. 2006)

Einfiihrung in den Buddhismus Eine Erklarung der
buddhistischen Lebensweise. (4. Aufl. 2009)

Freudvoller Weg des Gliicks Der vollstindige buddhistische
Pfad zur Erleuchtung. (3. Aufl. 2009)
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Fiihrer ins Dakiniland Die Praxis des Hochsten Yoga-Tantras
von Vajrayogini. (2005)

Den Geist verstehen Eine Erklarung der Natur und der
Funktionen des Geistes. (1997)

Herz der Weisheit Die essentiellen Weisheitslehren Buddhas.
(1997)

Herzjuwel Die essentiellen Ubungen des Kadampa-
Buddhismus. (1996)

Das klare Licht der Gliickseligkeit Ein tantrisches
Meditationshandbuch. (2004)

Leitfaden fiir die Lebensweise eines Bodhisattvas Wie
man ein Leben von grofier Bedeutung und Altruismus
genieft. (Eine Ubersetzung von Shantidevas lyrischem
Meisterwerk) (2003)

Mahamudra-Tantra Der erhabene Herzjuwel-Nektar (2006)

Moderner Buddhismus Der Weg des Mitgefiihls und der
Weisheit (2011)

Das neue Meditationshandbuch Meditationen, die zu einem
gliicklichen und sinnvollen Leben fiihren. (2005)

Sinnvoll zu betrachten Ein Freund der Welt werden. (2000)

Verwandle dein Leben Eine gliickselige Reise. (2. Aufl. 2005)

Wie wir unsere Probleme l0sen Die Vier Edlen Wahrheiten.
(2005)

SADHANAS UND ANDERE HEFTE

Geshe Kelsang beaufsichtigt auch die Ubersetzung einer Reihe
wichtiger Sadhanas. In deutscher Sprache sind erschienen:

Avalokiteshvara-Sadhana Gebete und Bitten an den Buddha
des Mitgefiihls.

Befreiung von Leid Gebete und Bitten an die einundzwanzig
Taras.

Dakini-Yoga Der Guru-Yoga in sechs Sitzungen in
Verbindung mit der Selbsterzeugung als Vajrayogini.

Darbringung an den spirituellen Meister (Lama Chopa) Eine
besondere Art, sich auf den spirituellen Meister zu verlassen.
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Essenz des Gliicks Gebete der sechs vorbereitenden Ubungen
fiir die Meditation {iber die Stufen des Pfades zur
Erleuchtung.

Essenz des Vajrayanas Das Sadhana des Heruka-Korper-
Mandalas nach dem System von Mahasiddha Ghantapa.

Fest der grofSen Gliickseligkeit Vajrayogini-
Selbsteinweihungs- Sadhana.

Gebete fiir die Meditation Kurze vorbereitende Gebete fiir
die Meditation.

Gebete fiir den Weltfrieden.

Grofe Befreiung der Mutter Vorbereitende Gebete fiir
die Mahamudra-Meditation in Verbindung mit der
Vajrayogini-Praxis.

Grofle Befreiung des Vaters Vorbereitende Gebete fiir die
Mahamudra-Meditation in Verbindung mit der Heruka-
Praxis.

GrofSe Mitfiihlende Mutter Das Sadhana von Arya Tara.

Ein Handbuch zur tiglichen Praxis der Bodhisattva-Geliibde
und der tantrischen Geliibde

Die Grofie Mutter Eine Methode, Behinderungen und
Hindernisse durch die Rezitation des Sutra der Essenz der
Weisheit (Herz-Sutra) zu liberwinden.

Herzjuwel Der Guru-Yoga von Je Tsongkhapa in Verbindung
mit dem zusammengefassten Sadhana seines Dharma-
Beschiitzers.

Die Kadampa-Lebensweise Die essentielle Praxis des Kadam-
Lamrim.

Klangvolle Trommel siegreich in allen Richtungen Das
ausfiihrliche Erfiillungs- und Wiederherstellungsritual des
Dharma-Beschiitzers, des grofsen Konigs Dorje Shugden,
in Verbindung mit Mahakala, Kalarupa, Kalindewi und
anderen Dharma- Beschiitzern.

Meditation und Rezitation des Alleinigen Vajrasattva.

Medizin-Buddha-Gebet Eine Methode, anderen zu helfen.

Medizin-Buddha-Sadhana Eine Methode, die Erlangungen
von Medizin-Buddha zu erreichen.

Der Pfad zum reinen Land Powa Schulung — die Ubertragung
des Bewusstseins.

Powa-Zeremonie Bewusstseinsiibertragung fiir Verstorbene.

463



MODERNER BUDDHISMUS

Ein reines Leben Die Praxis der acht Mahayana-Grundsatze.

Schatzkammer der Weisheit Das Sadhana des Ehrwiirdigen
Manjushri.

Der schnelle Pfad zur Grofien Gliickseligkeit Vajrayogini-
Selbsterzeugungs-Sadhana.

Tropfen des essentiellen Nektars Eine besondere Fasten- und
Reinigungspraxis in Verbindung mit dem Elfgesichtigen
Avalokiteshvara.

Tiefempfundene Gebete Trauerfeier fiir Beerdigungen und
Kremationen

Vajra-Held-Yoga Eine kurze essentielle Praxis der
Selbsterzeugung des Heruka-Korper-Mandalas und
Zusammengefasster Yoga der sechs Sitzungen.

Waunscherfiillendes Juwel Der Guru-Yoga von Je Tsongkhapa
in Verbindung mit dem Sadhana seines Dharma-
Beschiitzers.

Der Yoga der erleuchteten Mutter Arya Tara
Selbsterzeugungs-Sadhana.

Der Yoga der Grofien Mutter Prajnaparamita
Selbsterzeugungs-Sadhana.

Der Yoga des tausendarmigen Avalokiteshvara
Selbsterzeugungs-Sadhana.

Der Yoga der Weiflen Tara, des Buddhas des langen Lebens

Der Yoga von Buddha Amitayus Eine besondere Methode,
Lebenszeit, Weisheit und Verdienste zu vergrofiern.

Der Yoga von Buddha Maitreya Selbsterzeugungs-Sadhana

Der Yoga von Buddha Heruka Das kurze Selbsterzeugungs-
Sadhana des Heruka-Korper-Mandalas und
Zusammengefasster Yoga der sechs Sitzungen.

Der Yoga von Buddha Vajrapani Selbsterzeugungs-Sadhana.

Zusammenfassung von Essenz des Vajrayanas
Zusammenfassung des Sadhanas fiir die Selbsterzeugung
des Heruka-Korper-Mandalas.

Um eine Verlagsveroffentlichung zu bestellen oder sich einen
Katalog zuschicken zu lassen, besuchen Sie bitte www.tharpa.
com/de oder setzen Sie sich mit dem fiir Sie ndchsten Tharpa-
Biiro in Verbindung. (Eine Liste finden Sie auf Seite 427.)
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Die Studienprogramme des

Kadampa-Buddhismus

Der Kadampa-Buddhismus ist eine Schule des Mahayana-
Buddhismus. Er wurde vom grofien indischen buddhistischen
Meister Atisha (982-1054 n. Chr.) ins Leben gerufen. Seine
Anhénger heiflen Kadampas: ,, Ka” bedeutet Wort und bezieht
sich auf die Unterweisungen Buddhas. ,,Dam” bezieht sich auf
die besonderen Lamrim-Unterweisungen, die als die Stufen des
Pfades zur Erleuchtung bekannt sind. Kadampa-Buddhisten
integrieren das Wissen aller Unterweisungen Buddhas in ihre
Lamrim-Praxis, und, indem sie dieses Wissen in ihrem Alltag
anwenden, benutzen sie alle Unterweisungen Buddhas als
praktische Methoden, um die tdglichen Handlungen in den
Pfad zur Erleuchtung umzuwandeln. Die grofien Kadampa-
Lehrer sind nicht nur als grofie Gelehrte, sondern auch als
spirituell Praktizierende von auflerordentlicher Reinheit und
Aufrichtigkeit bekannt.

Die Uberlieferungslinien dieser Lehren — die miindliche
Uberlieferung sowie die Segnungen — wurden jeweils von
Lehrer an Schiiler weitergegeben und fanden in weiten Teilen
Asiens Verbreitung; heutzutage fassen sie auch in vielen
Landern der westlichen Welt Fufs. Die Lehre Buddhas — der
Dharma — wird mit einem Rad verglichen, das sich von
einem Land zum anderen bewegt, in Ubereinstimmung mit
den sich verdndernden Bedingungen und den karmischen
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Neigungen der Menschen. Die dufiere Prasentationsform des
Buddhismus mag sich je nach Kultur und Gesellschaft &ndern;
die Authentizitdt aber wird durch die Weiterfiihrung der unge-
brochenen Uberlieferungslinie von realisierten Praktizierenden
sichergestellt.

Der angesehene buddhistische Meister, der Ehrwiirdige
Geshe Kelsang Gyatso, hat den Kadampa-Buddhismus im Jahre
1977 im Westen eingefiihrt. Seit dieser Zeit arbeitet er unermiid-
lich daran, den Kadampa- Buddhismus auf der ganzen Welt zu
verbreiten, indem er ausfiihrliche Unterweisungen gibt, tief-
griindige Texte zum Kadampa-Buddhismus verfasst und die
Neue Kadampa-Tradition — International Kadampa Buddhist
Union (NKT-IKBU) — griindete, die bis heute weltweit {iber
1.200 Kadampa-Zentren und Gruppen umfasst. Jedes Zentrum
bietet Studienprogramme zur buddhistischen Psychologie und
Philosophie und Anleitungen zur Meditation, sowie Retreats
(Meditationen in Zuriickgezogenheit) fiir Praktizierende aller
Stufen an. Der Schwerpunkt liegt in der Integration der Lehre
Buddhas in den Alltag, damit wir unsere Probleme 16sen und
immerwidhrenden Frieden und Gliick in der Welt verbreiten
konnen.

Der Kadampa-Buddhismus der NKT-IKBU ist eine voll-
staindig unabhdngige buddhistische Tradition und hat keine
politische Zugehorigkeit. Er ist ein Zusammenschluss von
buddhistischen Zentren und Praktizierenden, die ihre Inspi-
ration und Fiithrung von den Vorbildern und Unterweisungen
der alten Meister des Kadampa-Buddhismus herleiten, wie es
von Geshe Kelsang Gyatso gelehrt wird. Es gibt drei Griinde,
die dafiir sprechen, dass wir die Lehre Buddhas studieren
und praktizieren miissen: um unsere Weisheit zu entwickeln,
um unser Mitgefiihl zu férdern und um einen friedvollen
Geisteszustand zu bewahren. Wenn wir nicht danach streben,
unsere Weisheit zu entwickeln, wird uns die endgiiltige Wahr-
heit — die wahre Natur der Wirklichkeit — immer verschlossen
bleiben. Obwohl wir uns Gliick wiinschen, bringt uns unsere
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Unwissenheit dazu, nichttugendhafte Handlungen auszu-
fiihren, die die Hauptursache all unserer Leiden sind. Wenn
wir unser Mitgefiihl nicht fordern, zerstort unsere eigenstich-
tige Motivation die Harmonie und die guten Beziehungen zu
anderen Lebewesen. Wir finden keinen Frieden und haben
keine Chance, reines Gliick zu finden. Ohne inneren Frieden
ist dulerer Friede nicht moglich. Wenn wir keinen friedvollen
Geisteszustand bewahren, sind wir nicht gliicklich, selbst
unter den besten Bedingungen. Wenn andererseits unser Geist
friedvoll ist, sind wir gliicklich, auch wenn die dufieren Bedin-
gungen unangenehm sind. Deshalb ist die Entwicklung dieser
Qualitaten von grofiter Wichtigkeit fiir unser tagliches Gliick.
Geshe Kelsang Gyatso oder ,Geshe-la”, wie er liebevoll von
seinen Schiilern genannt wird, hat drei besondere spirituelle
Programme fiir das systematische Studium und die Praxis des
Kadampa-Buddhismus zusammengestellt. Diese Programme
sind besonders gut fiir den modernen Lebensstil geeignet. Es
sind dies das Allgemeine Programm (AP), das Grundlagenpro-
gramm (GP) und das Lehrerausbildungsprogramm (LAP).

ALLGEMEINES PROGRAMM

Das Allgemeine Programm vermittelt eine grundlegende
Einfiihrung in die buddhistische Sicht, Meditation und Praxis.
Es ist besonders fiir Anfianger geeignet, umfasst aber auch
fortgeschrittene Unterweisungen und Ubungen aus Sutra und
Tantra.

GRUNDLAGENPROGRAMM

Das Grundlagenprogramm bietet die Moglichkeit, unser
Verstandnis und unsere Erfahrung des Buddhismus durch das
systematische Studium von sechs Texten zu vertiefen:
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1. Freudvoller Weg des Gliicks — ein Kommentar zu
Atishas Lamrim-Unterweisungen, die Stufen des
Pfades zur Erleuchtung.

2. Allumfassendes Mitgefiihl — ein Kommentar zu
Bodhisattva Chekhawas Geistesschulung in sieben
Punkten.

3. Acht Schritte zum Gliick — ein Kommentar zu
Bodhisattva Langri Tangpas Acht Verse der
Geistesschulung.

4. Herz der Weisheit — ein Kommentar zum Herz-Sutra.

5. Sinnvoll zu betrachten — ein Kommentar zu
Shantidevas Leitfaden fiir die Lebensweise eines
Bodhisattvas.

6. Den Geist verstehen — eine ausfiihrliche Erkldarung des
Geistes, die auf den Werken der buddhistischen
Gelehrten Dharmakirti und Dignaga basiert.

Das Studium und die Praxis dieser Texte bringen uns viele
Vorteile:

(1) Freuduvoller Weg des Gliicks — Wir erlangen die Fahigkeit, alle
Unterweisungen Buddhas, sowohl Sutra als auch Tantra, in die
Praxis umzusetzen. Wir konnen leicht Fortschritte erzielen und
die Stufen des Pfades zum hochsten Gliick der Erleuchtung
vollenden. Von einem praktischen Standpunkt aus betrachtet,
ist Lamrim der Hauptteil der Lehre Buddhas, dhnlich einem
Stamm, und die anderen Unterweisungen gleichen Zweigen.

(2) und (3) Allumfassendes Mitgefiihl und Acht Schritte zum Gliick
— Wir erlangen die Fahigkeit, alle Unterweisungen Buddhas
in unser Leben zu integrieren und alle unsere Probleme zu
16sen.

(4) Herz der Weisheit — Wir erlangen eine Realisation der endgiil-
tigen Natur der Wirklichkeit. Durch diese Realisation kénnen
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wir die Unwissenheit des Festhaltens am Selbst beseitigen, die
die Wurzel all unseres Leidens ist.

(5) Sinnwvoll zu betrachten — Wir verwandeln unsere téglichen
Aktivitaten in die Lebensweise eines Bodhisattvas. Damit wird
jeder Moment unseres Lebens bedeutungsvoll.

(6) Den Geist verstehen — Wir verstehen die Beziehung zwischen
unserem Geist und den dufieren Objekten. Wenn wir verstehen,
dass die Objekte von unserem subjektiven Geist abhdangen,
kénnen wir die Art und Weise, wie uns Objekte erscheinen,
verandern, indem wir unseren Geist verandern. Allméahlich
erlangen wir die Fahigkeit, unseren Geist zu kontrollieren und
auf diese Weise alle unsere Probleme zu 16sen.

LEHRERAUSBILDUNGSPROGRAMM

Das Lehrerausbildungsprogramm ist fiir diejenigen bestimmt,
die sich zu authentischen Dharma-Lehrern ausbilden lassen
wollen. In Ergdnzung zum Studium von vierzehn Texten aus
Sutra und Tantra — die oben erwéhnten sechs Texte sind darin
enthalten — werden an die Schiilerinnen und Schiiler gewisse
Anforderungen beziiglich Verhalten und Lebensweise gestellt,
und zudem miissen sie eine bestimmte Anzahl von Medita-
tions-Retreats absolvieren.

Alle Zentren des Kadampa-Buddhismus sind der Offentlich-
keit zuganglich. Jedes Jahr finden mehrere Festivals in vielen
Landern der Welt, einschlieSlich England, Deutschland und
der Schweiz statt, darunter zwei in England, wo sich Menschen
aus der ganzen Welt treffen, um besondere Unterweisungen
und Erméchtigungen zu empfangen und um einen spirituellen
Urlaub zu verbringen. Besuchen Sie ein Zentrum — Sie sind
jederzeit willkommen!
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Fiir weitere Informationen wenden Sie sich bitte an:
Deutschsprachiger Raum:

Kadampa-Meditationszentrum Deutschland
Sommerswalde 8
D-16727 Oberkramer
Tel.: +49 (0) 33055 220 533
Fax: +49 (0) 33055 207 992
E-Mail: mail@nkt-kmc-germany.org
Webseiten: www.nkt-kmc-germany.org
www.kadampa.org/de

Kadampa-Meditationszentrum Schweiz
Mirabellenstrasse 1
CH-8048 Ziirich
Tel.: +41 (0) 44 461 33 88
Fax: +41 (0) 44 461 36 88
E-Mail: info@nkt-kmc-switzerland.org
Webseite: www.nkt-kmc-switzerland.org

International:

NKT - IKBU Central Office
Conishead Priory
Ulverston
Cumbria, LA12 9QQ
England
Tel. /Fax: +44 (0) 1229 588 533
E-Mail: info@kadampa.org
Webseite: www.kadampa.org
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Tharpa-Biiros weltweit

Tharpa-Biicher werden gegenwartig auf Englisch, Deutsch,
Franzosisch, Italienisch, Portugiesisch, Spanisch, Chinesisch
und Japanisch veroffentlicht. Die meisten Sprachausgaben
konnen iiber jedes der aufgelisteten Tharpa-Biiros bezogen

werden.

Deutschland
Tharpa-Verlag
Sommerswalde 8

16727 Oberkramer
DEUTSCHLAND

Tel: +49 (0)33055 222135
Fax: +49 (0) 33055 222139
www.tharpa.com/de/
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A

Ablenkungen 97, 223
uberwinden 199
verhindern 65
Absicht 4, 98,119, 128, 133, 273
acht Extreme 131, 137, 141f.
Leerheit der 127-132, 137f.
Achtsamkeit 16, 37, 193, 209
sehr subtile 210
subtile 209
achtzehn Hauptiibertretungen 17
achtzig hinweisende Vor-
stellungen 209
Akanishta. Siehe Reines Land
Akshobya 195
allgemeines Bild 123, 125, 126, 217
allumfassendes Mitgefiihl 30, 76,
83,98, 171
16st Probleme von Wut 5
schneller Pfad zur
Erleuchtung 77
Schulung in 87
allwissende Weisheit 94f.
Altern. Siehe Leiden des Alterns
Freiheit von 224
Ambhidana-Tantra 231
Amitabha 100, 195
Amoghasiddhi 195
Analogien
Baum fallen 66
blinde Schildkrote 28
Dornbusch 57
Feuer im Haus 49
giftiger Baum 63
Himmel und Wolken 143

Illusion eines Magiers 9, 108,
116, 145f., 165
Schauspieler 146
segelnder Adler 138
Sonne, die auf Schneeberg
scheint 262
Vogel, der sein Nest verldsst 33
zwei Fliigel eines Vogels 152, 172
zwei leere Glaser 271f.
zwei Monde sehen 153
Ananda 28
andere schatzen 86, 92
Vorteile 82-84
zwei Stufen 77
anfangliche Ausrichtung 22, 155
Pfad einer Person der 27-44
anfangslose Zeit 4, 28, 79, 124,
178, 201, 224, 257
Angst 48, 51, 56, 108, 124, 175
vor dem Tod 200
vor niederer Wiedergeburt 37
Anhaftung 7, 62, 72, 108, 155
als Ursprung von Leiden 7
durch Meditation tiber Leerheit
uberwinden 118, 129, 131,
142, 147
Faulheit der 31
in den spirituellen Pfad umwan-
deln 171-173, 220
kontrollieren 5-7, 24
Ursprung 6
Anhé&ufungen, verunreinigte/
nichtverunreinigte 179-181
An-wahr-Festhalten 125. Siche
auch Festhalten am Selbst
Armut 56, 60, 67, 92
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Aryadeva 101 Befriedigung 59
Arya Tara 14, 20, 154 Begehrlichkeit 43
Austrahlungen von 15 begriffliche Gedanken 126f.
sich verlassen auf 11 Pragungen von 137
Arzt/Arzte 22,39, 51,95 tragende Winde von 199
Atisha 4, 26, 465 begriffliche Geistesarten 126, 131, 208f.
Lebensgeschichte von 11-21 Behinderungen zur Befreiung 174
Zitate von 152, 261 Behinderungen zur Erleuchtung 174
Ausstrahlungen 88, 100, 152 beispielklares Licht 17. Siehe
des definitiven Heruka 249 auch endgtiltiges
von Arya Tara 15 beispielklares Licht
von Guru Sumati Buddha Bemiihen 8, 32, 34
Heruka 261 um Buddhas Segnungen zu
von Heruka 234 empfangen 38, 41, 246
von Heruka und Vajrayogini Vollkommenheit des 92, 93, 97, 103
235 besonderes Bittgebet 262-264
Ausstrahlungskorper 173, 178, bestandiges Phanomen 129, 144
263, 287 Leerheit von 129
Austauschen vom Selbst mit an- bestatigendes oder positives
deren 78-84 Phanomen 145
Avadhutipa 13, 14 Bewusstsein 119, 194, 256
Avalokiteshvara 11, 141 bei der Geburt 47

beim Tod 56, 192
Bitte um Gewdhrung von 153, 275

B blofle Abwesenheit 118, 129, 136,
140, 144. Siehe auch Leer-
Basis der Zuschreibung heit
Bedeutung von 179 des Korpers, den wir normaler-
fiir Auto 135,179 weise sehen 114, 116, 149
fiir Geist 119 des Selbst, das wir normaler-
fiir Heruka 178, 181f., 269 weise sehen 124, 138, 150
fir Ich 168-170, 178, 204 bloBe Erscheinung 109, 114, 175
Baso Chokyi Gyaltsen 230 des Geistes des Wachzustandes/
Bedauern 51, 54 des Schlafes 107, 147, 169
fiir nichttugendhafte Hand- konventionell existierend als
lungen 257 117,126
Befreiendes Gebet 301f. Teil der konventionellen Wahr-
Befreiung 61 heit 134
bestandige/dauerhafte 7, 23, 35, zur Losung von Problemen
41, 66, 99 benutzen 128, 147
Er]angung von 224 blofler Name 97,103, 114, 117, 125
Pfad zur 62, 64. Siehe auch drei blofie Zuschreibung 127, 179
h&here Schulungen Siehe auch Basis der Zu-
voriibergehende 8, 67 schreibung, Zuschreibung
warum wir sie erreichen miissen 8 von Einzahl/Mehrzahl 131
wie erlangen 9 Bodh Gaya 3, 15
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Bodhibadra 13
Bodhichitta 13, 15, 226, 248, 285
Siehe auch endgiiltiger
Bodhichitta
als Tor zur Erleuchtung 245
Definition von 71
Etymologie von 71
fiinf Stufen der Schulung in
72-89
hirtengleicher 102
konventioneller 105, 152, 228
Meditation tiber 247f.
qualifizierter 155
Schulung im Pfad von 91-104
Schulung in eigentlichem 87f.
Teil des klaren Lichts 214
Bodhisattva 87, 102, 126, 174, 220
hoherer 94, 152, 264
Bodhisattva-Geliibde 16, 91-93
Bodhisattva-Pfad 71, 91
Boswilligkeit 43
Buddha 29, 67, 83, 91, 250. Siehe
auch Buddha Shakyamuni,
Zuflucht
auflergewohnliche Eigenschaft
eines 137
der Erwachte 39
durch Konvention existierend
118
Erlangung des Reifens und
Befreiens 262
Funktion eines 10, 39
Giite eines 10f.
Mitgefiihl eines 10
Quelle allen Gliicks 10, 40
Vertrauen in 7, 10
Zitate von 88f., 170f., 283
alle Phanomene sind wie
Traume 107
aus dem Sutra der Vier Edlen
Wahrheiten 45, 62, 64, 67
blinde Schildkrote 28
den Korper mit Weisheit
suchen 110
Schépfung eines Magiers 9, 145

Seltenheit, grofie Gliickselig-
keit zu erfahren 282
Buddha des Mitgefiihls 104
Buddhadharma 22, 23, 29, 105,
171. Siehe auch Buddhas
Unterweisungen
begegnen 29
Buddha-Natur 96, 173, 178, 224
gemafl Hochstem Yoga-Tantra 250
sehr subtiler Korper 102
unsere wirkliche 201
vollstandiges Reifen der 263
Buddhas Geist 244
Leerheit von 263
Same von 224
Buddha Shakyamuni 2,7, 11, 15,
22,227,249
Griinder des Buddhismus 3
Quelle von Kadam-Lamrim 11
sich verlassen auf 11
Buddhas Korper 227, 244
Same von 224
Buddhas Rede 244, 286
Same von 224
Buddhas Unterweisungen 3-7,
9, 10, 22, 30, 80, 215. Siche
auch Buddhadharma,
Dharma
drei Gruppen von 16
hochste Medizin 22
Methode, um menschliche
Probleme zu 16sen 4
wissenschaftliche Methode 7
zwei Stufen von 4
Buddhismus 127, 255
eintreten in 29, 38, 245
Griinder des 3
was ist 3-7
Buddhist 6
buddhistischer Glaube 7-10.
Siehe auch Vertrauen
buddhistischer Pfad 38

C

Chandragarbha. Siehe Atisha
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D

Dakinis 14
Darbringung an den spirituellen
Meister 230
Darbringungen 254f.
Definition von 255
das Drehen des Dharma-Rades
erbitten 260f.
Das klare Licht der Gliickseligkeit
209, 230f.
Depression 5, 80
Der Rat aus dem Herzen Atishas 152
Der schnelle Pfad zur grofien Gliick-
seligkeit 286, 290, 365-414
Der Yoga von Buddha Heruka 249f.,
251, 317-331
Dharma 3, 4, 28, 465. Siehe
auch Buddhadharma,
Buddhas Unterweisungen,
Kadam-Dharma, Zuflucht
eigentlicher Schutz 40
geben 92f.
grofSer Spiegel des 25
Methode, um Probleme des
Alltags zu losen 6f.
Dharmakaya 212, 263f.. Siehe
auch Wahrheitskorper
Dharma-Praxis 7, 28, 31, 33, 34,
57,65,75
als Darbringung 256
Haupthindernisse beseitigen 34
Hindernisse 256
Dharmarakshita 15
Dhipamkara Shrijana. Siehe Atisha
Dinge, die wir normalerweise
sehen 62f., 145, 146, 155,
172. Siehe auch inharente
Existenz
Dorje Shugden 250
drei hohere Bereiche 8
drei héhere Schulungen 16f.,
64-66, 219. Siehe auch
moralische Disziplin, Kon-
zentration, Weisheit
Meditation tiber 66

Drei Juwelen 40

drei niedere Bereiche 8, 29, 35.
Siehe auch niedere Wieder-
geburt, Wiedergeburt

Dromténpa 23

dualistische Erscheinung 140, 190

durch Konvention existierend 118

E

Eifersucht 47, 83, 108
kontrollieren 24
Probleme von 259f.
Elemente 193
Erde 195, 206
Feuer 184, 206
Raum 197
sechs benotigte, um Gliickselig-
keit zu erfahren 220
Wasser 195, 206
Wind 195, 206
endgiiltige Natur 117, 132, 141.
Siehe auch endgiiltige
Wahrheit
des Geistes 119
des Ichs 125
endgiiltiger Bodhichitta 137, 151, 228
Definition von 105
Ebenen von 137
einfache Schulung in 148-153
Schulung in 105-153
endgiiltiges beispielklares Licht
193, 213. Siehe auch bei-
spielklares Licht
Bedeutung von 217
endgiiltige Suche 110
endgiiltige Wahrheit 105, 270.
Siehe auch endgiiltige
Natur, Leerheit, Vereini-
gung der zwei Wahrheiten
Definition von 136
konventionelle Wahrheit und
133-140
Synonyme von 136
Entsagung 7, 30, 45, 67, 152, 285
Entwicklung von 24, 62
Motivation fiir die drei hoheren
Schulungen 64
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Probleme der Anhaftung 16sen 5
qualifizierte 155
Realisation von 62
Schulung in 61f., 247
Tor zur Befreiung 71
Erlangungen 289
allgemeine/auflergewchnliche 17
Bitte um Gewahrung von 273
des Befreiens/Reifens 262-264
funf 252,268
nichttdauschende 31
weltliche 31, 170
erleuchtete Wesen 214, 255.
Siehe auch Buddha, Buddha
Shakyamuni
Erleuchtung 34, 95, 102
abhangig vom Empfangen von
Segnungen 152
abhéngig von der Giite anderer 75
abhéngig von grofier Gliick-
seligkeit 220
als Realisation der Vereinigung
der zwei Wahrheiten 263
Bodhichitta-Wunsch zu
erlangen 71, 89, 91
Definition von 28, 88
die Art der Vollendung zeigen 3
eigentliche 272
Erlangung der 218, 276
Erlangung innerhalb eines
einzigen Lebens 240
Erlangung innerhalb von drei
Jahren 272
hauptsachliche Methode zur
Erlangung 15
Pfad zur 91
reines und immerwéahrendes
Gliick der 29, 67, 88
schneller Pfad zur 77, 83, 103,
169, 234, 281
Sinn und Ziel des menschlichen
Lebens 27, 28, 31, 152
vom spirituellen Meister gefiihrt
zur 248
Zustand der 160, 249
Ermachtigung/-en 173
des Heruka-Korper-Mandalas
249

des Hochsten Yoga-Tantras,
Verpflichtung der 289f.
vier 287
Erscheinung 73. Siehe auch blofe
Erscheinung, fehlerhafte
Erscheinung, klare Erschei-
nung
der Welt des Wachzustandes 128
des Geistes 106, 134
illusorische 145
Natur von Geist 159
tauschende 106, 108, 133, 142
Traum 128
Traumwelt 159
erzeugte Phanomene 127-129
Leerheit von 138
erzeugter Raum 144
Erzeugungsstufe 16, 174f.,
177-181, 201, 226
das Tantra der 177-182
Definition von 177
Funktion der 177f.
hauptséchliche Objekte der 183
motiviert durch Bodhichitta
182, 248
Schulung in nichtdualer Erschei-
nung und Leerheit der
270-272
vollenden 242
Essenz des Vajrayanas 199, 233, 315
Existenz von seiner eigenen Seite/
von seiten des Objekts 111,
120, 126, 133, 134, 142, 146,
147. Siehe auch inharente
Existenz
Extreme von Existenz/Nichtexis-
tenz 124-127, 153

F

falsche Gewahrseinsarten 62, 126, 130
falsche Objekte 133, 136
falsche Sichtweisen 43
Faulheit 34, 93,97, 103
der Anhaftung 31f., 33
fehlerhafte Erscheinung 28, 88,
95, 134, 281
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Buddhas frei von 39, 137
subtile 140, 170, 220, 223, 275
aufgeben 263, 276, 283
Ursprung des Festhaltens am
Selbst 172
verhindern 281
Weisheit frei von 272
zwei Monde erinnern uns an 153
fehlerhaftes Gewahrsein 134
wegen Pragungen des Festhal-
tens am Selbst 125
fehlerhafte Sichtweise 179, 181
Festhalten am Selbst 49, 62, 98,
99, 125, 155, 178f.
abhéngig vom tragenden Wind 221
aufgeben 9
tiefgriindige Gliickseligkeit
(des Aufgebens von) 219
Beendigung des 221
giftiger Baum des 66
inneres Gift des 63
Pragungen 120, 125, 137
Quelle aller Verblendungen und
Leiden 6,7, 9, 62, 67
und Selbstwertschdtzung 79
unterschiedliche Aspekte des 132
Ursprung 172
vermindern 141
Formkérper 93, 227, 228, 253, 263.
Siehe auch Austrahlungs-
korper, Freudenkorper
subtiler/grober 263
Ursache des 226
Freudenkorper 173, 178, 234,
263, 287
Freudvoller Weg des Gliicks 153
frithere Leben 72, 256
verschwendet 32, 81
Fiihrer ins Dakiniland 262, 286, 290
fiinf Unreinheiten 24
funktionierende Sache 129

G

Geben 82. Siehe auch Nehmen
und Geben
in Verbindung mit den sechs
Vollkommenheiten
101-104
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Nutzen der Meditation tiber 102
Vollkommenheit des 92-93
Gebet 40, 237
Gebete fiir die Meditation 307-311
Gebet fiir das Erbliihen der Lehre
Je Tsongkhapas 215
Geburt 47-49. Siehe auch Wieder-
geburt, Leiden der Geburt
Geduld 82
Vollkommenheit der 92, 93,97, 103
Gefahrtin/Gefahrte 228. Siehe
auch Handlungs-Mudra
Gefiihle 5,6, 119
Geheimes Mantra 169. Siehe
auch Tantra
Gehirn 33
Geist 71,128, 143-144, 192, 223-
224 Siehe auch geistiger
Frieden, Leerheit des
Geistes, sehr subtiler Geist,
subtiler Geist
abhéngig von 107
Basis der Zuschreibung des 119
begrifflicher/nichtbegrifflicher 126
beim Tod 32,43
Definition eines nichtverunrei-
nigten 136
durch Konvention existierend 118
Erscheinungen des 106, 117,
118,135
Erscheinungen von der Natur
des 169
fehlerhafter 73
grober 214
glltiger 73, 126
Natur und Funktion des 33, 194
Projektionen des 106, 111, 118,
169, 169-170
reiner 169-170
Schopfer der Welt 127-128
stindig verweilender 201, 219, 224
tauschender 79
unreiner 24, 128, 169-170
von unreinen Winden abhan-
gig 190
wie ein Feld 42
zugeschrieben durch 118
Geistesschulung in sieben Punkten
119, 147
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geistige Rezitation 289
geistiger Frieden 28, 39, 43, 62,
65, 88
abhéngig von 10
bestandiger/dauerhafter 9, 62,
66,71
Gliick abhéngig von 10, 40
Methode, um ihn zu erfahren
148
sterben mit 43
zerstoren 62, 108
geistiger Schmerz 8, 45, 57, 61, 80,
86, 93
geistiges Gewahrsein 199
Gelug-Tradition 234
Geschlechtsverkehr 228
Geschmeidigkeit 223, 238, 269
Geshe Chekhawa 99, 119, 147
Gewissenhaftigkeit 16, 37
gewohnliche Erscheinungen 103,
172, 245, 269, 284
Bedeutung von 174-175
Freiheit von groben 217
gewohnlichen Tod, den gewohn-
lichen Zwischenzustand
und die gewohnliche
Wiedergeburt 177
gewohnliche Vorstellungen 103,
172, 245, 284
aufgeben 218
Bedeutung von 174-175
grobe 217
gewoOhnliche Wesen 111, 135, 173,
209, 234
erfahren nur gewohnliche
Gliickseligkeit 281
Erscheinungen fiir 137
sehr subtiler Korper, Rede und
Geist, die sich beim Schlaf/
beim Tod manifestieren
224-225
Ghantapa 203, 216, 234, 240
Geschichte von 235-238
Gift 63
Gleichstellen vom Selbst mit
anderen 77-78
Gliick
abhéngig von 10, 40, 82

aus tugendhaften Handlungen
41-42
in Samsara kein wirkliches 62, 101
Ursache von 42
zukiinftiger Leben 45
gliickliche Wiedergeburt 43. Siehe
auch Wiedergeburt
Gliickselige Reise 276, 333-359
Gliickseligkeit. Siehe auch grofie
Gliickseligkeit, klares
Licht der Gliickseligkeit,
spontane grofse Gliickse-
ligkeit, Vereinigung von
grofler Gliickseligkeit und
Leerheit
Arten von 219
sexuelle 173, 281
Gotter
Leiden der 47, 87
Wiedergeburt als 8, 61
Gottheit/Gottheiten 177, 178, 218,
233, 241, 279
des Heruka-Korper-Mandalas
242-244
gottlicher Stolz 174, 177-181
Schulung in 269
grofSe Ausrichtung 22, 69, 155
Pfad einer Person der 71-268
grofe Gliickseligkeit 215. Siehe
auch spontane grofle
Gliickseligkeit
Erzeugen der Erfahrung von
264-265
Schulung in 281
und Leerheit 251
zwei Merkmale von 222, 228,
281-282
grofles Gliickseligkeitsrad 242
Grundlegende Weisheit 132
Guhyasamaja 235
Guhyasamaja-Tantra 279
giiltiger Geist 134, 135, 148
Gungtang 52, 215
Guru 230-231 Siehe auch Guru-
Yoga, Uberlieferungslinien-
Gurus, spiritueller Meister
Bedeutung des 248
Wurzel- 249, 251
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Guru Sumati Buddha Heruka
249, 252, 256, 257, 260, 261,
264, 350
besondere Bitten richten an
262-264
Visualisierung und Meditation
iiber 251
Guru-Yoga
der Segyu-Uberlieferungslinie 250
Schulung in 248-266
Tor zum Empfangen von Seg-
nungen 245
von Herzjuwel gemafs Hochstem
Yoga-Tantra 250
Giite 14, 85
der Lebewesen 74-76, 77
Meditation tiber 76
von Buddha 10
Gyalwa Ensapa 272

H

Halbgotter
Leiden der 47, 87
Wiedergeburt als 8
Handlungen 43. Siehe auch un-
angemessene Handlun-
gen, nichttugendhafte
Handlungen, tugendhafte
Handlungen
reine 64, 99
schlechte/gute 80
unreine 24
verunreinigte 132
Handlungs-Mudra 15, 228
Hass. Siehe auch Wut
durch Meditation tiber Leerheit
uberwinden 131
hauptséchliche Objekte der
Vollendungsstufe 183
Helden und Heldinnen 181
des Herz-, Rede- und Kérper-
rades 242
Heldinnen des Verpflichtungs-
rades 242
Hellsicht 17, 35
Heruka 15, 176, 190, 218, 244, 286
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Basis der Zuschreibung 234
Bedeutung von 233
definitiver 234, 249, 263
Erzeugungsstufe von 174,
177-182
Etymologie von 233
interpretierender 234
Reines Land von 235, 239
Heruka-Korper-Mandala 190,
233-276
Anndherungs-Retreat 276
Hindernisse dafiir 256
Schulung in Erzeugungsstufe
des 265-275
drei Merkmale 265
fehlerhafte Erscheinung des 270
finf Stufen 265
Schulung in Vollendungsstufe
des 276
Uberlieferung dieser Unter-
weisungen 233-240
vorbereitende Ubungen des
245-265
was das ist 240-243
Heruka Losang Yeshe. Siehe
Kyabje Trijang Rinpoche
Herz 97, 99
gutes 72,99, 248
warmes 72,73,76
Herz der Weisheit 113, 145
Herzjuwel 250
Herzkanalrad. Siehe Kanalrad/-
rader, Herz
Herz-Sutra 141
Hevajra 13
Hevajra- und Heruka-Tantras 13
Hevajra-Wurzel-Tantra 230
Hinayana 17
Hochstes Yoga-Tantra 170, 172,
200, 215, 220, 221, 228
eigentliche Essenz des 177, 281
Erklarung der Buddha-Natur 224
Pfad des Sehens 223
Same der Realisationen des 250
Unterteilungen des 279
zwei Stufen des 177
Verwirklichungen des 240
hoheres Sehen 94, 151
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hoheres Wesen 136, 212
Hollenwesen 99
Leiden der 9, 47, 61, 86
Wiedergeburt als 35, 38, 99
hungrige Geister
Leiden der 47-48, 61, 86
Wiedergeburt als 8, 35, 38

I

Ich. Siehe auch Leerheit des Ichs,
inharente Existenz des Ichs
Basis der Zuschreibung 130
endgiiltige Natur 125
konventionelle Natur 125
Selbst, das wir normalerweise
sehen 121, 124, 182
llusion eines Magiers. Siehe Ana-
logien
illusorischer Korper 193, 217, 225,
231, 279
der dritten Stufe 218
reiner 218, 224, 226, 228, 240
Indra und Brahma 3
inhdrente Existenz 111, 118, 146, 147
acht Extreme von 131
des Ichs 123,174, 178
des Selbst das wir normaler-
weise sehen 121
identifizieren 120-121
Selbstwertschédtzung, Bezie-
hung zu 78
des Korpers 111, 117, 140
des Korpers, den wir normaler-
weise sehen 140
Erscheinung von 133, 145
Objekt der Verneinung 121, 145
Synonyme von 107
innerer Friede 79, 282
inneres Feuer/Hitze. Siehe Tummo
isolierte Rede 231
isolierter Geist 217, 231
isolierter Kérper 231
isolierter Korper und Rede der
Vollendungsstufe 193, 217

J

Jangchub O 12, 18, 19, 20, 21
Je Phabongkhapa 234, 279, 286,
289, 316
Je Sherab Senge 250
Jetari 13
Je Tsongkhapa 4, 11, 22, 70, 230,
234
Griinder der Gelug-Tradition 234
Griinder der Neuen Kadampa-
Tradition 11
Losang Dragpa 215
Unterweisungen iiber Maha-
mudra-Tantra gegeben
von 215
Zitate von 71-72, 105, 220, 221

K

Kadam-Dharma 23-24, 29. Siehe
auch Buddhadharma,
Buddhas Unterweisungen,
Dharma

Kadam-Lamrim 11, 77

als grofier Spiegel 25
als hochste Medizin 25
als wissenschaftliche Methode 25

Kadampa-Buddhismus 3, 465-466

Kadampa-Lehrer/Geshes 465

Kadampas 11-21

Kadampa-Tradition 3

Kagyii-Tradition 234

Kanalrad/-rader 184, 187

geheime Stelle 188, 229
Hals- 187, 222,229
Herz- 187, 188, 197, 222, 229,
242,243
Auflosen der Winde in 210-
211, 213
Tabelle der Speichen des 188
Wichtigkeit des 188, 203, 230
Juwelen- 188, 229
Nabel- 187, 213, 222, 229
Rad des Feuers 229
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Rad des Windes 229
Scheitel- 187, 222, 229
Tabelle der vier
hauptsachlichen 188
Karma 41-44, 65, 80-81, 127-128
Bedeutung 41-42
kollektives 128
Meditation tiber 44
reines/unreines 190
reinigen 253-254
karmische Pragungen 128
karmische Verbindung 235
Keajra. Siehe Reines Land
Khédrubje 239
Kharak Gomchen 95
klare Erscheinung 174, 177, 178,
181, 269
Schulung in 267-268
klares Licht 210ff., 225, 229,
231, 279, 280, 281. Siehe
auch beispielklares Licht,
endgiiltiges, beispielklares
Licht, sinnklares Licht
der Gliickseligkeit 203, 218,
223,281, 290
des Schlafes 280
des Todes 280
drei Arten von 280
Ebenen der Erfahrung des 217
Grundlage aller anderen
Geistesarten 214
Natur des 212
Realisation des 282
Schulung in 281
tragender Wind des 199
voll qualifiziertes 215, 218
was ist 280
Kontakt 119
konventionelle Natur 143. Siehe
auch konventionelle
Wahrheit
des Ichs 125

konventionelle Wahrheit 117, 270.

Siehe auch Vereinigung der
zwei Wahrheiten
grobe und subtile 135-136

tauschende Phanomene 133
und endgiiltige Wahrheit
133-139
konventionelle Welt 146
Konzentration 54, 213. Siehe auch
drei hohere Schulungen
des kontinuierlichen Verweilens
151, 268
des nahen Verweilens 151, 268
des Verweilens des Geistes 150
des Wiederverweilens 151, 268
Gliickseligkeit der Geschmeidig-
keit der 219
in den Zentralkanal eindringen
mit 223
Natur von 64
Vollkommenheit der 92, 94,
97,103
Korper. Siehe auch inhédrente
Exisatenz des Korpers,
Leerheit des Korpers, sehr
subtiler Korper, Vajra-
Korper
gottlicher 217
grober 224, 226, 227
konventionell existierender 117
Manifestation der Leerheit 140
reiner 227
standig verweilender 101, 200,
217,224, 227
tauschende Natur des 115
Teile 112
unreiner 24, 58
von den Eltern 224
von Verblendungen verdunkelt 227
wahre/endgiiltige Natur des
114-116
zum Zeitpunkt des Todes 56
Korperrad 242
korrekter Glaube 182, 269
korrekte Uberzeugung 100
Krankheit 24, 39, 98-99, 273. Siehe
auch Leiden von Krankheit
Freiheit von 224
kreativer Yoga 177, 183
Kreislauf unreinen Lebens 24, 28,
61. Siehe auch Samsara
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Krieg 259

Kusali-Tsog-Darbringung 287

Kyabje Trijang Rinpoche 235, 240,
279, 334

L

Lampe fiir den Pfad zur
Erleuchtung 21
Lamrim 95, 465
hervorragende Merkmale des 22
Priifung unserer Praxis des
155-156
Lebewesen 10, 25, 28, 39, 71, 83, 87
als unsere Miitter 73
Gilite der 25
ihre Glite erwidern 14
im Reinen Land Keajra 240
wertschatzende Liebe fiir 82
zahllose 20
Leerheit/-en 106-108, 117, 221
aller Phanomene 94, 106-108,
119, 138, 150, 233, 271, 283,
284, 285, 290
alles von gleicher Natur
140-143
allgemeines Bild der 123, 125, 217
Anwendung in der Meditations-
pause 142
Basis fiir Schulung in endgiilti-
gem Bodhichitta 105
der acht Extreme 127-132
der Leerheit 129, 136
des Autos 110
des Buches 117-118
des Geistes 119-120
des Ichs 120-127, 138, 149
des Korpers 108-118, 120, 129,
141, 149-150
direkte Realisation der 94, 105,
117, 125, 137, 151, 190, 215
fehlerloses Gewahrsein von 125
konventionelle Grundlagen von 141
Manifestationen der 128, 142, 143
nichttauschend 215
Objekt der Verneinung 121, 145
Phanomene nichts anderes als
111, 263

483

Praxis im Alltag der 145-148

qualifizierte, korrekte Sich der
155

raumahnlich 116, 124, 138

raumahnliches meditatives
Gleichgewicht iiber 138

studieren 139

Synonyme von 136

tiefgriindige Sicht der 30

und klares Licht 215-218

universelle Losung fiir
Probleme 148

von behinderndem Kontakt 144

von erzeugten Phdnomenen,
wie dariiber meditieren
138-139

von Erzeugung und Zerfall
128-129

von Kommen und Gehen 130

von unbestédndigen
Phanomenen 129

wirkliche Natur aller
Phédnomene 66

Yoga des Gleichstellens von
Samsara und Nirvana 143

Zeichen korrekter Meditation
uber 124

Leerheit realisierende Weisheit,
Probleme von Unwissen-
heit 16send 5
Leiden 4, 6, 8, 9. Siehe auch Lei-

den der Menschen, Leiden
zukiinftiger Leben

anderer 83, 86-87

Basis von menschlichem 49

Befreiung von 6, 9, 39

bestandige/dauerhafte Befrei-
ung von 67-68, 239

der Krankheit 8, 25, 40, 49-51, 67

der Wiedergeburt 8, 58, 67, 86

des Alters 8, 40, 51-55, 67

des Todes 8, 25, 40, 55-56

dieses Lebens 46

durch nichttugendhafte Hand-
lungen 41

durch Selbstwertschiatzung 79

sich verdnderndes 88, 101

Ursprung 6
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verhindern von zukiinftigem 256
Vorstellungen der acht Extreme
als Ursprung 132
Leitfaden fiir die Lebensweise eines
Bodhisattvas 79, 82, 101,
109, 110, 136, 226
Lepra 95
Liebe 83, 92. Siehe auch zunei-
gungsvolle Liebe, wert-
schatzende Liebe, wiin-
schende Liebe
Lied der Friihlingskonigin 220
Luftspiegelung 107, 108, 117, 134

M

Mahakaruna 237-238
Mahamudra 15, 171, 175, 218,
219. Siehe auch sinnklares
Licht, Vereinigung von
grofSer Gliickseligkeit und
Leerheit
als Ansammlung von Verdienst
und Weisheit 218-219
auflergewohnliches 230-231
Bedeutung von 218
Definition von 215
Etymologie von 215
Natur von 217
Samen der Realisation zur Reife
bringen 250
Sutra- 215
Vollendungsstufe des 215-232
Mahasiddha Dharmavajra 230
Mahayana 17
Maitreya 22, 252
Mandala 241. Siehe auch Heruka-
Korper-Mandala, Korper-
Mandala von Vajrayogini
Mandala-Darbringung 262
Manjushri 230
Mantra
Bedeutung von 272
Essenz-Mantra von Heruka 273
Rezitation, Schulung in 272-273
von Vajrayogini, Drei-om 274, 289
zusammengefasstes der 62 Gott-
heiten des Heruka-Korper-
Mandalas 275
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Marpa 234, 239
Meditation 173, 199
Definition von 43
Vorbereitung fiir die 305-306
meditatives Gleichgewicht
meditatives Gleichgewicht 137
menschliches Leben 74
als Resultat tugendhafter Hand-
lungen 82
endgiiltiges Ziel und Sinn 9-10,
46, 67,152
Hindernisse, den wirklichen
Sinn zu erfiillen 79
Freiheiten und Ausstattungen
des 34-35,74
Kostbarkeit unseres 27-32, 34-35,
68
Meditation tiber 30
Probleme l6sen des 66
unvorstellbare Bedeutung des 219
verschwenden 46
wirklichen Sinn erfiillen 3-4,
27-29, 41, 66
Menschen
Gelegenheit als 29-30
Grundlage der Leiden der 49
Leiden von 8, 27,47, 86
Ursachen fiir 35
Wiedergeburt als 8, 61, 81, 86
Milarepa 46, 52, 230, 238-239
leere Hohle 88
Unterweisungen {iber Leerheit
143-144
Zitat 169
Mitgefiihl 4, 12, 25, 72, 80, 103
als hauptsachliche Darbringung
255
als Natur von konventionellem
Bodhichitta 105
als Tor zum Pfad der Erleuch-
tung 76
Heruka, Manifestation von 178
Meditation tiber Nehmen mit
96-100
Schulung in allumfassendem
25, 86-88
Sterben mit Geist von 99
Teil des klaren Lichts 214
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von Buddha 10
mittlere Ausrichtung 22, 155
Pfad einer Person der 45-68
moderne Technologie 4, 67
moderne Welt 4
Monch 15, 16, 237
moralische Disziplin 43, 64
Siehe auch drei hohere
Schulungen
drei Arten von 16
drei Arten von hoherer 16
Natur der 64
notig fiir Fortschritt in spirituel-
ler Schulung 64
Vollkommenheit der 92,97, 103
miindliche Ganden-
Uberlieferungslinie 230,
245,270, 272
essentielle Praxis der 272
Mutter 10, 87
Gilite der 74-75
Lebewesen erkennen als 72-74

N

Nada 157, 204, 290
Nagarjuna 85,132, 227
Naropa 234, 279
Nehmen
im Hochsten Yoga-Tantra 287
in Verbindung mit den sechs
Vollkommenheiten 95-97
Nehmen und Geben 91
im Hochsten Yoga-Tantra 287
in Verbindung mit den sechs
Vollkommenheiten 95-97
Nutzen von 95
neue Kadampa-Tradition 11
Neue Kadampa-Tradition 465
Nichtauffindbarkeit 115, 147
des Geistes 119
des Ichs 123, 125
des Korpers 114
nichtbegrifflicher direkter Wahr-
nehmer 136

nichtbegrifflicher Geist 126
nichtbestatigendes negatives
Phédnomen 145
nicht-buddhistisch 6, 19, 23
nichtduale Erscheinung und
Leerheit 271-273
nichterzeugter Raum 129, 144
nichtfehlerhaftes Gewahrsein 136
Nichts 66, 123, 124, 148
nichttugendhafte Handlungen 4,
24, 41-44, 56, 86
aus Unwissenheit entstehend
4, 62f.
Hauptursache fiir niedere
Wiedergeburt 35
Reinigung von 95, 249, 256f.
nichtverunreinigter Geist
Definition von 136
niedere Wiedergeburt. Siehe
auch drei niedere Bereiche,
Wiedergeburt
Angst vor 37
Gefahren 34-37
Schutz vor 38
Ursachen 35
Verhinderung einer 100
Nirvana 9, 30, 62, 67, 148, 239,
282. Siehe auch Befreiung
Bedeutung und Natur 221
Erlangung von 66

O

Objekt der Verneinung 121, 145f.
Ordination 15

Ornament fiir klare Realisation. 22
Ozean der grofien Erklirung 15
Ozean von Nektar 113, 145

P

Padmasambhava 17

Palden Sangpo 250

Pamtingpa 279

Person 111, 194. Siehe auch
anfangliche Ausrichtung,
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mittlere Ausrichtung,
grofse Ausrichtung
Pfad der Ansammlung 87, 94, 95
Pfad der Meditation 88, 94, 95, 174
Pfad der Vorbereitung 88, 94, 95
Pfad des Nicht-mehr-Lernens
88, 95
Pfad des Sehens 88, 94, 95
des Hochsten Yoga-Tantras 223
Pfad/-e. Siehe auch spiritueller
Pfad
Bedeutung von 64
befreiender 68
Bringen des zukiinftigen
Resultats in den 103
falscher 256
korrekter 65, 248
Vajrayana 272
weiter und tiefgriindiger 13
Pfad des Bodhichittas
Schulung im 91-104
Pfad zur Erleuchtung 29, 76, 87,
92,103, 105
Phanomene. Siehe auch Leerheit
aller Phanomene
als blofie Zuschreibungen
existierend 179
in Leerheit versammelt 263
konventionell existierend 118, 126
nichts anderes als Leerheit 111
wie Illusionen 107
wie Regenbogen 147
wie Traume 47,107, 147
wirkliche Natur aller 66
Polizei 39
Potenzial 100, 256, 261
fiir Annehmen einer Wieder-
geburt in einem Reinen
Land 99
Lebewesen zu ntitzen 95, 96,
102, 287
Powa 239. Siche auch Ubertragung
des Bewusstseins
Pragungen 42
karmische 128
von begrifflichen Gedanken 137
Pratimoksha-Geliibde 16

primérer Geist 119
Probleme 3-6, 24, 60
innere und dufdere 6
16sen 25, 77
Quelle von 4, 72
universelle Losung von 148
Puja 40

R

Rad des Dharmas 3, 260, 308
Rahulagupta 13
Ratnasambhava 195
Realisationen/Verwirklichungen
7,64,75,96,253,273
Entwicklung von 24f.
gewohnliche/aulergewdhnliche
17
tantrische 100, 182
Rederad 244
Regenbogen 107, 128, 130,
147,233
Reines Dakiniland 239
dufleres/inneres 275
Reines Land 32, 99, 220, 262
Akanishta 227, 239
duflere Orte von Heruka 190
dufleres Dakiniland 275
Keajra 235, 239-240, 285
dufleres Dakiniland 276
Erlangung des 269
Sukhavati 99, 240
Tushita 240
Wiedergeburt in 99, 239
Reinigung 42, 95, 249, 252, 253,
256-258, 285, 286
unserer Welt 169
Zeichen der 98
relative Wahrheiten und relative
Unwahrheiten 135
Rinchen Sangpo 18
rote Vermehrung 211, 213
ruhiges Verweilen 17, 94, 151,
219, 223, 269
Rupakaya 93. Siehe Formkorper
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S

Samsara 7, 8, 28, 29, 49, 58, 71,
115, 127, 143, 190
Freiheit von 94, 239
kein wirkliches Gliick in 62, 88
Wurzel von 132,172,179
Sangha 38, 40, 41, 246. Siehe auch
Zuflucht
Saraha 63
schlussfolgernder Erkenner 126
Schutz davor
Leiden 3
schwarze Naherlangung 213
subtile Geistesarten 199
sechs Vollkommenheiten 16
als unsere tdgliche Praxis 91
Schulung in den 91-104
Sechs Yogas von Naropa 230
Segnungen 10, 38, 39, 40, 41, 88,
152,173
aller Buddhas 250, 262
aller Helden und Heldinnen 289
Bemiihen anwenden um zu
empfangen 246
Bemiihen anwenden, um zu
empfangen 38, 41
Guru-Yoga als Tor zum
Empfangen von 245
in degenerierten Zeiten emp-
fangen 235
innerhalb unserer Kanale und
Tropfen empfangen 241, 243
sehr subtilen Geist 42
sehr subtile Rede 201, 224
sich beim Tod und im Schlaf
manifestierend 224f.
sehr subtiler Geist 107, 200, 224,
262,270
die zwei Wahrheiten reali-
sierend 272
nimmt Leerheit wahr 280f.
Pragung auf dem 42
Realisation des klaren Lichts 281
sich beim Tod und im Schlaf
manifestierend 224f., 280f.

sich wahrend des Schlafes mani-
festierend 283
und Leerheit 211
vom sehr subtilen Wind
getragen 210
sehr subtiler Korper 101, 224f.,
262
sich beim Tod und im Schlaf
manifestierend 224f.
sehr subtiler Wind. Siehe Wind,
sehr subtiler
Selbsterzeugung 2226, 239,
283, 284, 285, 287
Selbstwertschiatzung 108,
155, 200
aufgeben 96
Nachteile von 78-81, 84
und Festhalten am Selbst 78
was das ist 78
zerstoren 98, 99
Serlingpa 15f.
sexuelles Fehlverhalten 43
sexuelle Vereinigung 222
Shantideva 80, 110, 114, 115, 117,
226, 227. Siehe auch Leit-
faden fiir die Lebensweise
eines Bodhisattvas
Sherab Tseg 279
Shilarakshita 15
sich erfreuen 259f.
sieben Glieder 252-261
Sieben Gruppen des Abhidharma 15
Sinnesgewahrseinsarten 197
Sinneskrafte 197
sinnklares Licht 17, 193f.,
217, 223, 231, 240. Siche
auch Mahamudra
als eigentliche Unvorstellbarkeit
290
der vierten Stufe 218
inneres Dakiniland 276
Synonyme des 218
Spiegel des Dharmas 25
spirituelle Erfahrung 51, 56
spirituelle Meister bitten, fiir eine
lange Zeit zu verbleiben
260
spirituelle Praxis 44, 54, 68, 175
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spiritueller Lehrer 41, 152, 246, 248
spiritueller Meister 12, 18, 91, 152,
234, 262. Siehe auch Guru
als Ausstrahlung von Buddha 230
als Ausstrahlung von Heruka 234
als Buddha 175
innerer 65, 89
sich verlassen auf den 152-153,
249. Siehe auch Guru-Yoga
wer ist unser 248
spiritueller Pfad 24, 31, 40, 76, 286
notwendige Bedingungen fiir 68
Schulung in 280
tagliche Erfahrungen um-
wandeln in 285
tagliche Handlungen um-
wandeln in 290
weltliche Vergniigen um-
wandeln in 171, 172
spontane grofie Gliickselig-
keit 193,222, 244. Siehe
auch groBle Gliickseligkeit
stehlen 43, 82, 134
Stolz 14
Stufen des Pfades zur Erleuchtung 11
subtile Geistesarten 208, 214
rote Vermehrung 199, 209, 211
in umgekehrter Folge 213
schwarze Naherlangung 209,
211, 212
in umgekehrter Folge 213
weifse Erscheinung 199, 206,
208, 211, 213
in umgekehrter Reihenfolge 213
subtiler Korper 224-226, 241
Sutra 1-156, 167-322, 170, 171,
172,223,227, 282, 299-454
als Grundlage 221
Arten von Gliickseligkeit 219f.
Buddha-Natur in 224
grober Korper ist wirklicher
Korper gemafd 227
Sutra der Vier Edlen Wahrheiten 45,
62, 64, 67
Sutra Konig der Konzentration 9, 145
Sutras der Vollkommenheit der
Weisheit 15,22, 132

Sutra und Tantra 4, 11, 17, 21, 95
kein Widerspruch zwischen 171
Vereinigung von 170

T

tagliche Probleme der Unwissen-
heit 16sen 5
tagliches Leben 73, 82
Tantra. Siehe auch
Erzeugungsstufe, Maha-
mudra, Vollendungsstufe
als Buddhas endgiiltige Absicht
211
auflergewohnliche Erlangung 17
Definition 172
hauptséchliche aufzugebende
Objekte 174f.
Kostbarkeit 169-175
Synonyme 169
Unterteilungen 279
vier Klassen 173
Tantrische Ebenen und Pfade 199, 331
tantrische Geliibde 16
tantrische Verpflichtungsobjekte
314
tantrisch Praktizierender 177, 228
tdauschende Phanomene 133
Tempel 40
Theravada 3
Tiere 8f., 10, 34, 46, 65, 83, 281
Leiden der 8f., 46, 86
Wiedergeburt als 34, 38, 61, 68
Tod 31-34, 39, 96, 97, 200, 225.
Siehe auch Leiden des
Todes
dauerhafte Trennung von Kor-
per und Geist 226
Geisteszustand beim 43
Meditation tiber 33
todlose Person 224
todloser Korper 224. Siehe
auch kontinuierlich ver-
weilender Korper, Vajra-
Korper
Togden Jampel Gyatso 230
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toten 43, 82
Traum/Traume 4, 32,47, 128
bloBe Erscheinungen des Geis-
tes 147f.
Elefant 106-107
Erscheinungen 128
Phanomene wie 107
relative Giiltigkeit von 134
von Samsara 39
Welt 107, 169
Trisong Detsen 17
Tropfen 1905, 228f. Siehe auch
unzerstorbarer Tropfen
flieflen im Zentralkanal 219, 222
flielen in den rechten und
linken Kanalen 221
frei von Behinderungen 243
rote und weifle 189, 191, 222,
241, 242
Schmelzen der 219, 222
tugendhafte Handlungen 41, 42,
44,54, 56, 82
sich erfreuen an 259f.
Widmung von 261
Tugend/Nichttugend 35
Tummo 191, 222, 230, 238, 240
Tushita. Siehe Reines Land

U

Uberlieferungslinien—Gurus 230,
240
Ubertragung 249
Ubertragung des Bewusstseins
32,239
Umgebung
unreine 24, 58
unangemessene Handlungen
93, 182
aufgeben 64
Reinigung von 256
unangemessenen Handlungen 43
unbestandiges Phanomen 144
Leerheit von 129
Unbestandigkeit, subtile 129
unsterbliche Person 200, 226

unsterblicher Korper 200, 226.
Siehe auch standig ver-
weilender Korper, Vajra-
Korper

Unterscheidung 119

Unwissenheit 86, 88, 113. Siche
auch Festhalten am Selbst

kontrollieren 24
Schlaf der 39

unzerstorbarer Geist 225

unzerstdrbarer roter Tropfen 243

unzerstdrbarer Tropfen 183, 191,
213f.,, 231

darin unzerstorbarer Wind und
Geist 200, 210, 225
Meditation tiber 202f.
Merkmale 191
unzerstorbarerTropfen
roter und weifler 241, 243

unzerstorbarer weiler Tropfen 243

unzerstorbarer Wind 201, 217, 231

unzerstorbarer Wind und Geist
183, 192-196, 225

Meditation tiber 2042f.
Unzufriedenheit 58, 60, 101
Urspriinge 62

Bedeutung von 62

\Y

Vairochana 197
Vajradhara 230, 231, 258, 266, 286
Vajradharma 286
vajra-gleiche Konzentration 174
Vajra-Korper 224, 225, 227
Vajra-Meister 220
Vajra-Rezitation 199
Vajrasattva 259, 286
Vajravarahi 233, 241, 243
Vajrayana-Pfad 272
Vajrayogini 235, 237, 238, 239,
240, 278
die Anleitungen von 279-290
Koérper-Mandala 289
Mandala von 288
Verbeugung 253
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verblendete Sichtweisen 68
Verblendungen 24, 66, 81, 108, 127
aufgeben 218, 223
Funktion 62
kontrollieren 5, 156, 273
Krankheit der 22
Leiden durch 7f.
Meditation tiber Leerheit zur
Uberwindung von 118
Quelle der tdglichen Probleme 4
Ursprung der Vorstellungen der
acht Extreme 132
Verminderung 98, 146
Verdienste 42, 85, 95, 181, 253, 256
Ansammlung von 102, 218, 249,
285
zerstoren 93
Verdiensten
Ursache des Formkéorpers 93
Vereinigung der zwei Wahrheiten
140-144
Realisation der 263
Vereinigung des Nicht-mehr-
Lernens 226, 236
Vereinigung des unzerstorbaren
Windes und Geistes 225
Vereinigung unseres sehr subtilen
Windes und sehr subtilen
Geistes 200, 204f.
Vereinigung von grofSer Gliickse-
ligkeit und Leerheit 218,
223f., 226, 228, 233f.4 Siche
auch Mahamudpra, sinn-
klares Licht
als eigentliche Unvorstellbarkeit
290
Vereinigung von sinnklarem Licht
und illusorischem Korper
193, 218
Vereinigung von spontaner
grofer Gliickseligkeit und
Leerheit 190
Vereinigung von Sutra und
Tantra 170
keine reine Praxis von 18
vergangene Leben. Siehe frithere
Leben

Versprechen 38, 41, 91
Vertrauen 41, 98, 152, 252, 262,
273. Siehe auch buddhis-
tischer Glaube
als spirituelles Leben 7
Vidyakokila 13
Vierhundert Verse 101
vier Kadampa Guru-Gottheiten 11
vier Leeren 212f.
vierundzwanzig Orte 189
aufsere 190
innere 189, 190
unseres Korpers 189
vier vollstandige Reinheiten 170,
172
Vinaya 18
Vollendungsstufe 16,175, 177, 240
das Tantra der 183-202
Definition von 183
des Mahamudra 215-222
funf Stufen der 217f., 241
Schulung in 276
Vollenden der Meditation der 262
wirkungsvolle Meditation {iber
243,248
von bestandigen Phanomenen
Leerheit/-en 129
von Einzahl und Mehrzahl
Leerheit/-en 130-132
vorbereitende Fiihrer 254, 259
vorbereitende Ubungen 245-262.
Siehe auch Gebete fiir die
Meditation
auflergewohnliche 230
Vorstellung 100, 173, 177, 182, 183

W

wahre Existenz 106, 108, 109,
117-118, 129, 134. Siehe
auch inhdrente Existenz

wahre Natur. Siehe auch endgiil-
tige Natur, endgiiltige
Wahrheit

des Korpers 114-116
von Phianomenen 117, 127

Wahrheit 117. Siehe auch endgiilti-
ge Wahrheit, konventionel-
le Wahrheit, Vereinigung
der zwei Wahrheiten
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Synonyme 136
Wahrheitskorper 93, 178, 211, 234,
287
Heruka zugeschrieben auf den
263
Natur- 173, 263
Ursache des 226
Weisheits- 173, 263
Weisheit 4, 73,177,179, 181. Siehe
auch drei hohere Schulungen
anwachsende 146
des meditativen Gleichgewichts
137
inneres Licht der 28, 88
Manifestation von 279
Natur und Funktion von 65
nichtverunreinigte 137
Ursache fiir Wahrheitskorper 93
Vollkommenheit der 92, 94f.,
97,103
von Buddha besessene 272
Weisheits-Dharma-Beschiitzer 11,
168
Weisheitswesen 273, 275
Einladen der 252f.
weifle Erscheinung 213
Welt 56,177, 182
als karmische Erscheinung 128
des Wachzustandes 107, 128,
146, 148
konventionelle 146
materielle Entwicklung in der
27
moderne 4
Traumwelt 32, 107, 148-149, 169
unreine 8
vom Geist erschaffen 128, 169,
182
weltliche
Intelligenz 65
Leute 117
Vergniigen 31, 59
umwandeln 171, 172-173
wertschatzende Liebe 72
Schulung in 77-85
Widmung 261, 291
widrige Umstande
akzeptieren 97, 103
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iiberwinden 273
umwandeln 24
Wiedergeburt 214, 287. . Siehe
auch niedere Wiederge-
burt, Leiden verunreinigter
Wiedergeburt
Freiheit von 224
gliickliche/ungliickliche 43
in einem Reinen Land 99-100,
239
verschiedene Bereiche der 8
verunreinigte 49, 61, 86
was bestimmt unsere 42
Wind/e 192-195
dauerhafte Beendigung von
sieben 214
Definition von 193
der verschiedenen Elemente
206-208
drei Ebenen von 199
durchdringender 193f. 197, 199
eintretend, verweilend und sich
auflosend 183, 192, 203,
222,229, 280
durch das Korper-Mandala
von Vajrayogini 289
im Schlaf 214
in den unzerstorbaren Tropfen
213f.
Zeichen von 205-214
Erklarung der inneren Winde
193-199
funf Zweig- 193, 197, 197-198
Tabelle der 198
Funktion von 194
grobe 199, 206, 211
lebenserhaltender 193, 194, 196
, Lebenskraft” genannter 194
sechs Merkmale von 194
sehr subtiler 200, 210, 225
aufwarts-stromender 193, 194f.,
199
sich beim Tod auflésend 192,
213-214, 225
subtiler 193, 206, 210f.
Tréger fiir Geistesarten 192, 194
des Festhaltens am Selbst 192,
221
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tragt den Geist der weiflen
Erscheinung 209, 211
tragt Geist der roten Vermeh-
rung 209, 211
tragt Geist der schwarzen Nah-
erlangung 210, 212, 217
unreine 190, 192
Ursprungs-
Tabelle der 196
wirkliche Natur der Dinge 4
wissenschaftliche Methode 7, 25
Wunderkrafte 17
winschende Liebe 72, 103
acht Nutzen von 85
Schulung in 84f.
wunscherfiillendes Juwel 23, 89,
101f.
Wunsch/Wiinsche 58f.
umwandeln der Erfahrung der
Objekte der 285
Wurzel-Tantra von Heruka 279
Wut 4, 62f., 72,170, 273
durch Meditation tiber Leerheit
uberwinden 118, 142
kontrollieren 24, 273
tagliche Probleme 16sen von 5, 83
Verdienste zerstoren 93

Y

Yamantaka 235

Yeshe O 18,19, 20

Yoga, Bedeutung von 280

Yoga der Kanile, Tropfen und
Wind 201, 228

Yoga der Reinigung der Wandern-
den 287f.

Yoga der Selbsterzeugung 287

Yoga der taglichen Handlungen 290

Yoga der Unermesslichen 286

Yoga der Unvorstellbarkeit 290

Yoga der verbalen und geistigen
Rezitation 289f.

Yoga des Aufwachens 284

Yoga des Erfahrens von Nektar
284f.

Yoga des Gleichstellens von
Samsara und Nirvana 143

Yoga des Gurus 286f.

Yoga des Schlafens 280, 282f.

Yoga von Helden und Heldinnen
gesegnet zu werden 289

Yogi/Yogini 156

Z

zehn Ebenen 16
Zen 3
zornvolle Handlungen 273
Zuflucht 35, 37, 39, 285
Geliibde/Verpflichtungen der
38, 38f., 246
Meditation tiber 40f., 246f.
nehmen 38-41
Tor zum Eintritt in den Bud-
dhismus 38, 245
zuhoren, Dharma-Unterweisungen
23,153
zukiinftige Leben 286
Beendigung von 132
Befreiung von 7, 61, 66
die Existenz zeigen von 33
Gliick und Freiheit von 45
Leiden der 8, 39, 41, 45, 247
Vorbereitung fiir 32
zahllose 38
zuneigungsvolle Liebe 72-74, 170
acht Nutzen von 85
zusammengefasster Yoga der sechs
Sitzungen 328-331
Zusammengefasstes Sutra der Voll-
kommenheit der Weisheit 110
Zusammengefasstes Wurzel-Tantra
234
Zusammengefasstes Wurzel-Tantra
von Heruka 170, 282
Zuschreibung 118, 135. Siehe
auch Basis der Zuschrei-
bung
auf unseren subtilen Kérper 226
auf unser Ich 125
zwei Arten des Aufgebens 284
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Leseempfehlungen

By

Wenn Thnen dieses Buch gefallen hat und Sie mehr iiber
buddhistisches Denken und Praxis herausfinden mochten,
sind hier einige andere Biicher von Geshe Kelsang Gyatso
empfohlen, die Sie vielleicht lesen mdchten. Sie sind alle beim
Tharpa-Verlag erhaltlich.

EINFUHRUNG IN DEN BUDDHISMUS

Eine Erklarung der buddhistischen Lebensweise

Eine ideale Anleitung fiir alle, die an Buddhismus und Medita-
tion interessiert sind. Dieses Buch stellt die zentralen Prinzipien
dar, auf denen die buddhistische Lebensweise beruht, wie Medi-
tation und Karma: als Werkzeuge, um Qualitdten wie inneren
Frieden, Liebe und Geduld zu entwickeln.

,Eine auf brillante Weise klare und pragnante Einfithrung in

dieses weitldufige Thema. Hochst empfehlenswert.” Yoga &
Health Magazine
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VERWANDLE DEIN LEBEN
Eine gliickselige Reise

Wenn wir den praktischen Ratschldgen folgen, die in diesem
Buch enthalten sind, konnen wir unseren Geist und unser
Leben verwandeln; wir konnen unser menschliches Potential
ausschopfen und immerwéhrenden Frieden und ewiges Gliick
finden.

, Wir alle genieflen grenzenlose Moglichkeiten fiir Gliick und
Erfiillung; dieses Buch kann uns helfen, sie zu erlangen ... ein
Werk von tiefer spiritueller Einsicht.” The Napra Review

DAS NEUE MEDITATIONSHANDBUCH

Meditation fiir ein gliickliches und sinnvolles Leben

Dieser populédre und praktische Leitfaden erlaubt uns, den
inneren Frieden und die Leichtigkeit des Geistes, die durch
Meditation entstehen, fiir uns selbst zu entwickeln. Der Autor
erklart Schritt fiir Schritt 21 Meditationen, die zu immer positi-
veren Geisteszustanden fithren und die zusammen den ganzen
buddhistischen Pfad zur Erleuchtung bilden.

,Dieser Leitfaden bietet eine knappe und inspirierende Uber-
sicht der Vielfalt dar, wie Buddhismus auf Situationen und
Handlungen des Alltags angewandt werden kann.” Spirituality
and Health
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WIE WIR UNSERE PROBLEME LOSEN
Die Vier Edlen Wahrheiten

Dieses Buch zeigt, wie Buddhas populdre Unterweisung tiber
die Vier Edlen Wahrheiten uns helfen kann, grundlegende
menschlicher Probleme wie Unzufriedenheit und Wut zu 16sen,
und es bietet eine tiefgriindige Erhellung unserer menschlichen
Erfahrung und unseres Potentials fiir tiefen inneren Frieden
an.

,Dieses Buch gibt geistigen Frieden in dieser aufgewiihlten
Zeit.” Publishing News

,Geshe Kelsang Gyatso hat eine einzigartige Gabe, Schwierig-
keiten des Alltags anzusprechen.” Booklist

MAHAMUDRA-TANTRA
Der erhabene Herzjuwel-Nektar

Tantra ist sehr populdr, aber wenige verstehen seine wirk-
liche Bedeutung. Dieses Buch erklart, wie wir die erhabene
Vereinigung von Gliickseligkeit und Leerheit, bekannt als
Mahamudra, erlangen konnen, die die eigentliche Essenz
buddhistischer tantrischer Meditation ist.

,Dieses Buch stellt alles so klar dar, dass ich es sowohl als ausge-
zeichnete Einfithrung in die buddhistische Praxis empfehlen
wiirde, als auch fiir denjenigen, die danach streben, die Schu-
lung zu vollenden.” Amazon-Rezensent, Madrid, Spanien
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Alle unsere Artikel oder einen Katalog konnen Sie bestellen
unter:

Tharpa-Verlag Deutschland
Sommerswalde 8
D-16727 Oberkrdmer

Tel. +49-33055-222 135, Fax +49-33055-207 992
E-Malil: info.de@tharpa.com

oder

Tharpa-Verlag Schweiz
MirabellenstrafSe 1
CH-8048 Ziirich

Tel. +41-44-401 02 20, Fax +41-44-461 3688
E-Mail: info.ch@tharpa.com
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