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Vorwort zur englischen Ausgabe

Dies kleine, unbedeutende Buch ist das Ergebnis einer Ansammlung von viel Geschwitz.
Doch aufgrund karmischer Verbindung und Schulden, die etliche Wesen mit mir haben,
waren sie irgendwie in der Lage, dieses Geschwatz als Anweisung zu interpretieren. Wie auch
immer, der Ort des Zusammentreffens fur die Erdrterungen, die in den nachfolgenden Seiten
enthalten sind, war hauptsachlich Silz am Fleesensee in Deutschland, im August 2001.

Der groRe Shantideva wiinscht zu Beginn der Bodhicharyavatara, dass durch das Verfassen
dieses Textes Nutzen fiir Menschen wie ihn entstehen mdge. Da es neben mir zweifelsohne
mehr von solch verwirrten Wesen gibt - die aus der Begegnung mit diesem Text einen Nutzen
ziehen, werde ich dies als Quelle des Verdienstes fiir mich selbst ansehen. Mdge es
schlieBlich auch zur Ursache fur das Verdienst anderer werden.

Die physische Existenz des Texts verdanken wir hauptsachlich Chanel Grubners unermidlich
harter Arbeit. Die Leser sollten jedoch beachten, dass dies kein abgeschlossenes, vollendetes
Werk darstellt und daher kann es viele Fehler in Wort und Bedeutung geben. Alle
Verbesserungsvorschlége, die aus einer guten Motivation und der Absicht entstehen, dem
Buddha-Dharma zu helfen, sind sehr willkommen - wenn derjenige dabei nicht gleichzeitig
die Fahne des intellektuellen Stolzes schwingt und vorschnelle kritische Schlussfolgerungen
zieht.

Dzongsar Jamyang Khyentse Rinpoche



Einige entscheidende Aspekte, um mit der Ngondro-Praxis zu beginnen

Wie wir alle wissen, zielen die Belehrungen Buddhas darauf ab, uns von allen Arten der
Verblendung zu befreien - was wir dann Erleuchtung nennen. Wenn wir tiber Befreiung
sprechen, versuchen wir nicht nur von vorubergehender Téuschung frei zu sein, sondern auch
von der Wurzel der Verblendung, so dass Verblendung nie wieder auftreten kann. Wenn wir
die Begriffe ,,Verblendung* oder ,, Tduschung* verwenden, bezieht sich das nicht nur auf die
groben Arten von Verblendung, sondern es beinhaltet auch die subtilste Ebene. Manche
Aspekte, die wir jetzt fir den Pfad halten, als Weisheit schétzen oder als tugendhaft
betrachten, werden irgendwann zu genau den Dingen, die ebenso geklart und aufgeldst
werden missen.

Damit wir fahig sind, uns selbst von jeglicher Verblendung zu befreien, lehrte Buddha
unzéhlige verschiedene Methoden. Traditionell sprechen die Lehren von mehr als 84.000
Methoden. Jede zielt darauf ab, genau zu den verschiedenen Arten von Bedurfnissen der
fuhlenden Wesen zu passen, mit all ihren unterschiedlichen Arten von Motivation und
Entschlossenheit. Es gibt jene, die sich vollstandig dazu entschlossen sind, Samsara zu
entsagen und das als ihr wichtigstes Ziel anzugehen. Zu diesem Zweck hat Buddha das
gesamte Shravaka-Fahrzeug® gelehrt. Dariiber hinaus gibt es gewisse Wesen, die eine noch
groliere Entschlossenheit besitzen. Sie sind nicht nur entschlossen, Samsara zu entrinnen,
sondern sie wollen auch auf keinen Fall in Nirvana verweilen. In anderen Worten: Sie haben
sich entschlossen, den verschiedensten Extremen zu entgehen, nicht nur zum eigenen, sondern
zum Wohle aller fiihlenden Wesen. Fiir diese Menschen hat Buddha das groRere Fahrzeug
gelehrt, das allgemein als Mahayana bekannt ist. Beide Pfade - sei es nun das groRere oder
das kleinere Fahrzeug - alle Methoden befreien uns von Verblendung.

Der Verblendung zu entkommen oder sich von ihr zu befreien ist schwierig, da wir so viele
starke Gewohnheiten haben. Diese gewohnheitsmaRigen Muster haben wir uns ber unzéhlige
Lebzeiten, Uber so viele Jahre hindurch angeeignet. Daher kdnnte man den Buddha-Dharma
als systematische Methode bezeichnen, welche die Schichten dieser gewohnheitsméRigen
Muster nach und nach abtragt: Die gewohnheitsmaRigen Muster sind wie eine Haut, und wir
beginnen durch unser Studium und unsere Praxis damit, diese Haut abzuschalen. Jedes Mal,
wenn wir eine Hautschicht abgeschalt haben, entdecken wir darunter eine weitere Haut, die
wir dann fir die echte Frucht halten. Bald erkennen wir jedoch, dass es sich nur um eine
weitere Haut handelt, und dann schalen wir auch diese Schicht ab. Es ist recht schwierig, denn
wir haben die Tendenz, an den inneren Hautschichten héngen zu bleiben, da wir diese fir die
Frucht halten. Wir verstehen nicht sofort, dass es sich hierbei nur um eine noch hartnéckigere
und subtilere Tduschung handelt. Daher brauchen wir Geistestraining.

Sowohl im Mahayana als auch im Shravakayana gibt es eine vollstdndige Struktur des
Geistestrainings. Innerhalb der Shravaka-Tradition basiert unser Geistestraining darauf,
Korper, Rede und Geist zu disziplinieren. Dies wird durch die gesamte Vinaya-Struktur
erreicht: den Kopf scheren, Roben tragen und im Prinzip dem gesamten weltlichen Leben
physisch entsagen. Im Mahayana versuchen wir mit noch wirksameren Methoden unseren
Geist zu z&hmen und zu trainieren. Neben der Kontemplation, um dem weltlichen Leben zu
entsagen, versuchen wir auch unseren Geist so zu trainieren, damit wir die allgemeine
Situation und die verschiedenen Stufen anderer fihlender Wesen verstehen. In anderen
Worten, wir praktizieren Mitgefuhl und entwickeln den so genannten Bodhicitta-Geist, um
alle flihlenden Wesen zu erleuchten.

! Das buddhistische Fahrzeug, das auch Theravada genannt wird.



Diese Praxis gehort dem Mahayana-Pfad an. Aufgrund unserer unterschiedlichen
Entschlossenheit finden wir zwei Kategorien der Methoden: Es gibt das Mahayana, das die
,Ursache als Pfad* lehrt und das Mahayana, welches bereits das ,,Resultat als Pfad*
praktiziert. Mit dem Ngondro praktizieren wir die zweite Kategorie, die das Resultat als Pfad
nimmt. Dies ist auch als Vajrayana-Pfad bekannt. Auf diesem Pfad trainieren wir unseren
Geist nicht nur, indem wir dem weltlichen Leben entsagen und Mitgefiihl und Bodhicitta
entwickeln, sondern wir versuchen auch unseren Geist zu trainieren, indem wir unreine
Erfahrungen in reine Sicht verwandeln. Das ist die Starke von Vajrayana; dieser Unterschied
in der Herangehensweise macht die Besonderheit des Vajrayana aus.

Im Vajrayana ist die Art und Weise, die Welt zu sehen, ziemlich anders als sonst. Die
Pratimoksha-Sichtweise? nimmt die samsarische Welt als etwas Unreines wahr und das
nennen sie die ,,Wahrheit des Leidens®. Als logische Konsequenz bedeutet dies, dass man die
Welt loswerden und vor ihr fliichten will. Das ist die Shravaka-Haltung. Im Mahayana wird
Samsara auch als unvollkommen angesehen, aber statt fliichten zu wollen, richtet man sich
darauf aus, Mitgefuhl und Bodbhicitta zu praktizieren. Im Vajrayana versuchen wir die
Wirklichkeit zu verstehen — auch unreine Phdnomene sind und waren schon immer rein.
Dartiber versuchen wir zu kontemplieren.

Ungliicklicherweise ist der Begrift ,,Ngondro* oft falsch verstanden worden. Wortlich
libersetzt beinhaltet er tatsichlich die Bedeutung einer ,,vorbereitenden Ubung**. Daher haben
wir irgendwie Vorstellungen wie ,,Das ist nicht so wichtig® oder ,,Das ist nicht die
Hauptpraxis* entwickelt. Wir denken, dass Ngondro ,,n6tig* sei, bevor man zur ,,echten
Sache® oder ,,zum Hauptgericht™ kommt. Das ist traurig, denn je tiefer unsere Studien gehen,
desto mehr werden wir verstehen, dass es nichts gibt, was das Vajrayana deutlicher zum
Ausdruck bringt als die Ngondro-Praxis. Dennoch kann ich verstehen, warum die Lamas in
der Vergangenheit Ngondro als vorbereitende Ubung bezeichnet haben; dadurch werden nicht
nur Praktizierende ermutigt, sondern alles erhélt so auch eine gewisse Struktur.

Wahrend ich durch die Ngondro-Praxis gehe und sie erklare, mochte ich die wesentlichen
Punkte vermitteln, anstatt den Schwerpunkt auf technische Details zu legen. Was
Visualisationen und andere technische Aspekte angeht, findet man darlber stets Anweisungen
in den grofartigen Kommentaren wie ,,Die Worte meines vollendeten Lehrers*®, AuRerdem
kann man auch Ratschlége von anderen Schiilern erhalten, wie man Niederwerfungen und
Ahnliches ausfiihrt.

Die Struktur des Ngéndro

Es gibt Zuflucht, dann Bodhicitta, und danach drei Praktiken, die man ausschlieBlich dem
Vajrayana zuordnet. Zuflucht ist die erste Vorbereitung. Zuflucht lenkt uns vom falschen auf
den richtigen Weg um und ist daher eigentlich eine Pratimoksha-Praxis. Innerhalb des Pfades
haben wir den gréReren und den kleiner Pfad, obwohl natirlich beides vollstandige Pfade
sind. Um Praktizierende zu ermutigen den groReren Pfad zu praktizieren, haben wir
Bodhicitta, das den gesamten Mahayana-Pfad verkorpert. Und wenn wir Methoden wie
Visualisationen, Substanzen oder Mantras benutzen, dann sind das Methoden, die wir nicht in
den Shravakayana- und Mahayana-Traditionen finden - dann sprechen wir Uber Vajrayana,
dort finden wir die Vajrasattva- Rezitation und die Mandala-Darbringung, bei denen wir u.a.
Substanzen zur Unterstltzung unserer Praxis benutzen. Um dann zu guter Letzt den Kokon
der Tauschung aufzubrechen, haben wir den tiefgriindigen Pfad des Guru Yoga. Diese dreli,

2 Die Sicht derer, die der Shravaka-Tradition folgen
% Patrul Rinpoche: ,,Die Worte meines vollendeten Lehrers®, Arbor Verlag



Vajrasattva, Mandala-Darbringung und Guru Yoga sind auf dem Vajrayana-Pfad
unentbehrlich. Und so sind alle drei Fahrzeuge im Ngdndro enthalten: Zuflucht als
Pratimoksha-Praxis, Bodhicitta als Mahayana-Praxis und alles Weitere als Vajrayana-Praxis.

Ngondro ist keine Kindergarten-Praxis — es ist tatsdchlich die Hauptpraxis. Patrul Rinpoche
sagte ,,Aus vielerlei Griinden ist Ngondro viel wichtiger als die Hauptpraxis, denn Ngondro
ist die Grundlage®. Da ich mit groen Meistern wie S.H. Dilgo Khyentse Rinpoche und
Dudjom Rinpoche zusammen war, weil? ich aus eigener Erfahrung, wie wahr das ist. Hielten
wir Ngondro nur fur eine vorbereitende, erforderliche Praxis, dann kdnnte man meinen, grofie
Meister wirden keine Ngondro praktizieren, denn solch grolie Meister wie Dilgo Khyentse
Rinpoche hatten sicher Nyingthik Ngondro nicht mehr notig. Aber ich habe es mit meinen
eigenen Augen gesehen; ich habe sie selbst in ihren letzten Lebensjahren Ngondro
praktizieren sehen. Allein das sollte deutlich aufzeigen, warum Ngondro-Praxis so notwendig
ist.

Die Unterscheidung von Theorie und Kernanweisungen

Ihnen ist vielleicht aufgefallen, dass wir im Studium und der Praxis von Buddhismus auf zwei
Begriffe stoflen. Es gibt da die ,,tatsdchliche Theorie®, die in der Mahayana-Tradition Sutras
und Shastras genannt wird, und es gibt die Kernanweisungen. Ebenso haben wir im Vajrayana
tantrische Texte wie Kalachakra, Chakrasamvara und Hevajra und dann gibt es auch hier die
sogenannten Kernanweisungen. Obwohl ein ziemlich grof3er Unterschied zwischen Theorie
und Kernanweisung besteht, missen die beiden sich gleichzeitig gut ergénzen.

Merkwirdigerweise habe ich sowohl im Osten als auch im Westen bemerkt, dass einige
Menschen zu theoretisch werden, wenn sie Mahayana studieren. Viele Leute scheinen den
Schwerpunkt auf Theorie zu legen und vergessen die Kernanweisungen im Mahayana. Dies
passiert selbst in Bezug auf Madhyamaka-Texte wie das Bodhicharyavatara, das eigentlich
eher als Kernanweisung zu sehen ist. Im Vajrayana ist es genau umgekehrt. Ich war in vielen
Dharma-Zentren und habe sehr viele Dharma-Studenten getroffen, die zwar die
Kernanweisungen wertschatzen, aber die tantrischen Texte und das Studium des Tantra vollig
vergessen haben. Dennoch gehdren Theorie und Kernanweisungen gleichermaBen zusammen.
Das sollte man unbedingt im Gedachtnis behalten, insbesondere wenn man dem Pfad des
Mahayana oder Vajrayana ernsthaft folgen will.

Die Unterschiede zwischen Theorie und Kernanweisungen sind klar und deutlich. Wenn wir
z.B. Autofahren lernen, gibt es das Benutzerhandbuch, das mit dem Auto geliefert wird. Das
kann man von der ersten bis zur letzten Seite durchlesen. Dieses Handbuch entspricht den
tantrischen Texten, der so genannten Theorie. Dieser Teil ist sehr wichtig. Die Texte selbst
sind sehr logisch und verninftig. Die Kernanweisungen jedoch sind ziemlich flexibel und
manchmal recht dramatisch und unverfroren.

Wenn wir uns funfzig Menschen vorstellen, die Autofahren lernen wollen, dann hat jeder
andere Angste und verschiedene korperliche Fahigkeiten. Manche konnen vielleicht ihren
rechten Ful nicht richtig benutzen oder haben irgendwelche anderen Einschrankungen. Jeder
Einzelne hat seine oder ihre einzigartige und individuelle kérperliche und geistige
Verfassung. Wenn wir jemandem Autofahren beibringen méchten, ist das Benutzerhandbuch,
der Text selbst, Standard. Und da es das gleiche Auto ist, kdnnte man allen die gleichen
Materialien geben. Manche Anweisungen wie ,,Wenn Sie das Steuer nach rechts drehen, wird
das Auto nach rechts fahren* sind auch allgemein giiltig. Die nicht standardisierten
Anweisungen jedoch sind alle individuell, und hdngen z.B. davon ab, wie viel Zeit jemand
hat. Manchen ist es egal, wie schnell sie lernen. Andere wollen wirklich intensiv lernen, und
machen einen Schnellkurs innerhalb von drei Tagen.



Manchmal muss ich etwas lehren, das anscheinend Giberhaupt nichts mit dem Text zu tun hat.
Ich sage vielleicht ,, Trink eine Tasse Kaffee bevor du losfahrst™, weil ich vielleicht gesehen
habe, dass du einfach noch nicht richtig wach bist. Aber im Text wird niemals stehen ,,Sie
mussen vor dem Fahren eine Tasse Kaffee trinken®. Das ist nur meine eigene Einschitzung:
Dieser Schuler muss erst mal aufwachen, daher sollte er zuerst einen Kaffee trinken. So etwas
wird Kernanweisung genannt. Kernanweisungen sind sehr wandlungsféhig, farbenpréchtig,
unorthodox und manchmal nicht gerade logisch, ganz so, wie die Zen-Meister fragen: ,,Was
ist der Klang einer klatschenden Hand?“. Es ist eine Frage, die vollig lacherlich scheint. Aber
je nach dem, wann, wo und mit wem man solch eine Methode anwendet, kann sie ganz
individuell funktionieren.

Und in welche Kategorie fallen die Ngondro-Belehrungen? Sind sie Theorie oder
Kernanweisungen? Es ist fiir einige von euch vielleicht Giberraschend, aber es sind wirklich
hauptsachlich Kernanweisungen, keine Theorie. Sowohl die Praxis der Verbeugungen als
auch das Darbringen des Mandala gehéren zu den Kernanweisungen. Wenn wir die dahinter
stehende Theorie kennen lernen wollen, miissen wir Texte wie das ,,Guhyagarbha Tantra*
studieren. Was ich hiermit sagen mdéchte ist, dass ihr bitte zumindest den Wunsch entwickeln
solltet, eines Tages aufzubrechen und zu studieren, warum man solch eine Praxis ausfuhren
sollte. Wenn man tantrische Texte wie das Guhyagarbha-Tantra studiert, dann erfahrt man,
warum Verbeugungen wirken oder warum nicht.

Es ist sogar noch wichtiger, dass wir lernen, die Theorie zu interpretieren. Um auf unser
Beispiel des Autofahrens zuriickzukommen: Im Autohandbuch werden sicherlich
VorsichtsmaBnahmen erwihnt. Vielleicht lautet es auf der ersten Seite: ,,Fahren Sie
vorsichtig. Fahren Sie nie betrunken. Sein Sie stets wachsam®. So ist die Theorie; es wird
nicht ganz genau erklart. Wir mussen beim Fahren einfach vorsichtig sein. Das ist alles, was
die Theorie sagen kann. In Wirklichkeit ist ,,vorsichtig sein* offen fiir viele Interpretationen.
Verschiedene Leute missen beztiglich verschiedener Dinge vorsichtig sein. Wenn wir das
nicht vergessen, werden wir besser verstehen, warum hunderttausend Verbeugungen fiir die
einen funktionieren, aber fur manche nicht notwendig sind, wie z.B. fir Milarepa, der
stattdessen ein neunstéckiges Haus baute. Oder warum der Lama manchen Schiilern sagt,
Verbeugungen seien unnotig, da diese Person irgendetwas anderes tut, wie z.B. seine Fluge
buchen. Sonst bestlinde die Gefahr, dass man gewisse Dinge fir unerléasslich hélt und man als
Schiler des Vajrayana der tibetischen Art und Weise des Verbeugens folgen musse. Mit
anderen Worten hatte man dann das Missverstandnis entwickelt, dass jeder Fahrer vor dem
Autofahren einen Kaffee trinken misse.

Nachdem man auf der ersten Seite des Handbuchs gelesen hat, dass man beim Fahren
vorsichtig sein muss, ist es sehr wichtig, dies interpretieren zu lernen. Vielleicht bedeutet das
fiir die einen ,,Trinke einen Kaffee®, aber jemand anderes wiirde vielleicht durch einen Kaffee
zu nervos oder unruhig werden, daher ware fur diese Person ein Schliickchen Margarita
entspannender! Also ganz das Gegenteil.

Bitte erinnert euch: Die meisten Vajrayana-Ubungen und Methoden wie das Darbringen des
Mandala und insbesondere auch Guru Yoga sind Kernanweisungen. Zudem solltet ihr wissen,
dass es verschiedene Schichten von Kernanweisungen gibt: manche sind allgemeiner, wie
,»,Man macht hunderttausend Verbeugungen®, und andere werden ausschlieBlich bestimmten
Individuen gegeben.



Wie gesagt, ich werde mich auf Theorie und Kernanweisungen gleichermal3en beziehen. Ich
werde mich dabei bemiihen, dem urspriinglichen Text des Ngéndro und dem gesamten
Vajrayana-Prinzip so treu wie moglich zu bleiben. Wenn ich Kernanweisungen weitergebe,
werde ich meist das wiederholen, was ich von meinen Lehrern gehort habe, da ich mich auch
in meiner Praxis auf ihre Kernanweisung stutze. Da ich aber nicht viel praktiziert habe, habe
ich auch nicht so viel Erfahrung. Aber mit dem Bisschen Praxis, was ich gemacht habe,
gelang es mir doch, ein paar bedeutende Erfahrungen zu machen. Und basierend auf diesem
Verstandnis werde ich hier Anweisungen geben.

Drei Kernanweisungen, um mit der Ngéndro-Praxis zu beginnen

Diese Kernanweisungen habe ich von meinen Meistern gehdrt, ein wenig sind sie jedoch auch
auf meiner eigenen Erfahrung begriindet. Es wird in den Belehrungen oft ausgefiihrt und ich
habe es h&ufig von meinen Meistern gehort, wie hilfreich es ist, uns zu Beginn nicht direkt in
die Praxis zu stiirzen. Das gilt insbesondere, wenn wir als sehr geschéftige Person flr unsere
tagliche Praxis nur finf Minuten Zeit haben, sei es nun Longchen Nyingthik Ngondro oder
was auch immer wir praktizieren. Schon im normalen Zustand haben wir diese andauernden,
nie endenden Gedanken. Aber stell dir vor, du hast dich mit deinem Verlobten kurz vor der
Praxis gestritten. Sehr wahrscheinlich werden dann Gedankenketten dariiber ablaufen, was
man seinem Partner noch héatte sagen sollen und diese Gedanken werden einer nach dem
anderen erscheinen. Und wenn man dann merkt, dass jetzt Zeit fur die Ngondro-Praxis ist und
direkt damit beginnen will, wird es nicht gut funktionieren. Daher finde ich es sehr, sehr
hilfreich, stattdessen diese Gedankenketten fiir ein paar Momente anzuhalten. Es gibt
unzéhlige Methoden, um die Gedankenketten anzuhalten. Bevor ich praktiziere, sitze ich eine
Weile und wann immer Gedanken auftauchen, versuche ich sie dadurch anzuhalten, indem ich
immer und immer wieder eine Haltung des Entsagungsgeistes erwecke.

Ich bin jetzt Gber vierzig Jahre alt, und wenn ich achtzig Jahre alt werden sollte, wére das eine
sehr lange Zeit. In dieser gefahrlichen und ungesunden Welt achtzig Jahre alt zu werden ist an
sich schon eine Errungenschaft, aber dann ware jetzt die Halfte dieser achtzig Jahre schon
vergangen. Was mir noch bleibt, ist die zweite Hélfte, aber wenn ich so weiterlebe, werden
auch die néchsten vierzig Jahre ,,einfach so* an mir vorbeiziehen. So lauft das doch. Ich denke
uber Guru Rinpoches Ausspruch nach, dass wir ,,zwanzig der verbleibenden vierzig Jahre
wohl verschlafen werden* - die Halfte der Zeit schlafen wir. Es bleiben nur zw6lf Stunden pro
Tag, die man Leben nennen kdénnte. VVon diesen zwolf Stunden schaue ich, wenn ich mal von
meiner Anhaftung ausgehe, mindestens einen Film pro Tag. Das nimmt einige Stunden in
Anspruch, also bleiben nur noch zehn Stunden Gbrig. Wenn man ins Kino geht, muss man
sogar noch warten, bis der Film anfangt. Manchmal warten wir recht lange, die Werbung
dauert vielleicht fiinfzehn Minuten. Und dann gibt es da noch das Essen, insbesondere wenn
wir in einem franzésischen Restaurant ein Sechs- oder Sieben-Génge-Mendi bestellen, nimmt
das sehr viel Zeit in Anspruch. Und mindestens jeden zweiten Tag widmen wir uns dem
Tratsch. Ubrig bleiben jetzt vielleicht nur noch circa fiinf Stunden. Von diesen vierzig Jahren
verbleiben also gerade mal acht Jahre, wovon der Hauptanteil durch Paranoia und Angste
usw. aufgebraucht wird. Da bleibt dann tatséchlich nur sehr wenig Zeit fur Praxis.

Dies sollte uns eine Vorstellung dartiber geben, wie der standige Strom der Gedanken
aufzuhalten ist. Versucht euch nicht sofort in die Praxis zu stiirzen, sondern beobachtet euch
und euer Leben. Beobachte was du tust. Wenn du z.B. zehn Minuten pro Tag praktizierst,
solltest du wenigstens zwei bis drei Minuten dieser Zeit den Strom der Gedanken anhalten.
Dies zielt darauf ab, den Geist zu transformieren und das tun wir, indem wir Entsagungsgeist
erwecken und Gedanken hegen wie ,,Ich werde sterben®, ,,Ich ndhere mich dem Tod* usw.
Das funktioniert wirklich.



Innerhalb der verschiedenen traditionellen Methoden, die unsere gewohnliche Wahrnehmung
transformieren, gibt es eine sehr gute: ,,Das Klaren der abgestandenen Luft*. Nachdem wir
den Strom der Gedanken einige Minuten angehalten haben, setzen wir uns aufrecht hin und
atmen ziemlich kraftig ein. Dann halten wir unser rechtes Nasenloch zu und atmen durch das
linke aus. Beim Ausatmen konnen wir spezielle Vajrayana-Methoden benutzen, indem wir
z.B. visualisieren, dass all unsere Leidenschaften und Begierden dabei in der Form von
dunkelrotem Licht ausstromen. Dann atmen wir durch das gleiche Nasenloch ein, und wenn
wir das etwas ausfuhren wollen, kdnnen wir uns vorstellen, wie sich die Weisheit und das
Mitgefuhl aller Buddhas und Bodhisattvas in Form von Licht in uns auflost. Dann halten wir
das linke Nasenloch zu und atmen aus wahrend wir uns vorstellen, wie all unsere
Aggressivitat in Form von dunkler Farbe ausstromt. Wieder atmen wir, jetzt durch beide
Nasenltcher, und diesmal stellen wir uns vor, wie all unsere Unwissenheit in Form von
dunklem Licht, wie eine dunkle Wolke ausstromt.

Ich wirde nicht zu sehr auf den Details der Visualisation verweilen. Denk dir einfach, dass all
das Vorgestellte tatséchlich geschieht. Dazu gibt eine weitere Kernanweisung. Wenn du
visualisierst, verweile nicht auf einer Form, indem du dich z.B. fragst: ,,Welche Art von
weillem Licht ist wohl gemeint?* oder ,,Welchen Durchmesser haben die Strahlen?* Der
ganze Sinn und Zweck der Vajrayana-Visualisation ist, das gewohnliche Denken mit
auflergewohnlichem Denken zu beschéftigen. Das ist hier der entscheidende Punkt. Wenn du
dich zu sehr auf das Detail stltzt, 6ffnest du weiteren Hindernissen Tur und Tor. Sobald du
einen Abschnitt der Praxis fur gut befindest, verweile nicht darauf, sondern komme sofort
zum néchsten Schritt der Visualisation. Das ist eine weit bekannte Kernanweisung.

Es gibt einen weiteren Aspekt bei der Klarung der abgestandenen Luft. Im Vajrayana finden
wir die Begriffe ,,Prana®, ,,Nadi* und ,,Bindu®. Keiner dieser Begriffe, geschweige denn deren
Bedeutung, lassen sich in der Shravaka- bzw. Mahayana-Tradition finden. Nur im Vajrayana
gibt es den vollstandigen Pfad, Erleuchtung in diesem gewdhnlichen Korper zu erreichen. Im
Shravakayana und im Mahayana muss man den Korper hinter sich lassen, um Erleuchtung zu
erreichen. Nur dann kann man Parinirvana erreichen. Normalerweise ist Prana (der innere
Wind), wie ein blindes Pferd und unser Geist wie der behinderte Reiter. Wenn wir daher
unsere Praxis mit dem Klaren des abgestandenen Prana beginnen, schafft dies auf
angemessene Weise die innere Atmosphére. Ich denke, diese Methode ist gut und wir sollten
sie benutzen.

Die néchste Methode ist zwar keine Pflicht, aber dennoch empfehlenswert. Wenn du z.B. zu
Hause praktizierst, Gberzeuge dich davon, dass dein Aufenthaltsort nicht einfach dein Zuhause
in Deutschland ist - oder wo auch immer du dich gerade aufhalten magst. Dieser Ort ist nicht
,,dies Haus* oder ,,diese Wohnung" sondern ein reiner Bereich. Das ist wirklich sehr wichtig,
insbesondere, da Vajrayana der Pfad ist, der unsere unreine Sicht in reine Sicht umwandelt.

Wenn wir liber ,,unreine Sicht* sprechen, meinen wir nicht irgendetwas Dreckiges, das wir
maoglicherweise in Kathmandu finden kénnten. Damit hat es nichts zu tun. Unrein deshalb,
weil fur uns ein Dach nur ein Dach und ein FuBboden nur ein FulRboden ist. Wir stecken fest
in diesen Vorstellungen. Das ist insofern unrein, als wir glauben: ,,Tausend Leute passen nicht
in mein Schlafzimmer®. Unrein, weil wir denken ,,Diese Tasse kann nicht als Schlafzimmer
benutzt werden®. Es gibt all diese dualistischen Unterscheidungen: Wir stellen uns vor, dass
dieses oder jenes nur fur einen bestimmten Zweck benutzt werden kénnte oder zu weil3, zu
dunkel, zu heil3, zu kalt usw. sei. Auch wenn wir iiber ,,den Buddha-Bereich* sprechen,
meinen wir weder etwas, das wir im Science-Fiction-Film sehen kénnten, noch einen total
begliickenden Himmel. Wir sprechen tiber einen Bereich des Nicht-Dualismus, des Nicht-
Getrenntseins. Aber selbst das kdnnen wir zurzeit nur schwer verstehen. Wie erscheint dieser



Bereich des Nicht-Dualismus? Da hier im Longchen Nyingthik Ngondro Guru Rinpoche die
Hauptperson zu sein scheint, kdnnen wir als Anfanger diesen Bereich als Kupferfarbenen
Berg visualisieren, was naturlich nicht bedeutet, dass Dacher und Wénde aus Kupfer sind.
Grundlegend geht es darum, unsere gewohnliche Wahrnehmung aufzugeben. Selbst wenn wir
denken ,,Dies ist nicht das, was ich denke, dass es sei®, verdndert das schon unsere
gewdhnliche Wahrnehmung. Das ist die dritte der drei Kernanweisungen, um mit dem
Ngondro zu beginnen.

Die Theorie der Visualisation

Jetzt ist es notig, ein wenig in die Theorie einzufiihren. Wenn du sagst ,,Dies existiert nicht
wirklich so wie ich es sehe®, ist das aus gewohnlicher Sicht verriickt oder irrational. Aber aus
der theoretischen Sicht des Vajrayana ist es korrekt, denn alles was wir sehen ist unsere
eigene Wahrnehmung. Was wir sehen, ist nicht das, was es ist. Es ist nur unsere
Wahrnehmung. Wenn verschiedene Leute das gleiche Madchen anschauen, wird die eine
Person vielleicht sagen ,,Das Madchen ist schon®, eine andere Person jedoch mag das gleiche
Madchen hésslich finden. Was diese Personen sehen, ist nicht das, was sie ist. Wenn wir
gemal dieser Theorie ,,dieses Haus anschauen, und heiB, kalt, weil3, schwarz oder dhnliches
denken, wissen wir, dass all dies nur das ist, was wir sehen und nicht das, was es ist. Theorie
und Praxisanweisungen sollten wir stets zusammen sehen, sie erganzen sich gegenseitig. Im
Moment ist der einzige Weg, das zu praktizieren das Verwandeln unserer gewohnlichen
Wahrnehmung.

Mir ist deutlich bewusst, dass einige Leute anscheinend beim Visualisieren Probleme haben.
Meiner Meinung nach kommt das daher, dass die tibetischen Lehrer, wie ich selbst, hierher
kommen und so lehren als wirde die ganze Welt mit den Dingen so umgehen wie die Tibeter.
Wir belehren Sie, wie der Buddha auf tibetische Art und Weise aussieht, geschmuckt mit
Ornamenten usw. In Wirklichkeit ist eine Kernanweisung einem darztlichen Rat fir den
Patienten vergleichbar. Es ist ein personlicher Rat: Abhangig vom Wesen des Patienten gibt
es die passende Diagnose und Verschreibung. Es ware nicht richtig, wenn ein Arzt all seinen
Patienten genau das Gleiche sagen wirde. Das wirde zeigen, dass der Arzt nicht besonders
gut ist. Wenn Sie jedoch beginnen, die Theorie ein wenig tiefer zu verstehen, dann werden Sie
wahrscheinlich mit der Visualisation rasch vertrauter werden.

Der wichtigste Sinn und Zweck der Visualisation ist das Klaren der unreinen Sicht, der
gewdhnlichen Wahrnehmung. Was ist denn reine Wahrnehmung? Dies bedeutet nicht, dass
wir die Dinge so sehen mussten, wie sie auf den tibetischen Thangkas gemalt wurden. Viele
Leute denken, reine Wahrnehmung sollte dem Erscheinungsbild der tibetischen Thangkas
irgendwie ahneln. Das ist nicht richtig und darum geht es iberhaupt nicht. Wirden wir es
schaffen alles so zu transformieren, dass es einer Kopie des Thangkas gleicht, wére alles nur
schlimmer geworden. Auf den Bildern bewegen sie ihre Augen nicht, haben keine Ricken, sie
sind flach, unbewegt und die Wolken im Bild stehen still. Es geht aber genau darum, diese
unreine Wahrnehmung zu zerstoren. Fir mich personlich haben die tibetischen Thangkas und
Bilder keine echte Lebendigkeit.

Was ist mit unreiner Wahrnehmung gemeint? Gegenwértig ist eigentlich alles was wir sehen,
wahrnehmen oder benennen, unreine Wahrnehmung. Es ist nicht so, dass da drauf3en etwas
falsch ware und deswegen alles unrein ist, sondern unser Wesen ist momentan noch von
Begierde, Eifersucht, Stolz, Unwissenheit oder Aggression verdeckt. Wann immer wir etwas
wahrnehmen, geschieht es durch diese fiinf Emotionen. Wenn wir jemanden betrachten,
schauen wir vielleicht durch den Filter der Leidenschaft und sehen diese Person deswegen als
sehr begehrenswert. Wenn wir eine andere Person anschauen - diesmal durch die Brille der
Aggression - wird sie uns sehr hasslich und scheuf3lich vorkommen. Wenn wir andere durch
unsere eigene Unsicherheit wahrnehmen, beurteilen wir sie und vergleichen uns mit ihr, so



dass wir uns entweder verteidigen oder unseren Stolz ankurbeln kénnen — all das ist Resultat
der Unwissenheit. Die Liste ist endlos. All unsere verschiedenen Wahrnehmungen entstehen
nur aus unserem eigenen Geist und durch diese Emotionen. Daher endet alles, was wir
erfahren immer in einer Art Enttduschung. Ganz gleich, ob wir es in einem kleinen oder
grolRen Rahmen wahrnehmen, da ist immer ein wenig Enttauschung vorhanden. Das
versuchen wir zu reinigen und zu klaren.

Es hangt alles vom Geistestraining ab. In der Pratimoksha-Tradition trainieren sie den Geist,
indem sie Korper und Sprache disziplinieren —sich den Kopf scheren, um Almosen betteln,
safran-farbige Roben tragen und sich fernhalten von vielen Arten weltlicher Aktivitat, wie
Heiraten und all das. Im Mahayana trainieren sie zusétzlich noch ihren Geist, indem sie tber
Mitgeflhl, Bodhicitta usw. meditieren. Im Vajrayana versuchen wir dartiber hinaus die
unreine Sicht in etwas Reines zu verwandeln. Wie kdnnen wir das lernen? Durch die
Ngondro-Praxis, Schritt fir Schritt. Daher ist unser erster Schritt den Strom der Gedanken
anzuhalten. Dann kl&ren wir die abgestandene Luft durch ein wenig Visualisation und
entwickeln das Verstandnis, dass der Ort, an dem wir uns befinden, kein gewohnlicher Ort
mehr ist. Und schon haben wir begonnen, die unreine Sicht zu transformieren.

Die Drei Edlen Prinzipien

Die néchsten drei Punkte hat Patrul Rinpoche als die ,,Drei Edlen Prinzipien gelehrt. Was
immer wir tun, welche Dharma-Praxis wir auch immer ausfiihren mégen, beginnen sollten wir
stets mit der Motivation, allen filhlenden Wesen nutzen zu wollen. ,,Nutzen* bezieht sich
nicht nur auf gewohnliche Hilfe, wie Essen geben oder gewdhnlichen Beistand spenden,
sondern auch auf den Wunsch, allen fihlenden Wesen zur Erleuchtung zu verhelfen. Das erste
Edle Prinzip ist so wichtig, denn sonst ware unsere Praxis egoistisch, und eine weitere, nur
auf uns selbst bezogene Handlung. Deswegen sollten wir unseren Geist stets mit diesem
Wunsch anfiillen: ,,Ich will zum Wohle aller fiihlenden Wesen praktizieren®.

Beginne mit Bodhicitta - selbst bei einer kleinen Handlung wie dem Anschalten einer Lampe.
Wenn du eine Lampe anschaltest, um den Raum zu verschdnern, entspricht dies einer sehr
gewohnlichen und weltlichen Denkweise. Wenn wir die Lampe anschalten um Verdienst
anzusammeln und mit der Vorstellung, dadurch Samsara zu zerstoren, ist das die
Pratimoksha-Haltung. Wenn du jedoch die Lampe anschaltest und denkst: ,,Mdégen durch
dieses Verdienst alle fihlenden Wesen Erleuchtung erlangen®, ist das die Mahayana-Haltung.
Wenn du zusétzlich noch denkst: ,,Dieses Licht ist kein gewohnliches Licht, es ist ein
Weisheits-Licht, das alle fiilhlen Wesen erhellt®, oder dir wiinscht, dass ,,durch das Strahlen
dieses Lichts alles zum Mandala werde*, dann ist das eine tantrische Haltung.

Waéhrend wir gute Taten ausfiihren, oder selbst wahrend wir die Longchen Nyingthik
Ngondro praktizieren, sollten wir uns zugleich stindig vergegenwirtigen, dass ,,all das nur
Interpretationen unseres Geistes* sind. Dieses zweite Edle Prinzip ist die so genannte Praxis
der Nicht-Dualitdt. Wir sollten uns immer wieder {iberzeugen: ,,Mein Geist tut dies. Ich stelle
mir dies nur vor. Nichts davon existiert wirklich®. Wenn wir z.B. die Verbeugungen
praktizieren, denken wir wahrenddessen: ,,Das bin ich, ich denke und fiihle, dass ‘ich” mich
verbeuge. “Ich” fiihle, dass “ich” irgendwelche Schmerzen habe, aber in Wirklichkeit ist dies
mein Geist“. All dies ist eigentlich nur der Geist. Der Nutzen so zu denken ist unglaublich, da
wir so nicht an den Dharma-Tatigkeiten festhalten. So ist dies auch ein direktes Gegenmittel
gegen unseren Stolz und das Ego. Genauso wie der Dharma eigentlich ein Gegenmittel gegen
unser Ego sein sollte, kann er andererseits aber auch unser Ego aufplustern, wenn wir die
Vorstellung haben, wir wéren ein guter Dharma-Praktizierender. Wéhrend wir praktizieren
sollten wir immer versuchen zu erkennen: ,,Das ist nur mein Geist®.
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Vielleicht fragen wir uns dann: ,,Wenn es nur mein Geist ist, gibt es dann keinen Verdienst?*
Selbst die Vorstellung von ,,Da gibt es Verdienst, ,,Da gibt es keinen Verdienst* sind nur
Interpretationen des Geistes.

Das letzte Edle Prinzip ist die abschliefende Widmung des Verdienstes der Praxis. Selbst
unser angesammeltes Verdienst behalten wir nicht fur uns. Wir widmen das Verdienst dem
Wohl aller fiihlenden Wesen.

Dies sind die drei Punkte, die so genannten drei Edle Prinzipien. Das ist eine Einfiihrung in
einige der wichtigsten Aspekte, um mit der Ngondro-Praxis zu beginnen.

Die besonderen Vorbereitungen

Zuflucht

Als néachstes folgt die Erklarung tber Zuflucht. Die langere Longchen Nyingthik Ngéndro
wurde vom groRartigen Jigme Lingpa verfasst und von Jamyang Khyentse Wangpo
iiberarbeitet. In der langen Version, direkt nach der ,,Lama Khyeno*-Rezitation folgt ,,Das
Herbeirufen des Guru®. Das ist so schon! Wir rufen nicht nur den Guru an, sondern Sie
werden sehen, dass darin all die Abschnitte enthalten sind, die die Schwachen eines Dharma-
Praktizierenden aufzeigen. Das zu lesen und zu verstehen ist so wertvoll. Sie mdgen denken,
dass da kulturelle Unterschiede eine Rolle spielen wiirden, aber nach reiflicher Uberlegung
bin ich zu dem Schluss gekommen, dass dem nicht so ist. Nattrlich sind es Menschen im
Westen daran gewohnt ermutigende Worte zu horen, wie ,,Sie machen das gut. Machen Sie
weiter so*. In Ostlichen Kulturen wird man eher Kritik horen: ,,Sie machen das nicht so gut™
usw. Weil Buddhismus aus Indien stammt, denken Sie vielleicht, dass diese Kritik durch die
ostliche Kultur beeinflusst wurde. Das ist jedoch nicht der Fall. Stattdessen ist der gesamte
Sinn und Zweck des Dharma, das Schutzsystem des Egos auseinander zu nehmen. Aus genau
diesem Grund muss jedes Dharma-Wort und jede einzelne Dharma-Methode gegen das Ego
gerichtet sein.

Wenn wir Liturgien wie ,,Das Herbeirufen des Guru* von Jigme Lingpa rezitieren und Sie
diese Verse lesen und dartiber nachdenken, bohrt das wenigstens ein paar Lécher ins Ego.
Und das Bohren dieser Locher in den Kokon des Ego wird ,,die Morgenréte eines Dharma-
Praktizierenden* genannt, obwohl die meisten von uns, mich eingeschlossen, eigentlich eher
Dharma-Studierende als -Praktizierende sind. Wir haben Interesse am Dharma, werden
dadurch inspiriert und haben das Gefuihl, dass der Dharma manchmal Sinn macht - natdrlich
nicht immer. Aber ein Dharma-Praktizierender zu sein, ist vollig anders. Ein Praktizierender
hat die Oberflachlichkeit der acht weltlichen Dharmas® erkannt, oder versucht zumindest
diese aufzugeben. Das ist sehr, sehr schwierig, aber nicht unerreichbar. Ich habe manche
Westler gesehen, die es erreicht haben. Der Dharma ist mit seiner 30-40 j&hrigen Geschichte
im Westen noch recht neu, daher ist das eigentliche eine Uberraschung. Dennoch beginnt der
Dharma auch bei uns bereits ein paar Locher in die acht weltlichen Dharmas zu bohren.

Verschiedene Ebenen der Angst

Es gibt eine unmittelbare Motivation, die uns veranlasst, Zuflucht zu nehmen. In der
gewohnlichen theistischen Weise der Zufluchtnahme ist diese Triebfeder meist Angst, meist
eine sehr weltliche Angst, die sich auf Verlust und Gewinn in diesem Leben bezieht. Wenn

* Die eigene Definition Rinpoches ist: ,,Die acht weltlichen Dharmas sind: gepriesen werden wollen, nicht kritisiert
werden wollen; gliicklich sein wollen, nicht ungliicklich sein wollen; gewinnen wollen, nicht verlieren wollen; beriihmt sein
wollen, nicht ignoriert werden wollen.
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wir z.B. Angst haben nass zu werden, nehmen wir Zuflucht zu Regenmantel oder
Regenschirm. Etwas besser als diese Angst ist die Pratimoksha-Haltung des Praktizierens, die
durch die Angst vor Samsara ausgeldst wird: Aus Angst vor Wiedergeburt in den
Hollenbereichen nehmen wir Zuflucht zu Gott oder sogar Buddha und beten fir die Erlésung
im Himmel oder &hnliches. Auch wenn wir meinen wir orientierten uns am Vajrayana, haben
viele von uns berraschenderweise die Herangehensweise der Shravakas. Nur sehr wenige
von uns praktizieren Vajrayana. Dennoch kdénnen wir uns mit einer Pratimoksha-Haltung sehr
glicklich schatzen. Shravakas sind sehr hoch angesehen. Da sie sich wenigstens voéllig von
Samsara abgestol3en fiihlen, wird ihre hoch entwickelte Haltung sehr geschétzt. Und wir? Wir
lassen uns nicht von Samsara abstoRen. Ganz im Gegenteil: Wir lieben Samsara. Daher sind
die Shravakas sehr kostbar. Ihre grundlegende Angst ist es, in Samsara gefangen zu sein und
darin zu verweilen.

Die Bauern furchten méglicherweise, dass es zu spat oder nur zu wenig regnet. Aufgrund
dieser Angst gehen sie in den Tempel und bitten den Buddha um Regen. In der Shravaka-
Tradition ist viel oder wenig Regen nicht das Hauptanliegen. Samsara ist die groRte Angst;
Samsara ist schlecht. Die Bodhisattvas haben eine hoher entwickelte Angst: aul3er vor
Samsara haben sie auch Angst vor Nirvana. Im Vajrayana gibt es eine noch weiterentwickelte
Angst: da gibt es nicht nur die Angst vor Samsara und Nirvana, sondern die Angst vor
unreiner Wahrnehmung. Denn die Vajrayana-Praktizierenden wissen, dass die Wurzel der
extremen Dualitat niemals auseinander genommen werden kann, solange man unrein
wahrnimmt. Aus diesem Grund nehmen wir Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha.
Abhéngig von den verschiedenen Ebenen der Angst gibt es verschiedene Arten der
Zufluchtnahme. Flr den Bauern ist Buddha der Schopfer von Regen oder auch der Schitzer
vor Hagel. Darum beten sie. Das ist die Bauernart der Zufluchtnahme, und das ist eine sehr
unklare Zuflucht. Fur die Shravakas ist Buddha ein Tutor, der sie lehrt wie man Samsara
entkommen kann. Diese Herangehensweise ist zwar der theistischen tberlegen, wird aber
dennoch als eine eher geringe Herangehensweise angesehen.

Ohne Kenntnis der essentiellen Theorie ist Zuflucht theistisch

Im Mahayana und Vajrayana ist die Zuflucht weiter entwickelt worden. Natdrlich rezitieren
wir in der Zufluchtsliturgie dhnliche Worte: ,,Ich nehme Zuflucht zu Buddha, Dharma und
Sangha®, oder im Falle von Longchen Nyingthik ,,Ich nehme Zuflucht zu Prana, Nadi und
Bindu*® oder ,,Ich nehme Zuflucht zu Guru, Deva und Dakini; ich nehme Zuflucht zu
Dharmakaya, Sambhogakaya und Nirmanakaya.* Ganz gleich wie Sie Zuflucht nehmen, den
essentiellsten Aspekt der Zufluchtstheorie gibt es im Mahayana und insbesondere im
Vajrayana. Wenn wir ,,Ich nehme Zuflucht zum Buddha* sagen, bedeutet dies auf der
absoluten Ebene: ,,Ich akzeptiere, dass ich erleuchtet werden kann und dass ich die Buddha-
Natur habe.“ Das sollten wir unbedingt verstehen. Wenn Sie einfach nur den
Kernanweisungen folgen ohne diese essentielle Theorie zu kennen, sind Sie wie einer der
vielen Vajrayana-Praktizierenden, die denken, der Buddha sei da und zu ihm kénne man
beten. Das ist sehr theistisch. Bei so einer Art der Zuflucht gibt es keinen groRen Unterschied
zwischen Christentum und Buddhismus. Worin liegt denn da der Unterschied, abgesehen von
den verschiedenen Namen ,,Buddha‘ und ,,Jesus Christus“? Wir wiirden Buddha wie einen
Gott behandeln. Deswegen miissen wir die Theorie der Zuflucht kennen. Wenn wir ,,Ich
nehme Zuflucht zum Buddha* sagen, meinen wir ,,Ich akzeptiere, dass ich Buddha sein kann*
oder ,,Ich bin Buddha“. Der Unterschied zwischen diesen beiden ist, dass ,,Ich kann Buddha
sein* der Mahayana-Haltung und ,,Ich bin Buddha“ der Vajrayana-Haltung entspricht.

Das Wissen darum, dass Schmutz abwaschbar ist
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Das folgende Bespiel habe ich schon oft benutzt, denn es ist wichtig: Nehmen wir z.B. das
Abwaschen einer Tasse. Auch wenn wir sagen, dass wir die Tasse abwaschen, ist es doch
tatsachlich der Schmutz, der abgewaschen wird. Die Kernanweisungen lhrer Mutter lauten
,,Geh” und wasche die Tasse ab.* Eltern wiirden es nicht so detailliert erklidren: ,,Der Schmutz
und die Tasse sind verschieden, geh” und wasch nur den Schmutz ab*. So wiirden sie es
niemals ausdriicken, das waren zu viele Worte und es ware verwirrend. Kernanweisungen
sind stets einfach. Was wir aber in der Theorie verstehen missen, ist, dass wir nicht die Tasse,
sondern eigentlich den Schmutz abwaschen. Wenn wir wirklich die Tasse waschen wiirden,
wirde sie verschwinden. Darin ist so viel Bedeutung enthalten: Es zeigt uns, dass Tasse und
Schmutz zwei verschiedene Dinge sind, dass der Schmutz abwaschbar ist und dass der
Schmutz selbst nicht die Tasse ist. Das ist die Quintessenz der Zuflucht.

Wenn wir in diese Quintessenz der Zuflucht keine Einsicht haben, werden wir der
Zufluchtnahme zu Buddha nicht vertrauen. Eine Mutter, die sich im Haushalt auskennt, hat
Vertrauen, wenn sie ihr Kind bittet, die Tasse abzuwaschen. Sie weif3, dass Schmutz und
Tasse verschiedene Sachen sind. Deswegen sagen die Eltern voller Vertrauen ,,Geh” und
wasch die Tasse ab!* Ebenso lehrt uns die Mahayana- und VVajrayana-Theorie, dass wir
Buddha sind, und dass die Buddha-Natur in uns ist. Der Schmutz, den wir angesammelt
haben, ist nur vorubergehend. Das zu akzeptieren und zu wissen ist die Quintessenz der
Zuflucht. Das ist die Theorie der Zuflucht.

Der Unterschied von Kernanweisung und Theorie

Was ist die Kernanweisung? Die Wasch- oder Spulmaschine von Blaupunkt oder Sanyo. Die
einen finden die in Deutschland hergestellten besser, aber fur jemanden in Indien mag das
nicht stimmen, da im Schadensfall die Ersatzteilsuche eine wahre Nervenprobe wird.

Kernanweisungen sind sehr verschieden. Fir die Shravakas lautet die Kernanweisung, zum
Buddha als einem Tutor Zuflucht zu nehmen. Im Mahayana ist es sehr &hnlich, jedoch
erweitert um die Sicht ,,Ich kann Buddha sein®. Zudem gibt es eine andere Art von Angst:
Man fiirchtet nicht nur Samsara, sondern auch Nirvana. Im Vajrayana ist die Kernanweisung:
,, Visualisiere den Guru!“. Visualisieren wir den Guru wie er oder sie uns erscheint? Die
meisten Kernanweisungen raten, uns den Guru als Buddha oder als Guru Rinpoche
vorzustellen. Im Grunde genommen wird uns geraten, den Guru nicht in einer gewohnlichen,
sondern in einer ungewodhnlichen Form zu visualisieren. In diesem Sinne visualisieren wir den
Guru umgeben von der Gefolgschaft: Dakas, Dakinis, Buddhas und Bodhisattvas. All die
Objekte des Zufluchtsbaums lassen wir vor uns erstehen.

Die folgenden Erkldrungen dienen dazu, zwischen den Begriffen ,, Theorie* und
,Kernanweisung* einfacher unterscheiden zu konnen. Zuriick zur Theorie. Die Frage ist:
Warum visualisieren wir den Guru als Buddha oder in einer anderen Gestalt? Und warum
visualisieren wir den Guru und nicht Buddha Shakyamuni?

Zuerst einmal féllt es uns schwer, die Buddha-Natur mit gewdhnlichen menschlichen Wesen
in Beziehung zu stellen; zweitens ist es sehr schwierig fur uns, den Guru als einen Buddha zu
sehen. Der Guru gahnt und tut all das, was wir als gewohnlich ansehen. Manchmal scheint er
unwissend oder ziemlich ausgeflippt zu sein, und manchmal tut er vollig irrationale Dinge.
Und zu anderen Zeiten finden wir, dass er in Ordnung ist, wir denken, er sei intuitiv usw..

An dieser Stelle méchte ich Jamyang Khyentse Chokyi Lodrds Erklarung tber das Guru Yoga
zitieren. Im Mahayana und Vajrayana glauben wir, dass sich Buddha-Natur andauernd
manifestiert. Diese Manifestation drlickt sich jedoch — solange sie nicht durch Verdienst
veredelt wird — als Stolz, Eifersucht, Zorn, Aggression oder Leidenschaft aus. Wenn sie
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jedoch von Verdienst begleitet wird, wird sie als Hingabe, Mitgefuhl, Liebe, Verstandnis und
Toleranz sichtbar. Diese Hingabe — unsere Wahrnehmung — ist wie eine Reflektion. Durch
dieses Tor der Hingabe sind wir fahig jemanden als so wertvoll anzusehen, dass wir ihm
folgen wollen und ,,Guru‘ nennen. Dies ist voll und ganz ein Produkt des Verdienstes, der die
Buddha-Natur begleitet.

Die Wichtigkeit des Guru

Warum gibt es diese menschlichen Gurus, die geboren werden und zu dieser oder jener Zeit
sterben? Dartiber gibt es eine sehr gute Theorie, die sagt: ,,Obwohl unzédhlige Buddhas und
Bodhisattvas gekommen und gegangen sind, fehlt es den meisten von uns an Verdienst sie zu
treffen®. Wir hétten nicht genug Verdienst, diese als Buddhas oder Bodhisattvas zu erkennen,
selbst wenn wir sie treffen wiirden. Buddhas Cousin Devadatta zum Beispiel, reiste und lebte
sein ganzes Leben mit Shakyamuni Buddha, aber konnte dem Buddha nichts Gutes
abgewinnen, weil er dauernd eifersiichtig auf ihn war.

Wir sollten niemals vergessen, dass der Guru ein Ausdruck unserer Hingabe und unseres
Verdienstes ist. Als Reflektion unseres Verdienstes und unserer Hingabe sehen wir ihn als ein
besonders wiirdiges und wohltuendes Wesen. Gleichzeitig ist der Guru jemand, der Locher in
unseren Stolz und in unser Ego bohrt. Aber letztendlich ist das ja auch unser Ziel, oder?
Zumindest als Dharma-Praktizierender sollten wir uns dies wiinschen. Sein eigenes Ego
unversehrt lassen wollen, wahrend man zum Guru geht und erbittet, dass Ego zu zerstoren, ist
nicht nur schmerzhaft sondern absolut unangemessen. Das wird einfach nicht funktionieren.
Deswegen sagen wir in der Zuflucht essentiell: ,,Von jetzt an, bis ich Erleuchtung erreiche,
werde ich nicht nur die Oberflache der Verblendung zerstéren, sondern ich werde direkt die
Wurzel angehen und die Verblendung vollstindig entwurzeln. Und was ist die Wurzel der
Verblendung? Das Ego. Wenn wir nun jemanden bitten, sich darum zu kiimmern, dann ist
dies der Guru. Deshalb wird im Longchen Nyingthik Ngondro gesagt: ,,.Der Guru ist dem
Buddha in seinen Qualitaten gleich, in seiner Gte Uberragt er die Buddhas der drei Zeiten
jedoch noch.* So viele Buddhas kamen und gingen, aber wir haben sie weder getroffen noch
haben sie zu uns gesprochen, oder zumindest haben wir sie nicht verstanden. Aber dieser
Guru, dieser Buddha, hat zu uns gesprochen, uns verargert, enttduscht und unseren Stolz
verletzt. Das brauchen wir, und daher bekommen wir es. Deswegen ist der Guru — auch von
der theistischen Warte aus — so wichtig.

Es gibt noch einen weiteren Punkt. VVorher hatten wir uns schon gefragt, warum wir den Guru
als Guru Rinpoche visualisieren. Wir fragen uns: ,,Sollte ich ihn nicht einfach so visualisieren,
wie er ist? Ich habe ihn gesehen und bin mit ihm spazieren gegangen, es ware viel einfacher
fiir mich, so an ihn zu denken, wie ich ihn mit meinen eigenen Augen gesehen habe. Aber
Guru Rinpoche habe ich in meinem ganzen Leben noch nicht gesehen. Ich kenne nur die
tibetischen Abbildungen und Statuen. Warum alles so verkomplizieren?*. Als Antwort gibt es
eine sehr wichtige Theorie: Zundchst mussen wir verstehen, dass der ganze Sinn und Zweck
des Vajrayana das Transformieren der unreinen Sicht in reine Wahrnehmung ist. An den Guru
so zu denken, wie wir ihn gesehen oder erfahren haben, ist unsere unreine Wahrnehmung. Es
ist eine unreine Wahrnehmung, die wir sofort beseitigen sollten. Es ist in Ordnung, wenn wir
unreine Wahrnehmungen wie ,,ein Dach ist ein Dach®, ,,eine Wand ist eine Wand*®, ,,ein
Boden ist ein Boden* nicht sofort zerstoren konnen. Viel wichtiger ist, die unreine
Wahrnehmung vom Guru abzulegen. Damit sollten wir beginnen. Dass er gahnt, schléft,
gewohnliche Gedanken hat oder sich merkwurdig verhalt, das ist alles unsere eigene
Interpretation. Das ist unsere Wahrnehmung, die transformiert werden muss.
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Ich werde wieder einmal Jamyang Khyentse Chokyi Lodro zitieren, der sagte: ,,Wenn du den
Guru als gewohnliche Person behandelst und dann zu ihm betest, wirst du das entsprechende
Resultat erhalten*. Wenn du den Guru fiir einen guten, mitfiihlenden Mann héltst, erhéltst du
genau diese Menge an Segen. Wenn du den Guru fur einen Arhat haltst, wirst du
dementsprechende Ergebnisse und Segen erhalten. Wenn du denkst, dass der Guru ein
grolRartiger Bodhisattva auf dem ersten oder zehnten Bhumi sei, erhéltst du diese Art des
Segens. Denkst du jedoch ,,der Guru ist der Buddha®, wirst du dem entsprechend unglaublich
viel Segen erhalten. Alles hangt also von deiner eigenen Einstellung ab. Und vergiss dabei
nicht, dass dies sowieso deine eigene Wahrnehmung ist. Diesen Aspekt der Hingabe zum
Guru solltest du wirklich versuchen zu verstehen, denn diesbeziiglich gibt es so viele
Missverstandnisse - in Bezug auf Hingabe und die Guru-Schiler-Beziehung allgemein.

Heutzutage denken viele im Westen, dass dieses ganze Guru-System ein etwas wie eine
Diktatur sei. Auch in 6stlichen Gesellschaften, die sich z.B. an der Denkweise von Konfuzius
orientieren, gibt es die Vorstellung, dass der Anfiihrer immer Recht hat. Selbst wenn der
Anflhrer Uber eine weie Mauer sagt, dass sie schwarz sei, werden alle Personen und die
ganze Gemeinschaft ihm darin Recht geben. In China ist dies immer noch Gang und Gebe.
Was immer Jiang Zemin sagt, viele Millionen Chinesen werden ihm zustimmen. Im Westen
jedoch, wenn jemand wie Président Bush etwas sagt, lacht ganz Amerika daruber. Aber in
China ist das Gegenteil der Fall: Der Chef hat immer recht.

Das Guru-Prinzip ist jenseits von Diktatur. Es geht iber ,,Der Chef hat immer recht* hinaus.
Der Guru ist vollig verschieden von dieser Vorstellung. Indem wir die Theorie verstehen,
sollten wirklich viele Zweifel geklart werden. Eine sehr wichtige Begriindung erklart das sehr
gut. Bitte merk dir das, markier dir das, druck es fett und vergiss es nie: Im gesamten
Vajrayana wirst du niemals eine Guru-Yoga-Praxis finden, in der sich der Guru sich
nicht in dich auflost.

Wenn du so eine Praxis finden wirdest, kdnnte ich mit Sicherheit sagen, dass sie fehlerhaft ist
oder dass dieser Text von einem Schwindler gelehrt wurde. Es gibt keine Praxis, in der nicht
der Guru mit Ihnen verschmilzt. Diese Tatsache verrét uns, dass der Guru jenseits eines
Konzepts von Diktatur und der konfuzianischen Vorstellung der Verehrung des Anfiihrers ist.
Wenn du den Anflhrer verehrst, bleibt der Anfuhrer immer der Anfiihrer. Der Anfuhrer ist
dann immer besser und tberlegen, wéahrend du immer zweitrangig bist.

Im Vajrayana ist der gesamte Sinn und Zweck des Guru Yoga oder der Praxis der Hingabe
zum Guru die Erkenntnis, dass unser Geist selbst der Buddha ist. Unser Geist ist der
letztendliche Guru. Um dieses Verstandnis zu entwickeln gibt es den duBeren Guru. Wir
haben die Aufldsungsphase und das Verschmelzen unseres Geistes mit dem des Gurus. Es
gibt keinen letztendlichen Diktator tiber uns, der unser tagliches Leben dirigiert. Dies ware ein
absolut falsches Verstandnis. Die Quintessenz ist das letztendliche Verstandnis, dass unser
Geist der Buddha ist. Das ist die Theorie. Deswegen steht die Wichtigkeit des Guru, der als
die Reflektion deiner eigenen Hingabe erscheint, aulRer Frage. Doch es ist auch entscheidend,
dem, was dein qualifizierter Meister sagt, Ehre und Respekt zu erweisen. Vergiss aber nicht
die Theorie dahinter.

Anweisungen fur Verbeugungen und warum wir zdhlen

Visualisiere die Zufluchtsobjekte vor dir. Wenn du das nicht sehr ausfuhrlich kannst, stell dir
den Guru in der Gestalt von Guru Rinpoche oder des Vajradhara vor. Versuche das so gut du
kannst. Man muss sich nicht zu lange bei den Details der Visualisation aufhalten. Vertraue
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einfach und denke, dass der Guru da und von all den Buddhas und Bodhisattvas umgeben ist.
Du bist vor diesem Zufluchtsobjekt und verbeugst dich.

Verbeugungen sind eine direkte Methode Zuflucht zu nehmen und gleichzeitig Stolz zu
zerstoren. Als eine Geste des sich Ergebens, als ein Ausdruck der Absicht vollig aufzugeben
und unseren Stolz zu offenbaren, werfen wir uns dem Guru zu Fissen. Symbolisch beriihren
wir wahrend des Verbeugens mit fiinf Punkten des Kdrpers den Boden: mit unserer Stirn, den
Hénden und den Knien. Soweit die Theorie.

Zuruck zu den Kernanweisungen: Im Allgemeinen gibt es die Tradition, insgesamt 100.000
Verbeugungen auszufuhren. Dieses Ziel zu haben ist wirklich wichtig. Dennoch meinen
manche, dass das Z&hlen nicht so wichtig sei. Tatsache ist, dass unser Geist sehr merkwiirdig
ist. Wann immer es uns passt, schaffen wir es, die non-duale Theorie des ,,Zdhlen ist nicht
notig* einzufiihren, aber nur, weil wir Widerstande haben es zu tun.

Zahlen ist notig. Uns gewohnliche Menschen ermutigt und diszipliniert das Zahlen. 100.000
oder 200.000 Verbeugungen auszufuhren ist notig. Diejenigen, die korperlich und zeitlich in
der Lage dazu sind, sollten zahlen. Was ich aber auch sagen mochte, ist, dass die
Geschwindigkeit, mit der wir diese Zahl erreichen, relativ unwichtig ist. 100.000
Niederwerfungen schneller als andere abzuschliel3en, bedeutet nicht, eher Erleuchtung zu
erreichen. Es hangt mehr von der Einstellung und deiner Motivation ab. Ich personlich wirde
sagen, dass du 100.000 Verbeugungen ausfiihren solltest. Wenn du 150 Verbeugungen pro
Tag schaffst, und das dauert hdchstens 30 Minuten, dann wirst du innerhalb von drei Jahren
ganz gemdtlich 100.000 Verbeugungen angesammelt haben.

Viele von uns stehen mitten im weltlichen Leben, und wenn wir nur (ber das Verdienst und
unsere Praxis nachdenken, entsteht die Motivation die Verbeugungen durchzufiihren nicht
gerade automatisch. Vielleicht versuchen wir uns sogar zu ermutigen, indem wir denken: "Ich
sollte Verbeugungen praktizieren, weil sie fiir meine Gesundheit gut sind.” Solche Gedanken
wirde ich nicht verwerfen. Im Grunde genommen ist heutzutage alles, was uns zur Dharma-
Praxis bewegen kann, ziemlich wichtig. Verbeugungen auszufiihren spart Geld, denn wir
missen nicht ins Fitness-Studio. Wir sammeln Verdienst und Muskeln an. Hab wenigstens
solch eine Motivation. Wahrend wir uns verbeugen, sollten wir nach allen 25 oder vielleicht
schon nach 10 Verbeugungen die Motivation wieder erneuern: "Ich will dies zum Wohle aller
Wesen tun."” Stell dir gleichzeitig vor, dass dein Guru da ist. Wenn du den Bodhicitta-Geist so
regelmaRig einbringst, ist auch fur das Verdienst gesorgt.

Visualisiere bei der Zufluchtnahme deine Freunde, Familie und unzahlige Wesen um dich
herum. Stelle dir diejenigen, tber die du dich argerst, direkt vor dir vor. Auch sie verbeugen
sich. Das ist die Mahayana-Haltung. Nicht nur wir verbeugen uns, sondern alle fiihlenden
Wesen mit uns. Wenn wir Verbeugungen ansammeln und die Sitzung beenden wollen, 16sen
wir die Zufluchtsobjekte in uns auf. Ist Ngéndro jedoch unsere tagliche Praxis, so folgt als
nachstes Bodhicitta. Dann brauchen wir die Zufluchtsobjekte nicht aufzuldsen. Wir belassen
sie einfach, denn bei der Bodhicitta-Praxis brauchen wir jemanden, der dies Bodhicitta
bezeugt. Wenn du die Sitzung abschliel3t, stell dir vor, dass sich alle Zufluchtsobjekte in Licht
auflosen, zu dir kommen und sich in dich auflésen. Aber wenn du willst, missen sich die
Zufluchtsobjekte nicht einmal in Licht auflésen. Du kannst dir vorstellen, dass sie langsam zu
dir kommen und sich dann in dich auflosen.

Schuler: Wie zéhlen wir Verbeugungen und Zufluchtnahme?

Rinpoche: Zéhle die Verbeugungen. Wenn du die Verbeugungen abgeschlossen hast, wirst du
wahrscheinlich ungefahr 200.000 Mal die Verse rezitiert haben. Man zahlt immer das
Schwierigere.
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Untrennbarkeit mit dem Zufluchtsobjekt

Wenn sich die Zufluchtsobjekte in uns aufldsen, haben viele Leute die VVorstellung, dass wir
wie eine grofl3e Tasche sind, und dann kommt da das Zufluchtsobjekt und wird wie ein Apfel
hineingetan. So sollten wir nicht denken. Waren wir eine Tasche und das Zufluchtsobjekt ein
Apfel, dann wirden wir immer noch zwischen Apfel und Tasche unterscheiden, das ware
keine echte Auflosung. Viele Leute fuhren die Auflosung auf diese Art durch. Sie denken
,»Ich bin ein gewohnliches, wertloses, nutzloses, hassliches und dummes Wesen, aber jetzt
kommen der Guru und die Buddhas und sitzen irgendwo da drinnen.* So ist es nicht. Das
Beispiel eines zerbrochenen Topfes hilft uns das Konzept der Auflésung besser zu verstehen:
Wir haben diesen Topf, und innerhalb des Topfes gibt es einen Raum und aulRerhalb dieses
Topfes gibt es einen Raum. Wenn du den Topf zerbrichst, wird der innere und der dulRere
Raum untrennbar eins. Man kann diese beiden dann nicht mehr voneinander unterscheiden.
Wir kénnen nicht sagen, dass dies oder jenes den Raum des Topfes ausgemacht hatte. Man
kann unmdglich zwischen den beiden unterscheiden. Ebenso wirst du und das Zufluchtsobjekt
in der Auflésungsphase untrennbar voneinander. Dieses Verstandnis ist sehr wichtig.

In diesem Zustand verweilen wir solange wir kénnen. Innerhalb des Vajrayana wird dies als
die essentielle Praxis angesehen. Deswegen, solltest du — wenn es deine Zeit erlaubt — die
Visualisation vor sich und das Auflésen wiederholen, so dass du dir die Auflésung immer
wieder neu vergegenwartigen kannst. Betrachte einfach immer wieder diesen Zustand der
Einheit deiner selbst mit dem Zufluchtsobjekt. Was geschieht dabei? Es ist ein bisschen so,
als ob man die Angel mit dem Kdder auswirft um die Weisheit an den Haken zu kriegen. Du
kannst das Erscheinen der Weisheit sehen und dabei gibt es einen grof3en Anteil an Nicht-
Dualitat. Warum? Erinnere dich, zundchst hattest du dich selbst fiir dieses erbérmliche,
unwissende Wesen gehalten, und plétzlich ist da das Zufluchtsobjekt, dieser heile, groRartige,
schéne Buddha. SchlieBlich bist du und das Zufluchtsobjekt untrennbar voneinander. Diesen
Zustand zu betrachten wird mit Sicherheit innere Weisheit hervorrufen.

Eine beispielhafte Sitzung der Zufluchtspraxis

Wenn wir praktizieren, beginnen wir damit, dass wir morgens als erstes einfach nur sitzen und
den stdndigen Strom der Gedanken anhalten. Sitze so lange, wie du magst. Wenn du fertig
bist, klare den abgestandenen Atem. Dies geschieht in drei Abschnitten, so dass wir insgesamt
neun Mal ausatmen. Danach beten wir und rezitieren dreimal die Zufluchtsformel. Tatsachlich
solltest du die Zufluchtsverse auswendig lernen, denn man sollte sie gleichzeitig mit den
Verbeugungen rezitieren.

Nach dem Anhalten des Gedankenstroms erwecken wir zuerst den Entsagungsgeist: Das tun
wir, indem wir iber Vergéanglichkeit, den kostbaren Menschenkdrper, die Sinnlosigkeit des
Lebens und tber die Sinnlosigkeit der acht weltlichen Dharmas kontemplieren. Im Grunde
genommen denken wir uber diesen sinnlosen und endlosen Zyklus all unserer samsarischen
Beschaftigungen nach.

Als néchstes klaren wir die abgestandene Luft.

Danach transformieren wir diesen gewohnlichen Ort in einen reinen Bereich. Zur
Unterstutzung rufen wir Guru Rinpoche an und rezitieren dreimal das Sieben-Zeilen-Gebet.
Wieder verweilen wir und sitzen aufrecht.

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten das zu tun. Sie kdnnen die Verse laut oder lautlos
rezitieren. Wenn du magst, kannst du auch tber die Bedeutung der Verse nachdenken oder
kontemplieren anstatt sie zu rezitieren.

Visualisiere die Zufluchtsobjekte vor dir, den Guru in Form von Guru Rinpoche, umgeben
von der gesamten Gefolgschaft: Buddhas, Bodhisattvas, Shravakas, Gottheiten (wie z.B.
Chakrasamvara und Vajrakumara), Dakinis und Dharmapalas. Sie befinden sich mit allen
fiihlenden Wesen vor diesem Zufluchtsobjekt. Wahrend du Zuflucht nimmst, denke dir:
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Von jetzt an bis zur Erleuchtung:

Ich nehme Zuflucht in Buddha, Dharma und Sangha.

Ich nehme Zuflucht in die drei Wurzeln: Guru, Deva und Dakini.
Ich nehme Zuflucht in die drei Essenzen: Prana, Nadi und Bindu.

Wahrend wir das rezitieren, erinnern wir uns an die Theorie der Zuflucht und wissen, dass der
Guru und die Zufluchtsobjekte ein Ausdruck unserer Buddha-Natur sind. In der Gegenwart
der Zufluchtsobjekte nehmen wir das Gelubde alle fiihlenden Wesen zu erleuchten. Indem wir
so denken, rezitieren wir Zuflucht und Bodhicitta. Zum Abschluss stellen wir uns vor, dass
sich das Zufluchtsobjekt in uns auflst, und wir verweilen in diesem Zustand solange wir
konnen.

Wie Raum sich in Raum auflost

Schiler: Normalerweise visualisiere ich zum Ende der Zufluchtspraxis, dass sich alle
Zufluchtsobjekt in mich auflésen und dass sich dann alle fiihlenden Wesen in mich auflésen,
die mit mir vor dem Zufluchtsbaum waren. Ist das korrekt?

Rinpoche: Das ist gut. Wenn du willst, denke, dass sich die Zufluchtsobjekte und alle
fuhlenden Wesen in dich aufldsen. Dann gibt es keine unwissenden fuhlenden Wesen — alle
Wesen wurden Buddhas und haben sich in dich aufgeldst. Es gibt kein ,,du“ mehr, dass als
unabhéngige Entitét getrennt von den ,,Anderen‘ existieren wiirde. Es gibt keine ,,anderen* im
Sinne von fiihlenden Wesen oder Buddhas. Es ist wie Raum der sich in Raum auflgst.

Schiler: Ist Visualisieren und Auflésen das gleiche Konzept wie die Aufbauphase der
Meditation?

Rinpoche: Ja, da ist schon etwas von der Aufbau- und der Vollendungsphase der Meditation
vorhanden. Die Aufbauphase der Meditation ist jedoch mehr auf &ul3erer Ebene: Bis zum
Guru Yoga praktizieren wir hier keine Selbst-Visualisation. In der ldngeren Longchen-
Nyingthik-Version missen wir uns wahrend des Guru Yoga selbst als Vajrayogini vorstellen.
In der kiirzeren Version machen wir das nicht.

Schiler: Ist es wichtig die Praxis in dieser Reihenfolge zu praktizieren? Oder kbnnen wir auch
mal einzelne Abschnitte fur sich machen?

Rinpoche: Wenn du dieses Ngondro als tagliche Praxis ausfiihrst, dann in dieser Reihenfolge.
Wenn du 100.000 Verbeugungen usw. ansammelst, bleibt es auch bei dieser Reihenfolge. Wir
verbringen dann die meiste Zeit zum Ansammeln bei der Praxis, die gerade unsere
Hauptpraxis ist. Sobald wir 100.000 Verbeugungen abgeschlossen haben und uns auf
Vajrasattva fokussieren, rezitieren wir Zuflucht und Bodhicitta nur noch dreimal und
konzentrieren uns dann auf die Vajrasattva-Praxis. Sobald Sie Vajrasattva abgeschlossen
haben, wiirden wir dann das Mantra nur noch sieben Mal rezitieren und uns auf das Mandala
konzentrieren. So wird es gemacht.

Schiler: Gibt es nicht zwei Praktiken im Ngondro, bei denen wir Verbeugungen machen?
Rinpoche: Jetzt sprechen wir Uber die lange Version. Wenn du das lange Longchen Nyingthik
Ngondro praktizierst, verbeugst du dich nicht nur bei der Zufluchtnahme, sondern auch beim
Guru Yoga. Nach Zuflucht, Bodbhicitta, Vajrasattva und Mandala kommen wir zum Guru
Yoga. Innerhalb des Guru Yoga gibt es zusatzlich zum Sieben-Zeilen-Gebet das so genannte
Sieben-Zweige-Gebet. Traditionell sollten wir wéhrend der Rezitation des Sieben-Zweige-
Gebets weitere 100.000 Verbeugungen machen. Das kann man machen.

Bitte vergiss nicht: 100.000 Verbeugungen klingen vielleicht schwierig, sind es aber fir die
meisten von uns nicht.
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Schiler: Was bedeutet der kupferfarbene Berg?
Rinpoche: Er bezieht sich auf die Farbe des Herzens, das ja auch rot ist. Er steht fiir das Herz,
und das ist wiederum ein symbolischer Begriff fir die Buddha-Natur.

Schiiler: Ich dachte immer, dass die Praxis der liebenden Gite der Same von Bodhicitta ist.
Rinpoche: Ja, liebende Glite ist eine Art Samen. Aber solange da kein Geist ist, der alle
fuhlenden Wesen erleuchte, ist das noch kein Bodhicitta.

Schiler: Mir ist das dritte Juwel der Zufluchtsobjekte immer unklar. Ich verstehe nicht was
Sangha ist.

Rinpoche: Sangha ist der Begleiter der Zuflucht. Was verstehst du dabei nicht? Meinst du die
letztendliche Bedeutung?

Schiler: Der Sangha scheint nicht erleuchtet zu sein.

Rinpoche: Im Mahayana bedeutet der Begriff ,,Sangha“ erleuchtete Wesen, aber dennoch ist
Sangha mehr wie ein Begleiter. Der Buddha ist wie ein Lehrer, ein Trainer. Dharma ist der
Pfad. Sangha sind diejenigen, die unterstiitzen. Wenn du den Begriff ,,Sangha® nutzt, worauf
beziehst du dich genau?

Schiler: Ich weil} nicht genau.

Rinpoche: Ich weil nicht, ob wir qualifiziert sind, Zufluchtsobjekte zu sein. Vielleicht sind
wir es, da wir dem Pfad folgen. Aber worauf wir uns in dieser speziellen Zufluchtsliturgie mit
,,Sangha“ beziehen, sind diejenigen, die die Bodhisattva-Qualitaten besitzen.

Das Dakini-Prinzip

Schiiler: Und die Dakinis?

Rinpoche: Das Prinzip der Dakini ist sehr komplex. Prana — Wind, Bewegung, Energie oder
Aktivitat — ist die Dakini. Wind ist die &ul3ere Gestalt, der Ausdruck der Dakini. Wenn wir
normalerweise Uiber die Dakini sprechen, denken wir an eine schone Dame. Ich denke, das ist
ein sehr begrenztes Verstandnis von der Dakini. Die Dakini ist in Wirklichkeit der
Aktivitatsaspekt der Buddha-Natur. Der Reinheitsaspekt ist der Nadi, die Geféalie oder Kanéle.
Der Essenz-Aspekt der Buddha-Natur ist Bindu, der steht fur den Guru. Mit anderen Worten
sind Guru, Deva und Dakini von einer Essenz, aber drei Aspekte. So etwas werden wir
allméhlich kennen lernen, es ist kein Grund zur Sorge.

Im Ngondro werden solche Worte kurz genannt. Spéter, in den ausfihrlicheren Belehrungen,
und wenn du Belehrungen tber die Entwicklungsphase der Meditation erhéltst, wirst du es
verstehen. Auf jeden Fall ist es gut diese Begriffe schon mal im Kopf zu haben, so gewhnen
wir uns an sie. Das ist natlrlich nicht der einzige Sinn und Zweck, denn im Longchen
Nyingthik Ngéndro nehmen wir auch Zuflucht zu Prana, Nadi und Bindu.

Verschiedene Begriffe fur Buddha-Natur

Schuler: Im Bodhicitta-Vers gibt es den Begriff des ,,Selbstexistierenden Gewahrseins®. Ist
das die Buddha-Natur?

Rinpoche: Ja, das ist die Buddha-Natur. Es gibt alle moglichen verschiedenen Begriffe fir die
Buddha-Natur. Jeder einzelne Begriff ist wie eine etwas andere Sprache, dennoch ist das sehr
wichtig und allméhlich wirst du sie kennen lernen. ,,Selbstexistierendes Gewahrsein® ist ein
Begriff, den wir benutzen, wenn der Guru in die Natur des Geistes einfuhrt. Buddha-Natur ist
der Begriff, auf den wir uns beziehen, wenn wir die Sicht erklaren. Der Begriff Buddha-Natur
ist also eher theoretisch. Der Begriff Dharmakaya wird verwendet, wenn wir tiber die Ebene
des Resultats sprechen. Im Zusammenhang mit Kernanweisungen benutzen wir Begriffe wie
»Rigpa* oder ,,Selbstexistierende Weisheit”. Verschiedene Gelegenheiten, verschiedene
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Begriffe. Auch fiir Alltagsobjekte, wie z.B. ,,Loffel”, benutzen wir in verschiedenen
Umstidnden andere Begriffe. Normalerweise wiirden wir sagen ,,Geben Sie mir den Loffel.
Fur den Studenten eines wissenschaftlichen Instituts gabe es all die unterschiedlichen
Benennungen, so wie verschiedene Atome, Metalle, anstatt nur den ,,Loffel* zu erwdhnen.
Die acht weltlichen Dharmas

Schiler: Was sind die acht weltlichen Dharmas?

Rinpoche: Die acht weltlichen Dharmas sind: gepriesen werden wollen, nicht kritisiert werden
wollen; gliicklich sein wollen, nicht ungliicklich sein wollen; gewinnen wollen, nicht verlieren
wollen; beriihmt sein wollen, nicht ignoriert werden wollen.

Den Dharma Ubersetzen

Schiler: Wie wichtig ist Sprache? Worin besteht der Unterschied, wenn wir auf Tibetisch
rezitieren oder unsere Muttersprache benutzen?

Rinpoche: In den westlichen Sprachen befindet sich die Ubersetzung noch in einem
Entwicklungsprozess. Bei der Ubersetzung aus dem Sanskrit z.B., wird das Wort

,, Tathagatagarbha“ zum tibetischen ,,Deshek Nyingpo®. Diesbeziiglich sprechen alle Tibeter
die gleiche Sprache — die Sakyapas, Nyingmapas, Kagyupas und Gelugpas. Im Westen finden
wir gegenwirtig in den Ubersetzungen ,,Buddha-Natur®, ,,der Buddha in uns* und
»grundlegende Gutheit des Menschen®. Die Ubersetzer aus dem Westen sind immer noch
damit beschéftigt Begriffe zu entwickeln. Dieses Hindernis gibt es immer, nicht nur in Bezug
auf die Schriften, sondern in Bezug auf die gesamte buddhistische Literatur, eigentlich in
Bezug auf alles, das Uibersetzt wird.

Der tibetische Dharma hat seinen Ursprung in Indien. Wenn du den tibetischen Gelehrten
Genduin Chopel horst, wie er die tibetischen Versionen auf Grund ihrer Fehlerhaftigkeit
kritisiert, kann einem das Angst machen. Stell dir vor, wie viel wir verlieren — immerhin ist
Deutsch die dritte und manchmal vierte Ubersetzung. Wenn also die Frage auftaucht, ob wir
die Praxis in Englisch, Tibetisch oder unserer eigenen Sprache ausfuhren sollten, missen wir
uns das individuell beantworten. Die Praxis muss dein Herz treffen. Praxis sollte uns
inspirieren.

Lass uns nicht vergessen, dass Buddhismus keine theistische Religion ist. Emotionen
hervorrufen ist sicher nicht der einzige Zweck buddhistischer Praxis. Dieser Aspekt der Praxis
ist ganz anders als in die Kirche gehen oder Chorale singen. Wir lesen buddhistische
Rezitationen nicht nur um unsere Emotion durchdringen zu lassen und Hingabe und
Inspiration hervorzurufen, sondern auch um das Ego zu zerstéren. Darum sollten wir
normalerweise die Bedeutung des Rezitierten verstehen. Naturlich kénnen Sie die Praxis
immer auf Tibetisch rezitieren und gleichzeitig die Bedeutung in lhrer eigenen Sprache
verfolgen. Das funktioniert fir manche Leute. Wenn du die dlteren Lamas fragst, werden sie
uns raten auf Tibetisch zu rezitieren. Dir wird womaoglich noch Tibetisch beigebracht und
gesagt, dass du auf Tibetisch die sechs Silben visualisieren solltest, die Herz-Silbe mit
eingeschlossen. Manche der orthodoxeren, traditionelleren Tibeter wirden das sagen. Aber
auch von den jiingeren Generationen héren wir ahnliches, aber Giberraschenderweise
widerspreche ich einigen ihrer Begriindungen, da sie mehr oder weniger auf Gewohnheit
basieren.

Im Kreise dieser Lamas wurden diese Methoden ber Hunderte von Jahren hinweg praktiziert.
Deshalb wird gesagt, dass auch wir ebenso praktizieren sollten. Aber viele andere haben sehr
gute Begrtindungen abgegeben, und ich méchte dem auch noch etwas hinzufiigen. Da
Buddhismus nun im Westen erbliiht, und da dies durch die Gebete, Wiinsche und karmische
Taten von Menschen wie dir zustande kam, solltest du wirklich den Mut entwickeln,
Buddhismus in deine Kultur zu integrieren. Deine Kinder werden die Buddhisten der ersten
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Generation sein. Naturlich werden Buddhismus und eine Kultur immer gewisse Unterschiede
aufweisen, aber es ist ziemlich wichtig, Buddhismus innerhalb deines Systems, deiner eigenen
Kultur und Sprache zu entwickeln. Ansonsten misste man eine andere Sprache und Kultur
erlernen, um sich damit zu verbinden.

Sprache ist wichtig, da sie wirklich die Bedeutung bestimmt. In der heutigen Zeit kbnnen wir
sozusagen mit all den drmlichen Ubersetzungen ins Englische, Deutsche oder Franzésische -
oder welcher Sprache auch immer - Gber die Runden kommen. Dennoch sollten wir uns
wirklich anstrengen. Bitte studiere Tibetisch, oder, falls Englisch nicht deine Muttersprache
ist, studiere Englisch, um diese Sprache besser zu nutzen. Versuche, Poesie hinein zu bringen.
Es gibt so viele groRartige Schriftsteller in der Welt, wie z.B. Hermann Hesse. Wunderschone
Sprache wird von den deutschen - und auch anderen — Schriftstellern verwendet. Denke nur
uber die vielfaltigen Mdglichkeiten des Ubersetzens nach. Es gibt nicht nur die Sadhanas, wie
das Longchen Nyingthik, sondern auch die so viele Bande umfassenden Sutras bzw. die noch
umfangreicheren Shastras. All diese Werke missen in verschiedene Sprachen libersetzt
werden.

Mich beeindruckt die bloBe Menge von Werken, die die tibetischen Ubersetzer im sechsten
und siebten Jahrhundert bewéltigt haben. Heutzutage ist alles so einfach: wir haben
Computer, Email und Webseiten. In der Vergangenheit mussten die Tibeter allein schon sechs
oder sieben Monate wandern um tberhaupt nach Indien zu gelangen. Zudem trafen sie bei
ihrer Ankunft dort ein vollstandig verschiedenes Klima, andersartige Speisen und Kulturen
an. Dennoch haben sie all die Mihen unternommen.

Fur die jetzige Generation der Buddhisten besteht ein entscheidender Wendepunkt im Westen.
Wir sollten Dharma in unsere eigene Sprache Ubersetzen und definitiv versuchen die
passenden Worte zu finden. Das ist meine Einschétzung, aber ich denke, sich nur auf das
Tibetische zu stutzen ist sehr kurzsichtig. Wenn ich im Westen lehre, reden wir manchmal
stundenlang uiber ein Wort, ohne dass ich das jemals fir Zeitverschwendung hielt. Uber diese
Dinge zu sprechen ist gut. Nehmen Sie z.B. den Begriff ,,Duhkha* aus dem Sanskrit. Zur Zeit
wird dieser Begriff mit ,,Leiden* iibersetzt: Samsara ist Leiden. Was bedeutet der deutsche
Begriff ,,Leiden*?

Antwort: Leiden bedeutet Schmerz, Kummer oder Traurigkeit.

Rinpoche: Schmerz, Kummer oder Traurigkeit. Genau deswegen missen wir Worte
besprechen. Der Begriff ,,Duhkha‘ hat viele Bedeutungsebenen. Da gibt es den Beigeschmack
von ,,Ungewissheit” und von ,,Nicht-Wissen®, oder sogar von ,,niemals sicher sein, was als
néchstes geschieht. Auch Vergénglichkeit ist mit dem Begriff impliziert; ebenso das Wissen,
dass sich alles verandern wird. Die einzige Gewissheit ist, dass sich alle Dinge &ndern.
Zusétzlich ist da noch der Beigeschmack von Schmerz: etwas Unertragliches, Ungewolltes.
Wenn wir also sagen: ,,Man muss das Leiden von Samsara beenden bzw. ihm entkommen*,
neigen wir dazu, uns auf ein kleines Leiden zu beziehen. Das Leiden, das wir gemeinhin
meinen, ist so etwas wie ein Kopfschmerz, oder der Kummer einer Depression. Wir erkennen
dabei nicht, dass diese der Verganglichkeit unterworfen sind. Diesen Aspekt der Ungewissheit
sehen wir nicht. Wenn du wirklich ein Gefuhl fur dieses Wort haben willst, solltest du wissen,
wie man es in einer sehr gewohnlichen Situation anwendet. Wenn du z.B. ein kostliches Eis
hast, welches ein recht freudvoller Moment ist, kdnntest du dartiber reflektieren, dass auch
das Duhkha ist. Du erkennst, dass es ungewiss und vergéanglich ist. Und wer weil3? Vielleicht
macht uns das Eis krank oder wird die Hauptursache fur unseren Tod.

Schler: Wenn wir in einer anderen Sprache als Tibetisch rezitieren, ist da keine Magie, kein
wirklicher Rhythmus, keine Symphonie.
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Rinpoche: Im chinesischen Buddhismus gibt es das Sprichwort ,,Ein auslandischer Monch
liest die Sutren immer besser.

Viele mogen die tibetische Kultur. Ich persénlich kann die tibetische Kunst nicht ausstehen,
wenn es um Gemalde oder Musik geht. Ich mag keine tibetischen Lieder. Was ich mag, ist
indische Musik. Und selbst wenn ich nicht ein Wort von dem verstehe, was sie singen,
gefallen mir auch europdische Opern. Es ist einfach der Rhythmus und die Emotion, die mich
beeindruckt. Tibetische Musik finde ich ziemlich langweilig. So gesehen sind wir eigentlich
gleich. Auch ich finde andere Kulturen interessanter. So ist das Leben.

Wenn wir aber in einer Gruppe praktizieren, kann es sein, dass wir uns vielleicht nur einmal
pro Jahr treffen und einen Text bekommen, der uns nicht so geldufig ist. Dann wiirde ich
empfehlen, einen rezitativen Stil beizubehalten. Einen Rhythmus zu lernen braucht Zeit, daher
stehen wir vor der Entscheidung ,,mehr praktizieren* oder ,,den Rhythmus erlernen®. Warum
sollten wir dem Gesangsunterricht so viel Zeit widmen? Es gibt diesen perfekten, monotonen
Stil, der immer noch verwendet wird, sowohl bei den Tibetern als auch bei denjenigen, die
japanisches Zen praktizieren.

Es liegt wirklich an dir, die Sprache auszuwéhlen, in der du rezitieren willst, insbesondere
wenn du flr dich praktizierst. Zwei Dinge solltest du jedoch bedenken: Suchst du Emotionen
oder willst du deinen Geistesstrom von der Bedeutung durchdringen lassen? Ich halte das
Zweite fur eine gute Wahl.

Inspiration hervorbringen

Wir sind oft nicht so sehr inspiriert. Natrlich gebe ich nicht dir die Schuld. Obwohl ich
dauernd im Dharma herumwirble, vergesse ich dennoch den Dharma zu praktizieren. Ich
vergesse, dass ich dem Tod immer und immer naher komme. Du musst dich sogar um Babies
kiimmern, hast einen Job und musst Verabredungen einhalten. Du hast es viel schwerer. Aber
selbst wenn mal Zeit da ist, haben wir weder Inspiration noch strengen wir uns sehr an,
inspiriert zu sein. Wir wirden nicht einmal die gleiche Energie aufwenden wie z.B. beim
FuBball gucken. Viele sagen zu mir ,,Ich bin so faul. Rinpoche, was soll ich tun?** Natiirlich
gibt es ein generelles Gegenmittel fur diese Situation: Dharma-Biicher zu lesen und
Geschichten der groRen Meister der Vergangenheit zu héren wird dich sicher inspirieren.
Solche Werke wie ,,Milarepas Gesdnge™ zu lesen ruft wirklich Inspiration hervor. Aber nach
einer Weile wirst du dich dem zu entziehen wissen, denn dein Geist ist so schlau. Ich habe die
Gesange von Milarepa so oft und bei so vielen Gelegenheiten gelesen. Es hat funktioniert. Du
solltest Werke wie ,,Milarepas Gesénge* und ,,Die Worte meines vollendeten Lehrers* auf
jeden Fall lesen. Es gibt so viele schéne Biicher, die uns inspirieren kénnen. Tu das, was dich
inspiriert. Verlass dich nicht nur auf die vorherigen Ratschldge. Wenn wir uns nur auf diese
Methoden stitzen, werden wir nach einer Weile ibersattigt sein, so dass wir Hornhaut
entwickeln.

Wir sind eine einzige Hornhaut geworden. Wenn Buddha Shakyamuni selbst sich
entschlossen hatte, mit dir einen ganzen Monat zu verbringen, wére das in der ersten Woche
ziemlich inspirierend. Buddha wiirde uns inspirieren. Aber nach einer Woche wirde er uns
vielleicht auf die Nerven gehen. Wir wiirden z.B. denken ,,Er ist zu perfekt™ oder ,,Er macht ja
gar keine Fehler”. Schon das wiirde uns aufregen. Wann immer wir ihn angucken ist er
perfekt. Und dann wirden wir mit unserer menschlichen Dummheit ins VVergleichen geraten:
,»Er ist so gut. Wie kommt es, dass ich nicht so bin wie er?* Wir haben die Gewohnheit zu
vergleichen und gut sein zu wollen. Gegen solche Probleme, wegen dieser Faulheit und des
Mangels an Inspiration, nehmen wir Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha. Wir sagen
,,Bitte beschiitze mich vor der Plage der Faulheit und dem Verlust der Inspiration.” Wenn es
hilft, kdnnen wir auch Raucherstabchen oder Kerzen anziinden. Inspiration hervorzurufen ist
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wirklich notwendig. Das war eine grundlegende Kernanweisung und ein Ratschlag, wie wir
Zuflucht praktizieren.

Der Wert individueller Praxis

Wenn du Ngondro praktizierst, solltest du dies wirklich alleine praktizieren. In einer Gruppe,
insbesondere wenn sie angeleitet ist, lernen wir nicht so viel. Wenn du allein praktizierst,
wirst du dazu neigen, viele Fragen und Zweifel zu haben. Aber nicht jeder Zweifel braucht
eine Antwort. Du solltest verstehen, dass die Zweifel von jetzt bis zur Erleuchtung da sind. In
aller Ausfuhrlichkeit zu wissen, wie der Dharma zu praktizieren ist und ihn erst dann zu
praktizieren ist ebenso unwahrscheinlich, wie ganz genau wissen, wie man Auto fahrt und erst
dann Auto zu fahren. Zu dem Zeitpunkt, an dem wir wissen wie man féahrt, sind wir schon
einige Zeit Auto gefahren. Zuerst zu lernen wie man den Dharma praktiziert und dann erst zu
praktizieren, wird nicht funktionieren. Versuchen Sie alleine zu praktizieren und stiitzen Sie
sich nicht zu sehr auf Gruppenpraxis. Wir sollten in der Lage sein, alleine zu praktizieren,
ohne Lehrer, ohne Sangha.

Schiler: Laufe ich nicht Gefahr, mich selbst zu tduschen? Sollte ich nicht Leute mit mehr
Erfahrung um Rat bitten?

Rinpoche: Ja, naturlich. Aber stiitze dich zum Praktizieren nicht zu sehr auf die Sangha oder
den Lehrer.

Ngondros der gleichen Tradition

Schiler: Was ist der Unterschied zwischen dem Dudjom Tersar und diesem Ngondro?
Rinpoche: Als Ganzes betrachtet, sind sie gleich. Das Longchen Nyingthik Ngondro ist wie
die Mutter aller Nyingma-Ngondros. Die Worte sind naturlich sehr verschieden. Aber das
Dudjom Tersar besteht aus Zuflucht, Bodhicitta, Vajrasattva, Mandala und Guru Yoga. Es
gehort auf jeden Fall zur gleichen Tradition, der Tradition von Guru Rinpoche und
Dzogpachenpo. Ob Sie sich die lange oder die kurze Version des Longchen Nyingthik
auswéhlen, hangt von lhrer Zeit ab. Diese kurze Version wurde fiir sehr beschéftigte Leute
gemacht. Wenn du dich fiir ein Longchen Nyingthik Retreat entscheidest, solltest du
manchmal auch die lange Version praktizieren, da sie viele Belehrungen und viel mehr
Informationen beinhaltet. Je kirzer die Version, desto leichter kann man sie natirlich
praktizieren, aber es werden natrlich auch weniger Informationen.

Es ist sehr gut, dass die lange Longchen Nyingthik Version ins Deutsche Ubersetzt wurde. Der
Text ist wirklich schon und der Teil ,,Des Anrufen des Guru aus der Ferne® ist besonders
poetisch. Hier einer der Stanzas:

., Wenig Reue zu haben, den Reichtum des Vertrauens entbehren,

durch das Lasso der Begierde und Anhaftung festgebunden zu sein, anfallig fir grobes
Verhalten zu sein,

keine Skrupel bezuglich Untugendhaftem und Schlechtem zu haben, sondern sich aktiv dafur
engagieren,

die eigenen Gellibde zu missachten und Samayas zu brechen,

dies sind die acht unglicklichen Bedingungen eines ungiinstigen Geisteszustands.

Wenn uns diese, dem Dharma entgegengesetzte Bedingungen heimsuchen,
Oh Guru, wende unseren Geist dem Dharma zu.

Lass uns nicht unseren Pfad verlieren,

Oh giitiger Guru, ungetrennt von den allwissenden Herren. * >

® Aus: Eine Erhellung des Exzellenten Pfades zur Allwissenheit: Eine Liturgie fiir die vorbereitenden Ubungen der
Herzensessenz der groRen Weite, dem Longchen Nyingthik Ngondro, zusammengestellt und verfasst von Jamyang Khyentse
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Ich wirde vorschlagen von Zeit zu Zeit die lange Version zu praktizieren. Oder du praktizierst
die kurze Version und fiigst Teile der langen Version ein, wie ,,Das Anrufen des Guru aus der
Ferne*.

Jeder Lama vermittelt ein jeweils etwas verschiedenes Ngondro. Welches du wahlst, hangt
ganzlich von dir und deiner Intention ab. Du willdt vielleicht in Zukunft die Dudjom-
Uberlieferungslinie praktizieren. Oder wenn du Trekcho und Togal basierend auf Yeshe
Tsogyal praktizieren willst, gibt es da das Khandro Thugtik. Und flr diejenigen, die die
Khyentse-Uberlieferunglinie praktizieren wollen, gibt es z.B. im Chetsiin Nyingthik auch eine
Trekcho- und Togal-Praxis. Diese Praxistraditionen sind zwar etwas unterschiedlich, aber sie
widersprechen sich nicht. Im Chetsiin Nyingthik ist Vajrasattva rot und statt Nektar sendet er
Feuer, das uns ausbrennt und reinigt. Ich wiirde das Dudjom Tersar Ngondro einigen von
euch empfehlen, insbesondere denen, die dem Rigpa-Curriculum folgen. Diese kurze Version
empfehle ich auch, weil sie zwar kompakt, und dennoch gut ist. Auf jeden Fall kann ich
versichern, dass es da keinen Konflikt gibt. Alle sind Nachfolger von Longchenpa und Jigme
Lingpa, wie sollte es da Konflikte geben?

Schiler: Wenn ich an eine andere Version des Sieben-Zeilen-Gebets schon gewéhnt bin, kann
ich die weiter rezitieren?
Rinpoche: Das macht keinen Unterschied.

Praxis fur Erleuchtung

Schiler: Ich denke, Sie haben gesagt, dass wir nicht versuchen sollten gute Menschen zu
werden. Das irritiert mich, denn jetzt hore ich, dass es mehr um Entschlossenheit geht.
Rinpoche: Diese zwei Aspekte passen eigentlich gut zusammen. Ich meine, wir sollten den
Dharma zum Wohle der Erleuchtung praktizieren. Insbesondere im Mahayana sollte unser
Ziel die Erleuchtung sein, nicht nur fur uns selbst, sondern auch zum Wohle aller fiihlenden
Wesen. Ein gutiger oder guter Mensch im gewdhnlichen Verstandnis zu werde, wie ein
Philanthrop, ist aber nicht unsere Absicht. Wir wollen auch nicht irgendeinen Preis gewinnen;
Erleuchtung ist der Preis.

Die hdéchste Sicht annehmen und die subtilsten Handlung ausfiihren

Schiler: Aber sollten unsere Handlungen nicht der Hinayana-Tradition entsprechen und sehr
strikt sein, unsere Sicht jedoch unbegrenzt?

Rinpoche: In Bezug auf Handlungen sollten wir sehr strikt sein, aber in Bezug auf die Sicht
sollten wir die Sicht wie die des Vajrayana annehmen. Wenn wir z.B. sagen ,,Wen kiimmert
es, gut oder schlecht zu sein®, dann sprechen wir tber die Sicht. Es ist die Anhaftung perfekt
sein zu wollen, die wir wirklich loswerden mussen. Ich sage nicht, dass wir vergessen sollten
gut zu handeln oder dass es uns gleich sein sollte wenn wir schlecht handeln. Wir sollten
dariiber hinaus gehen. Es sollte weder unser Ziel sein gut zu sein noch sollten wir Angst
haben schlecht zu sein. Das hat einen engen Bezug zur Sicht. Unsere Handlungen sollten
immer sehr fein abgestimmt sein. Also praktiziere den Dharma so viel wie mdglich, so perfekt
du nur kannst.

Die klassische Antwort ist ,,Nehme die dulere Gestalt gemil des Hinayanas an, den inneren
Geist gemdll des Mahayanas und im Geheimen praktiziere Vajrayana.® Wie kann man all dies
gleichzeitig praktizieren? Du solltest stets die hochste Sicht annehmen und bis in die

Wangpo. Ubersetzt durch das Vajravairochana Ubersetzungskomittee. Copyright 1996-2009 bei dem Vajravairochana
'[ranslation Committee, 1619 Edward Street, Halifax, Nova Scotia, Canada B3H 3H9. Alle Rechte vorbehalten, deutsche
Ubersetzung dieser wenigen Zeilen: Arne Schelling
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subtilsten Handlungen anwenden. Die subtilsten sind in diesem Fall die Handlungen gemaf
der Shravaka-Tradition. Viele der Pratimoksha-Handlungen, die darauf abzielen niemanden
zu schaden, wie kein Fleisch zu essen oder keinen Alkohol zu trinken sind sehr positive
Handlungen. Wenn andere Leute dich sehen und deine Handlungen als positiv wahrnehmen,
werden sie sich dadurch inspiriert fihlen. Fihren Sie deshalb solche Handlungen aus, aber
hast du immer die Vajrayana-Sichtweise. Zudem solltest du dich immer daran erinnern,
niemals in Aktionismus zu verfallen. In anderen Worten: Die Handlung sollte niemals
Vorrang vor der Sicht haben und umgekehrt. Abgesehen von den drei untugendhaften Taten
des Geistes, werden wir — um fiihlenden Wesen zu nutzen — ermutigt alle anderen Handlungen
auszufihren.

Zusétzlich zu der Einstellung, den Wesen nicht zu schaden, sondern zu nutzen, haben die
Vajrayana-Praktizierenden die Verantwortung, aufrichtig zu sein.

Manchmal versuchen wir auf gute Arte und Weise zu handeln und uns gut zu verhalten, doch
dann wird genau die Tat, andere zu inspirieren, dadurch abgewurgt. Wenn man sich zu sehr
darum bemiht eine Inspiration zu sein, wird man am Ende nur vom Aktionismus
davongetragen. Dann werden wir als Praktizierende gekinstelt und der Wunsch, andere zu
inspirieren, wird verdorben durch die acht weltlichen Dharmas, wie: nach Lob heischen oder
nicht kritisiert werden wollen. Das ist der Punkt, an dem die Mahayana- und insbesondere die
Vajrayana-Praktizierenden aufrichtig und so natiirlich wie mdglich sein sollten.

Wende daher immer die hochste Sicht an, wahrend du alle méglichen Handlungen ausfihrst,
selbst wenn diese Handlungen als sehr geringfugig angesehen werden. Wenn du nur die
hdchste Sichtweise und die hochsten Methoden anwendest, wiirdest du hinausgeworfen und
abgewiesen werden. Du koénntest einfach niemanden auf diese Art erreichen. Aber als
Bodhisattva misstest du in der Lage sein, wirkungsvoll mit den Leuten zu kommunizieren,
ganz so, wie es Buddha Shakyamuni seiner Zeit konnte.

Heutzutage denken viele Leute im Westen, dass Buddha den Frauen gegentber ungerecht
war, denn ihm folgt der Ruf, dass er in den Pratimoksha-Belehrungen schlecht Giber Frauen
gesprochen hatte. In Wirklichkeit ist genau das ein sehr gutes Beispiel dafir, dass Buddha die
hdchste Sichtweise und die subtilste Handlung angewendet hat. Sie missen verstehen, dass
Buddha vor 2.500 Jahren in Indien lebte. Indien hat eine lange Geschichte der Kultur, die
durch Brahmanen und Hindus dominiert wurde. Zudem gibt es dort das festgelegte
Kastensystem mit der hoheren Kaste, der niedrigeren Kasten und den Unberiihrbaren. Zu der
Zeit Buddhas bestand aulRerdem eine kulturell gefestigte Hierarchie zwischen Mann und Frau.

Es ist eine Tatsache, dass Buddha als einer der groRten Reformisten gilt. Es war wie eine Zeit
der Revolution, in der so vieles reformiert wurde. Um diese Reformen gesellschaftsfahig zu
machen, diese Sichtweise eines absoluten, wirklich existierenden, ewigen Schopfers
auseinander zu nehmen und die Idee eines Kastensystems anzufechten, erschien auf aul3erer
Ebene wichtiger als die Geschlechter-Problematik anzugehen. Und wenn man zudem die
Sicht der Nicht-Dualitat einfuhrt und begriindet, dann ist die Geschlechter-Problematik, die
eine andere gewaltige Dualitét darstellt, automatisch mit eingeschlossen. Wére er all diese
Themen gleichzeitig angegangen, hétte ihm keiner zugehort.

Zudem muss erwahnt werden, dass innerhalb der drei Fahrzeuge die hdchsten Belehrungen
Buddhas das Vajrayana ist, und dass er dort iiber die Aussage ,,Ménner und Frauen sind
gleich* hinausgegangen ist. Was er tatsdchlich sagte, war ,,Frauen sind wichtiger*. Diese
Aussage wird vollig vergessen und ignoriert. Im Vajrayana ist einer der wichtigsten Aspekte
das Samaya. Es gibt 14 Wurzel-Samayas, die die 14 wichtigsten Dinge darstellen, die ein
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Vajrayana-Praktizierender beachten sollte. Das letzte ist ,,Frauen sind das Wesen der
Weisheit®“. Wenn wir das ignorieren, brechen wir das Vajrayana-Gelubde. Und um euch nur
eine kurze Vorstellung Gber die anderen vierzehn Geliibde zu geben: Das Gelubde wird auch
gebrochen, wenn ihr euch kein Bodhicitta zu eigen macht oder euren Kérper als etwas
Gewohnliches betrachtet®.

Wir kdnnen erkennen, wie geschickt Buddha war. Denk darlber nach. Wenn du ein
Psychologe warst, wie wiirdest du mit deinen Klienten sprechen? Wenn z.B. dein Klient
Kaffee sehr gerne mag, wiirdest du als geschickter, mitfiihlender Psychologe sagen: ,,Sie
diirfen keinen Kaffee trinken.* Wiirdest du das sagen? Sicherlich wiirdest du eher sagen:
,Wie wire es mit entkoffeiniertem Kaffee?* So konntest du dich langsam durch diese
Gedankenwolke arbeiten. Und ganz zum Schluss wiirdest du sagen: ,,Kaffee ist schlecht fiir
Sie.”“ Genau das hat der Buddha getan, auch wenn viele westliche Buddhisten das nicht
bemerken.

Fiir Franzosen, Englédnder und Deutsche ist es so einfach zu sagen ,,Buddha war ungerecht.*
Woruber wir hier aber reden, ist eine Gesellschaft vor 2.500 Jahren, insbesondere eine Hindu-
Gesellschaft, die (iber 5.000 Jahre von Hindus dominiert wurde. Innerhalb dieser Gesellschaft
gab es z.B. die ,,gewoOhnlichen Unberiihrbaren®, die noch nicht einmal an bestimmten Orten
aufstehen durften. Stiinden sie auf, wiirde durch die Sonne ihr Schatten auf eine bestimmte
Art den Boden treffen und dieser Ort wiirde daraufhin als ,,diisterer Ort* gelten.

Selbst heute wird die Gesellschaft mehr durch Manner als durch Frauen dominiert. Es besteht
ein grolles Ungleichgewicht. Das ist sehr bedauerlich, aber so funktioniert der menschliche
Geist. Gesellschaften haben immer auf Frauen herabgesehen. In den USA gibt es eine der
groften organisierten Frauen-Gruppen, die fiir die Frauen-Rechte und —Befreiung kdmpfen,
aber trotz alledem ist die USA das einzige Land, aus der noch keine Frau mit wirklich hohem
Status hervorgegangen ist. Der hochste Status einer Frau dort war bisher die AuBenministerin.
In Asien, einer Region von der man denkt, dass Frauen dort missachtet und sogar missbraucht
werden, gibt es Lander, wo Frauen wirklich hohe Positionen einnehmen. Sri Lanka war z.B.
das erste Land, in dem eine Frau zur Premierministerin gewahlt wurde. Wenn ihr mich fragt,
ob die Welt den Frauen gegentber mehr oder weniger gerecht war, ware meine Antwort
,,Nein“.

Manchmal kann die so genannte Demokratie wirklich gefahrlich sein. Nehmen wir zum
Beispiel die sexuelle Orientierung. Nur weil die meisten Menschen heterosexuell sind,
bedeutet das nicht, dass wir auf Homosexuelle herabschauen sollten. Aber wir tun es. Das
passiert so oft. Immer sind Vorurteile im Spiel. Ich persdnlich halte mich flr ziemliche liberal
was sexuelle Orientierungen angeht. Ich habe mich wirklich hingesetzt, kontempliert und
mich gefragt: ,,Habe ich gegeniiber Homosexuellen Vorurteile?* Ich konnte meine
Vermutung jedoch bestatigen: Ich habe keine Vorurteile. Aber kiirzlich kam ein
homosexueller Mann und stellte mir beziiglich seiner Chakrasamvara-Praxis eine Frage.
Chakrasamvara hat eine weibliche Gefahrtin, Vajrayogini. Der Mann fragte mich also, ob es
in Ordnung wére, stattdessen einen mannlichen Geféhrten zu visualisieren? Ich musste
dariiber einige Tage nachdenken. Ich war beeindruckt zu erkennen, wie viele Vorurteile ich
habe, da ich ihm nicht einfach ,,Ja, kann man machen‘ antworten konnte. Dieses Vertrauen
hatte ich nicht. Nattrlich habe ich an erster Stelle immer das buddhistische Training in
meinem Geist, und ich muss zugeben, dass das ehrlicherweise keine Entschuldigung ist. Ich
sagte dem Mann, dass das gesamte buddhistische Konzept des Gefahrten nichts mit
mannlichen oder weiblichen Geschlechtsorganen, sondern mit der Einheit von Leerheit und
Erscheinung zu tun hat. Wenn wir aus buddhistischer Sicht tiber eine Gottheit sprechen,
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meinen wir Erscheinung und Leerheit. Leerheit reprasentiert den Raum, Weisheit
représentiert die Erscheinung.

Wenn man auf den Ursprung des Vajrayana zurtickblickt, wurde es geschichtlich betrachtet
dem Konig Indrabodhi gelehrt, der Buddha bat: ,,Ich will meine Koniginnen behalten, meine
Elefanten und meinen Palast. Ich will nichts davon aufgeben. Ich will Kénig sein. Du bist der
Buddha. Mit Sicherheit wirst du eine Methode kennen, die mich erleuchtet ohne dass ich
diese Dinge aufgeben misste. Du bist allwissend. Du hast sicher die Macht, mir eine
angemessene Methode zu vermitteln.“ Das war der Zeitpunkt, zu dem Buddha zum ersten Mal
Vajrayana lehrte.

Schiiler: ,,Wie konnte er ein Schiiler werden, obwohl er nicht die reine Motivation hatte?“
Rinpoche: Dies ist eine symbolische Geschichte. Er muss reine Motivation gehabt haben.
Immerhin wollte er wirklich Erleuchtung erreichen. Aber gleichzeitig wollte er nicht all seine
weltlichen Freuden aufgeben. Und Buddha sagte ,,Es sind nicht diese weltlichen Objekte der
Freude, die dich binden — es ist deine Anhaftung.” Er hat dann das Guhyasamaja-Tantra
gelehrt, das erste Tantra, das tberhaupt gelehrt wurde. Nach dem Erhalt der Belehrungen tiber
das Guhysamaja Tantra war es nicht nur Indrabodhi, der Kénig, dem daraus Nutzen entstand,
sondern dem gesamten Konigreich. Sie alle erlangten Erleuchtung. So wurde es in der
Geschichte niedergeschrieben. Von den Soldaten bis zu den die Kéniginnen und Kdnigen, das
gesamte Konigreich wurde leer. Tatsédchlich wurde dieser Ort dann ,,Uddiyana* genannt. Wir
beziehen uns darauf, wenn wir die Gebete rezitieren: ,,JIm Nordwesten des Landes
Uddiyana....“ oder auf tibetisch ,,Hung, Orgyen yul gyi....*

Schiler: Aber wenn der Buddha im Mittelalter nach Frankreich gekommen wére und gesagt
hitte ,,Es gibt keinen Gott*“, hitten sie ihn sofort am Pfahl verbrannt.

Rinpoche: Genau. Und gerade deswegen ist es fur Buddha so wichtig, zuerst das wichtigste
Problem anzugehen. Frauen und Ménner kénnen 2.500 Jahre warten. Das Thema ,,Gott™ ist
das groRte Problem, denn es ist unser Ego da oben. Niemand héatte zugehdrt. Genauso wie
manche Leute, die wirklich sehr gut im Kritisieren sind, dennoch kein Gehdr finden. Sehr
geschickt zu sein ist so wichtig. Und als er in den Vajrayana-Belehrungen sagte, dass Frauen
sehr wichtig sind, scheinen das die westlichen Buddhisten, insbesondere die Buddhistinnen
uberhort zu haben.

Zundchst gibt es da die allgemeine Zuhdrerschaft, die aus tausenden von Leuten besteht.
Wenn man zu diesen spricht, kann man nicht zu viel eréffnen, nur das, was angemessen ist.
Buddha hat den Mahayana einer speziellen Zuhorerschaft gelehrt und einer sehr speziellen
Zuhorerschaft hat Buddha dann Vajrayana gelehrt. Deswegen kann man mit Sicherheit sagen,
dass diese Belehrungen einer ausgewéhlten Zuhdrerschaft gelehrt werden sollten, da
speziellere Belehrungen ganz anders gelehrt werden mussen. Offensichtlich ist es fiir die
allgemeine Zuhorerschaft schwierig zu glauben, dass Buddha diese ,,spezifischeren
Belehrungen* gegeben hat. Denn all das geschah in ihrer Abwesenheit. Daher gibt es dariiber
eine Art Streit. Selbst heute, wenn wir nach Sri Lanka oder Thailand reisen, glauben die Leute
dort, dass tibetischer Buddhismus kein Buddhismus, sondern eine Form des Hinduismus sei.

Schuler: Rinpoche, wurde in der Shravaka-Tradition nicht gelehrt, dass Frauen keine
Erleuchtung erreichen kdnnen?

Rinpoche: Ja, das ist das Verstandnis innerhalb des Shravakayanas. Dort wird gesagt, dass
man in einem Frauenkorper keine Erleuchtung erreichen kann. Das kommt daher, dass der
Buddha das in Bezug auf das allgemeine Fahrzeug gelehrt hat.
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Schiler: Aber ich glaube, wenn ich in diesem Leben als Frau Erleuchtung erreichen kénnte,
ist dies nicht deswegen, weil ich eine Frau bin.

Rinpoche: Jetzt redest du Uber Vajrayana. In diesem Zusammenhang ist es moglich. Darin
stimmt man tberein. Buddha hat das anerkannt und unterstitzt Sie dabei. Kein Problem.

Bodhicitta - eine der wichtigsten Grundlagen

In der kurzen Version des Longchen Nyingtik Ngondro sind Zuflucht und Bodhicitta in einer
Stanza oder Strophe verbunden. Seid euch, bitte, dennoch bewusst, dass Bodhicitta eine der
vier Grundlagen ist. Wenn wir normalerweise iiber ,,die vier Grundlagen* sprechen, meinen
wir: 1. Zuflucht, 2. Bodhicitta, 3.Vajrasattva, 4. Mandala-Opfer. Wenn wir tber finf
Grundlagen sprechen, kommt noch Guru Yoga dazu.

Es ist wichtig tiber Bodhicitta nachzudenken, Bodhicitta ist essentiell. Buddhisten, die schon
langer praktizieren, sehen vielleicht keine Gefahr darin, durch falsche Sichtweisen abgelenkt
zu werden. Wir halten uns flr recht erfahrene Buddhisten, und kénnen uns gar nicht
vorstellen, dass wir uns von einer falschen Sichtweise oder einem falschen Pfad angezogen
fuhlen konnten. Viele von uns denken so, aber genau da miissen wir vorsichtig sein. Wir
wenden uns vielleicht nicht offensichtlich gegen Buddha oder den Buddha-Dharma, aber der
falschen Sichtweise zu verfallen und vom falschen Pfad angezogen zu werden, kann schnell
passieren und daflr gibt es eine Vielzahl von Griinden.

Zuerst einmal haben die meisten von uns eine sehr theistische Herangehensweise, und da wir
uns Uber viele Leben hinweg daran gewohnt haben, theistisch zu denken, verursachte dies
eine eternalistische, d.h. an die Ewigkeit glaubende Herangehensweise. Wir sehen so
genannte Buddhisten, die aber eigentlich an die Ewigkeit glauben. AuBerdem gibt es noch die
nihilistische Herangehensweise, insbesondere unter denen, die glauben, sie hatten ein
bisschen von Leerheit verstanden. Das Problem ist, auch sie haben die falsche Sicht. Obwohl
sie Buddhisten zu sein scheinen, sind sie eigentlich eher nihilistische Atheisten. Sie halten
sich selbst fur Buddhisten und mégen auch bewusst nicht gegen Buddha oder seine Worte
angehen, aber dennoch sind sie auf dem falschen Pfad.

Es gibt noch einige weitere offensichtliche Themen, die Vorsicht verlangen, insbesondere im
Vajrayana und auch im Allgemeinen innerhalb des tibetischen Buddhismus. In dieser
degenerierten Zeit gibt es viele falsche Lehrer. Ich habe bemerkt, dass viele von uns durch die
bunten Methoden abgelenkt werden, und dass es einige Belehrungen gibt, die nicht die
Grundlage der Sicht lehren. Da gibt es nicht einmal eine grundlegende Sicht als Grundlage.
Aber da man dies nicht erkennt, wéhnt man sich auf dem echten Pfad. Wenn ihr einem
solchen Pfad folgt, seid ihr in ihm gefangen. Wir fiihlen uns vielleicht wie erfahrene
Buddhisten, aber auf den falschen Pfad herein zu fallen, ist eine Gefahr, die in jedem Moment
und jeden Tag auf uns lauert.

Einvollstandiges Bild von Bodhicitta

Nehmen wir an, dass wir unser Interesse fiir einen falschen Pfad abwenden konnten und jetzt
dem richtigen Pfad folgen. Selbst innerhalb dieses Pfades gibt es den kleineren, gréReren und
groliten Pfad. Wir praktizieren Bodhicitta, um unsere Entschlossenheit zu starken, nicht nur
auf dem richtigen Pfad zu sein, sondern auch auf dem gréReren Pfad. Wir sprechen jetzt von
Mahayana, auf dem wir weder in Samsara noch in Nirvana verweilen. Die Quintessenz des
Mahayana-Pfades ist Bodhicitta. Daher ist er ein viel, viel grolRerer Pfad. Viele von uns haben
die vage Idee, dass das Mahayana -Konzept von Bodhicitta etwas mit Giite, mit Toleranz, mit
einer Art humanitaren Einstellung, wie das Bereitstellen einer bestimmten Sozialfiirsorge, zu
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tun habe. Obwohl dieses Verstandnis recht gut ist, ist es tatsachlich nicht gut genug, denn es
ist nur ein kleiner Aspekt von Bodhicitta. Wenn euer Verstandnis des absoluten Bodhicitta auf
Gte, Mitgefihl, Toleranz und humanitarer gemeinnitziger Arbeit begrenzt ist oder selbst auf
das Aufopfern des eigenen Lebens zum Wohle anderer, dann habt ihr noch nicht das
vollstandige Bild von Bodhicitta. Um das vollstandige Bild zu haben, sollte man nicht
vergessen, dass es relatives und absolutes Bodhicitta gibt.

In einer interreligidsen Konferenz haben wir natirlich keine andere Wahl als diplomatisch zu
sagen ,,Die Christen sprechen iiber Liebe und Mitgefiihl. Das Judentum spricht iiber Liebe
und Mitgefuhl. Wir Buddhisten sprechen tber Liebe und Mitgefihl. Alle Religionen sprechen
uber Liebe und Mitgefuihl und deshalb haben wir alle das gleiche Ziel, nur unterschiedliche
Wege dorthin.* Dafiir sind interreligiose Dialoge da. Ich will mal nicht chauvinistisch sein.
Ich will nur sagen, das buddhistische Mitgefiihl und das Mahayana-Konzept von Mitgefhl
enden nicht da. Hinter diesem Mitgefiihl steckt noch viel mehr! Wenn ihr das nicht habt, dann
ist das buddhistische Mitgefihl, die buddhistische Liebe und Toleranz genau gleich mit dem
christlichen Mitgefhl, der christlichen Liebe und Toleranz. Genau diese Liebe, dies
Mitgeflhl und diese Toleranz kénnen wir voneinander abhangig machen und schliel3lich uns
selbst schaden. Die Toleranz oder das Mitgefiihl, das nicht mehr dieses ,,gewisse Etwas
besitzt, macht euch am Ende zum Opfer. Ihr braucht ein vollstandiges Bild von Bodhicitta.
Wenn wir {iber das ,,vollstindige Bild von Bodhicitta® sprechen, beziehen wir uns auf das
absolute Bodhicitta.

Was ist absolutes Bodhicitta? Es ist das Verstandnis der Leerheit. Es ist die Einheit von
Leerheit und Mitgefiihl. Das Christentum spricht nicht dartiber, und auch nicht das Judentum
oder der Hinduismus. Das ist ein Aspekt, den wir kurz beriihrt haben, als wir {iber ,,Die drei
edlen Prinzipien* gesprochen haben. lhr solltet eure Praxis immer mit dieser guten Motivation
beginnen: sich winschen, alle fiihlenden Wesen zu erleuchten. AuRerdem solltet ihr erkennen,
dass alles, was ihr macht, eure eigene Vorstellung und die Manifestation eures eigenen
Geistes ist: Wir ndhern uns dem Leerheit — der Nicht-Dualitat.

Wenn wir Nicht-Dualitét nicht verstehen, werden vereinzelte Taten zu Enttauschung fihren.
Wie weit gehst du, wenn du als Therapeut einem Alkoholiker und Drogenabhangigem helfen
willst? Wenn diese Person sich entschieden hat, fur die néchsten 5.000 Lebzeiten ein
Drogenabhangiger zu bleiben, musst du als Bodhisattva die Entschlossenheit besitzen, tberall
dort wiedergeboren zu werden, wo diese Person wiedergeboren wird. Diese Entschlossenheit
brauchst du. Du winschst dir, am richtigen Ort, zur richtigen Zeit nahe der Person
wiedergeboren zu werden. Als Beispiel: Du bist ein Bodhisattva und versuchst diesem
Drogenabhangigen seit 2.000 Lebzeiten zu helfen. Jetzt, irgendwo an einem dsteren Ort,
wird diese 2421ste Wiedergeburt stattfinden. Obwohl du eigentlich nur fiir einen halben Tag
dort erscheinen brauchtest, musst du dort wiedergeboren werden, um in die Situation dort zu
kommen. Es ist fast eine Verschwendung eines ganzen Lebens, nur um einen halben Tag dort
zu sein, aber als Bodhisattva musst du das tun. Das nennen wir die Starke und die Qualitat des
relativen Mitgefihls. Aber jetzt kommen wir zur wahren Quintessenz von Bodhicitta.

Warum hat ein Bodhisattva ein solches Mal} an Mitgefiihl? Warum kannst du nicht aufgeben?
Woher kommt die wirkliche Basis dieses Vertrauens? Der Bodhisattva erkennt, dass all diese
Vorstellungen ,,Drogenabhingiger, Problem, Heilung* und ,,geheilt sein®, alle diese
Vorstellungen tiber das Arzt-Heiler-Thema in seinem eigenen Geist sind. Der Bodhisattva
weil}, dass keine dieser Vorstellungen ,,da drauBBen* irgendwo wahrhaft existieren. Auf dieser
Weisheit aufbauend, entwickelt der Bodhisattva Mitgefunhl.

Das hilft sehr. Meine eigene Erfahrung ist ungeféhr so, wie die eines Glihwirmchens im
Angesicht der Sonne. Selbst wenn ich Leuten versuche zu helfen, und die Dinge nicht
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plangemiB verlaufen, sage ich mir: ,,Warum frustriert sein?* Erstens habe ich selbst ein
gewisses Ziel aufgestellt und benannt: véllig abhéngig von meiner eigenen Interpretation, will
ich einer Person helfen. Ich stelle mir vor, dass diese Person eine gewisse Ebene erreichen
sollte, aber das ist ganz und gar meine eigene Vorstellung. Nachdem ich so besessen von der
Vorstellung eines Erfolges wurde, verliere ich Hoffnung und Vertrauen in diese Person, wenn
sie mein Ziel nicht erreicht. Manchmal erkennen wir: ,,All das habe ich kreiert”, aber meistens
erkennen wir das gar nicht. Wir denken ,,So sollte es sein, so sieht der wahre Erfolg aus!* und
erkennen nicht, dass dies mit unserer eigenen Interpretation zusammenhangt. Hier sind wir
blind. Aber solange ihr wéihrend des Helfens wisst, dass Vorstellungen wie ,,Meine Hilfe®,
,Erfolg meiner Hilfe* oder ,,Versagen meiner Hilfe* alle nur aus Eurem eigenen Geist
entstanden sind, erschopft ihr sich nicht. Thr werdet nicht miide, denn ihr erkennt, dass ,,all
dies* durch euren eigenen Geist gemacht wird. Dies ist ein sehr allgemeines und grobes
Beispiel fur absolutes Bodhicitta, aber wenn ihr dieses Bild davon habt, dann habt ihr das
vollstandige Bodhicitta.

Zu Wiederholung: Absolutes Bodhicitta ist ein Verstdndnis von Leerheit. Nur dann gibt es ein
vollstandiges Bild von Bodhicitta. Meistens jedoch fehlt dieser Aspekt. Wenn wir Gber
Bodbhicitta sprechen, beziehen wir uns normalerweise auf etwas Einfaches, wie ein gitiges,
mitflihlendes Herz, aber das ist nicht Bodhicitta. Das haben viele Leute. Das macht Sie noch
nicht zu einem Bodhisattva. Damit will ich nicht leugnen, dass es sehr gutige und sehr, sehr
mitfuhlende Menschen gibt, und sie opfern vielleicht sogar ihr Leben fiir andere, aber
dennoch sind sie vielleicht keine Bodhisattvas. Tatsachlich besteht die Gefahr, dass sie
aufgrund ihrer eigenen Besessenheit handeln und am Ende ihrem zielorientierten Geist zum
Opfer fallen. Wenn man zu sehr von dem Ziel besessen ist, gibt es viele weitere Nachteile,
wie z.B. den Gedanken ,,So sollte es funktionieren.” Wenn man so denkt und die Dinge so
nicht funktionieren, verliert der Bodhisattva womdglich seine Hoffnung und Entschlossenheit
und beendet sein Bodhisattva-Dasein. Aber das soll andererseits nicht heil3en, dass der
Bodhisattva alles einfach ziellos ausfiihren sollte.

Fir einen Bodhisattva bedeutet ein Verstandnis iber die Leerheit nicht, dass man, wann
immer etwas schief geht, sagt ,,Oh, das ist Leerheit”, und es dabei bel&sst. So ist das nicht
gemeint. Ein Bodhisattva wird dennoch weitermachen. Insbesondere als Bodhisattva-
Anfanger machst du soviel wie moglich gemé&R den Anweisungen weiter, die wir z.B. im
Bodhicharyavatara finden. Diese Entschlossenheit ist ein wesentlicher Bestandteil des
relativen Bodhicitta. Wie ihr seht, missen relatives und absolutes Bodhicitta immer
zusammen gebracht werden. In Wirklichkeit sind sie eins - mit zwei verschiedenen Aspekten.
Diese zwei Aspekte des relativen Bodhicitta heilen: Bodhicitta des Wiinschens und
Bodbhicitta der Anwendung.

Im relativen Bodhicitta gibt es zwei Aspekte: der Wunsch oder das Streben und der andere ist
die Anwendung, die Tat. Der aktive Bodhicitta-Anteil ist Handlung. Du handelst in
Freigebigkeit und Disziplin, fuhrst eigentlich alle sechs Paramitas aus. Der Aspekt
,Bodhicitta des Wiinschens* ist, die Motivation zu entwickeln und zu praktizieren. Es ist der
Wunsch, das Streben.

Es mag den Anschein erwecken, dass Bodhicitta des Wiinschens etwas Niedrigeres wére,
Bodhicitta der Anwendung hoher und absolutes Bodhicitta das Hochste ist. Aber so ist es
nicht. Alle drei Aspekte sind gleichrangig. Jigme Lingpa hat gesagt, dass es fiir Anfanger wie
uns offensichtlich ist, dass absolutes Bodhicitta vorerst nur auf intellektueller Ebene
begreifbar ist.
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Wenn wir ber Leerheit nachdenken, erschaffen wir meist etwas, was das genaue Gegenteil
von Leerheit ist. Aber immerhin haben wir eine Art intellektuelles Verstandnis, das ist schon
mal gut. Selbst Bodhicitta der Anwendung ist fir Anfanger schwierig. Von den sechs
Paramitas ist Freigebigkeit womadglich die einfachste Praxis, aber wie gut kénnen wir sie
wirklich praktizieren? Wir sind weder spirituell noch weltlich mit Reichtum ausgestattet. Wir
konnen nicht jeden erndhren und belehren, und wir besitzen nicht das Werkzeug, welches in
jeder Situation hilft. Nur gelegentlich sind wir vielleicht in der Lage, den Bettlern ein paar
Minzen zuzuwerfen. Das Bodhicitta der Anwendung wirklich auszufiihren ist schwierig.
Oder konnt ihr euch vorstellen eure GliedmaRen abzutrennen und damit einen hungrigen
Tiger zu flttern, so wie es die grofRen Bodhisattvas der Vergangenheit taten?

Jigme Lingpa riet uns Anfangern, zunéchst das Bodhicitta des Wunschens zu verstehen und
zu praktizieren. Das ist machbar, das konnen wir tatsachlich praktizieren. Wir kénnen ganz
leicht den Wunsch entwickeln ,,Ich wiinschte, ich wére ein Konig* und wéhrend wir uns dann
selbst als Konig vorstellen, geben wir den Bettlern, die zu uns kommen, alles. Es gibt
verschieden Wiinsche, die wir haben konnen, wie z.B. ,,Mdgen alle fiihlenden Wesen haben,
was sie brauchen.” Vielleicht denkt ihr nun, wihrend ihr diese Zeilen lest: ,,Das ist doch blof3
ein Wunsch. Wunschen ist ja schon und gut, aber wir tun ja nichts.* Das Wiinschen auf diese
Art gering zu schatzen ist nicht weise, denn der Aspekt des Wiinschens oder Strebens ist ein
sehr wichtiges Training. Wir sind ja genau deshalb nicht in der Lage das ,,Bodhicitta des
Handelns*“ oder ein hoheres Bodhicitta auszufiihren, weil unsere Entschlossenheit nicht stark
genug ist. Unser ,,Bodhicitta des Wiinschens* ist viel zu schwach. Wir haben so wenig von
diesem Streben, dass es scheint, als hatten wir nur Winsche, wenn wir gerade Gebete
rezitieren.

Diesen Wunsch, alle anderen zu erleuchten und Gluck zu bringen, kdnnen wir tiben. Wéahrend
der Bodbhicitta-Praxis kénnen wir daher anfangs ein groReres Gewicht auf das Bodhicitta des
Strebens legen. Damit entwickeln wir auch das Streben, irgendwann das ,,Eintreten® und das
»letztendliche Bodhicitta* zu praktizieren.

Verschiedene Aspekte des Bodhicitta zusammen bringen

In der Tat konnt ihr alle drei Bodhicitta-Aspekte praktizieren, wéhrend ihr die Bodhicitta-
Verse rezitiert. Ihr denkt: ,,Mo6gen alle fiihlenden Wesen gliicklich sein®. Das ist ,,Bodhicitta
des Wiinschens®. Danach macht ihr die Verbeugungen zum Wohle aller Wesen. Wenn ihr in
dieser Weise mindestens flinf Minuten — oder 30, oder 60 Minuten - eurer kostbaren Zeit fur
das Rezitieren der Gebete geopfert habt, seid ihr schon am Anfang des ,,Bodhicitta der
Anwendung®. Thr opfert Zeit und iibt Freigebigkeit. Ihr sitzt aufrecht. Was passiert, selbst
wenn ihr nur kurz so sitzt? Zumindest schadet ihr niemandem. Stellt euch vor, auf der ganzen
Welt wirde die gesamte Menschheit jeden Tag fiir finf Minuten aufrecht sitzen. Wenn dies
geschahe, wirden 50% aller Probleme der Welt verschwinden, durch bloRRes Sitzen. Daher ist
das Sitzen selbst eine Disziplin, ebenso das Durchschneiden der unaufhérlichen
Gedankenkette. Wenn wir dann unsere Umgebung in einen reinen Bereich transformieren, ist
das Samadhi. Deshalb kann man es ,,Bodhicitta der Anwendung* nennen. Am Ende von
Bodhicitta und Zuflucht 16st sich der Guru in dir auf. Mit anderen Worten: du und der Guru
werden untrennbar voneinander. Ganz gleich, wie lange das andauert, ob wenige Momente,
Minuten oder Stunden, du betrachtest die Untrennbarkeit des Geistes des Gurus und des
eigenen Geistes. Du betrachtest es einfach. Du schaust und schaust, ohne jedwede
Kdnstlichkeit. Das ist eine Moglichkeit Gber absolutes Bodhicitta zu meditieren. Somit habt
ihr dann alle drei Aspekte des Bodhicitta vereint.

Das hochste Geschenk
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Um den Geist von Bodhicitta zu entwickeln, missen wir unseren Geist wirklich trainieren.
Dafiir ist relatives Bodhicitta tatsdchlich das Wesentlichste. Was bedeutet ,,Geist von
Bodhicitta®“? Mit Sicherheit ist es nicht einfach eine Frage von Gedanken wie: ,,.Diese Armen
brauchen Hilfe.”“ Verglichen mit Bodhicitta gehort der humanitire Geist einer viel niedrigeren
Klasse an. Bodhicitta ist wortlich ,,Der Wunsch alle fiihlende Wesen zu erleuchten®.

Das Auseinandernehmen der Verblendung der fihlenden Wesen ist das beste Geschenk, das
ihr jemals jemandem geben konnt. Was fir ein besseres Geschenk gébe es? Bringt die Wesen
dazu, ihre eigene wahre Natur zu erkennen. Bringt die Wesen dazu, das endlose Netz der
Verblendung zu erkennen. Was gibt es Besseres als zu sehen, wie die fiihlenden Wesen von
dem endlosen Kokon befreit werden, den sie sich selbst gesponnen haben? Dies ist nicht blof3
ein Geist, der ,,mal eben jemandem bei seinen voriibergehenden Problemen helfen will.*

In grol3en 6ffentlichen Zusammenkiinften wurde ich schon h&ufiger gefragt, warum
Buddhisten keine Dinge tun, die der Gesellschaft nutzen, so wie die Christen es tun. Warum
gibt es viel weniger buddhistische Krankenh&user oder buddhistische Hospize? In der
Offentlichkeit wiirde ich sagen ,,Weil die Buddhisten faul sind. Faul und selbstbezogen reden
Buddhisten nur liber Mitgefiihl. Teilweise stimmt das sogar. In einer kleineren Gruppe
wiirde ich sagen ,,Wir sollten uns wirklich mit den Christen, Muslimen und Hindus freuen.
Aber selbst das tun wir nicht.” Und da ich zu einer noch kleineren, ausgewéhlten Gruppe
spreche, erklare ich es wie folgt:

Stellt euch vor, da ist diese religiése Gruppe, die tausende Einrichtungen zur Kinderbetreuung
oder Hospize aufbaut. Nattrlich ist das eine grof3e Verallgemeinerung, denn vielleicht ist
unter denen ein Bodhisattva in Gestalt eines Muslims, Christen oder Hindu. Aber obwohl
diese religiosen Leute eine sehr fursorgliche Arbeit ausfiihren, haben sie nicht den Wunsch
alle Lebewesen zu erleuchten. Ihr Hauptziel ist es, Nahrung und Ausbildung zu gewahrleisten.
Jetzt stellt euch einen Einsiedler vor, der irgendwo in den Bergen des Himalaja lebt und nichts
von all dem tut. Es sterben vielleicht sogar viele Babys in seiner Nahe, und dem auf3eren
Anschein nach tut er nichts dagegen. Innerlich jedoch meditiert er ,,Mogen alle fiihlenden
Wesen Erleuchtung erlangen®. Dass tut er jeden T