THE AsiaN CLASSICS
INSTITUTE

ANGEWANDTE MEDITATION

Die zweite Stufe auf dem Weg zur Buddhaschaft
(Lam Rim)

KURS







THE ASIAN CLASSICS
INSTITUTE

Danke fiir Dein Interesse an den Fernkursen des Asian Classics Institutes (ACI). Ein kompletter Kurs besteht
aus den Audioaufnahmen sowie den schriftlichen Unterlagen zu jeder Klasse. Die Original-Unterlagen und
Audioaufnahmen von Geshe Michael Roach kénnen in Englisch unter www.theknowledgebase.com heruntergeladen
werden. [Anmerkung: Die deutschen Kurse und Unterlagen findest Du hier: www.denstiftverstehen.de].

Der Kurs besteht aus 10 Klassen zu je ca. 1,5 Stunden und den dazugehorigen schriftlichen Unterlagen. Die
Audioaufnahmen kannst Du online horen oder als MP3 Datei auf Deinen Computer / iPod laden, um sie spiter
anzuhoren. Die schriftlichen Kursunterlagen liegen als PDF vor und kénnen in DIN4 ausgedruckt werden.

Die Unterlagen zu einem Kurs enthalten: Deckblatt, Einschub fiir den Ordnerriicken, einen Uberblick iiber
das komplette Lehrer-Programm, Kursiibersicht, Lektiire, Notizen, Hausaufgaben, Quizzes, Abschlusstest,
Antwortkatalog, tibetische Studienunterlagen. Die Unterlagen sind optimiert fiir den Ausdruck auf A4 Papier.

Zu jeder Klasse gehoren Hausaufgaben, ein Quiz, eine Meditation und Notizen. Fiir die meisten Klassen gibt
es Lektiire, aber nicht fiir jede. Nachdem Du die Audiodatei der Klasse gehort hast, sollten die Hausaufgaben,
das Quiz und die Meditationen zu dieser Klasse erledigt werden, bevor Du zur nichsten Klasse weitergehst.
Die Hausaufgaben koénnen mithilfe der Notizen ausgefiillt werden. Die Quizzes sollte man ohne Notizen oder
andere Hilfsmittel ausfiillen. (Ein guter Ansatz ist es, nach den Hausaufgaben diese mit dem ,, Antwortkatalog”
zu vergleichen und den Antwortkatalog zum Lernen fiir das Quiz zu benutzen). Am Ende des Kurses wird ein
Abschlusstest durchgefiihrt.

Wenn Du mochtest, kannst Du Deine eigene Arbeit mithilfe des Antwortkatalogs bewerten. Du kannst Deine
Quizzes, Hausaufgaben und den Abschlusstest aber auch an das Asian Classics Institute zur Bewertung senden. Alle
Fragen der Quizzes und des Abschlusstests sind in den Hausaufgaben enthalten, deswegen kann der Antwortkatalog
verwendet werden, um diese zu bewerten.

Falls Du den Antwortkatalog verwendest, um Hausaufgaben oder Quizzes auszufiillen, schicke Deine Unterlagen
bitte NICHT ein. Wenn Du Deine Unterlagen einschickst und eine ausreichende Bewertung erhiltst, wird Dir ein
Befahigungsnachweis des ACI zugesendet.

Solltest Du Dich dafiir entscheiden, Deine Unterlagen vom ACI bewerten zu lassen (das ist eine weitere Moglichkeit),
schicke bitte alle Unterlagen ZUSAMMEN ein: Hausaufgaben, Quizzes und das Abschlussexamen - Bitte NICHT
einzelne Hausaufgaben oder nur teilweise ausgefiillte Kurse einsenden. Sobald Du den Kurs komplettiert hast,
schicke ihn bitte an die unter www.denstiftverstehen.de hinterlegte Adresse. Bitte fertige eine Kopie aller Unterlagen
an, die Du an uns schickst, fiir den Fall, dass sie in der Post verloren gehen. Bitte lege einen frankierten Riickumschlag
in ausreichender Grof3e bei, damit wir Dir die Unterlagen zuriicksenden konnen.

Wir méchten mit Nachdruck darauf hinweisen, auch wenn Aufnahmen und das geschriebene Wort sehr hilfreich
sind, dass es fiir einen ernsthaft praktizierenden Buddhisten auf3erordentlich wichtig ist, einen Lehrer zu treffen
und mit ihm zu studieren. Nur dieser kann die notwendige Anleitung bieten und die personlichen Ratschlage
dieser Tradition weitergeben.

Die Weisheit der Erleuchteten ist in einer ungebrochenen Linie in Form dieser Lehren weitergegeben worden.
Méogest Du sie in Deinem Leben anwenden, Erleuchtung erlangen und allen Lebenwesen helfen.

Moge die Giite jetzt in alle Richtungen wachsen und gedeihen!

Alle Fernkurse sollten per Post an die folgende Adresse gesendet werden:
Dr. Brigitte Mayr, Siegenburgerstr. 31, 81373 Miinchen, Deutschland
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Ubersicht des offiziellen ACI Lehrer Studien Programmes

Die sechs grofien Biicher des Buddhismus, die im Folgenden aufgefiihrt sind, sind Gegenstand
des 18jahrigen klosterlichen Geshe Programms. Das Asian Classics Institute hat diese sechs
grofen Biicher des Buddhismus zu einem 15teiligen Studienkurs zusammengefasst.

DAS ERSTE BUCH

Geshe Studienfach: Die Vollendung der Weisheit (Prajnya Paramita)

Gelehrte Philosophieschule des Buddhismus:
Anfang des ,,mittleren Weges” (Madhyamika Svatrantika);
beinhaltet auch einige Ausziige der ,,Nur-Geist” Schule (Chitta Matra)

Quelltext: Das Juwel der Erkenntnis (Abhisamaya Alamkara)

Von: Maitreya (dem kommenden Buddha)
Datierung aufgrund seiner Beziehung zu Meister Asanga, ca. 350 n. Chr.

Traditionelle Studiendauer in einem tibetischen Kloster: sechs Jahre

Zusammenfassung in den folgenden ACI Kursen:
Kurs II: Buddhistische Zuflucht
Kurs XV: Was der Buddha wirklich meinte

Die wichtigsten verwendeten klosterlichen Lehrbiicher:
Analyse der Vollendung der Weisheit, Uberblick iiber die Kunst der Interpretation,
Uberblick der zwanzig Praktizierenden, Uberblick des abhingigen Ursprungs, Uberblick
des Gestalthaften und Gestaltlosen.

Von: Kedrup Tenpa Dargye (1493 - 1568);
Gyalwang Trinley Namgyal (viel publiziert um 1850)

Klassische Studienficher:
Die drei Arten der Zuflucht; Der Wunsch nach Erleuchtung; Was ist Nirvana?; Die
Beweise fiir Leerheit; Wer ist Maitreya?; Die zwolf Verbindungen des abhingigen
Entstehens zum Rad des Lebens; Tiefe Ebenen der Meditation; Wie wissen wir, wenn der
Buddha bildlich spricht?; Ein Ablaufdiagramm zur Befreiung.

DAS ZWEITE BUCH
Geshe Studienfach: Der ,,mittlere Weg” (Madhyamika)
Gelehrte Philosophieschule des Buddhismus:
Fortgeschrittener ,,mittlerer Weg” (Madhyamika Prasangika);
beinhaltet auch einige Ausziige der ,,Nur-Geist” Schule (Chitta Matra)
Haupttext: Einfiihrung in den mittleren Weg (Madhyamaka Avatara) und
Die Anleitung fiir ein Leben als Bodhisattva (Bodhisattva Charya Avatara)
Von: Das erste von Meister Chandrakirti, ca. 650 n. Chr. als Erkldrung von Meister Nagarjuna,
etwa 200 n. Chr,; und das zweite von Meister Shantideva, ca. 700 n. Chr.
Traditionelle Studiendauer in einem tibetischen Kloster: vier Jahre
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Zusammenfassung in den folgenden ACI Kursen:

Kurs VI: Das Diamant Schneider Sutra
Kurs VII: Die Geliibde eines Bodhisattva
Kurse X, XI, XII: Die Anleitung fiir ein Leben als Bodhisattva

Die wichtigsten verwendeten klosterlichen Lehrbiicher:

Von:

Uberblick des mittleren Weges; Ein Kommentar zum Diamant Schneider Sutra; Die Kette
der strahlenden Juwelen, tiber die drei Arten von Geliibden; Der Einstieg fiir Bodhisattva, ein
Kommentar zu ,,Die Anleitung fiir ein Leben als Bodhisattva”

Gyaltsab Je Darma Rinchen (1364 - 1432); Kedrup Tenpa Dargye (1493 - 1568);
Choney Lama Drakpa Shedrup (1675 - 1748); Geshe Tsewang Samdrup (ca. 1830)

Klassische Studienficher:

Leerheit und der Wunsch nach Erleuchtung; Leerheit und die Korper eines Buddha; Die
Zukunft von Buddhas Lehren; Leerheit und Karma; Die direkte Erfahrung der Leerheit;
Leerheit und das Paradies; Wie leere Dinge trotzdem funktionieren; Die Haupt- und
Hilfsgeliibde eines Bodhisattva; Wie man die Geliibde einhilt; Wie man schlechte Taten
reinigt; Freude haben; Wie man Geistesgifte bekdmpft; Die Vollendung des Gebens;
Wie Arger gutes Karmazerstort; Die Natur des Argers; Woher dieschlechten Dinge wirklich
kommen; Der Umgang mit Eifersucht; Ruhe; Das Ende von Anhaftung; Uber die Freude
der Einsamkeit; Hingabe an die Meditation; Uber die Notwendigkeit, die Leerheit
zu sehen; Die zwei Wirklichkeiten; Die Leerheit von Gefiihlen; Der Diamantsplitter.

DAS DRITTE BUCH
Geshe Studienfach: Die hoheren Lehren (Abhidharma)
Gelehrte Philosophieschule des Buddhismus:

Schule der ausfiihrlichen Erlduterung (Vaibhashika)

Hauptext: Das Kronjuwel der hohen Lehre (Abhidharma Kosha)

Von:

Meister Vasubandhu, ca. 350 n. Chr.

Traditionelle Studiendauer in einem tibetischen Kloster: zwei Jahre
Zusammenfassung in den folgenden ACI Kursen:

Kurs V: Wie Karma funktioniert
Kurs VIII: Der Tod und die Bereiche der Existenz

Die wichtigsten verwendeten klosterlichen Lehrbiicher:

Licht auf dem Pfad zur Freiheit, ein Kommentar zum Kronjuwel

Von: Gyalwa Gendun Drup, dem ersten Dalai Lama (1391 - 1474)
Klassische Studienfacher:

Die Natur von Karma; Die Rolle der Motivation; Die Beziehung von Taten und ihren
Ergebnissen; Wie Karma ,,aufbewahrt” wird; Der relative Schweregrad von Taten; Die
drei Bereiche der Existenz; Die Natur des Bardo (der Zwischenzustand zwischen Tod und
Wiedergeburt); Eine Beschreibung von Zeit und Raum; Die Zerstorung der Welt; Wie man
tiber den Tod meditiert
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DAS VIERTE BUCH
Geshe Studienfach: Die ethische Disziplin durch Geliibde (Vinaya)
Gelehrte Philosophieschule des Buddhismus:

Schule der ausfiihrlichen Erlduterung (Vaibhashika)

Hauptext: Eine Zusammenfassung der ethischen Disziplin durch Geliibde (Vinaya Sutra)

Von:

Meister Gunaprabha, ca. 500 n. Chr.

Traditionelle Studiendauer in einem tibetischen Kloster: zwei Jahre
Zusammenfassung in den folgenden ACI Kursen:

Kurs IX: Das ethische Leben

Die wichtigsten verwendeten klosterlichen Lehrbiicher:

Von:

Die Essenz des Ozeans der Disziplin;
Starte den Tag: Ein Kommentar zu ,Die Essenz des Ozeans”
Je Tsongkapa (1357 - 1419), Meister Ngulchu Dharma Bhadra (1772 - 1851)

Klassische Studienfacher:

Die Natur der Geliibde der Freiheit; Thre Aufteilungen; Die spezifischen Geliibde: (Notiz:
Die Geliilbde der Nonnen und Monche werden nur Ordinierten erklart); Wer kann
Geliibde nehmen; Wie die Geliibde verloren gehen; Die Vorteile, die Geliibde einzuhalten.

DAS FUNFTE BUCH

Geshe Studienfach: Buddhistische Logik (Pramana)

Gelehrte Philosophieschule des Buddhismus: Sutra Schule (Sautrantika)
Hauptext: Der Kommentar zur giiltigen Wahrnehmung (Pramanavarttika)

Von:

Meister Dharmakirti, ca. 650 n. Chr., zu Meister Dignaga, ca. 450 n. Chr.

Traditionelle Studiendauer in einem tibetischen Kloster: Drei Monate pro Jahr fiir 15 Jahre
Zusammenfassung in den folgenden ACI Kursen:

Kurs IV: Der Beweis fiir zukiinftige Leben
Kurs XIII: Die Kunst der Beweisfiihrung

Die wichtigsten verwendeten klosterlichen Lehrbiicher:

Von:

Die vier Argumente; Licht auf dem Pfad zur Freiheit; Eine Erlduterung zum ,,Kommentar
zur giiltigen Wahrnehmung”; Juwel des wahren Gedankens; Eine Erkldrung zur ,,Kunst der
Beweisfiihrung”; Eine Erkldrung zu ,Der Pfad des Argumentierens”; Die gesammelten
Themen des spirituellen Sohnes; Die Sammlung von Rato; Eine klare Darstellung des Geistes
und der geistigen Funktionen

KhenRinpoche Geshe Lobsang Tharchin (1921-2004); Gyaltsab Je DarmaRinchen (1364 -
1432); Der Erste Panchen Lama, Lobsang Chukyi Gyaltsen (15672 - 1662); Geshe Yeshe
Wangchuk (1928 - 1997); Meister Tutor Purbuchok Jampa Tsultrim Gyatso (1825 - 1901);
Meister Ngawang Trashi (ca. 1700); Meister Chok-hla U-ser (ca. 1500)

Klassische Studienfacher:

Die Bedeutung der giiltigen Wahrnehmung; Die Natur des Allwissens; Beweise fiir
vergangene und zukiinftige Leben; Die Qualititen eines Buddha; Warum die Kunst der
Beweisfithrungstudieren?; Die Definition eines Arguments; Wie debattieren Buddhisten?;
Die Teile einer logischen Aussage; Ursache und Effekt; Die Natur des voreingenommen
Geistes; Das Konzept Negativitit und Positivitdt; Die Natur von Definitionen; Das Konzept
von Zeit.
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DAS SECHSTE BUCH
Geshe Studienfach: Die Stufen zur Buddhaschaft (Lam Rim)
Gelehrte Philosophieschule des Buddhismus:

Fortgeschrittener ,,mittlerer Weg” (Madhyamika Prasangika)

Hauptext: Das groffe Buch iiber die Stufen zur Buddhaschaft (Lam Rim Chenmo)

Von:

Je Tsongkapa (1357 - 1419)

Traditionelle Studiendauer in einem tibetischen Kloster: In loser Folge tiber 15 Jahre
Zusammenfassung in den folgenden ACI Kursen:

Kurs I: Die wichtigsten Lehren des Buddhismus
Kurs II: Angewandte Meditation
Kurs XIV: Lojong, Ein gutes Herz entwickeln

Die wichtigsten verwendeten kldsterlichen Lehrbiicher:

Von:

Befreiung in unseren Hinden; Die wichtigsten Lehren des Buddhismus; Ein Kommentar zu
den wichtigsten Lehren des Buddhismus; Tausend Engel im Himmel der Gliickseligkeit
(Ganden Hlagyama); Vorbereitungzu Tantra (Die,,Quelle alles Guten” und der Kommentar);
Eine Sammlung von Lojong Texten; Darbringung des Mandala; Wie man das Mandala in 37
Teilen darbringt

Khen Rinpoche Geshe Lobsang Tharchin (1921 - 2004); Je Tsongkapa (1357 - 1419);
Pabongka Rinpoche (1878 - 1941); Meister Ngulchu Dharma Bhadra (1772 - 1851)

Klassische Studienficher:

Die Bedeutung der Entsagung, der Wunsch nach Erleuchtungund eine korrekte Weltsicht;
Die Durchfithrung der tiglichen Praxis; Wie man meditiert; Uber was man meditiert; Wie
man bei der Arbeit praktiziert und in anderen alltdglichen Situationen; Wie man das
Mandala darbringt; Wie man Liebe und Mitgefiihl praktiziert; Eine kurze Darstellung des
kompletten Pfades zur Erleuchtung; Wie man sich auf die geheimen Lehren vorbereitet.



Rl -

mandel

e B gape R AR sy

sashi pukyi jukshing metok tram,

N SN NN N
W"\"\Q'g}R'Q(%@EN'Q@/J\'Q'Q&N
rirab lingshi nyinde gyenpa di,

N N - N
WN:N'@N'@Q'Q’RNQ}N'B'ﬁg@]'q:’\'ﬁgx
sangye shingdu mikte ulwar gyi,
[RATRATANEITZIIRA ]
drokun namdak shingla chupar shok.

Qc° . . . . . co oQ . . cQ
FRTRARFREAASHH

Idam guru ratna mandalakam niryatayami.

Darbringen des Mandalas

Hier ist die wunderbare Erde,
Voller Weihrauchduft,
Bedeckt mit einem Bliitenteppich,

Der grofle Berg,

Die vier Kontinente,

Sie trdgt ein Schmuckstiick:
aus Sonne und Mond.

In meinem Geist mache ich daraus
Das Paradies eines Buddhas,
Und bringe Dir alles dar.

Moge durch diese Tat
Jedes Lebewesen

Die Reine Welt erfahren.

Ich reiche meinem Lehrer dieses juwelengeschmiickte Mandala dar.
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drola penchir sangye druppar shok.

Zuflucht und der Wunsch

Ich suche Zuflucht
Bei Buddha, Dharma und der héchsten Sangha,
Bis ich Erleuchtung erlange,

Durch die Kraft
Der guten Dinge, die ich tue,
Durch das Geben und alles andere,

Moge ich ein Buddha werden,
Um allen Lebewesen helfen zu konnen.
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dampa kunyi topar shok.

Widmung einer guten Tat

Durch das Gute,
Das ich gerade getan habe
Mogen alle Lebewesen

Die Anhdufung von
Verdiensten und Weisheit vollenden,

Und dadurch die zwei
ultimativen Korper erlangen,
welche von Verdiensten und Weisheit hervorgebracht werden.
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Buddhistisches Tischgebet

Ich bringe dies

Meinem Lehrer dar,
Grofler als jeder andere,
Dem edlen Buddha,

Ich bringe dies

Dem Schutz dar,

Grofler als jeder andere,
Dem kostbaren Dharma,

Ich bringe dies

Der Gemeinschaft dar
Hoher als allen anderen,
Der wertvollen Sangha.

Ich bringe

dies den Orten der Zuflucht dar,
Den Drei Juwelen,

Selten und einzigartig.
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KURSUBERSICHT

LEKTURE EINS UND ZWEI

Inhalt:

Lektiire:

Sechs Vorbereitungen fiir die Meditation und sieben Bestandteile
Je Tsongkapa: GrofSes Buch iiber die Stufen auf dem Pfad, Folios 37a - 40a,
ein Kommentar iiber Ausziige aus Konig aller Gebete, Das Gebet des Verwirklichten

und Allgute Taten, Folios 198b - 199a

Tausend Engel des Himmels der Gliickseligkeit

LEKTURE DREI

Inhalt:

Lektiire:

Die sechs Voraussetzungen fiir die Meditation

Je Tsongkapa, GrofSes Buch tiber die Stufen auf dem Pfad, Folios 314a - 315b

LEKTURE VIER

Inhalt:

Lektiire:

Die acht Aspekte der Haltung

Je Tsongkapa, GrofSes Buch tiber die Stufen auf dem Pfad, Folios 315b - 316a

LEKTURE FUNF UND SECHS

Inhalt: Die fiinf Probleme der Meditation und die acht Gegenmafinahmen
Lektiire: Eine besondere Darstellung der Meditationsstufen
von Kyabje Trijang Rinpoche (1901 - 1981)
LEKTURE SIEBEN
Inhalt: Die neun Meditationszustinde
Lektiire: Pabongka Rinpoche, Befreiung in unseren Héinden, Folios 357a - 359a



LEKTURE ACHT
Inhalt: Die Stufen auf dem Weg zur Buddaschaft und einen Lama finden

Lektiire: Pabongka Rinpoche, Erkenne, was zu behalten und was aufzugeben ist,
ein Kommentar zu Je Tsongkapas Quelle meines Gliicks, Teil Eins

LEKTURE NEUN
Inhalt: Den Sinn des Lebens verstehen

Lektiire: Pabongka Rinpoche, Erkenne, was zu behalten und was aufzugeben ist,
ein Kommentar zu Je Tsongkapas Quelle meines Gliicks, Teil Zwei

LEKTURE ZEHN
Inhalt: Stufen fiir Menschen mit mittlerer und grof3ere Kapazitat
Lektiire: Pabongka Rinpoche, Erkenne, was zu behalten und was aufzugeben ist,

ein Kommentar zu Je Tsongkapas Quelle meines Gliicks, Teil Drei
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Kurs lll: Angewandte Meditiation
Die zweite Stufe auf dem Weg zur Buddhaschaft (Lam Rim)

Lektiire Eins und Zwei: Sechs Vorbereitungen fiir die Meditation und
sieben Bestandteile

Die folgende Auswahl stammt aus dem Groffen Buch iiber die Stufen auf dem Pfad (Lam-rim
chen-mo) von Je Tsongkapa (1357 - 1419). Dieser Teil seines Werks ist ein Kommentar zu einem
speziellen Gebet, das auch Konig aller Gebete, Gebet des Verwirklichten, Allgute Taten genannt wird.
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Aus dem Grofien Buch tiber die Stufen auf dem Pfad von Je Tsongkapa:
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Hier beginnen wir mit einer kurzen Darstellung, wie die Stufen auf dem Pfad zur Buddhaschaft
zu praktizieren sind. Zuerst werden wir sie darlegen, dann widerlegen wir eine Reihe von
fehlerhaften Vorstellungen tiber die Stufen. Die Darstellung ist in zwei Abschnitte unterteilt:

Der erste beschiftigt sich damit, wie man in der Meditation vorgehen sollte. Er beginnt mit den
sechs Vorbereitungen fiir die Meditation.
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[1] Andieser Stelle folgen wir der Beschreibung, wie Serlingpa praktizierte. Die erste Vorbereitung
fir die Meditation ist das Putzen und Aufraumen des Zimmers. Danach errichte einen schonen
Altar mit Darstellungen von Kérper, Rede und Geist des Buddha.
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[2] Die zweite Vorbereitung ist das Besorgen von Opfergaben, wobei unbedingt darauf zu achten
ist, dass sie nicht unehrlich erworben werden. Arrangiere sie schon auf dem Altar.
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Lekture Eins und Zwei

Z’\l %‘qar%'arm&m%qgw&@%m'mm&r@&&g:‘qa'ﬂqm'ﬁ'
rds@q'aaquif&m%ma'q@qman‘{ﬁ'mm'qiq'mm'&’q&ma'
%mnga\mm&r&&&rg:'q3'?5‘@q&'ﬁgm'iﬁwma@:ﬁgw&‘
g«:ﬁ'qrﬁ%‘q&'g'qaqﬁm'mx QRN RUTR T A YNFRER
mg:@gm‘&‘gr\':&'gm'S\T'g:'gﬁﬁq:@:'qa'gﬁma\@&mfiﬁ‘
aw'a:w‘ﬁ'qiﬁzz'ﬁ:‘&&N'qgﬁ‘m'%ﬁ'ﬁr\'qiax‘i&'m'aqu

[3] Als néchstes empfiehlt das Werk Zuhirerebenen [von Meister Asanga] beim Praktizieren
der Reinigung des Geistes von Schldfrigkeit und Verworrenheit ,sie aufeinander zu pressen®
Ebenso rit dieses Werk beim Praktizieren der Reinigung des Geistes von anderen Arten von
Hindernissen, z.B. Anziehung zu Objekten der Sinne, in vollem Lotussitz und etwas erhéht zu
sitzen. In diesem Sinne ist die dritte Vorbereitung, sich auf ein bequemes Kissen zu setzen und
mit den Beinen den vollen Lotussitz einzunehmen (der halbe Lotos ist ebenfalls méglich). In
dieser Haltung versenke man den Geist in die Gedanken der Zufluchtnahme und des Wunsches
nach Erleuchtung.
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[4] Die vierte Vorbereitung ist die Visualisierung des Gartens zum Ansammeln der Macht des
Guten. Vor sich stellt man sich sowohl die Lamas der weitreichenden Linie als auch der Linie der
profunden Weltsicht vor. Bei ihnen befindet sich eine unvorstellbar grofie Zahl von Buddhas,
Bodhisattvas, Zuhorern, selbstverwirklichten Buddhas und Beschiitzern des Dharma.
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Kurs Ill: Angewandte Meditation
Lekture Eins und Zwei
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[5] Esistsehrschwierig, den Pfad im Geist wachsen zu lassen, wenn man nur die unterschiedlichen
Hauptursachen praktiziert. Damit der Pfad wichst, sind auch die unterstiitzenden Ursachen
erforderlich: Man muss die unterschiedlichen Faktoren, die fiir den Pfad forderlich sind,
ansammeln. Und man muss die Hindernisse, die dem Pfad entgegenstehen, reinigen. Hierzu
muss der Geist in den sieben Bestandteilen geiibt werden, die in sich alle wichtigen Punkte zum
Sammeln des Guten und zum Bereinigen von Hindernissen enthalten.
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[a] Der erste Bestandteil ist die Niederwerfung. Es gibt eine Art der Niederwerfung, die alle
drei Formen des Ausdrucks vereint. Zu finden ist sie im Vers [aus Konig aller Gebete, Gebet
des Verwirklichten, Allgute Taten] mit den Worten ,Wer auch immer sie sind, so viele sie sein
mogen.“ [Der vollstandige Vers lautet:
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Kurs Ill: Angewandte Meditation
Lekture Eins und Zwei

Ich verbeuge mich, in Reinheit

von Korper, Rede und Geist,

Vor all jenen Léwen der Lebenden,
Wer auch immer sie sind,

So viele sie sein mogen,

Vor jenen, die voran gegangen sind,
In der Vergangenheit,

In der Gegenwart oder in der Zukunft,
auf allen Planeten

In den zehn Richtungen des Raums.]

Hier sprechen wir nicht von einem Buddha auf einem bestimmten Planeten in einer bestimmten
Richtung des Raums, ebenso wenig sprechen wir von einem Buddha einer spezifischen Zeit. Die
Niederwerfungen richten sich vielmehr an alle Siegreichen Buddhas, die in allen zehn Richtungen
des Raums leben - jene, die bereits dagewesen sind, jene, die in der Zukunft kommen werden,
und jene, die jetzt hier sind. Mache deine Niederwerfung nicht einfach nur, weil jeder sie macht.
Mache sie aus tiefstem Respekt, aus tiefstem Herzen.

Hierzu schreibt Meister Yeshe De in seinem Kommentar: ,Die gute Tat, die wir mit der

Niederwerfung vor einem einzigen Buddha tun, ist unermesslich groff. Um wie viel grof3er ist
sie also, wenn wir uns unendlich viele Buddhas vorstellen und uns vor ihnen niederwerfen.“

o~ o~
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Jetzt erkldren wir, wie Niederwerfungen durch jede der drei Pforten des Ausdrucks ausgefiihrt
werden. Als erstes kommt die Niederwerfung mit den Korper. Wir finden Informationen hierzu
in dem Vers mit der Zeile ,,Gute Taten®. [Der vollstindige Vers lautet:
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Durch die Kraft

des Gebets der Guten Taten
ist jeder einzelne Siegreiche
hier

in meinem Geist.

Und ich verbeuge mich vor ihnen
in Vollkommenbheit,

mit so vielen Kérpern

wie es Atome in

allen Welten

des Universums gibt.]

W
W
W
W

Hier stellt man sich zunichst jeden einzelnen Siegreichen vor, an allen Orten und zu allen
Zeiten. Sieh sie vor dir im Geiste, als wiren sie wirklich hier. Dann sende Kopien deiner selbst
aus, so viele Kdrper wie es Atome in allen Welten des Universums gibt, und werfe dich damit
vor ihnen nieder.

[RSHZAE| ZUTRAIRFENRARIRASH AT FAYAT
i'ia'ﬁ:‘gq:'iowzawsg‘fm:&‘5:'&7)&':13'?&:&1@&'qr‘iag:'
&/m'mngﬁ'q?ﬂ

Als ndchstes erfolgt die Niederwerfung im Geist. Dies finden wir in dem Vers mit den Worten
»Auf einem einzigen Atom”. [Der vollstindige Vers lautet:
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Auf einem einzigen Atom
existieren so viele Buddhas
wie es Atome

gibt.

Um sie herum sind

ihre S6hne und Tochter.
Ich sehe

jeden Winkel des Raums,
jeden einzelnen Ort,

so gefiillt,

mit den Siegreichen.]

Stell dir jedes einzelne Atom im Universum vor und auf jedem davon Buddhas, so viele, wie

es Atome gibt. Diese Buddhas sind umgeben von ihrem Gefolge, allen Bodhisattvas. Versuche,
dich in ihrer Gegenwart zu sehen und all ihre unglaublich guten Eigenschaften zu spiiren.
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Zum Schluss kommt die Niederwerfung in der Sprache. Dies ist zu finden in dem Vers mit den
Worten ,,meine Worte der Bewunderung®. [Der vollstindige Vers lautet:
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Kurs Ill: Angewandte Meditation
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Ich singe das Lob

all jener,

die in die Gliickseligkeit eingegangen sind.
Ich verkiinde

die groflartigen Eigenschaften

jedes einzelnen Siegreichen.

Und meine Worte der Bewunderung

sind ein nie versiegender Ozean,

ein See an Klangen

gewachsen aus dem Samen der Harmonie.]

Sprich nun Worte der Bewunderung, Worte, die nie enden, fiir jedes der heiligen Wesen vor
dir, in einem Lied von wunderschoner Harmonie. Tue dies, wie es in den anderen Biichern
beschrieben ist: Gib den Képfen der entsandten Korper zahllose Sprachen und singe. ,Harmonie“
bezieht sich hier auf das gesungene Lob, und ihr ,,Same® ist das, was sie entstehen lisst, also die
eigene Zunge. Die Worte ,,See” und ,,Ozean” sollen hier die Vielzahl ausdriicken.
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Kurs Ill: Angewandte Meditation
Lekture Eins und Zwei

[b] Dies bringt uns zum zweiten Bestandteil: der Darbringung. Die Darbringung, die etwas
Hoheres enthdlt, ist in den beiden Versen mit den Worten ,heilige Blumen® zu finden. [Die
vollstindigen Verse lauten:

et -~
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Ich bringe meine Opfergaben

all diesen

Siegreichen dar:

Heilige Bliiten, heilige Girlanden,
Zimbeln und Balsam,

den heiligen Sonnenschirm,

die heilige Lampe,

und heiliges Rducherwerk.

2

W
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W
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Ich bringe meine Opfergaben
All diesen

Siegreichen dar:

Heilige seidene Gewinder,
heilige Diifte,

und Berge von Raucherwerk,
so hoch wie Meru.

Alles liebevoller

dargebracht

als jegliches andere Ding.]



Kurs Ill: Angewandte Meditation
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Die Worte ,heilige Bliiten” beziehen sich auf die allerschonsten Blumen im Reich der
Vergniigungswesen und im Reich der Menschen. Hier stehen sie fiir einzelne Blumen.
»Girlanden® sind aus vielen Blumen zusammengebunden. Sie kénnen aus echten Blumen oder
aus anderen Dingen gefertigt sein.

Das Wort ,,Zimbeln” steht fiir alle Arten von Musik, ganz gleich ob auf einem Saiten-, Blas- oder
Schlaginstrument wie Trommel oder Zimbel. ,,Balsam” steht fiir wunderbar nach Weihrauch
duftende Ole. Der ,heilige Sonnenschirm” steht fiir den feinsten aller schirmgleichen
Schattenspender. Die ,,heilige Lampe® brennt mit einer duftenden Mischung aus Weihrauch
und Butter und leuchtet hell mit einem Licht, das funkelt wie ein kostbarer Edelstein. Das
Réaucherwerk kann sowohl eine Mischung unterschiedlicher wohlriechender Diifte als auch ein
einzelner Duft sein.

»Heilige seidene Gewidnder” bezieht sich auf die kostbarste Kleidung. ,,Heiliger Duft” steht fiir
eine parfiimierte Fliissigkeit, die als Wasser-Opfergabe dargebracht wird. Sie besteht aus Wasser
oder dhnlichem mit einem herrlichen Duftzusatz, der so stark ist, dass er sich {iber ein ganzes
System von tausendmal tausend Planeten verbreiten kann. ,Réducherwerk” gibt es in Pulverform,
das man verteilt oder in ein Feuer wirft, um duftenden Rauch zu erzeugen. Es wird als Packchen
ausgelegt oder in Linien gestreut wie gefarbter Sand in einem Mandala, so hoch und so weit wie
Meru, der grofie Berg in der Mitte der Welt.

Der Ausdruck ,,dargebracht” bezieht sich auf alle Opfergaben. Das urspriingliche Sanskrit-Wort
kann sowohl ,,Mehrheit” als auch ,,darbringen” oder ,verschiedene” bedeuten.
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Die andere Art der Darbringung ist die, die nichts Hoheres enthdlt. Sie findet sich in dem Vers
mit den Worten ,,Jede einzelne Darbringung” [Der vollstindige Vers lautet:
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Ich sehe auch

jede einzelne Opfergabe,

uniibertroffen, fern und nah,

dargebracht allen Siegreichen.

Durch die Kraft meines Glaubens

an gute Taten moge ich mich wahrhaftig

niederwerfen und Opfer darbringen
allen Siegreichen.]

)

W
W
W
W

Darbringungen, die ,etwas Hoheres enthalten”, sind die der weltlichen Wesen. Daher bestehen
die Darbringungen in diesen Versen aus all den vielen wunderbaren Dingen, die sehr michtige
Wesen wie Bodhisattvas mit ihrem Geist aussenden kénnen.

Die Worte der zweiten Hilfte dieser Verse sollten in den vorangegangene Versen angewandt
werden, wo die Absicht nicht direkt angegeben wird. Sie driicken dann sowohl die Motivation
aus, mit der Niederwerfung und Darbringung erfolgen, als auch das Objekt, an das sie gerichtet
sind.
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[c] Der dritte Bestandteil ist das Eingestandnis, zu finden im Vers mit den Worten ,,Begehren
und Ablehnung” [Der vollstindige Vers lautet:

AT BN G YR A YA R FE)|
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1Ry AR AP L T HBA L)
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Ich bekenne mich

zu jeder einzelnen

aller schlechten Taten,

die ich vielleicht begangen habe,

in Taten oder Worten

und auch in Gedanken,

getrieben durch Begehren oder Ablehnung,
oder tiefste Ignoranz.]

Dies bezieht sich auf all das, was durch die drei Geistesgifte verursacht wurde - ausgefiihrt durch
Korper, Sprache oder Gedanken. Dinge, die entweder von einem selbst oder durch einen Dritten,
den man dazu aufgefordert hat, begangen wurden, oder die von einem Dritten begangen wurden
und man froh war, dass dieser Jemand es getan hat. Die Worte ,,aller schlechten Taten, die ich
vielleicht begangen habe“ schliefSen alle diese Elemente ein.

Versuche, dir alle Probleme vorzustellen, die dir diese Taten bringen werden, bedauere die Taten,
die du in der Vergangenheit getan hast, und verpflichte dich, sie in der Zukunft zu unterlassen.

Dann machst du dein Eingestandnis. Dadurch wird zukiinftiges Leid bereits vor dem Entstehen
verhindert.

:\] ENYARRRAWE AR FANIFAFA TGN LR B
QI ARAYY| AR Y TRR S A 1 N 5 F AR
3y H R AR T RRE ]

[d] Die vierte Zutat ist die Freude. Sie findet sich im Vers mit den Worten ,,Siegreiche in allen
zehn Richtungen.” [Der vollstindige Vers lautet:
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Ich freue mich

an jeder einzelnen

guten Tat, die jemals begangen wurde

von Wesen in allen zehn Richtungen:

Von allen Siegreichen,

von all ihren S6hnen und Tochtern,

von den Selbstverwirklichten,

von jenen auf den Pfaden des Lernens,

von jenen auf den Pfaden jenseits des Lernens,
von jeglichen Wesen.]

[d] Stelle dir das unermesslich Gute der vortrefflichen Taten dieser funf unterschiedlichen

Arten heiliger Wesen vor und empfinde grof3e Freude, wie ein Bettler, der auf eine Goldmine
gestoflen ist.
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[e] Der fiinfte Bestandteil ist die Bitte an die heiligen Wesen, das Rad des Dharma zu drehen.
Dies ist zu finden in dem Vers mit den Worten ,diejenigen in allen zehn Richtungen”. [Der
vollstandige Vers lautet:
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Lampen, die ihr erleuchtet

alle Welten

in allen zehn Richtungen

des Raums.

Thr, die ihr

alle Schritte

zur Buddhaschaft gegangen seid
und so

den Zustand jenseits des Begehrens erreicht habt,
die Erleuchtung eines Buddhas.
Ihr Retter, ich flehe euch alle an,
dreht das Rad des Dharma.
Nichts ist wertvoller.]

Dieser Vers richtet sich an alle, die in den Paradiesen aller zehn Richtungen des Raums vor
kurzem Buddhaschaft erreicht haben, perfekte Erleuchtung eines Buddha - jene, die den Zustand
jenseits des Begehrens erreicht haben, ein Wissen, das iiberall hin reicht, unauthaltsam. Wir
flehen sie an, eine grofle Anzahl an Korpern auszusenden, um das Dharma zu lehren.

Der Kommentar von Meister Yeshe De gibt den Haupttext hier als ,,die Buddhaschaft in perfekter

Erleuchtung eines Buddha erreicht haben” wieder [anstatt ,diejenigen, die jeden der Schritte zur
Buddhaschaft gegangen sind“ und ich tue es ihm nach.]
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[f] Der sechste Bestandteil ist das Bittgebet , zu finden im Vers mit den Worten ,,vorzugeben, ins
Nirvana einzutreten.” [Der vollstandige Vers lautet:
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Ich falte meine Hiande vor meiner Brust,

und richte dieses Bittgebet

an alle, die vielleicht beabsichtigen,

vorzugeben, ins Nirvana einzutreten:

Bleibt, ich bitte euch, helft allen Wesen

und bringt ihnen Gliickseligkeit.

Bleibt so viele Zeitalter

wie Atome in der Welt sind.]
Hier richten wir ein Bittgebet an alle in den Welten der zehn Richtungen des Raums, die vielleicht
vorgeben, ins Nirvana einzutreten. Wir bitten sie zu bleiben, letztendlich um allen Lebewesen
Hilfe zu bringen und bis dahin Gliickseligkeit. Wir bitten sie zu bleiben und nicht wegzugehen,

fiir so viele Zeitalter wie es Atome in den unterschiedlichen Welten des Universums gibt. Wir
flehen sie in unserem Bittgebet an, in unzdhligen Kérpern zu bleiben.
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[g] Der siebte Bestandteil ist die Widmung, zu finden in dem Vers mit den Worten in
»Niederwerfung und ..” [Der vollstindige Vers lautet:

@Q"'Qéﬂ'ﬂ'ﬁf;‘&!gﬁ%f;ﬂﬂﬂﬂ&!'ﬁl'W

-~ N\

W

yg&'ﬁ'v\rxr\‘q%ﬁaa‘q&s’m'mﬁy
SRR A N BRI
|98 35 QAT A IR FI YR AFA]

Ich widme

meiner zukiinftigen Erleuchtung

alle meine Verdienste,

selbst die kleinste gute Tat,

die ich hiermit angesammelt haben mége
durch Niederwerfung und Darbringung,
durch Eingestandnis und Freude,

durch Bitte und Bittgebet.]

Hier widmen wir all die guten Samen, die wir durch das Praktizieren der sechs vorangegangenen
Bestandteile erworben haben, der vollstindigen Erleuchtung sowohl von uns selbst als auch von
allen anderen Lebewesen. Wenn man mit starkem Willen widmet, wird die Kraft des Guten auf
immer weiter flieflen und niemals enden.

Lies dieses Gebet, wie ich es dir hier beigebracht habe. Verstehe die Bedeutung von jedem Vers
und sprich ihn langsam, ohne deinen Geist abschweifen zu lassen. Wenn du dies tun kannst,
wirst du einen unermesslich grofien Berg guter Taten erwerben.

Fiinf der Bestandteile, die wir hier aufgefithrt haben - Niederwerfung, Darbringung, Bitte,

Bittgebet und Freude - helfen dir dabei, die fiir den Pfad forderlichen Faktoren zu sammeln. Einer
der Bestandteile, Eingestdndnis, hilft dir, die den Pfad behindernden Faktoren zu bereinigen.
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Ein Aspekt von Freude - das Gefiihl der Freude {iber die guten Taten, die du begangen hast -
wirkt auch als Multiplikator deiner Verdienste.

Widmung multipliziert auf wunderbare Weise selbst die kleine guten Taten, die du beim
Sammeln, Bereinigen und Vermehren getan hast. Sie wirkt auch auf Taten, die dir schnell ein
gutes Ergebnis bringen und dann verschwinden, indem sie sie so verdndert, dass sie sich nie
erschopfen. Kurz gesagt wirkt sie auf alle drei Arten: sie sammelt, bereinigt und vermehrt, so
dass das Gute niemals endet.

\C . “ . . . . . . . l\ 5 . o . .
S\l ﬁ %N ﬁ&ﬂ& a ﬂNN JX3N cﬂN 54?;@! S Vﬂ QQN ﬂ’éi Q
a Q Q AN QA a” QA A
&ﬂ&ﬂﬁNQﬁﬂﬂ?)Nﬁ&éﬁNRQQ&QQQ"\@@%GG\W‘ﬂa§
&zq'ﬁ“@*ﬁ'qﬂﬂ'”'iﬂ q@“ﬂ%‘“ﬂ“”wqﬂaﬁ@?
oo > S g PRI SO - 3 SHS 2 SR s > S <o o o g s puy oo pmy gy s g ¢ g Yo gy
Fﬁ@ﬁ%ﬂNQQQ’\@SS\S&NNQQ§§ZNNSSQﬁ aﬂ"QaQ
Q0 N ~ D Q.S ~~
A1 S’ﬂK'iﬂ'\'ﬂ"'qR'&Sﬁ'2NN'6ﬁ'@'Q’\'@'QRSW@N'QQQ'Q’Q"NG\YX
~ AN ~
@N'G\lﬁ'&f\'5’Qiﬁ'ﬁ'iﬂ'ﬂ&'ﬂ&@ﬂ'ﬂﬂﬂ'QY’RSQx
Bei der sechsten und letzten vorbereitende Ubung kehrt man zur Visualisierung zuriick und
bringt das Mandala dar. Danach bitte die Lamas, den Strom deiner Gedanken zu segnen.
Bitte sie, dir zu helfen, schnell alles zu beenden, von Respektlosigkeit gegeniiber deinen
spirituellen Lehrern bis zum Anhaften am Glauben an eine vermeintliche Selbstnatur in einer
der beiden Arten. Bitte sie um Hilfe bei der schnellen Entwicklung aller Arten von perfekten und
nicht fehlgeleiteter Gedanken, von Respekt fiir deine spirituelle Lehrer bis zur Erkenntnis der
Leerheit, der Tatsache, dass nichts eine Natur aus sich selbst heraus hat. Und bitte sie schlieflich
darum, dir dabei zu helfen, in dir und auflerhalb von dir alle Dinge endgiiltig zu beenden, die

deinem spirituellen Fortschritt im Wege stehen.

Sprich dieses Gebet immer und immer wieder mit leidenschaftlicher Hoftnung auf Erfolg.
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Tausend Engel
im Himmel der Gliickseligkeit
Ein Hingabegebet an den Lama
lamay nelnjor ganden hlagyama

. . . “o \/ CQC . .
TR RE S G2 NG T I
ganden hla-gyay gungyi tukka ne,
~ N (5 -~

WR:rWR'@‘Q}NR'@:&'qsq@'qr{a‘gax
rabkar shosar pungdray chunzin tser,

xRt e e o o By .
[N HAR ’{ﬁ @4 F IR TN

chu-kyi gyalpo kun-kyen losang drak,
m&'f*’;%&'r\rqq&rq?a'q@q&rﬁm&/mx

sedang chepa nendir sheksu sol.

Bitte komm zu mir,

Lobsang Drakpa,

Konig des Dharma, der du alle Dinge weif3t,
komm mit deinen S6hnen und Tochtern,
auf Wolken reitend,

wie Berge reinen weiflen Schnees.

Komm,

komm aus dem Herzen

des Herrn der Tausend Engel

im Himmel der Gliickseligkeit.
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LN, . NS, O . S
B DA TR EI T
dun-gyi namkar sertri penday teng,
B RgH J 3 BN AR AR TR 55
jetsun lama gyepay dzumbkar chen,
B PR Y. B o
FANA NIRRT GRNGRASAR]
daklo depay sunam shingchok tu,
yq%'m‘@&@f\‘qﬁm‘qga'm@q&rﬁqi@1

tenpa gyechir kalgyar shuksu sol.

Nimm vor mir Platz,
auf einem Thron bedeckt mit Kissen
aus Mond und Lotus,
ruhend auf dem Riicken von Lowen.

Mein heiliger Lama,

mit deinem reinen weifSen Licheln,

voll des Gliicks tiber mich,

ich bitte dich, bleib

eine Million Jahre

und verbreite die Lehren.

Bleib, denn es ist keiner

hoher als du,

durch den ich Verdienste sammeln kann
durch die Tugend meines Vertrauens.
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~ QA QA
N IR TR BT IR F NI
shejay kyunkun jelway lodru tuk,
Wmma:gn&gq%&@q&mngﬁq
kelsang naway gyengyur lekshe sung,
mq&ma‘ﬁm@m'ﬂg&'&%‘&ﬁ&‘ma‘ﬁy
drakpay pelgyi hlammer dzepay ku,
~ a ~.

NNﬂK'HN'SWRYNS{‘EGR'Q]'Sﬂ'@é"\]W

tongtu drenpe dunden la chaktsel.

Dein Geist
ist Wissen und umfasst
alles, was es zu wissen gibt.

Deine Worte
sind Juwelen der guten Erklarung,
die wir Gliicklichen in unseren Ohren tragen.

Dein Korper leuchtet,
leuchtet mit Helligkeit,
leuchtet mit Glanz,
sichtbar fiir die ganze Welt.

Ich verbeuge mich vor dir:
Allein dich zu sehen,
allein dich zu horen,
allein an dich zu denken,
bewirkt grofie Dinge.
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N N e N N N AN
[N SR AB N Y SRR K|
yi-ong chuyun natsok metok dang,
Qc“ . cv ] . o“o c\/
XS @3\1 Qiﬂ ﬁN §: Q"NG\! NBR NQ"NW
drishim dukpu nangsel drichab sok,
~ N ~ RN
Nﬁ:N'Q\q&N'Nﬁ'ﬁ@!'&!&ﬂ'ﬁ%‘@'&éﬂﬁX
ngusham vyitrul chutm\; gyatso di,
1RRIE SR AR NFA]RE A NES LR AQAN

sunam shingchok kyela chupar bul.

In meinem Geist

bringe ich dir

einen Ozean von Geschenken dar,
die den Himmel bedecken.

Geschenke,

um alle deine Sinne zu erfreuen,

Blumen jeglicher Farbe,

stiifduftender Weihrauch,

leuchtende Lampen und Parfiim

fiir deinen Korper,

und noch weitere Geschenke

bringe ich dir dar.

Es gibt keinen Hoheren,

durch den ich Verdienste erwerben kann.
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A & = A\
Xﬂ:@ﬂiﬂ&ﬂi&S\NQNﬂNHNX
gangshik tokme dune sakpa yi,

N SV NN
(IR AR AR SIS
lu-ngak yisum mige chigyi dang,

. o\/ . . o“o “o QV
[BYRR RN TH RIS I
kyepar dompa sumgyi mitun chok,

o ~ ALY
W‘%Yf-'\'iN'Q@ﬂ'ﬂ'iﬂ'ﬂ&'&'&"\ﬂﬂﬂ"& I
nyingne gyupa drakpu sosor shak.

Aus der Tiefe meines Herzens,

bereue ich aufrichtig,

und bekenne offen,

ein Unrecht nach dem anderen,

das ich begangen habe

in meinen Taten, Worten und Gedanken.
Jedes einzelne Unrecht,

das ich von Zeiten ohne Anbeginn

in mir getragen habe,

besonders jene, die ich vielleicht begangen habe
beziiglich der drei Arten

von Geliibden.
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o~

x%mm'&3'@&'@%&'&:{&%@@:@5x

nyikmay dundir mangtu drupla tsun,
A

By yRaan s adR g KR 35|
chugye pangpe delnjor dunyu je,

gl vyl ey gxray
[RRHNRYTAINeHRERRA]
gunpo kyukyi labchen dzepa la,
|RAAYSAY VA L LA AN AR
dakchak sampa takpe yirang ngo.

Hier, im Zeitalter

des Niedergangs,

hast du alle Anstrengung unternommen
und grofles Wissen erworben.

Du hast dich

der acht weltlichen Gedanken entledigt
und somit

Muf3e und Gliick genutzt.

Retter, wir freuen uns,

wir fiithlen tiefes Gluck,

tiber das, was du getan hast,

so unendlich gut und kraftvoll.
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\c . . . . c\ . cQ
BT F AR NBYFHNTN
jetsun lama dampa kyenam kyi,
W?{N'ﬁa'&xmqm'&@q'q@a'@'ﬁq'a@qxX
chukuy kala kyentsey chunzin trik,
QA Q Q, S
XE'%R'Qé&&ﬂﬁ'ﬂim'SQ'Qéﬁ'N'N‘
jitar tsampay duljay dzinma la,

~ S ~
NEQ@N'&N'@'&"\'QRQQ'Q‘NNW‘
sabgye chukyi charpa aptu sol.

Ihr hohen, heiligen Lamas,
hiillt den Himmel
eurer Dharma-Korper
in machtige Wolken
von Wissen und Liebe
und schickt sie

zur Erde

eurer Schiiler.

Denn wir sind bereit:
Lasst sie herabregnen,
die Lehren,

tief und weit.

23



Kurs Ill: Angewandte Meditation
Lekture Eins und Zwei

RAT RN E FRRamraR s ads
dakki ji-nye sakpay gewa di,
REGN WA VARG
tendang drowa kunla gangpen dang,

AR RRE T E R AR

kyepar jetsun losang drakpa yi,
o

[R5 AR R TR g AEards A |

tenpay nyingpo ringdu selje shok.

Mége alles Gute,

das ich

durch dieses Gebet vollbracht habe,
den Lehren

und jedem Lebewesen helfen.

Ich bitte auch besonders darum,
dass ich noch viele Jahre

das Licht,

die Essenz der Worte,

die Lehren von Je Tsongkapa
verbreiten moge.
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[RRAYE ¥ AR ARG TR
pelnden tsaway lama rinpoche,

.Q. “cv . . qo\ . .
V:!iﬂ" Q" g ISEN Qﬁ (aq %’R Q@ﬂ& ‘7\“
dakki chiwor penday tengshuk la,

N\ a a8\ 8~ = -
[FMRRY S N H ANERNIINF]
kadrin chenpoy gone jesung te,

. . .QO g . .\/ . . e
[ IR N TRGRERINA

kusung tukkyi ngudrup tsoldu sol.

Komm, ich bitte dich,

mein Herzenslama,

leuchtend und kostbar,

nimm Platz auf dem Lotus

tiber meinem Kopf.

Sei giitig

und lass mich dir folgen.

Gewihre mir, dir gleichzukommen
in Korper, Rede und Geist.

15“5&'3:1‘@@'@@4:@:1'5::'?{'E'%:'y

ngudrup kuynjung tubwang dorje chang,

Ich bete zum Einen, dem Hiiter des Diamanten,
der Quelle,
die jedes Ziel verkorpert.
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SN e S S U e U e NI .

RNV HNFRAF AR AHR'BS) g/ﬁ AN
mikme tseway terchen chenre sik,

A~ - N\ -~
WS'E\Yﬁ'&@%’RYQ'ﬁQR'RY'QE&Tﬁ%ﬂ'ﬁgﬂ& x
drime kyenpay wangpo jampel yang,
1qiﬁ‘5@:‘&@&'QE&N'&éﬂ'qN:'qa'qiq W
dupung malu jomdze sangway dak,

Q ~

AR S SRR A 3 SRRA
gangchen kepay tsuk-gyen tsongkapa,

~ N 8~ -~
1§ R TR AR GRN A NRAT AR

losang drakpay shabla solwa deb.

Ich bete zu Liebende Augen,
Hort der Liebe
ohne Liebe zu halten.

Ich bete zu Sanfte Strahlende Stimme,
Herr des Wissens,
unbefleckt.

Ich bete zum Hiiter des Geheimnisses,
Zerstorer
der Damonenarmeen.

Ich bete zu Tsongkapa
Kronjuwel
Meister im Land des Schnees.

Ich bete zum Einen,

ich bete zu seinen Fiiflen,
ich bete zu Lobsang Drakpa.
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N A _ v
ﬁmm'gq'g‘mqg'&‘aq'ma
pelnden tsaway lama rinpoche,

. Qc Q . . ] “o =) ] ]
FATA SRR AT GA]
dakki nying-kar penday tengshuk la,

N\ a a8\ 8~ = -
PR SRR GV IIRT]
kadrin chenpoy gone jesung te,

. . o“o g . .V . . e
[ IR SN TARTTREARINA]

kusung tukkyi ngudrup tsoldu sol.

Komm, ich bitte dich,

mein Herzenslama,

leuchtend und kostbar,

nimm Platz auf dem Lotus

in meinem Herz.

Sei giitig

und lass mich dir folgen.

Gewihre mir, dir gleichzukommen
in Korper, Rede und Geist.
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N A _ v

ﬁmm'gqg‘mqa'&‘aq'ma
pelnden tsaway lama rinpoche,

CQCQ . . ] “o =) ] ]
FATA SRR AT GA]
dakki nying-kar penday tengshuk la,

B2 Y S p-2 e o Y o=}
NQ’WQ 5% 5% dR %{ %N ENRIR ﬁ‘
kadrin chenpoy gone jesung te,

X, . . CV ] i . CV . . g

| N ﬁf\gi NRARN gﬂ XA 64\&0\“

chokdang tunmong ngudrup tsoldu sol.

Komm, ich bitte dich,

mein Herzenslama,

leuchtend und kostbar,

nimm Platz auf dem Lotus

in meinem Herz.

Sei giitig

und lass mich dir folgen.

Gewihre mir, dir gleichzukommen

und sowohl die gewohnlichen als auch die hochsten Ziele zu erreichen.
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N A _ v

ﬁmm'gqg‘m‘g&‘aq'ma
pelnden tsaway lama rinpoche,

. Qc Q . . ] “o =) ] ]
FATA SRR AT GA]
dakki nying-kar penday tengshuk la,

B2 Y S p-2 e o Y o=}
‘Q’WQ 5% 85% dR %{ iN ENRIR ﬁ‘
kadrin chenpoy gone jesung te,

Q_aa

Xgﬂ'@@g:’ﬂQ'Q"\'i’ﬂ%ﬁﬂ"\ﬂ@ﬂ& |
jangchub nyinpoy bardu tenpar shuk.

Komm, ich bitte dich,

mein Herzenslama,

leuchtend und kostbar,

nimm Platz auf dem Lotus

in meinem Herz.

Sei glitig

und lass mich dir folgen.

Bleib hier und verlass mich nie
bis zur Essenz des Buddha.
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a ~7
x5‘&&&'@@'@@@'@6’:‘@':}&1

tserab kuntu gyalwa tsongkape,

-~ ~ -~ -~ ~ N
WEQT&Y&QTQQN'Q"?)%’ﬂ:&'ﬁ'&éﬁ'QQ'NgN ‘
tekchok she-nyen ngusu dzepay tu,
@mn&‘q§qm'm3m&'qaa‘§‘%ﬁm&y
gyalwe ngakpay lamsang de-nyi le,

Q ~ Q
W‘}H'SQTSN'N:’Qﬁﬂﬂ’i'&'%&%ﬂ I
kechik tsamyang dokpar magyur chik.

In allen meinen zukiinftigen Leben
moge Tsongkapa der Siegreiche bei mir sein

und meinen spirituellen Lehrer verkérpern
in den Lehren des Groflen Wegs.
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RN aRRE LR
kyewa kuntu yangdak lama dang,
=N

~_ v “\~ 8~

xQﬂ@!'&ﬁ'é&'@'ﬁﬂﬂ'ﬂ'ﬂ:&'gﬁ’sl'W
drelme chu-kyi pella longchu ching,

. . o“o N . . OV .
NN ﬂf\ AN gvﬁ 5% A’ {Q’\N iNW
sadang lamgyi yunten rabdzok ne,
=~ A e~
R'E'Q&Sf\'ﬂ"'ﬂ"'qfd:'é"\'ZQ'QQ" |

dorje chang-gi gopang nyurtop shok.

In allen meinen Leben

moge ich niemals getrennt sein
von meinen perfekten Lamas.
Mége ich mich im Glanz des
prachtvollen Dharma sonnen.

Moge ich

alle guten Qualititen

jeder Stufe

und jeden Pfads

perfekt erfiillen.

Und mége ich dann schnell

die Stufe erreichen, wo ich selbst
zum Hiiter des Diamanten werde.
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THE ASIAN CLASSICS INSTITUTE

Kurs lll: Angewandte Meditation
Die zweite Stufe auf dem Weg zur Buddhaschaft (Lam Rim)

Lektiire 3: Die Sechs Bedingungen fiir die Meditation

Die folgende Auswahl stammt aus dem Groffen Buch iiber die Stufen auf dem Pfad (Lam-rim
chen-mo) von Meister Je Tsongkapa (1357 - 1419).

Die Bedingungen, um Stille zu entwickeln
CCIREE RS St
Aus dem GrofSen Buch tiber die Stufen auf dem Pfad:

IR YR US| FAFNUIYAEA| YA HER QAR
Fu) FERNRYRRNRRFAA] [RTanys) GUENY
fawm@qm %‘c\m’gqq&@mqwqg’&'maém1 SR
qq&g&m&é{ﬂ 1ﬁ:‘?@‘gm‘q‘gﬁm&ﬁq'&a'qa‘aa@wia'
qq&rqgmma‘q%x'q3'@4‘@'&1@'@&1&m'q%;q'ma'g?ﬂ [aRar
A

Die Erkldrung, wie du dich in jeder der beiden [Stille und besonderen Sicht] {iben kannst,
besteht aus drei Teilen: Wie du dich in Stille iben kannst, wie du dich in besonderer Sicht iiben
kannst, und wie die beiden vereint werden. Der erste dieser drei Teile besteht wiederum aus drei
Abschnitten: Wie die Bedingungen fiir Stille geschaffen werden, wie du iiber Stille meditierst,
wenn du diese Bedingungen geschaften hast, und wie du weif3t, dass

du in deiner Meditation die Stille auch tatsachlich erreicht hast. Der erste Punkt ist in den
Worten beschrieben: ,Heilige Praktizierende sollten zundchst die Bedingungen fiir Stille
schaffen: die Ursachen, die ihnen erlauben, Stille schnell und leicht zu entwickeln.” Dies sind die
sechs verschiedenen Bedingungen:
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M sgyrRuuananay] MngReaREd) o
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[1] Die erste Bedingung ist, dass du an einem Ort bist, der fiir deine Meditation forderlich ist.
Dieser Ort sollte fiinf Qualitiaten besitzen:

a) Es sollte ein Ort sein, wo Dinge ,einfach zu bekommen sind”, in dem Sinne, dass du
Lebensmittel, Kleidung und alles Notwendige ohne Probleme besorgen kannst.

b) Es sollte ein ,,guter Ort” sein, in dem Sinne, dass es keine gefdhrlichen Tiere, Umstande
oder Menschen, z.B. Feinde, gibt, die dir Schaden zufiigen kénnten.

c) Er sollte in einer ,,guten Umgebung” sein, in dem Sinne, dass die Umgebung dich
nicht krank macht.

d) Es sollten ,,gute Freunde” dort sein, in dem Sinne, dass die Menschen, die diesen Ort
mit dir teilen, auch deine Moral und deine Weltsicht teilen.

e) Der Ort sollte ,Abgeschiedenheit” besitzen, in dem Sinne, dass es dort tagsiiber
wenige Menschen gibt und in der Nacht wenig Gerdusche.

IR HF NN TR |
HaqaRyegrea e
@q&nr\%ﬁ'ﬁ:qw'qa:’ﬁ:’y
NN‘QER‘QKR'Z\Q/E‘N'QEKSR'W
GRSV CY

RS
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Wie es in Juwel der Sutren heifst:

Der Ort, wo intelligente Menschen praktizieren

Sollte Dinge haben, die leicht zu finden sind,

Sollte ein guter Ort sein, mit guter Umgebung,

Ein Ort, wo gute Freunde sind,

Mit allem, was der Praktizierende braucht, gut verfiigbar.

2\‘1 CEEEE S (I S A A E S R
QR BN RS LA

[2] Die zweite Bedingung ist, wenige Bediirfnisse zu haben. Du hast keine Anhaftung an Dinge
wie schone Kleider, die Anhdufung von Dingen oder dhnlichem.

z’\l ESICNEES ?{N'ﬁ&xm'ﬁqf\\m:q’fq‘s’&r%ﬁ'm'gq'@'?{q'
e

[3] Die dritte Bedingung ist, dass du leicht zufrieden zu stellen bist. Du hast immer das Gefiihl,
genug zu haben, selbst, wenn du nur Kleidung im schlechtesten Zustand usw. bekommst.

d\‘( 1T AHR TR YRR %f?f:m'&x’q&rma'gmq'm'ﬁ:‘
@&m'ﬁ:‘RQ@:‘;&N'ﬁ:‘5'5::‘q%&m@&@g'm'5:'§q'§5'm‘5:'f;ﬁa'
3QE A NRA Y YRA ]

[4] Die vierte Bedingung ist der Versuch, nicht zu viele Dinge zu tun. Du gibst nicht
erstrebenswerte Handlungen wie die Geschiftigkeit des Berufs auf. Du vermeidest zu engen
Kontakt mit Laien wie auch Ordinierten. Du gibst die Praxis der kleineren Kiinste wie Medizin,
Astrologie oder dhnliches auf.

v\\ @mﬁ&&ga\ma'ﬁq'm%y &x‘za'rﬁ:g:'ixaw@'“{&mm%&'
MR AR AR ISV AR @S N T IR AYI IR G RN AR LIR R

aiﬁ':m'Rm'qq:gs\'ma'q@ﬁ'mm'?{&'qaqigwa?é\ma'gg'm?ﬂ
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[5] Die fiinfte Bedingung ist eine vollig reine Moral. In Bezug auf deine Freiheits- und
Bodhisattva-Geliibde stellst du niemals die grundlegenden Ideen deines Trainings in Frage, du
begehst nichts, von dem du gelernt hast, dass es natiirlicherweise falsch ist, und auch nichts, was
der Buddha verboten hat. Wenn du aufgrund mangelnder Aufmerksamkeit dennoch eine solche
Tat begehst, bereust du sie schnell und tust was Gutes, um sie auszugleichen.
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[6] Die sechste Bedingungist, dass du dich vollstandig von den térichten Gedanken des Begehrens
und dem Rest befreist. Du meditierst iiber das Problem des Begehrens in diesem Leben: wie es
dir den Tod und das Gefangensein bringen kann. Und du meditierst {iber die Probleme, die dir
das Begehren im Leben danach bringen kann: eine Wiedergeburt in den niederen Reichen oder
dhnliches. Oder du meditierst dariiber, wie jedes einzelne dieser hiibschen Dinge im Kreislauf
des Leids vergehen wird, wie schnell es verschwindet, wie sicher es ist, dass es dir tiber kurz oder
lang entrissen wird. Dann gewdhne dich an Gedanken wie diesen: Warum hénge ich immer noch
an diesen Dingen? Was bringen sie mir tiberhaupt? Benutze dies, um dich von allen tdrichten
Gedanken des Begehrens zu befreien.
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Ich habe all diese mit den Stufen der Meditation erklart. Detailliertere Informationen findest
du in Grade der Zuhorer. Diese sechs beinhalten alle essentiellen Punkte, alle Ursachen und
Bedingungen, die du kennen musst, um gute Konzentration tiberhaupt zu entwickeln, und um
zu verhindern, dass du sie wieder verlierst, nachdem du sie entwickelt hast, und um dich auf
immer hohere Ebenen zu bringen. Der wichtigste Punkt ist, dass du deine Moral rein hiltst,
und dass du alle Probleme des Begehrens erkennst, und dass du dich an einem Ort aufhiltst, der
deiner Meditation forderlich ist.
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Geshe Tonpa hat gesagt: ,Wenn wir keine tiefe Konzentration entwickeln kénnen, dann machen
wir die erhaltenen Anweisungen dafiir verantwortlich, und wir suchen uns andere. Aber der

wahre Grund ist, dass wir uns nicht gesammelt haben.” Hier steht ,,sammeln” fiir die Sechs
Bedingungen, wie wir sie oben beschrieben haben.
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Wir koénnen also sagen, dass die ersten vier Vollendungen als Bedingung fiir die fiinfte
Vollendung, die Meditation, wirken. Wie das erste Buch von Stufen der Meditation besagt:

Wenn Du Stille schnell erreichen willst, dann streng dich sehr an: Hore auf, Dinge zu
begehren. Halte deine Moral rein. Sei bereit, alle Anstrengungen zu unternehmen, die
notwendig sind. Dies ist der Grund, warum Texte wie der hohe Kommentar des Wahren
Gedankens lehren, dass Geben und der Rest jeweils die Ursache fiir die nachfolgende
Vollendung ist.
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Licht auf den Pfad besagt ebenso:

Du kannst dich in der Meditation anstrengen, wie du willst,
wenn du die ,,Teile” der Stille verlierst,
kannst du tausend Jahre sitzen und praktizieren

und wirst dennoch niemals diese tiefe Konzentration erlangen.
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Daher miissen diejenigen, die wahrhaftig diesen Zustand erreichen wollen, in dem Stille und
besondere Sicht vereint sind, grofie Anstrengungen in diesen ,Teilen” oder Bedingungen der
Konzentration unternehmen, z.B. den dreizehn Bedingungen in Grade der Zuhdérer. Diese

Bedingungen sind unabdingbar fiir deinen Erfolg.
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Lekttire 4: Die Acht-Punkte-Haltung

Der folgende Abschnitt {iber die richtige Sitzhaltung fiir die Meditation ist dem GrofSen Buch
iiber die Stufen auf dem Pfad (Lam-rim chen-mo, ACIP elektron. Textverzeichnis $5392) von
Lord Tsongkapa (1357 - 1419) entnommen.

ﬁmn@q‘q&'—amq&‘qg/&'ma'émmm%&x1 “ga':rﬁ:‘x Ear
G|

Hier ist der Abschnitt zur Meditation iiber Stille, nachdem man alle dafiir erforderlichen
Bedingungen geschaffen hat. Er besteht aus zwei Teilen: der Vorbereitung und der eigentlichen
Meditation.
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Hier ist der erste Teil. Zur Vorbereitung sollte man mit den sechs oben beschriebenen
Vorbereitungen beginnen. Ganz besonders sollte man iiber einen lingeren Zeitraum iiber den

Waunsch nach Erleuchtung meditieren. Begleitend zu dieser Meditation sollte man sich in den
Themen iiben, die mit den Praktizierenden des Kleinen und des Mittleren Wegs geteilt werden.
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Die Meditation selbst kann in zwei Teile aufgeteilt werden: eine Erkldrung, wie man den Korper
wihrend der Meditation halten sollte und eine Erklarung der Schritte der Meditation selbst.
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Das mittlere und das letzte Buch von Schritte der Meditation erkliren die korrekte Kérperhaltung:
Man sollte auf einem sehr weichen, bequemen Meditationskissen sitzen unter Beriicksichtigung
der acht Punkte.
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[1] Die Beine sollte im vollen Lotus verschrinkt sein, dhnlich dem heiligen Wesen namens
Vairochana. Auch der halbe Lotus ist erlaubt.
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[2] Die Augen sind locker auf den Bereich vor der Nasenspitze gerichtet, weder zu weit offen
noch vollstindig geschlossen.
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[3] Der Korper darf nicht zu weit nach vorn oder hinten geneigt sein. Richte deine Wirbelsdule
auf und lenke deine Gedanken nach innen.
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[4] Die Schultern sind gerade, auf einer Hohe.
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[5] Der Kopf ist aufrecht. Weder soll er nach unten oder hinten geneigt sein, noch zur Seite. Die
Nase befindet sich in gerader Linie mit dem Nabel.
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[6] Zdhne und Lippen sind entspannt in ihrer normalen Haltung.
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[7] Die Zunge befindet sich nahe am Gaumen, hinter den oberen Zdhnen.
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[8] Der Atem sollte beim Einatmen keinerlei Gerdusch machen. Die Atmung sollte nicht

forciert und nicht unachtsam sein. Versuche einen Zustand zu erreichen, wo man kaum noch
unterscheiden kann, ob der Atem kommt oder geht, und wo er langsam und miihelos flief3t.
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In Grade der Zuhirer werden fiinf Griinde aufgefiihrt fiir die gekreuzte Sitzposition auf einem
erhohten Sitz oder einer von Lord Buddha erlaubten Sitzunterlage, mit weichem Stroh oder
Gras bedeckt.
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Wenn du die Anweisungen zur Sitzposition genau befolgst ist dies sehr foérderlich, um den
Zustand zu erreichen, den man Leichtigkeit durch Ubung nennt. Dadurch kannst du diesen
Zustand sehr schnell erreichen.
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Wenn du so sitzt, wirst du feststellen, dass du sehr lange sitzen kannst. Dies hilft auch gegen
Miidigkeit.
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Ein weiterer Vorteil ist, dass dies eine ausschliefllich im Buddhismus praktizierte Haltung ist. So
kann sie nicht mit der Haltung von Nicht-Buddhisten oder von denen, mit denen du debattierst,
verwechselt werden.
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Wann immer dich jemand in dieser Haltung sitzen sieht, wird er oder sie grofes Vertrauen in
dich haben.
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Zu guter Letzt ist uns diese Haltung von Lord Buddha und seinen Schiilern weitergegeben
worden und sie wurde von ihnen selbst benutzt. Wenn man nun die fiinf Griinde fir die

gekreuzte Sitzposition versteht, so der Text, sollte man den Entschluss fassen, in dieser Haltung
zu meditieren.
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Es wird auch gesagt, dass die sehr gerade Sitzhaltung dem Zustand der geistigen Umnebelung
und Schléfrigkeit entgegenwirkt.
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Praktiziere also so, wie wir es erklart haben: Bringe deinen Korper in die Meditationshaltung
und vergiss nicht, deinen Atem zu beruhigen.
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Lektiire 5 und 6: Die fiinf Probleme bei der Meditation
und die acht Korrekturen

Der folgende Abschnitt ist eine Ubersetzung einer besonderen Abbildung der Ebenen der Meditation
von Kyabje Trijang Rinpoche (1901 - 1981), Tutor seiner Heiligkeit, des XIV. Dalai Lama, und
Herz-Lama von Khen Rinpoche Geshe Lobsang Tharchin. Die Abbildung selbst findet sich am Ende
dieser Lektiire.
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Man sagt, dass jede einzelne der hohen spirituellen Eigenschaften aller drei Wege ein Ergebnis
von Meditation ist, entweder in Form von Stille (Shamata) oder eines Zustand, der dem
nahe kommt. Es gibt viele Vorteile der Meditation, beginnend mit der Tatsache, dass jegliche

tugendhafte Praxis, die man unternimmt, extrem kraftvoll wird, wenn man erst einmal die Stille
erreicht hat. Das Erlangen des Zustands der Stille extrem wichtig und unabdingbar fiir jeden

Q§‘m@mq&fq&réq‘mnﬁ&'mag/&'m‘ﬁ&x1 RRNHIRFN AR’
wyR| AAAR| ARANEAREFAAR] BRFFAR] AgREgY
R AqRRR YRR DRy R TR ABRTR| 55
ARE ] aqgw Farxa@)

Praktizierenden, der wirklich Freiheit erlangen will.

Und so wird es gemacht: Der Meditierende muss zunichst alle sechs Bedingungen schaffen,
die das Erlangen der Stille férdern. Dann sollte man sich mit den fiinf Hindernissen der auf ein
Objekt fokussierten Konzentration vertraut machen. Diese werden in Lord Maitreyas Werk Die
Unterscheidung zwischen Mitte und Extreme erklart und sind: Keine Lust auf Meditieren haben,
das Objekt verlieren, Tragheit und Unruhe, nicht eingreifen, wenn notwendig sowie eingreifen,
wenn nicht notwendig.
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Die Korrekturen fiir das erste dieser Hindernisse sind: vom Nutzen der Meditation iiberzeugt
sein, ein starkes Verlangen haben, die Meditation zu meistern, die kérperlichen und geistigen
Annehmlichkeiten durch die immer besser werdende Meditation, der immer besser wird in der
Meditation, und die harte Arbeit, die erforderlich ist, um gut darin zu werden.
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Die Korrektur fiir das zweite Hindernis ist, den Geist wieder auf das Objekt zu konzentrieren.
Die Korrektur fiir das dritte Hindernis ist Wachsamkeit. Die Korrektur fiir das vierte ist, die
notwendigen Mafinahmen zu ergreifen. Die Korrektur fiir das fiinfte Hindernis ist, es gut sein
zu lassen, wenn es lduft. Erreiche die Stille durch die Anwendung der acht unterschiedlichen
Korrekturen.
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Weiter wird gesagt, dass man - wenn man begreift, wie diese in neun geistige Zustédnde unterteilt
werden konnen, und wie diese wiederum durch sechs unterschiedliche Krifte erlangt und in
vier Arten der Fokussierung gruppiert werden - ganz leicht einen perfekten Zustand der auf ein
Objekt fokussierten Konzentration erreichen kann.
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Der Text Essenz des Mittleren Wegs beinhaltet folgenden Vers:

Meistere den Elefanten des Geistes

Schritt fiir Schritt, wie folgt:

Er will in die falsche Richtung gehen,

also leine ihn sicher an den Stock

des Objekts deiner Meditation

mit einem starken Seil, geschaffen aus dem Zuriickholen
des Geistes zum Objekt.

Und dann, zum Schluss, nutze den eisernen Haken
deiner Weisheit, um die Fithrung zu ibernehmen.

Hier wird das Erlernen der Meditation mit der Zéhmung eines wilden Elefanten verglichen, und

genau darum geht es in der Abbildung. Hier werde ich nur eine kurze Erklarung von jeder der
abgebildeten Ebenen geben.
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Die neun geistigen Zustande sind: Ausrichten des Geistes auf das Objekt, Halten des Geistes auf
dem Objekt fiir eine kurze Dauer, Halten des Geistes auf dem Objekt mit ,,Léchern’, in denen
er das Objekt wieder verliert, dauerhaftes Festhalten des Geistes auf dem Objekt, Kontrolle des

Geistes, den Geist still werden lassen, den Geist vollstindig still werden lassen, auf ein Objekt
fokussierte Konzentration erlangen, und tiefe Meditation erlangen.
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So werden die sechs Krifte genutzt, um diese neun Zustinde zu erreichen: Der erste
Geisteszustand wird durch die Kraft des Erlernens der Meditations-Anleitungen erreicht,
die du von deinem Lama erhaltst. Der zweite wird durch die Kraft der Kontemplation tiber
diese Anleitungen erreicht. Der dritte und der vierte Geisteszustand werden durch die Kraft
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des Zuriickbringens deines Geistes auf das Objekt erreicht. Der fiinfte und der sechste Zustand
werden durch die Kraft der Wachsamkeit erreicht. Der siebte und achte Zustand werden
durch die Kraft deines Bemiihens erreicht. Und der neunte Zustand wird durch die Kraft der
vollkommenen Gew6hnung erreicht.
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So werden die neun Zustinde in vier unterschiedliche Arten der Fokussierung gruppiert. Im
ersten und zweiten geistigen Zustand zwingt man den Geist, sich zu konzentrieren. Bei den
finf mittleren Zustanden ist die Konzentration im Fluss, aber hat Unterbrechungen. Im achten
geistigen Zustand ist die Konzentration im Fluss ohne Unterbrechungen, und im neunten

geistigen Zustand kannst du die Konzentration auf das Objekt ohne jegliche Anstrengung
aufrechterhalten.
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Wenn du diese neun Geisteszustidnde erreichst, einen nach dem anderen, dann genief3t du den
unerschiitterlichen Zustands der korperlichen und geistigen meditativen Freuden. Mit dem
Erlangen dieses Genusses erreicht man gleichzeitig einen Zustand der Stille, der die vorbereitende

Stufe der ersten Konzentrationsebene enthélt [die Meditationsplattform, die erreicht werden
muss, wenn man Leerheit direkt erfahren will].
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Angenommen, du meditierst auf ein Objekt fokussiert iiber die profunde Weltsicht des Mittleren
Wegs, nachdem du Stille auf die oben beschriebene Art erlangt hast, und du erreichst ein
Gleichgewicht in deiner Praxis zwischen der Fahigkeit, die Wirklichkeit zu analysieren, und der
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Fahigkeit, deinen Geist in der Meditation auf die Schlussfolgerungen dieser Analyse zu halten.
Diese Analyse wird dich automatisch in die Lage versetzen, ein aulergewohnliches Mafl an
korperlichen und geistigen meditativen Freuden zu erfahren. Dies ist dann der Punkt, wo man

sagen kann, dass du die besondere Einsicht in die Wirklichkeit erlangt hast (vipashyana), in
ihrer authentischen Form.
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Wenn du diese Anleitungen korrekt praktizierst wirst du das messerscharfe Schwert der
Weisheit erlangen, eine Form der auf ein Objekt fokussierten Konzentration, bei der Stille und
besondere Einsicht (shamata und vipashyana) aufs engste miteinander verwoben sind. Dann
kannst du dieses machtige Schwert in die Schlacht tragen und im Laufe der Zeit die beiden
groflen Hindernisse [vor dem Erreichen von Nirvana und vor dem Erlangen vollstindiger
Erleuchtung] zerschmettern. Oder anders gesagt: Du kannst jegliche unerwiinschte Eigenschaft
in dir beseitigen. So wirst du den groflen Sieg erringen, die vier Korper eines Buddha, und du
wirst in der Lage sein, ununterbrochen, spontan und ohne dariiber nachzudenken, erleuchtete
Taten zu vollbringen - und damit die Hoffnungen aller Lebenwesen erfiillen, so lange der
Weltraum existiert.
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Mége jeder Monch mit Geliibden,
diese Stille erreichen.

Mogen sie alles aufgeben, was ablenkt
und die Kunst der Meditation meistern.
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Dies wurde geschrieben von dem,

dem sie den Namen Trijang Trulku gaben,
als Antwort auf die Bitte des Kiinstlers
namens Udrung Sunam Rinchen,

der zu mir sagte: ,Weif3t du,

wir sehen viele unterschiedliche Varianten
dieser Abbildung. Wiirdest du fiir uns
bitte eine neue schreiben,

mit verstdndlichen Beschriftungen?”

Die Kosten fiir den Druck dieser Abbildung
sind eine Spende aus dem Nachlass

des verstorbenen Asong,

gegeben von denen, die ihm gut dienten:
Das Haus Gyaltun und auch

jener Monch aus dem Kloster Dungun
mit dem Namen Lobsang Dorje.
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Durch die tugendhafte Kraft dieser Tat,

ermoglicht durch den materiellen Wohlstand des Verstorbenen,
moge jedes Lebewesen, das jemals gestorben ist,

allen voran Asong,

das Falsche, das sie jemals begangen

und iiber Leben und Leben angesammelt haben

erkennen und auf immer bereinigt sehen.

Und mégen sie dann die Pfade und Stufen perfektionieren,
eine nach der anderen,

und schnell jenen wunderbaren Weg betreten,
und den unvergleichlichen Zustand der Erleuchtung erlangen.
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Dieser Holzschnitt wurde im tibetischen Jahr des Feuerschafs (1967) in Bene Dremo Jong
fertiggestellt. Der Holzschnitt selbst wird im Tarndu Ling Tempel des Klosters Baksa aufbewahrt.

265 00 ¢

Im Folgenden sind die Szenen im mittleren Teil der beschriebenen Holzschnittdarstellung aufgefiihrt.
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1] 1) Den Geist auf das Objekt ausrichten.

2\1 55&

[2] Den Geist zum Objekt zuriickbringen.

~_..
2\ Jua)
[3] Wachsamkeit.
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The Stages of Med1tat10n
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[4] Die sechs Kurven des Wegs stehen fiir die sechs Krifte. Die erste steht fiir die Kraft des
Erlernens der Anleitungen. Basierend darauf erreicht man den ersten geistigen Zustand.

o = o~ (SN ~7
\':\1 AN T NNAART Hﬂﬂ%ﬂl!gﬁ:‘&éﬂ
[5] Der Elefant verkérpert den Geist, seine schwarze Farbe symbolisiert Tragheit.
M fueifass] pEsma s
N\ radrsw) Ry
[6] Der Affe verkorpert die Ablenkung, seine schwarze Farbe symbolisiert Unruhe.
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[7] Die Flammen und ihre relative Grof3e, von hier bis zum siebten geistigen Zustand stehen fiir

die relative Anstrengung, die notwendig ist, um den Geist zum Objekt zuriickzubringen und
den erforderlichen Grad an Wachsamkeit.
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[8] Die Kraft der Kontemplation iiber die Anleitungen. Sie ist notwendig zum Erreichen des
zweiten geistigen Zustands.

1 gFE
[9] 2) Den Geist fiir kurze Zeit auf dem Objekt halten.
(N ~ QA_ & - -
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[10] Das schrittweise Groflerwerden des weiflen Flecks im Kopf des Elefanten steht fiir die
allmidhliche Zunahme von Klarheit und Fixierung des Geistes.

7\ R s

[11] Dieses Symbol steht fiir die fiinf Objekte der Sinne, die wiederum die unterschiedlichen
Objekte reprasentieren, auf die die Unruhe sich richtet.
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[12] Die Kraft, den Geist zum Objekt zuriickzubringen. Dies erméglicht das Erlangen des dritten
und vierten geistigen Zustands.

-~ _~
2| gRReE
[13] 3) Den Geist auf dem Objekt halten, mit Lochern, in denen das Objekt verloren geht.
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[14] Subtile Tragheit. Von diesem Punkt an kann man den Unterschied zwischen offensichtlicher
und subtiler Trigheit und weitere derartige Details erkennen.
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[15] Der zuriickschauende Affe steht fiir die Fahigkeit, sowohl zu merken, wenn der Geist
abschweift, als auch ihn wieder auf das Objekt der Meditation zu fokussieren.
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[16] 4) Den Geist dauerhaft auf dem Objekt halten.
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[17] Die Kraft der Wachsamkeit. Mit ihr erlangt man den fiinften und sechsten geistigen Zustand.
~~ ~ ~ N\
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[18] Unruhe ist das erste der beiden, das die Macht verliert, in deinem Geist zu erscheinen.
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[19] Wenn du versuchst, Stille zu entwickeln, dann wird sogar das Abschweifen deines Geistes
hin zu einem tugendhaften Objekt zu einem Hindernis, das du aufhalten musst. Bei anderen
Praktiken musst du ihn jedoch nicht authalten. Und deswegen sehen wir den Affen nach der
Frucht einer zweiten Aktivitit greifen.
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[20] Wachsamkeit lasst nicht zu, dass der Geist abgelenkt wird. Und wenn du erhebende Gefiihle

in deinem Herz hervorbringst, dann fithrt das zum Zustand der auf ein Objekt fokussierten
Konzentration.

29\1 im'qa'gﬁm
[21] 5) Den Geist kontrollieren.
-

[22] 6) Den Geist still werden lassen.
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[23] Die Kraft deines Bemiihens. Mit ihr erreicht man den siebten und achten geistigen Zustand.
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[24] 7) Den Geist vollstandig still werden lassen. An diesem Punkt treten selbst subtile Formen

von Tragheit und Unruhe kaum mehr auf. Und selbst wenn sie es tun, kann man dieses Problem
mit minimaler Anstrengung sofort beheben.
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[25] Hier hat der Elefant alles Schwarze verloren und den Affen hinter sich gelassen. Dies steht
fir die Fahigkeit, sich in einem geistigen Fluss ohne Unterbrechungen auf ein Objekt fokussiert
zu konzentrieren. Wenn du ein wenig Anstrengung unternimmst, deinen Geist auf das Objekt
auszurichten und wachsam bleibst, dann kénnen Tragheit, Unruhe und Ablenkung deine
Meditation nicht langer storen.
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[26] 8) Auf ein Objekt fokussierte Konzentration erlangen.
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[27] Die Kraft vollstaindiger Gewohnung. Sie ermdglicht das Erreichen des neunten geistigen
Zustands.
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[28] 9) Tiefe Meditation erlangen.
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[29] Stille erlangen [Shamata].
N
SRS
[30] Korperliche Freuden der Meditation.
&7\] @&Nﬁqg}m
[31] Geistige Freuden der Meditation.
\/ lm L . Q L] Al“t L] L] p . “ . Q . L \/ .
22 ﬁl?)i@lﬁ&lﬂ"& KYQ@‘EQ" %f-'\ QA Q/N ﬁﬁgﬂ"Sﬁ KW
[32] Besondere Einsicht [Vipashyana] und Stille [Shamata] sind aufs engste miteinander

verwoben, fokussiert auf Leerheit, und ermdglichen dir so, die Wurzeln dieses leidvollen Leben
zu durchtrennen.

. \ . . . “ . . . « .
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[33] So sucht man weiter nach dem korrekten Verstiandnis von Wirklichkeit, mit der
herausragenden Fahigkeit, den Geist auf das Objekt auszurichten und wachsam zu bleiben.
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Lekture 7: Die neun Level der Meditation

Der folgende Abschnitt stammt aus dem GrofSen Buch iiber die Stufen auf dem Pfad (Lam-rim
chen-mo) von Je Tsongkapa (1357 - 1419).
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Die neun Level der Meditation
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Hier ist der dritte Abschnitt mit einer Beschreibung, wie man die neun Level der Meditation
iiber die oben beschriebenen Schritte erreicht. Jeder, der meditieren mochte, muss Meister
dieser neun Level werden. Und um Meister dieser Level zu werden, muss man sie kennen. Daher
kommt hier nun eine Erklarung der neun Level: (1) Den Geist auf das Objekt ausrichten. (2) Den
Geist fiir kurze Zeit auf dem Objekt halten. (3) Den Geist auf dem Objekt halten mit Liicken, in
denen das Objekt verloren geht. (4) Den Geist dauerhaft auf dem Objekt halten. (5) Den Geist

kontrollieren. (6) Den Geist still werden lassen. (7) Den Geist vollstédndig still werden lassen. (8)
Auf ein Objekt fokussierte Konzentration erlangen. Und (9) Ausgeglichenheit erreichen.
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Das erste Level der Meditation heifit ,den Geist auf das Objekt ausrichten” Du erreichst dieses
Level dadurch, dass du von deinem Lama Anleitung iiber das Objekt erhdltst, iiber das du
meditieren sollst. Der Geist bleibt zu diesem Zeitpunkt nur ab und zu auf dem Objekt, die meiste
Zeit ist er nicht auf das Objekt fixiert. Du bist nicht in der Lage, deinen Geist kontinuierlich auf
dem Objekt zu halten. Die beiden geistigen Funktionen ,etwas bemerken” und ,,untersuchen”
sind aktiv, daher sind deine Gedanken zerstreut und unruhig. Dir fillt das auf und du hast
den Eindruck, dass das Problem, dass dir zu viele Gedanken in den Geist schief3en, grofier ist
als jemals zuvor. Aber in Wirklichkeit hast du nicht mehr Gedanken als vorher. Dir wird das
Problem nur zum ersten Mal richtig bewusst.
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Das zweite Level der Meditation heiflt ,,den Geist fiir kurze Zeit auf dem Objekt halten” Du
erreichst dieses Level dadurch, dass du die Ausrichtung des Geistes auf das Objekt so oft geiibt
hast, dass du den Geist nun fiir eine gewisse, wenn auch nur kurze Zeit auf dem Objekt halten
kannst. Man konnte das mit der Fahigkeit vergleichen, deinen Geist so lange vom Abschweifen
abzuhalten, wie es dauert, eine Gebetskette des Mani-Mantras aufzusagen. An diesem Punkt
verschwindet das Problem zu vieler Gedanken fiir eine Weile, und dann kommt es fiir eine Weile

wieder zuriick, so dass der Eindruck entsteht, diese Gedanken wiirden periodisch wiederkehren.
Dieses Level der Meditation wird durch Kontemplation erreicht.
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In diesen ersten beiden Levels der Meditation sind Triagheit und Unruhe vorherrschend,
der Geist ist nur gelegentlich auf das Objekt fixiert. Daher sagen wir, dass sich dein Geist an
diesem Punkt im ersten der vier Geistesmodi befindet, der ,sich konzentrieren miissen, um
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zu fokussieren” genannt wird. In diesen Levels, so unser Lama, sind die Zeiten der Ablenkung
linger als die Zeiten, in denen der Geist auf das Objekt fixiert ist.
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Das dritte Level der Meditation heifit ,,den Geist auf das Objekt ausrichten mit Liicken, in denen
das Objekt verloren geht”. Normalerweise naht man einen Flicken auf ein Stiick Stoff. Hier wird
ein Flicken aufgebracht, um deine Fokussierung aufrecht zu erhalten. Das bedeutet, dass man
seinen Geist schnell zuriickholen kann, wenn er vom Objekt abschweift, und dadurch wird das
Loch in der Meditation ,,geflickt”. Der Unterschied zwischen diesem Meditationslevel und den
beiden vorangegangen besteht in der Dauer der Abschweifung. Unser Lama sagt auch, dass dies
das Level ist, in dem man seine Erinnerung und Riickholkraft stark ausbildet.
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Das vierte Level der Meditation heifdt ,,den Geist dauerhaft auf dem Objekt halten”. Deine
Riickholkraft ist mittlerweile sehr stark ausgebildet. Du kannst das Meditationsobjekt so gut
in deinem Geist halten, dass du es nie mehr ganz verlierst. Das unterscheidet dieses Level der
Meditation von den vorangegangen drei. Obwohl du es schaffst, das Meditationsobjekt nicht
mehr zu verlieren, sind Tragheit und Unruhe immer noch in deinem Geist, und sie sind sehr
stark. Daher musst du jetzt die Korrektur fiir Tragheit und Unruhe anwenden. Diese beiden
Level, das dritte und vierte Level der Meditation, werden durch Erinnerung und Riickholkraft

erreicht. Unser Lama sagt, dass ab diesem Zeitpunkt die Kraft unserer Meditation vollstindig
bzw. erwachsen ist, wie ein Mensch, der zur Reife gelangt ist.
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Das fiinfte Level der Meditation heif3t ,,den Geist kontrollieren” Im vierten Level der Meditation
gibt es die Tendenz, den Geist zu sehr nach innen zu ziehen. Die Gefahr ist dann grof3, dass dies
subtile Trégheit verursacht. Daher miissen wir unsere Wachsamkeit stirken. Sie beobachtet und
tiberwacht den Geist, und wenn sie Abweichung entdeckt, miissen wir die Stimmung heben und
an die vielen Vorteile denken, die uns Konzentration bringt. Der Unterschied zwischen diesem
Level und denen davor ist, dass hier keine grobe Tragheit mehr auftreten kann.
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Das sechste Level der Meditation heif3t ,,den Geist still werden lassen” An diesen Punkt besteht
die grofle Gefahr, dass subtile Unruhe auftritt, weil wir im fiinften Level unsere Stimmung
zu weit gehoben haben. Wenn diese subtile Unruhe auftritt, muss man sie mit kraftvoller
Wachsamkeit identifizieren und erkennen, dass selbst sehr subtile Unruhe ein grofies Problem
in der Meditation darstellt und beendet werden muss. Der Unterschied zwischen diesem Level
und dem vorherigen ist, ob es eine grofie Gefahr der subtilen Tragheit gibt oder nicht. Diese
beiden Level, das fiinfte und das sechste, werden durch Wachsambkeit erreicht. Ab diesem Punkt,
so unser Lama, ist die Kraft unserer Wachsambkeit vollstandig.
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Wenn du den siebten Level der Meditation erreichst, den wir ,,den Geist vollstindig still werden
lassen” nennen, sind deine Riickholkraft und deine Wachsamkeit vollkommen. Daher ist es
unwahrscheinlich, dass hier noch Trigheit und Unruhe auftreten. An diesem Punkt musst du
die grofte Anstrengung aufbringen: Du musst erkennen, wie zerstorerisch selbst subtile Formen
der Trigheit und Unruhe sind, und alles in deiner Macht stehende tun, um sie vollstindig zu
beseitigen. Der Unterschied zwischen diesem Level und den vorangegangenen ist, ob du dir
Sorgen machen musst, in subtile Tragheit oder Unruhe abzugleiten oder nicht. Obwohl an
diesem Punkt die Gefahr, dass subtile Tragheit oder Unruhe auftreten, nicht mehr grof3 ist,
musst du dennoch alles tun und die unterschiedlichen Gegenmittel zum Einsatz zu bringen, um
sie zu beseitigen.

Im fiinften und sechsten Level der Meditation musst du dir immer noch Gedanken machen, ob
dich Trigheit und Unruhe attackieren oder nicht. Hier, im siebten Level der Meditation besitzt
du die Fahigkeit, von dir aus die notwendigen Mafinahmen zu ergreifen, um sie zu aufzuhalten.
Und dadurch sind dann, sagt unser Lama, Tragheit und Unruhe nicht mehr in der Lage, dich
anzugreifen und zu behindern. In diesen zuletzt aufgefiihrten fiinf Levels der Meditation - also
vom dritten bis zum siebten - befindet sich der Geist zumeist in der auf ein Objekt fokussierte
Meditation. Nichtsdestotrotz unterbrechen Bedingungen wie Trigheit und Unruhe noch die
Konzentration. Daher beschreiben wir den Zustand des Geistes hier als ,,verbunden, aber mit
Unterbrechungen”

QR R FRN Y R T A= RS TRE RES P ¥R I IS S
gq@;?:é:ﬁﬁg'347::'aﬁ'ma'gq'r:@mgqm'a%:'a:'1 AR'=AY
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Wenn du das achte Level der Meditation, das wir ,,den Geist auf ein Objekt ausrichten” nennen,
erreichst, passiert Folgendes: Wenn du eine Meditationsitzung beginnst, musst du noch immer
eine kleine Anstrengung unternehmen, die verschiedenen Korrekturen anzuwenden. Danach
jedoch kannst du eine vollstindige Sitzung durchlaufen, ohne dass subtile Formen von Tréagheit
und Unruhe im Geist auftauchen. Man kann sich diese letzten Level wie folgt vorstellen: zuerst
einen Feind in voller Kraft gegeniiber zu stehen, dann einen, der einen Teil seiner Kraft eingebiif3t
hat, und schliefllich einen, der seine Kraft vollstaindig verloren hat. Diese Beispiele beschreiben,
wie Tragheit und Unruhe allmidhlich ihren Einfluss verlieren, und so kénnen wir sagen, dass
du ab dem achten Level der Meditation dich nicht mehr bewusst anstrengen musst, um die
Wachsamkeit aufrecht zu erhalten. Weil du in diesem achten Level der Meditation nur zu Beginn
einer Meditationsitzung etwas Anstrengung aufbringen musst und dann die gesamte Dauer der
Sitzung ohne Unterbrechung durch Probleme wie Tragheit und Unruhe meditieren kannst, wird
der Zustand des Geistes an diesem Punkt ,verbunden ohne Unterbrechung” genannt. Das siebte
und achte Level der Meditation werden dadurch erreicht, dass du dich anstrengst.

9
9
2
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Das neunte Level der Meditation wird ,,das Gleichgewicht erreichen” genannt. Hier fokussiert
der Geist ohne jegliche bewusste Anstrengung auf das Objekt. Dieses Level ist das Ergebnis des
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unermiidlichen Ubens des achten Levels, bis man mit ihm vollig vertraut ist. Danach kannst du
spontan und mithelos meditieren. Dies ist vergleichbar mit dem Punkt bei der Rezitationspraxis,
an dem man einen Text miihelos aus dem Gedéchtnis aufsagen kann, weil man ihm immer und
immer wieder rezitiert hat. Du bist sofort im Level der auf ein Objekt konzentrierten Meditation.
Dieser Geisteszustand ist Ziel und Zweck der einsgerichteten Stille im Bereich der Begierde. Das
neunte Level der Meditation wird durch vollstindige Gew6hnung erreicht.
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AR N RN E S RS RERA N

Im ersten Level hast du das Gefiihl, dass zu viele Gedanken in deinem Geist umherschwirren.
Im zweiten Level hast du das Gefiihl, dass sie immer wieder zuriickkommen.

Im dritten Level hast du den Eindruck, dass das Problem der zu vielen Gedanken sich in gewisser
Weise erschopft hat.

Kurz zusammengefasst konnen wir sagen, dass in den ersten beiden Level die Frage ist, wie
lange der Geist auf dem Objekt fixiert bleiben kann.
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Was das dritte und vierte Level unterscheidet ist, ob der Geist das Objekt noch verlieren kann
oder nicht.

Das vierte und fiinfte Level unterscheiden sich dadurch, ob offensichtliche Verwirrung auftreten
kann oder nicht.

Das funfte und sechste Level unterscheiden sich dadurch, ob du dir um das Vorhandensein von
subtiler Tragheit noch Sorgen machen musst. Zusitzlich gibt es die Unterscheidung, dass subtile
Unruhe — obwohl sie im sechsten Level noch auftreten kann — in diesem Level wesentlich
weniger wahrscheinlich ist als im Vorherigen.

Das sechste und siebte Level unterscheiden sich darin, ob man sich noch Sorgen machen muss,
in subtile Trigheit oder Unruhe abzugleiten.

Das siebte und achte Level unterscheiden sich darin, ob es iiberhaupt noch Unruhe oder
Tragheit gibt.

Das achte und neunte Level unterscheiden sich darin, ob man noch bewusst Anstrengung
aufbringen muss oder nicht mehr.

Im siebten Level geht es darum, Tragheit und Unruhe vollstindig zu eliminieren, und nicht
darum, dariiber nachzudenken, ob sie noch eine potenzielle Gefahr sein konnten. Unser Lama
sagt, an diesem Punkt ist es wie ein Faustkampf mit einem Feind, der bereits kurz vor dem
kompletten Zusammenbruch ist: Du musst nicht mehr besonders auf der Hut sein, es reicht,
einfach daran zu denken, wie man ihn endgiiltig besiegt.
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Lektiire 8: Die Stufen zur Buddhaschaft und
wie man einen Lehrer findet

\\_9,@1y&Ta\'%maa'gjg&'&3‘@@5'@'&%3@&'411

Ausfiihrliche Darstellung des Lam-Rim
Der Quell all meines Gliicks

LB aagaapyagy R ga

Grundlage des Pfads: Wie man sich einem Lehrer anvertraut

Vers: ,,Der Quell ...”
A g.q.ﬁﬁ.q.gg.qx
Die grundlegende Praxis: Vertrauen in sie/ihn entwickeln
L QBN RYE FAN
Wie man ihm/ihr in Gedanken dient
» Froras gy
Wie man ihm/ihr mit Taten dient
» e SRy s sy

Verehrung entwickeln, indem man sich seine/ihre Giite bewusst macht

1 D S NP -
RN HNHEFR g/’-’\ N\|o é"ﬂ
Wie man den Geist reinigt, nachdem man sich einem Lehrer anvertraut hat
o P e o motom e o oo e BN e o
A. AaagRd ‘%’KRY ALK Q‘;}{QY N ﬁ:‘
Die eindringliche Bitte des Lehrers ernstnehmen, das Beste aus diesem

Leben zu machen
Vers: ,,Segne mich zuerst ...

~ A~
1. ﬂN'Qg’R'KN'QgK’Q W

Unsere Muf3e und Gliick erkennen
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\C\/ L] \. L) L]
2 RRE B TRV ]
Dariiber nachdenken, wie wichtig sie sind
~
3. L] L] . L]
35 AR R RN
Dartiber nachdenken, wie schwer sie zu finden sind
DN Y, e S v
B. JRAEHIAS mc@m Q
Wie wir das Beste aus diesem Leben machen konnen
1 RN FRL AR R AR AN T R R F YRR
' a N> @ N i \A g ﬁ g W
Den Geist in den Stufen des Pfads trainieren, die mit Praktizierenden

des Niedrigen Motivs geteilt werden

Verse: ,,Meine Korper und mein Leben ...«
,yund hilf mir ...“

beinhaltet:

P - YO g SUND . Y oy SN
- ARAFHI NN NN T TFIN V]
Sich um das nachste Leben Gedanken machen

L Aa_._S_S N QD
L QEQT%%'Q%R"\K’%N’Q}%N'QQ'Qé'ﬁ'

ENYRRY

Sich des Todes, der Tatsache, dass wir nicht lange
hier sein werden, immer bewusst sein

beinhaltet:
\ L] L] Q. L] .

a) R'AX'QR' Q' QNN RW
Uber die Gewissheit nachsinnen, dass du
sterben wirst

. QC\ . . \ . . .
b) 5\54 QAR &’ﬂ ARSI\ KW
Dariiber nachsinnen, dass der Zeitpunkt
des Todes ungewiss ist

A QA ay” -~
0 AR AR EN A ABAN AR
n“wg/:'a“\rr@m'q&&m

Dartiiber nachsinnen, dass wenn du stirbst,
dir nichts aufler dem Dharma helfen kann
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LAl S Q ~~
11. QEﬂ'%%’S’NR'E'%’R'Q%’R'Q'Q{]'Q'

Q .Q. \' L] L
Q'W)N @Qi gﬂ QAA KW
Dartiber nachsinnen, was uns im nichsten Leben
erwartet: das Leiden in den zwei Bereichen von

Lebewesen
beinhaltet:
a
a) ﬁ@N'QQ'gﬂ'ng'QN&’QX
Nachsinnen tber das Leiden der
Hollenwesen

~

b) iﬂ'Q{]Q'gﬂ'Q§G\I'QN&'HX
Nachsinnen tiber das Leiden der Tiere

0 Lﬁ'ﬂ&@gﬂ'qgm‘m&m
Nachsinnen Uber das Leiden der
Hungergeister

N N S S O —_,
b. QEL] %5\ YARNIFRRIAN Qﬁﬁ A
Methoden zur Erlangung einer hoéheren Geburt im
nédchsten Leben anwenden

i :@q'mm‘q%q'ua'g"g&‘m'ﬁq&rqij‘

g‘:’qx
Zuflucht nehmen, ist die Eintrittspforte zum
Dharma

a) Q":'N'Qgﬁ'iﬂl'aﬁﬂ'ﬁﬁﬁ qa@
Die Griinde dafiir, Zuflucht zu nehmen

b) %mn@qs\m'ﬁmgq&]"q&'v@m1
Die Orte, zu denen man dann Zuflucht
nimmt

N ~

o) E‘é&'ﬁq&g&:ﬂ@@w
Was man dann tun muss, um Zuflucht zu
nehmen
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d) ﬁmﬁ'&fﬁ&rqa@qa'g'qa‘

a L
Rara
Unterschiedliche Ratschldge, wie man sich

verhalten soll, nachdem man Zuflucht
genommen hat

. 0 . . N e e DN LS,
i QR AN NN FT T F AN BN

L Ll \ L]
ST
Das Vertrauen entwickeln, denn dies ist die
Ursache von allem Guten

2) AN RAR Fa

Karma ist festgelegt (Gutes Karma muss

Angenehmes erzeugen, schlechtes Karma
muss Leiden erzeugen)

b) AR A
Karma wichst
o) m&r&'g&mﬁ:ﬁ'gﬂm

Wenn kein Karma begangen wird, kann
keine Ursache erfolgen

d) QNN A FF R I

Wenn Karma begangen wird, muss eine
Ursache erfolgen

S NV N N N v
2. 5& JRIRARGS MR ARAANTANARG gf-'\ al

Den Geistin den Stufen des Pfades trainieren, die mit den Praktizierenden
des mittleren Motivs geteilt werden

~ -~ A v~
a. E’\'Q'ﬁa'\'i'ﬂ%’\’qqa'qaﬁﬂx
Den Wunsch entwickeln, Nirvana zu erreichen
Vers: ,,Segne mich, damit ich erkenne ...
~ N N
b.a% WX AT IR WA T RRAGE AR A
=)

Feststellen, welcher Pfad zu Nirvana fuhrt
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Vers: ,,Gib, dass diese reinen Gedanken ...”

beinhaltet:

Das Wesen unseres leidenden Lebens:

%ﬂ'ﬂﬁm'ﬂgﬂﬂ&&lﬂ X
Nefhsicn\nen tiber die acht Arten des Leidens:
i ﬁ'qng‘qgmy
Das Leid: geboren zu sein
i &“qa‘gq':@cm
Das Leid: alt werden
i g'qa'gﬂnﬁw
Das Leid: krank werden
iv. q%qa'gﬂ'qgw
D“as Leid: sterben N
V. N'gﬂﬁ'ﬂﬁ’ﬂﬁﬂ‘?%ﬂﬂﬁm‘
Das Leid, Dinge zu erfahren, die wir nicht mégen
vi. gq'm'ﬁ:'gm'ma‘gq'q§w
Das Leid, Dinge verlieren zu miissen, die wir
mogen

Vii. q“{ﬁ'm'qém'ﬁ'&'%ﬁ'ma'ngmy

Das Leid, Dinge haben zu wollen, sie aber nicht
bekommen zu kénnen

7 - - N -~

i SRRH IR AGRRRNRRY
Ryara)

Zusammengefasst: Die Tatsache, dass wir

einen Geist, einen Korper und andere Haufen
angenommen haben, die alle leiden miissen
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Ursache unseres Lebens voller Leid:
a” o~

@cﬂ'&lf\&'ﬂg‘

Die zehn Geistesgifte
e
Verlangen
La A~
ikl
Wut
iil. 2 FHA
Stolz
. (SN
1v. 54"'\4"&“
Unwissenheit
v. 3
Zerstorerischer Zweifel
v aBayy
Unwissenheit iber meine Natur
Q
vii. H2R AES T YA
Glauben an eins der beiden Extreme
viti, QA RES |
Glauben, dass die eigene falsche Weltsicht die beste ist
) N ~  Q
ix. ém'rgaw'i:‘q&@‘@ﬂ&'&éﬂﬁéﬁ}
Glauben an exzessive spirituelle Praktiken
v .
X AR

Glauben an eine falsche Weltsicht

Wie man aus dem leidenden Leben entkommt:
i FURNN T IYAR]
Training der Moral / ethisches Verhalten
U W G S\
i 5:‘:‘Qé§'gqg;qm

Training der meditativen Konzentration
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ii. JA XA QYR AN
Training der Weisheit
e S S 7o 2 O S e
3. agéﬁ JQ NN@"\&Q’\% gf'\qx
Den Geistinden Stufen des Pfades trainieren, die mit den Praktizierenden
des hohen Motivs geteilt werden

a. @:‘@qw@'@&&'qgﬁ‘maém%

Wie man den Wunsch nach Erleuchtung entwickelt
Vers: ,,Ich habe versagt und bin gefallen ...“

beinhaltet:
i ﬁi&'ﬁ@:‘o\rng'q&'gqg&mq'
SERHEEE ]

Praktiziere die Sieben-Schritt, Ursache-und-

Wirkung- Methode, zu finden in den Werken von
Lord Atisha

. qmqm'm'a':rga'q@’:wq’gq'q&‘
“iﬂ‘ﬂ@%‘qi‘qa‘ﬁ"%‘*‘gﬁ‘“x

Praktiziere die Methode ,,Sich selbst mit anderen

austauschen” zu finden in den Werken des
erleuchteten Shantideva

- —— . S
b. AR qgg aN gﬁ QYR éo\q
Sich in den Taten eines Bodhisattvas iiben, nachdem man
den Wunsch nach Erleuchtung entwickelt hat

A E AR
Die offerlczl Lehzsn preigizieren
a) gﬁ”g"*’é{qé‘”}
Sich selbst in allen Taten eines Bodhisattvas
iiben

Vers: ,,Gib mir die Klarheit zu erkennen”

beinhaltet:
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69

W NSl SN
i) gq‘m‘td&‘ngmg;qm@‘

<l
Wie man sich in der Vollendung
des Gebens iibt

i) FURRNT R Zg A
QYRR FA|

Wie man sich in der Vollendung
der Moral iibt

i) QEA R YR YE AR
2R Ay

Wie man sich in der Vollendung
des Nicht-Zornig-Werdens iibt

iV)Q%"S\'QgN‘@fd’\‘QS\'N'
QYRR Fa

Wie man sich in der Vollendung
freudvollen Bemiihens iibt

v) QAR LR ZE A
QYRR Fa

Wie man sich in der Vollendung
der Meditation iibt

vi) JERIY 2R gAY
2R Al

Wie man sich in der Vollendung
der Weisheit tibt
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.Q . . . Q . .V .
b) XX Y& T NG AYA équ
Sich insbesondere in den beiden letzten
Vollendungen iiben

Vers: ,,Gewahre mir, dass ich schnell ...

a
beinhaltet die Lehren zu @ QRN
(Shamata oder Einsicht) @ qﬁ x

und %q&{r\x (Vipashyana oder Einsicht)

. ~ ~~
i AR
Die geheimen Lehren praktizieren
.V . . . . . . Q.
) 7§ IRTIVAVIRRTG
A7 AATAQ A
%&'q’i"ﬂq\“ﬁ”ﬁ%’é‘?m\'”'
N'Q%QTRW
Den Diamantpfad betreten, nachdem
du deinen Geist zu einem wiirdigen
Gefdfl gemacht hast und die vier

Erméchtigungen in reiner Form erhalten
hast

Vers: ,,Gewidhre mir, nachdem ich ...“

b) 5::'im'§'rmam'm3'ia\r

PRSI
Wie man die Versprechen und Geliibde

einhdlt, die man bei der Ermachtigung
gegeben hat

o AT ATFAFA AR RALy
N v ~
QAN RFE VA FA AN
Wie man uber die zwei Stufen meditiert,

nachdem man nun die Versprechen und
Geliibde einhalt
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Vers: ,,Als ndchstes gewihre mir

IIL. N&'iﬁ!'ﬂ&'&gﬁ'ﬁﬁ'qg@ﬂ'ﬁK’QﬂN'ﬁi'aﬂ’\’ﬂ&fmﬂ'qaq&!ﬁW

Darum bitten, dass du die Voraussetzungen vorfindest, die dir dabei helfen, erfolgreich auf
dem Pfad zu sein, und dass die Voraussetzungen, die dies verhindern, aus dem Weg gerdumt
werden

Vers: ,,Segne mich, gewihre dem spirituelle Freund...“

v, 5‘:'2&&1‘6ﬁ'ia'&N‘EN‘ﬁ’ﬂé"@N’“"”@'QQNQ’&{%Q

\ L L L] V Ll

SENRRECE
Darum bitten, dass in all deinen Leben dein Lehrer da sein wird, um dich zu leiten und dir
somit hilft, das ultimative Ziel des Weges zu erreichen

Verse: ,,In all meinen Leben.“
»... der den Diamanten halt.“

Der Quell all meines Gliicks

(1)

Der Quell all meines Gliicks

Ist mein giitiger Lama, mein Lord.

Als erstes segne mich, damit ich erkenne,
dass mich ihm anzuvertrauen,

in angemessener Weise,

die Grundlage

des Pfades ist, und gewidhre mir dann,
ihm zu dienen und zu folgen

mit all meiner Kraft und Ehrerbietung.

(2)

Segne mich zuerst, dass ich erkenne,
dass dieses wunderbare Leben

der Muse, das ich

dieses Mal gefunden habe,

so unsagbar schwer zu finden ist,
und so unsagbar wertvoll.

Gewihre mir dann,

den Wunsch zu haben und ihn niemals aufzugeben
Tag und Nacht

das Beste daraus zu machen.
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(3)

Mein Korper und mein Leben darin

sind so fliichtig wie die Gischt

der Wellen im Ozean.

Segne mich, dass ich mir

des Todes bewusst werde, der mich bald zerstoren wird.
Und hilf mir, die wahre Erkenntnis zu erlangen,
dass nach meinem Tod

die Dinge, die ich getan habe, gut oder schlecht,
und dass die Friichte dieser Taten,

mir auf dem Fuf} folgen,

so sicher wie mein Schatten.

25 2 5 5 506 6 X X 0006 %

Die folgenden Ausziige sind dem Werk Vorbereitung auf Tantra: Der Berg an Segnungen
entnommen. Der Quelltext dieses Werkes wurde von Je Tsongkapa Lobsang Drakpa (1357 - 1419)
verfasst, der Kommentar dazu ist von Pabonka Rinpoche (1878 - 1941). Das Werk wurde von Khen
Rinpoche Geshe Lobsang Tharchin (1921 - 2004) und Geshe Michael Roach (1952-) iibersetzt, die
auch die folgende Einleitung schrieben.

25 2 5 5 506 6 6 X 60006

VORWORT

Bevor du dieses kleine Buch beginnst, entscheide dich, mit welcher Motivation du es liest. Denke
dabei:

Ich mochte so schnell wie moglich Erleuchtung erlangen. Ich mochte
sie in diesem Leben erlangen. Und wenn ich sie erlange, werde ich jedes
Lebewesen von jeglichem Schmerz der leidenden Existenz, in der wir jetzt
alle leben, befreien. Dann werde ich all diese Wesen zur Buddhaschaft
tithren, in den ultimativen Zustand der Gliickseligkeit. Aus diesem Grund
werde ich dieses Buch lesen, das alle Stufen bis zur Erleuchtung beschreibt.

Halte einen Moment inne, bevor du weiterliest. Stell sicher, dass du diese Motivation wirklich
hast.

Dieses kleine Buch deckt absolut alles ab, was der Buddha jemals lehrte. In Tibet haben wir
einhundert grofle Werke von Buddha aus dem Sanskrit, der Sprache des alten Indien, ins
Tibetische tibersetzt. Dieses kleine Buch behandelt sie alle.

All die alten, groflen Werke des Buddhismus haben nur ein einziges Ziel: Sie wollen uns zeigen,

wie jeder von uns den Zustand perfekter Erleuchtung erreichen kann. Sie sagen uns alles, was
wir tun miissen: Wir wir das Ziel erreichen, wie wir praktizieren, wie wir lernen sollen. Sie
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zeigen uns, wie wir anfangen sollen. Und sie zeigen uns, wie wir das Ziel erreichen. Alles, was
wir brauchen, steht in diesen Biichern.

Vor fiinthundert Jahren kam ein groflartiger Monch und Lehrmeister nach Tibet. Sein Name war
Tsongkapa der Grofle. Er nahm diese alten Werke und fasste sie in ein Buch zusammen, das wir
heute unter dem Namen Lam Rim kennen, was ,,Stufen auf dem Pfad zur Erleuchtung” bedeutet.
Hier beschreibt er all die Stufen, die jeder von uns erreichen kann, eine nach der anderen, in
der richtigen Reihenfolge, wenn wir die Erleuchtung wahrhaft erlangen wollen. Er hat sich viel
Miihe gegeben, die Stufen klar und einfach darzustellen, und hat doch alles abgedeckt, was zu
tun ist, um den Pfad zu beginnen, auf ihm entlang zu schreiten und schliellich sein Ziel zu
erreichen.

Diese kleine Buch hier heif$t Quell all meines Gliicks. Es ist die Essenz aller Lam Rims, aller
Werke iiber die Stufen zur Erleuchtung. Der Text stammt von Tsongkapa selbst und bezieht
seinen Namen aus den Eroffnungszeilen, die da lauten: ,,Der Quell all meines Gliicks ist mein
giitiger Lama, mein Lord.“

In den Lehren iiber die Stufen ist dieses Werk auch unter einem anderen geheimen Namen
bekannt: Bitte um einen Berg an Segnungen. Das Wort ,,Segnung” steht hier fiir die Segnungen
aller Buddhas im Universum. ,,Berg” bezieht sich auf ein tibetisches Wort, das riesiger Haufen,
grofle Ansammlung von Dingen auf einer Stelle bedeutet. Das Wort ,,Bitte” zeigt, wie sehr wir
diese Segnungen brauchen und wie sehr wir sie wollen.

Wenn wir dieses Werk laut rezitieren, ist das wie eine Bitte an die Buddhas, uns ihre Segnungen
zu gewahren, uns zu helfen, alles zu erreichen, vom Anfang bis zur Erleuchtung. Wir bitten sie,
uns zu helfen, all die verschiedenen Pfade zu erreichen, all die unterschiedlichen Stufen des
Wissens. Wir bitten sie um die Kraft ihres Segens, wir bitten sie um Hilfe.

Aber wen genau bitten wir da um Hilfe? Normalerweise beginnen wir, wenn wir mit der
geheimen Zeremonie des Zehnten beginnen, mit der Praxis der Sechs, gefolgt von den Tausend
Engeln. Unmittelbar danach beginnen wir mit Der Quell all meines Gliicks. Daher haben wir
noch immer dieselben heiligen Wesen vor uns wie wahrend der Tausend Engel.

In der Mitte vor uns in der Luft sitzt Tsongkapa. In seinem Herzen ist Sanfte Stimme, oder
Manjushri, das Sinnbild der Weisheit aller Buddhas. Im Herzen von Sanfter Stimme ist ein
weiteres heiliges Wesen, Vajradhara, der Hiiter des Diamanten oder auch der Buddha der
geheimen Lehren. Sein Kérper ist blau und in seinem Herzen ist der Sanskrit-Buchstabe huung.
Dieser Buchstabe ist mit einem weiteren Buchstaben verbunden: mam.

Zur Rechten von Tsongkapa ist sein Schiiler Gyaltsab Je, dessen vollstindiger Name Gyaltsab
Darma Rinchen lautet. Im Herzen dieses Schiilers ist Liebende Augen, Avalokiteshvara auf
Sanskrit, die Verkorperung der Liebe aller Buddhas. Im Herzen von Liebende Augen ist erneut
der Hiiter des Diamanten, und in seinem Herzen der Buchstabe huung, verbunden mit mam.

Auf der anderen Seite, zur Linken von Tsongkapa, ist sein Schiiler Kedrup Je, dessen vollstandiger
Name Kedrup Je Gelek Pelsang lautet. In seinem Herzen ist der Trager des Diamanten, Vajrapani,
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und im Herzen des Tragers ist der Hiiter des Diamanten. Im Herzen des Hiiters ist der Buchstabe
huung, verbunden mit mam.

Alle diese Wesen sitzen in der Luft vor dir. Sie sind es, die du um ihren Segen bittest. Sie sind
es, die du um Hilfe bittest, um jede Art von Wissen, vom Anfang des Pfads bis zur Erleuchtung.

Denke jetzt bitte iiber Folgendes nach: Was ist der Unterschied zwischen einem Buddha und
uns? Was genau unterscheidet all die Buddhas von uns? Und was ist mit dir? Du versuchst,
Buddhaschaft zu erreichen, aber was ist der Unterschied zwischen all diesen Buddhas und dir?
Das ist eine Frage, der du nachgehen musst, und dann wirst du die Antwort finden.

Was sind die Buddhas? Zunachst einmal sind alle Orte, an denen sie leben, das Paradies. Das
reine Paradies. Die Paradiese, in denen die Buddhas leben, sind vollig rein, Reinheit ist ihre
wahre Natur, und es gibt nichts an ihnen, das nicht rein wire.

Auch im Inneren sind die Buddhas rein. Sie haben keinerlei innere Hindernisse, keine schlechten
gespeicherten Taten, keinerlei Probleme gleich welcher Art. Sie haben keine der Probleme, die
durch die vier Elemente der physischen Welt verursacht werden, weder um sich herum, noch
in sich. Sie kennen keine Krankheit, kein Altern, keinen Tod. Sie haben nicht einmal Worter
tir diese Dinge, dort wo sie leben. Deshalb haben ihre Paradiese Namen wie ,Himmel der
Gliickseligkeit”, denn sie leben in der hochsten Seligkeit, die es gibt.

Wenn wir iiber unser eigenes Leben nachdenken, dann sehen wir den grofien Unterschied
zwischen den Buddhas und uns. In gewisser Weise haben wir auflierordentlich grofies Gliick: Wir
wurden als Mensch geboren, und wir konnen diese kleinen Quintchen Gliick, das Menschen
manchmal erleben, genief3en. Deshalb denken wir manchmal, wir wiren gliicklich.

Aber wir haben immer noch Probleme. Viele Probleme. Wir haben Probleme iiberall um uns
herum und wir haben Probleme in uns. Wir haben Probleme, die in der Natur dieses Lebens
begriindet sind. Die Buddhas haben keins dieser Probleme.

Denk uber den Unterschied zwischen den Buddhas und dir nach. Warum hast du dieses
Buch gekauft, warum liest du es? Der Hauptzweck ist Erleuchtung zu erlangen, den hochsten
Gliickszustand, den es gibt. Und um dies zu erreichen, musst du all dem Leid, das durch dieses
gegenwartige Leben erzeugt wird, entfliehen.

Um dieses Ziel zu erreichen musst du eine Praxis ausiiben. Du musst unterschiedliche Ebenen
und Pfade durchlaufen, einen Schritt nach dem anderen. Du musst sie in der richtigen
Reihenfolge machen, einen nach dem anderen. Jede nichsthohere Stufe erreichst du nur durch
Uben, und um zu iiben, musst du lernen, was du iiben musst. Wenn du niemals lernst, was du
tun musst, wirst du niemals in der Lage sein, es zu tun.

In diesem kleinen Buch lernst du, was du tun musst. Aber das ist nur eine Vorbereitung fiir
etwas anderes.
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Grundsitzlich enthélt dieses Buch alles, was du brauchst. Wenn dies hier alles ist, was du jemals
lernen wirst, und wenn du praktizierst und iibst, was du hier lernst, dann wirst du Erleuchtung
erlangen. Aber es wird lange dauern, wenn du dich auf diese Methode, auf den Pfad der offenen
Lehren des Buddha beschrénkst. Sehr, sehr lange.

Aber du willst Erleuchtung, du brauchst sie, und du brauchst sie jetzt. Warum? Weil du dieses
Buch nur liest und diese Themen nur studierst und diese Ziele nur erreichst, um allen anderen
Lebewesen zu helfen. Sie alle waren deine Mutter und der Sinn und Zweck von all dem ist, ihnen
zu helfen.

In diesem Moment leiden sie, aufgrund der Natur des Lebens, das wir fithren. Die meisten von
ihnen leben in den drei niedrigeren Reichen. Selbst die, die in einem der héheren Reiche leben,
leiden. Aufgrund der Natur der Dinge, leiden sie immer irgendwie, die ganze Zeit. Du mochtest
sie von diesem Leiden befreien, du mochtest ihnen helfen, Erleuchtung, absolute Gliickseligkeit,
zu erlangen, die. Deshalb studierst du, deshalb iibst und deshalb praktizierst du.

Wenn du nur die Methoden der offenen Lehren nutzt, wird es lange dauern, um dieses Ziel zu
erreichen. Aber du willst das Ziel jetzt, du willst es schnell erreichen, weil alle diese Lebewesen um
dich herum, die alle einmal in einem vergangenen Leben deine Mutter waren, in dieser Existenz
leiden. Du kannst es nicht ertragen und nicht zulassen, dass ihr Leiden so lange andauert.

Also wirst du sie befreien, und zwar so schnell wie moglich. Jetzt. Aber gibt es {iberhaupt einen
Weg, dies so schnell zu tun? Die Antwort ist: Ja, es gibt einen Pfad, der schneller funktioniert
als alle anderen, einen Pfad, der sehr tief, kraftvoll und heilig ist. Es ist der tantrische Pfad, der
geheime Pfad der Diamantkonigin Vajra Yogini.

Um diesen Pfad zu praktizieren, musst du eine Einweihung erhalten, und dann musst du ihre
Lehren erhalten. Aber bevor du dies tun kannst, musst du zuvor eine weitere Einweihung erhalten,
die dich qualifiziert, ihren Pfad zu studieren und ihm zu folgen. Es gibt vier grofie Gruppen
geheimer Lehren, und um dafiir qualifiziert zu sein, den Pfad dieses Engels zu praktizieren, muss
dir eine Einweihung gewidhrt werden, die zur Gruppe der ,,Uniibertroffenen” gehért. Daher ist
wichtig, dich als erstes um eine Einweihung der ,,Uniibertroffenen” zu bemiihen.

Gemaf3 der Tradition der Diamantkonigin ist die beste Art, dich auf ihre Einweihung und ihren
Weg vorzubereiten, die, die wir ,Vereinigung der Sphéren” oder Chakrasamvara nennen. Es
gibt jedoch auch noch andere Einweihungen der ,,Uniibertroffenen”-Gruppe, die du anstreben
kannst, wenn du diese nicht bekommen kannst. So gibt es zum Beispiel die Einweihung des
Wesens mit dem Namen ,,Der Furchterregende™ oder Bhairava, die viel kiirzer und einfacher
ist, als die fiir die Vereinigung der Sphéren, und die dich trotzdem dafiir qualifiziert, ihre
Einweihung spater zu erhalten.

Es gibt einen weiteren Schritt, den du auch noch machen solltest, bevor du ihre Einweihung
anstrebst. Wenn du an der Universitét einen hoheren Abschluss oder iiberhaupt einen Abschluss
machen willst, musst du dich erst einmal an der Universitdt einschreiben. Dann besuchst du die
Vorlesungen, machst deine Scheine und nach ein paar Jahren hast du alle Anforderungen erfiillt,
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und du erreichst dein Ziel. Daher ist es fiir das Erreichen des Ziels sehr wichtig, kontinuierlich
und konstant zu studieren und zu lernen. Aber um zu studieren und zu lernen, muss man erst
an der Universitdt aufgenommen sein.

Hier ist es genauso. Das Erste, was du tun musst, ist zu den geheimen Lehren des Buddha der
Gruppe der Uniibertroffenen zugelassen zu werden. Um zu diesen Lehren zugelassen zu werden,
musst du ein Tor durchschreiten, und das ist die Einweihung. Die Einweihung ist das Tor.

Wenn du die Einweihung erhilst, verpflichtest du dich zur Einhaltung einer Reihe von Geliibden.
Die Geliibde zu halten ist genau wie das tagliche Studium, nachdem du an der Universitat
zugelassen wurdest. In einer Schule muss man lernen, was man studieren soll, und dann muss
man einen regelmafligen Studienplan einhalten. Hier in den geheimen Lehren sind die Geliibde,
die du wahrend deiner Einweihung erhalten hast, das, was du studieren musst: Sie sind es, die du
taglich einhalten musst.

Um die Geliibde zu halten, musst du alles iiber sie lernen. Daher ist es absolut unabdingbar,
dass du nach deiner ersten Einweihung die geheimen Geliibde im Detail studierst, zusammen
mit den generellen ethischen Geliibden und den Bodhisattva-Geliibden. Der Sinn und Zweck
dieser Geliibde bzw. das Ergebnis dieser Geliibde ist einfach: Wenn du sie einhiltst, erzeugen sie
deine Erleuchtung.

Zusitzlich zu dieser Hauptfunktion hat das Einhalten der Geliibde noch eine weitere Auswirkung.
Kurzfristig, also wiahrend du dich noch auf dem Pfad befindest, vom Anfang bis zu dem Tag,
an dem du dein ultimatives Ziel erreichst, helfen sie dir, sie halten dich, sie behiiten dich. Sie
machen dich immer liebevoller und reiner, jeden einzelnen Tag, an dem du sie einhaltst. Alles
an Dir wird besser und besser: Wie du handelst, wie du denkst, jeden Tag, jeden Monat.

Die Geliibde werden so zu deinem lieben Gefihrten, sie sind dein ergebener Helfer. Geliibde
sind keine Bestrafung. Der Lama kommt nicht zum heiligen Ort der Einweihung und sagt:
»Nun, da du die Einweihung bekommen hast, hiermit gebe ich dir Geliibde, die du als Strafe
einhalten musst” Du musst all den grof3artigen Nutzen, den die Geliibde dir bringen, begreifen,
und du musst sie studieren.

Nachdem du die Geliibde gelernt hast, wird ihr Einhalten zu deiner tiglichen Praxis. Du solltest
einen Punkt erreichen, an dem du zuriickblickst und deine Fortschritte siehst und sagen kannst:
»vor ein paar Jahren habe ich auf eine bestimmte Art und Weise gehandelt. Ich hatte eine
bestimmte Einstellung, bestimmte Verhaltensmuster, und mein Wissen und meine Fahigkeiten
waren begrenzt. Jetzt hat sich all das zum Besseren gedndert. In den letzten beiden Jahren
habe ich mich verandert. Selbst im letzten Jahr habe ich mich weiter verdndert.” Du solltest fiir
dich selbst beurteilen konnen, ob du die Geliibde einhiltst und wie dies alles in deinem Leben
verdndert.

Wir arbeiten also hauptsichlich auf den Tag hin, an dem wir die Einweihung in die Praxis der
Diamantkonigin erhalten. Danach diirfen wir ihre Lehren erhalten und sie umsetzen. Dafiir
miissen wir erst eine der vorausgehenden Einweihungen in die geheimen Lehren der Gruppe
der ,Untibertroffenen” anstreben, der hochsten Gruppe der geheimen Lehren.
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Ein Mensch, der in diese hochste Gruppe initiiert werden mdchte, sollte selbst dieses hochste
Niveau haben, in dem Sinne, dass er oder sie hoch qualifizert ist, diese Einweihung zu erhalten.
Dieses hohe Niveau muss man in der richtigen Reihenfolgen, in bestimmten Schritten, einen
nach dem anderen, erlangen.

Oben habe ich dich gebeten, dariiber nachzudenken, was die Buddhas von uns unterscheidet.
Frither waren all jene Wesen, die heute Buddhas sind, genauso, wie wir heute sind. Sie haben
dasselbe leidvolle Leben gefiihrt, in dem wir heute unsere Tage verbringen, und sie haben das
Millionen und Abermillionen Jahre lang, viele Leben lang getan.

Irgendwann jedoch waren diese Wesen in der Lage, ein auflerordentliches Leben als Mensch
zu erlangen - dieselbe Art Leben, die du jetzt hast. In diesem menschlichen Leben hatten sie
auch das Gliick, einen auflerordentlichen Lehrer zu treffen. Er oder sie gab ihnen die richtige
Ausbildung und die erforderlichen Einweihungen, und dem folgend wurden diese Wesen
immer besser. SchlieSlich erlangten sie Erleuchtung: Sie konnten alle Probleme im Innen und
im Auflen beenden. Wenn sie in der Lage waren zu praktizieren und dieses Ziel zu erreichen,
warum solltest du das nicht auch kénnen? Warum nicht?

Also ist es fiir dich moglich, jemand zu werden, der fiir eine Einweihung der Gruppe der
~Uniibertroffenen” der geheimen Lehren hoch qualifiziert ist. Um dich fiir diese Einweihung zu
qualifizieren, um ein in diesem Sinne hoch qualifizierter Praktizierender zu sein, musst du ein
Praktizierender des Mahayana Weges, des Groflen Weg sein. Denn auch die geheimen Lehren
gehoren zum Grofien Weg. Sie sind die hochsten Lehren und Praktiken des Grofien Wegs. Du
musst also auch ein untibertroffener Praktizierender des Grofien Wegs sein. Aber wie gelangst
du da hin?

Zunachst musst du dich mit dem, was wir ,geteilte” Praxis nennen, vorbereiten. Das Wort
»geteilt” bedeutet, dass diese vorbereitende Praxis in allen drei Lehren enthalten ist: im Weg der
offenen Lehren, im Grofien Weg und im Weg der geheimen Lehren. Alle drei Wege teilen diese
Praxis.

Nehmen wir an, du willst ein sehr hohes Gebaude mit vielen Stockwerken bauen. Das Wichtigste
ist zu Beginn eine gute Grundlage, ein gutes Fundament zu schaffen. Wenn das Fundament
solide ist, kann man darauf so viele Stockwerke bauen, wie man will.

Dieses kleine Buch - Bitte um einen Berg an Segnungen mit dem Kommentar des grofien
Pabongka Rinpoche - liefert diese Grundlage. Es prasentiert die Praxis, die von allen drei Wegen
geteilt wird und bereitet dich auf die Einweihung in die geheimen Lehren vor. Dies ist die solide
Grundlage, auf die du dein grof8es Haus bauen wirst.

Denke dariiber nach und sei gliicklich. Freu dich iiber das, was du nun beginnst. Du musst
erkennen, was fiir eine kostbare Gelegenheit dies ist, in diesem Moment, in diesem seltenen
Leben. Lese, lerne und versuche, nichts zu vergessen. Erinnere dich an das, was du in diesem
kleinen Buch lernst und integriere es dann als festen Bestandteil in deine Praxis, in deinen Alltag.
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Am Ende dieses Buches solltest du ein anderer Mensch sein. Die Person, die dieses Buch in die
Hand genommen hat, und die Person, die es nach dem Lesen der letzten Seite weglegt, sollten
zwei vollig unterschiedliche Menschen sein. Du musst dein Inneres verdndern, alles, was du bist:
anders denken, anderes wissen, dich jeden Tag anders verhalten. Versuch, dich zu verdndern.
Wenn du das tust, wirst du belohnt werden; dafiir, dass du es in die Hand genommen hast, es
gelesen hast und eingetreten bist in die Welt, fiir die es steht.

Khen Rinpoche Geshe Lobsang Tharchin

Emeritierter Abt des Tibetischen Klosters Sera Mey;,
Abt des Rashi Gempil Ling Kalmuk Buddhist Temple,
Freewood Acres Howell, New Jersey, USA

Am Je Tsongkapa Tag,
27. Dezember 1994

UBER DIE AUTOREN

JE TSONGKAPA (1357 - 1419), auch bekannt als Je Rinpoche Lobsang Drakpa, war der
womdglich grofite Kommentator in der 2.500jahrigen Geschichte des Buddhismus. Er wurde
im Distrikt Tsongka in Osttibet geboren und legte schon in sehr jungen Jahren seine ersten
Geliibde ab. Als Teenager hatte er bereits viele der buddhistischen Lehren gemeistert und wurde
von seinen Tutoren an die grofien Klosteruniversititen in Zentraltibet geschickt. Hier studierte
er bei den fithrenden buddhistischen Gelehrten seiner Zeit. Es heif3t, er habe mystische Visionen
gehabt, in denen er verschiedene Formen des Buddha traf und von ihnen lernte.

Die 18 Béande der gesammelten Werke von Tsongkapa enthalten wunderbar geschriebene,
scharfsinnige Kommentare zu nahezu jedem klassischen Werk des Buddhismus, sowie seine
beriihmte Abhandlung iiber die ,,Stufen auf dem Pfad zur Buddhaschaft”. Seine Schiiler, zu denen
auch der erste Dalai Lama von Tibet gehorte, trugen ihrerseits Hunderte eigener Ausfithrungen
tiber die buddhistische Philosophie und Praxis bei.

Tsongkapa griindete die drei grofien tibetischen Kloster, an denen im Laufe der Jahrhunderte
nahezu 25.000 Monche die buddhistischen Schriften studierten. Er begriindete das grofle
Monlam-Fest, eine Zeit religioser Studien und Feierlichkeiten fiir die gesamte tibetische
Bevolkerung. Tsongkapa starb im Alter von 62 Jahren in seinem Heimatkloster Ganden in
Lhasa, der Hauptstadt von Tibet.

PABONGKA RINPOCHE (1878 - 1941), auch bekannt als Jampa Tenzin Trinley Gyatso, wurde
in eine herrschende Familie im Staat Tsang in Nordzentraltibet geboren. Als Knabe trat er in das
Gyalrong Haus von Sera Mey ein, eins der Kollegien der grofien Sera-Klosteruniversitit. Dort
erwarb er den Titel eines Geshe, Meister in buddhistischer Philosophie. Seine mitreiflenden
offentlichen Vortrage machten ihn schnell zu einer der fithrenden spirituellen Personlichkeiten
seiner Zeit, seine gesammelten Werke decken jeden Aspekt buddhistischen Gedankenguts
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und buddhistischer Praxis ab und umfassen ca. 15 Bande. Sein beriihmtester Schiiler war
Kyabje Trijang Rinpoche (1901- 1981), der Junior-Tutor des derzeitigen Dalai Lama. Pabongka
Rinpoche starb im Alter von 63 Jahren im Distrikt Hloka in Siidtibet.
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Hierin ist ein Buch enthalten, das Erkenne, was du beibehalten und was du aufgeben solltest'.
Es beinhaltet eine Reihe von Aufzeichnungen, die anldsslich einer Lehrrede des Meisters
der geheimen Welt, Vajradhara, Hiiter des Diamanten, des ruhmreichen Pabongka gemacht
wurden®. Die Lehrrede war eine umfassende Erklarung des Quell all meines Gliicks® genannten
Texts, eine komprimierte Zusammenfassung der Stufen auf dem Pfad zur Buddhaschaft.
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In tiefster Verehrung, dargebracht durch alle drei Tore?,
verbeuge ich mich vor den Lotusfiiflen der Person, die die Essenz ist
grofSer Gliickseligkeit, der Hochverehrte, der Heilige Lama,
Lobsang der Grof3e, Herr aller Buddhas,
der den Diamanten halt’.

WIE DIE LEHRREDE GEGEBEN WURDE
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Im Folgenden gebe ich nur einen kurzen Bericht iiber die wunderbare Lehrrede des Einen, des
Meisters der geheimen Welt, des Retters derer, die ihm folgen, des Hiiters des Diamanten, Pabongka
Rinpoche, dessen Giite keinesgleichen kennt.

Seine Lehrrede war eine tiefsinnige Erkldrung des einzigen Wegs, den jeder Sieger der Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft geht, um das hochste Ziel zu erreichen: die Stufen auf dem Pfad zur
Buddhaschaft, in ihrer Essenz konzentriert, der innere Nektar der Anleitungen, von unserem Vater,
dem Lord, dem wiedergekehrten Buddha, und das ultimative Elixir gewonnen aus den hiochsten
Worten, der Rede der Erleuchteten: dies ist das Werk, das wir als Quell all meines Gliicks kennen,
auch bekannt als Bitte um einen Berg an Segnungen®.
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Am Beginn der Lehrrede fiihrte uns der Lord beim Rezitieren von Essenz der Weisheit und danach
beim Gebet von Simhamukhi, dem Engel mit dem Lowengesicht, von der Stelle, wo wir jegliches

Ubel abwehren, das die Lehrrede storen konnte, bis zu den Worten »Mage Giite geschehen”, so wie
wir es normalerweise auch tun.
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Dann iibernahmen wir abwechselnd die Leitung und sprachen gemeinsam die verschiedenen Verse,
einschliefSlich der Verse: ,, Die Tugenden schlussendlich vollendet“ und , Liebender, Avalokiteshvara,
mit Asanga“ und ,Sanfte Stimme, Manjushri, mit dem einen, der die Extreme von Sein und
Nichtsein zerstort hat“ und ,,Der mit groffem Mitgefiihl“ und ,Lehren, was zu lernen und zu

erreichen ist“ und ,Griinder aus dem Land des Schnees“ und ,,Alle drei Zufluchtsorte in einem®
und ,,Die Konstellationen der hochsten Worte“ und ,,In all meinen Leben.
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Dann iibernahm der Gesangsmeister, der uns durch die Darbringung des Mandalas fiihrte,
beginnend mit ,,Hier ist die wunderbare Erde, voller Weihrauchduft“ und weiter iiber ,, Auf einen
Lowenthron direkt vor mir® und ,ein Himmel aus hervorragendem Wissen und Liebe” gemeinsam
mit den Zeilen, die mit Idam Guru beginnen.
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Dann geht die Leitung an den Hiiter des Diamanten zuriick, der uns gndidig dreimal durch das
Gebet der Zufluchtnahme und des Wunsches nach Erleuchtung fiihrte, dass die Worte beeinhaltet
»Zu Buddha, Dharma und Sangha.“ Hier sprach schliefllich der Lord selbst die Verse mit den

Worten ,Vergniigungswesen und die ihnen nah sind“ gemeinsam mit ,In der Sprache der
Vergniigungswesen” und der Rest’.

DIE VORBEREITUNGEN

I. Warum die Schritte?
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»,und so fangt es an”, sprach der Lama.

Erinnere dich an die Zeilen vom Kénig des Dharmas in allen drei Reichen, Tsongkapa dem
Grof3e. In ihnen heif3t es: ,,Dieses Leben spiritueller Mufle, kostbarer als ein Juwel, das dir jeden
Waunsch erfiillen kann8”. Der Refrain dieser Verse lautet: ,,Diejenigen von euch, die Freiheit
suchen, sollten sich bemiihen, dies zu meistern, wie ich es getan habe”. Du und ich leben schon

ewig im Kreislauf dieses leidenden Lebens und es gibt keine einzige Lebensform in allen sechs
Reichen des Schmerzes, die wir nicht bereits durchlebt haben.
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In diesen Leben haben wir gelitten und kurzzeitige Freuden genossen, haben uns ziellos von
dieser hohen Stufe, die ,Gipfel der Existenz” heifit, entfernt, bis hinunter zur tiefsten Holle ,,Qual
ohne Unterlass”, dann wieder hoch und von dort wieder zuriick. Wir haben so seit anfangslosen
Zeiten gelebt, und doch haben wir nie irgendeinen Sinn darin gefunden. Die Zeit glitt uns durch
die Hande, nutzlos, sinnlos, leer. Und so sind wir immer noch hier, auf- und abwértssteigend
in den drei Reichen des Lebensrads, und verdammt dazu, immer so weiter machen zu miissen.
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Irgendwann inlang vergangene Zeiten, kamen du und ich aus purem Gliick einige kurze Momente
in die Obhut eines Lamas oder die der Drei Juwelen. So konnten wir ein wenig reines, starkes
Karma sammeln. Die Kraft dieses Karmas, ich gebe es zu, hat es uns ermoglicht, dieses eine Mal
das gegenwirtige Leben zu erlangen, das wir genief3en, voll der verschiedenen Arten von Muf3e
und Gliick, befreit von den Problemen, die wir bekommen, wenn wir die Bedingungen fiir eine
ordentliche spirituelle Praxis nicht haben.
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Ich gebe auch zu, dass alles, das wir brauchen, dieses eine Mal fiir uns zusammen gekommen
ist: Wir haben einen Lama, wir haben Dharma, das wir praktizieren konnen, alle notwendigen
Voraussetzungen sind erfiillt. Und daher halten wir jetzt die Befdhigung, dem spirituellen Pfad
zu folgen, in unseren Handen. Aber stell dir nur vor, wir scheitern. Stell dir vor, dass wir nicht
in der Lage sind, das ultimative Ziel der unendlich vielen Leben, die wir gefithrt haben, zu
erreichen.
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Ohne jeglichen Zweifel werden wir in Reichen wiedergeboren, wo es kein Dharma gibt. Und

wenn wir fallen, dann ist es gleichgiiltig, wohin wir fallen. In jeglicher Wiedergeburt ohne
Dharma, kann unser Leben niemals etwas anders sein als Schmerz.

gq'asﬁ'a?ﬁ&'ma'gqn;{q'ma'mm%ﬁ'i&?af&‘g&'ﬁq%qz:xﬁqm'

G\YN'%QTQS’\'aﬁ'NW g&%‘-’“’xﬁ%%ﬁﬁ&&ﬂﬁ@ﬂaﬁ "\K’%ﬁ'qg'
~_ .S\ N -~ A S\ v~ N\
Q’R'KN'QK'ﬁ&"ié'&'&lﬁ'qﬂi’X Qé'QQ'Qﬂ""@'E"’é’R'Q%’R'ﬁﬂﬂW
Wenn du verhindern mdchtest, jemals wieder eine Geburt ohne Dharma erleben zu miissen,
musst du das Dharma rein praktizieren im Hier und Jetzt. Es gibt keinen anderen Weg. Und du

musst sofort beginnen. Du wirst sterben. Du musst sterben. Es ist sicher, dass du sterben wirst.
Aber du weifdt nicht, wann. Und was geschieht danach?
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Was wir heute tun, entscheidet, wohin wir danach gehen werden. Wenn wir Gutes tun, wird
es uns eine der hoheren Wiedergeburten bescheren. Wenn wir Schlechtes tun, wird es uns ein
elendes nachstes Leben bringen. Stell dir vor, wir schaffen es nicht, zu praktizieren. Stell dir vor,

wir sterben mitten in unserem gegenwdrtigen schlechten Lebensstil. Es ist nur logisch, dass wir
dann dorthin gehen, wohin wir gehéren: In genau diese elenden Leben.
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Daher miissen wir jetzt erst einmal Zuflucht suchen bei den Drei Juwelen, um uns vor einer
Wiedergeburt in den niedrigen Reichen zu bewahren. Wir miissen uns offnen und die
schlechten Dinge zugeben, die wir getan haben, und sie in Zukunft lassen. Wir miissen die Vier
Krifte9 inbriinstig anwenden, um die Kraft des Schlechten auszubalancieren. Wir miissen uns
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zudem stetig bemiihen, selbst die kleinste gute Tat zu tun und selbst die kleinste schlechte Tat
zu unterlassen.

%3@:504aq'ﬂgq'm3'm§m'm'q§a¢§&&r§'§:&'qy X2 BRAER
:ﬁ'q‘éﬂ&‘m'&zmwm&ﬁmna'q%amx Ru= 2RV AR
N Q N~ S\

raneR A AP a R EAR| oalE Sy Ay
Wenn wir dann noch dem Pfad der Drei Auflergewohnlichen Ubungen' folgen, dann werden

wir von allen Angsten im Kreislauf des leidenden Lebens befreit sein. Aber es reicht nicht, dass
nur du dem Kreislauf entkommst, denn wir sollten uns an die Worte von Meister Chandragomi
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Selbst die Kuh weif3

wie sie sich um sich selbst kiimmert,

wenn sie ein paar Biischel Gras frisst,
die sie leicht erreichen kann.

Selbst ein Tier kann gliicklich
aus einer Pfiitze trinken, die es gefunden hat,
wenn starker Durst es qualt.

Aber bedenke, was es bedeutet,
dein ganzes Herz
der Sorge um andere zu widmen.

Das ist Ruhm.

Das ist wahre Freude.
Das ist das Ultimative.
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Die Sonne
besteigt ihren strahlenden Wagen,
fliegt tiber den Himmel,

erleuchtet die ganze Welt.
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Die Erde

erhebt ihre méachtigen Arme,
tragt die Last,

hilt die gesamte Menschheit.

Und so tun es auch

jene groflartigen Wesen,
die sich fiir sich selbst
nichts wiinschen

Ihre Leben widmen sie

einem einzigen Lied:

Dem Wohlergehen und dem Gliick
aller Lebewesen'".
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Wir miissen tun, was uns diese Verse vermitteln: Wir miissen uns vom Tier abheben, wir miissen
groflen Mut in unserem Herzen finden, um die Ziele aller anderen fithlenden Lebewesen zu
erreichen. Und es gibt einen guten Grund, warum wir das tun sollten.
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Jedes einzelne Lebewesen im Universum war schon unser Vater, war unsere Mutter, nicht einmal,
sondern Ofter als Zahlen erfassen konnen. Und es ist nicht eines unter ihnen, das uns damals,

als es uns als Elternteil diente, nicht mit jeder erdenklichen Giite iiberschiittet hat, immer und
immer wieder.
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Nimm also an, ich wiirde ihre Giite vergessen und nicht im Traum daran denken, sie
zuriickzugeben. Das wire wahrhaftig eine schlechte Tat, das Handeln eines Menschen ohne

Gewissen, eines Menschen ohne Scham. Wie auch die Verse von Drumsong, Konig der Schlangen
besagen:
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Der Ozean ist nicht mein Problem,
meine Aufgabe sind nicht die Berge,
meine Pflicht ist nicht die Erde.

Meine Berufung ist vielmehr, darauf zu achten,
dass ich niemals versaume,
Giite zuriickzugeben, die mir erwiesen wurde'.
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Weiter besagen die Zeilen:
Giite erwidern bedeutet Gutes tun,
Schlechtes tun bedeutet Giite nicht zu erwidern'

@N'RY'%’\'&Y’\QN'@N'aﬁ@'@ﬂ&':5\'”&5\“&‘ R:‘;\N'Q&N'Gﬁ'
Srersyaisaagragiyser ity
Ly ala adfagap g iy

Denk weiter: Alles, was wir jetzt haben, angefangen bei diesem kostbaren menschlichen
Korper, haben wir nur aufgrund der Giite anderer Lebewesen. Und deshalb miissen wir ihnen
dies zuriickgeben. Und dieses Zuriickgeben muss hier und jetzt erfolgen, solange ich dazu in
der Lage bin, solange ich mich in dieser perfekten Situation fiir das Praktizieren von Dharma
befinde.
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Wenn ich nun dieses grofle Ziel nicht erreichen kann, wenn alles, was ich erworben habe,
verloren geht, dann macht die Behauptung, dass man nach dem Wohl aller Lebewesen strebt,

wenig Sinn: Es ist nicht sehr wahrscheinlich, dass ich in der Lage sein werde, die hoheren Reiche
im Kreislauf des leidenden Lebens noch einmal zu erreichen.
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Wie konnen wir ihnen dann ihre Giite zuriickzahlen? Es gibt keine bessere Moglichkeit, als
sicherzustellen, dass jedes Lebenwesen alles Gliick bekommt, das es gibt, und jedes Lebewesen
frei ist von jeglichem Schmerz, den es gibt. Und ich werde das bewirken! Erhebe dein Herz mit
diesen Gedanken der Liebe und des Mitgefiihls!
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Und dann musst du die Entscheidung treffen, die Last auf dich zu nehmen: ,,Ich werde nicht
darauf vertrauen, dass ein anderer diese Arbeit tut. Ich sollte es sein, ich allein, der allen
Lebewesen alles Gliick bringt und jedes einzelne von allem Leid befreit.”
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Und dennoch besitzt nur ein einziges Wesen die Fihigkeit, diese edle Aufgabe zu erfiillen:
Nur ein Buddha kann all dies tun, niemand sonst. Wenn ich ausschlief}lich zum Wohle aller
anderen Lebewesen den Zustand eines Buddha erreichen kann, dann kann ich am Ende die
beiden ultimativen Ziele vollstindig erfiillen'* und dabei gleichzeitig auch alles erreichen, was
ich brauche.
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Wenn ich diesen Pfad nicht verfolge, wenn ich stattdessen ein niedrigeres Nirvana erreiche und
einer dieser Feindzerstorer werde, die sie Zuhorer oder ,,selbstverwirklichte Buddhas”® nennen,
dann kann ich fir mich nicht alles erreichen, was ich brauche, und fiir die anderen auch nicht
ansatzweise das, was sie von mir brauchen.
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Und daher muss ich den Zustand eines Buddha erreichen, des Einen, der das ultimative Ziel
erreicht hat, wo seinen eigenen Bediirfnisse und die der anderen perfekt erfiillt sind. Um dies zu
tun, muss ich wissen, wie es geht. Um zu wissen, wie es geht, muss ich lernen, wie es geht. Ich
werde mit dem Dharma dieser Lehrrede hier beginnen und mit anderen, die auch so sind. Ich
werde diese Anleitungen gut befolgen und ich werde den Zustand der Buddhaschaft erreichen.
Beschiftige dich mit diesen Gedanken hier am Beginn unserer Lehrrede, denn sie sind der
Wunsch nach Buddhaschaft des Grofien Wegs.

Wenigstens musst du versuchen, diese Gedankengange nachzuvollziehen. Selbst wenn du die

eigentliche Sache noch nicht tun kannst, halte diese Gedanken in deinem Herzen wahrend der
gesamten Lehrrede, die du in der Folge horen wirst.
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Und welche Lehrrede wirst du horen? Sie wurde gesprochen von unserem Sanften Retter, dem
Lama, dem Grofien Tsongkapa, in Yangon, der Klause der Sieger. Es war im Kloster Radreng im
Norden, am Fuf3e einer grofien Felsspalte, geformt wie das Maul eines Léwen'®.
Der Lord gab hier seinen Schiilern die entscheidend wichtige Anleitung, nur zum Wobhle aller

Lebewesen und nach den Worten des Buddha zu handeln. Der Titel des Textes, den er sprach,
lautet Quell all meines Gliicks, auch bekannt unter dem Namen Bitte um einen Berg an Segnungen.
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Diese Art der Werke nennen wir ,,Stufen zur Buddhaschaft” Biicher wie diese enthalten jeden
einzelnen entscheidenden Punkt aus allen offenen und geheimen Lehren des Buddhismus. Sie
préasentieren diese Punkte von Anfang bis Ende ohne den geringsten Fehler: Vom Finden eines

spirituellen Lehrers und dem Dienst an ihm oder ihr bis zur perfekten geheimen Vereinigung,
wo es nichts mehr zu lernen gibt.
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Diese Lehren iiber die Stufen sind die reine Essenz all dessen, was die siegreichen Buddhas
jemals gesprochen haben, zur Quersumme vereint. Sie sind die eine und einzige Form der
Lehre, die alle Lehren des Groflen Wegs verkorpert. Sie sind die Spitze des obersten Endes des
hochsten, einzigartigen Gipfels.
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Unser Lord, der Lama, sagt in seinem Werk Lieder meines spirituellen Lebens:
Wenn du in dir

den Pfad entwickelt hast, der geteilt wird,

der gebraucht wird
fiir die beide hochsten Pfade ..."”
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Damit sagt er auf allgemeine Weise, dass die Anleitung iiber die Stufen zur Buddhaschaft absolut
unentbehrlich ist, ganz gleich, ob du die offenen oder die geheimen Lehren des Buddhismus
praktizierst. Oder genauer, wie der Grofie Fiinfte Dalai Lama gesagt hat:
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Jeder spricht davon,

das Geheime Wort, die tiefste,
wesentliche Stromung

im Fluss des Dharma

tiir jene mit grof3en Fahigkeiten.
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Aber wenn du dies versuchst,

bevor dein Geist geiibt ist

in dem Pfad, den sie beide teilen,

dann besteigst du einen michtigen Elefanten
noch wild, noch nicht gezahmt,

und wirst dich

nur selbst verlieren.'®
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Es ist daher absolut entscheidend fiir jeden, der hofft, die Tiir zu durchschreiten, die auf den

Weg des Geheimen Wortes fithrt, dass du deinen Geist zunéchst in dem Pfad, den die offenen
und die geheimen Lehren teilen, {ibst.
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Es gibt einen Grund, warum dieser Text auch als ,,Bitte um einen Berg an Segnungen” genannt
wird. Wenn wir ihn rezitieren, flehen wir unseren Lama an, uns in einem grofien Haufen oder
Berg, alle spirituellen Erkenntnisse zu gewédhren: Angefangen damit, wie wir einen spirituellen
Lehrer finden und ihm oder ihr folgen, bis zur perfekten Vereinigung. Und wir bitten darum,
dass er oder sie dies in Form eines personlichen Segens tut.
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Wie der spirituelle Freund Tonpa sagt:

Die Fahigkeit, die Gesamtheit der Lehren in eine zu packen, ist eine besondere
Kunst meines Lama. Fiir den Vater gibt es nichts, was nicht eine Lehre ist."
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Er sagt auch:

Sein wundervolles Wort ist alle drei Sammlungen,
Rat gekront mit Lehren der drei Motive,
Gebetskette der Hiter aus Gold und Juwelen,
Bedeutungsvoll fiir alle, die ihre Perlen lesen.?
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Geshe Tonpa beschreibt hier, was unser Lord, der Lama, in all seinen Prisentationen der Stufen
auf dem Pfad gesagt hat, sowohl in den kurzen als auch in den detaillierteren: Dass diese vier
Schritte andere Anleitungen bei weitem iibertreffen, aufgrund der drei auflerordentlichen
Qualitaten und der vier unterschiedlichen Arten von Grofie.?!
Sie enthalten alle entscheidenden Punkte aus den drei Sammlungen, die die gesamten Lehren
des Buddha sind. Sie sind der einzige Knotenpunkt, wo alle 84.000 Sammlungen des Dharma
aufeinander treffen®. Sie sind der einzige Pfad, auf dem jeder einzelne der siegreichen Buddhas

reiste, reist, oder jemals reisen wird. Wie das kiirzere Werk Juwel der feinen Eigenschaften
schreibt:
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Diese Vollkommenbheit, nichts anderes,

ist der Pfad, der geteilt wird

von allen Siegreichen, sei es

der Vergangenheit, der Gegenwart oder der Zukunft.”
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Menschen wie du und ich kénnen so oft wir wollen zu grofien Lamas gehen, hohe Einweihungen
oder besondere miindliche Uberlieferungen und Lehren zu Texten von ihnen erhalten. Wir
konnen behaupten, die fiinf groflen Klassiker24 studiert und sie bis in ihre Tiefen ergriindet
zu haben. Aber wenn wir es nicht schaffen, diese Schritte in unserem Leben in die Praxis
umzusetzen, sie alle zu einem zusammenzufassen, dann besteht die Gefahr, dass wir zu dem
werden, was der GrofSe Finfte so beschrieb:
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Es stimmt, wir sehen Narren,

die es nicht besser wissen,

und die Falsches tun,

um Dinge dieses Lebens zu bekommen.

Aber wir tauschen uns noch viel schlimmer
wir, die viel studiert haben,

die heiligsten Worte,

und dennoch zusehen miissen,

wie unsere ultimative Hoffnungen
vom Wind hinweg gefegt werden.”
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Also musst du dein Lernen nach Innen richten, ins Dharma. Du musst die vier grofien Qualititen

der Stufen zur Buddhaschaft in deinem Herzen anwenden.
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Und es gibt noch mehr, was du wissen musst, Verse wie die des Meisteriibersetzers von Taktsang:

Ich lobpreise dich,
méchtige Schatzkammer
wunderbarer Erklarung,
die wir vorher nicht hatten,

Aufkldrung aller

hochsten Reden,

insbesondere des Diamantwegs;
Lehren aller

geheimen Gruppen,

besonders der Uniibertroftenen,
alle deine Teile

beider Ebenen,
insbesondere des magischen Korpers.

Die Verse ab ,,Diamantweg” beziehen sich auf die geheimen Lehren des Buddhismus.*
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Weiter gibt es auch noch die Worte des Karmapa Mikyu Dorje, der spéter in seinem Leben
auflerordentliche Bewunderung fiir Lord Tsongkapa entwickelte, wie sie unter jenen mit hoher
Intelligenz zu finden ist, die dem Dharma nicht aus Glauben folgen, sondern aus Vernunft. Hier
heifdt es unter anderem:

Ich bringe dieses Lob dar

der Tradition

des Bergs im Himmel der Gliickseligkeit.
Dem Tsongkapa,

denn in diesen Tagen,

wo die grofle Mehrheit

jener in unserem nordlichen Land

die Lehren der Siegreichen

falsch versteht

hat er den Schmutz

von ihnen gewischt und sie gereinigt
auf immer makellos.”
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Der Hochste der Siegreichen, Kelsang Gyatso, hat auch gesagt:

W
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X
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Sie ist eine reine Tradition,

die Linie des Himmels der Gliickseligkeit,
sie ist keine einseitige

oder begrenzte Denkrichtung.

Sie ist der essentielle Nektar,

um die Lehre zu lernen und zu praktizieren,
so dass jedes offene und geheime Wort

wie eine personliche Anleitung erscheint.”®
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Und genau so ist es: Unsere schriftliche Tradition, die des Bergs des Himmels der Gliickseligkeit,
ist ganz und gar vollstindig und makellos, auf beiden Seiten, sowohl im offenen als auch im
geheimen Wort. Diese Art der Lehre findet sich nirgendwo sonst. Und sie besitzt eine Vielzahl
einzigartiger und uniibertroffener Eigenschaften: ihre Tiefe, wie schnell sie funktioniert, und
so weiter. Daher integriert diese Lehre iiber die Stufen auf dem Pfad zur Buddhaschaft, wie sie
vom Sanften Beschiitzer Tsongkapa vorgestellt wurde, eine nahezu unbegrenzte Anzahl von
spirituellen Ratschlagen, die sich in keiner anderen Schule finden, nicht einmal bei den alteren
Hiitern des Worts®.
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Konnte jemals ein System tiefer und weitreichender sein als dieses Dharma, die Stufen auf dem
Pfad? Sicherlich nicht jene Lehren, von denen andere behaupten, sie wiren so tief, so hoch
und so undurchschaubar. Die Menschen schwitzen tiber ihre Erkenntnisse, die Hohepunkte
eines sehr geheimen Wegs, sie reden von Beendigung, sie reden iiber Stufen des Schaffens und
des Vervollkommnens, iiber Kanile und Winde und Tropfen, das grofie Siegel oder die grofie
Vollendung, was auch immer.30 Aber wenn man diese Stufen nie nutzt, kann man niemals die
Samen pflanzen, geschweige denn den Pfad im Geiste vollstindig zum Wachstum bringen.
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Deswegen ist es so wichtig, durch die Stufen in den drei Stadien des Lernens zu gehen und iiber
sie nachzudenken und zu meditieren. Daher werde ich dir nun, so unser Lama, eine ganz kurze

Erklirung und miindliche Ubertragung des Werks ,Quell all meines Gliicks” geben, denn es
enthdlt das vollstaindige Herz der Stufen auf dem Pfad zur Buddhaschatft.

I1. Wie man sich einem Lama anvertraut
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Der Text Quell all meines Gliicks kann in vier unterschiedliche Teile unterteilt werden:

1) die Grundlage des Pfads, d.h. wie man sich einem Lama anvertraut und
ihm oder ihr richtig dient

2) wie man den Geist trainiert, nachdem man sich einem Lama anvertraut
hat

3) eine Bitte, fiir glinstige Bedingungen fiir Erfolg auf dem Pfad und fiir
die Beendigung alle Umstdnde, die einen davon abhalten kénnten. Und
dann schlie3lich
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4) ein Gebet, dass man in allen zukiinftigen Leben unter der Obhut eines
Lamas stehen und so die Kraft erwerben moge, das ultimative Ziel der
unterschiedlichen Stufen und Pfade zu erreichen.
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Der erste dieser Teile wird in einem einzigen Vers préasentiert, dem ersten des Werks:

(1)

Der Quell all meines Gliicks

Ist mein giitiger Lama, mein Lord.

Als erstes segne mich, damit ich erkenne,
Dass es die Grundlage des Pfades

Ist, mich ihm In angemessener

Weise anzuvertrauen,

Und gewihre mir dann,

Ihm zu dienen und zu folgen

Mit all meiner Kraft und Ehrerbietung.
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Dieser Schritt, bei dem man sich einem Lama anvertraut, ist wiederum in zwei Abschnitte
unterteilt: Grofles Vertrauen in ihn oder sie entwickeln, was die wahre Grundlage des Pfads
darstellt. Und dann Ehrerbietung fiir ihn oder sie entwickeln, indem wir uns der grofien Giite
bewusst werden, die er oder sie uns erweist. Die Anleitung zur Entwicklung von Vertrauen
hat zwei Stufen: Wie man dem Lama in Gedanken folgt und dann, wie man dem Lama in
Taten folgt.
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Nun besagen die Geheimen Lehren von Sambhuta:
Du wirst niemals ein Boot
zur anderen Seite des Ufers bringen,
wenn du das Ruder nicht in die Hand nimmst.

Du wirst niemals das Ende des leidenden Lebens erreichen

ohne einen Lama,
selbst wenn du dich
in jeglicher anderer Hinsicht perfektionierst.’!
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Das Kiirzere Sutra iiber die Vollendung der Weisheit stimmt dem zu:

Die Siegreichen Buddhas,

die die hochsten

aller guten Eigenschaften besitzen,

sprechen mit einer Stimme, wenn sie sagen:
»Jeder einzelne Teil des buddhistischen Wegs
héngt vom spirituellen Lehrer ab”
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Es besagt auch:

Und daher sollten die Weisen,

die den hohen Zustand der Erleuchtung suchen
mit brennendem Wunsch tief im Inneren

allen Stolz in sich zerschmettern
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und wie eine Horde kranker Menschen,
die Medizin zur Heilung suchen,

sich einem spirituellen Lehrer anvertrauen,
und ihm oder ihr unermiidlich dienen.
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Unser Sanfter Retter, Tsongkapa der Grof3e, hat die folgenden Worte gesprochen:
Es gibt einen einzigen Schliissel
tiir den perfekten Einstieg
um jeden deiner Wiinsche zu erreichen,
Gliickseligkeit, sowohl kurzfristig als auch ultimativ.
Und die hochsten Worte, die jemals gesprochen wurden,

sagen stets das Gleiche:
Es ist dein Lama.
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Daher musst du dich der Meditation

iiber deinen Lama widmen,

iiber die Essenz all

der drei unterschiedlichen Arten von Zuflucht.
Bitte ihn, fiir alle deine Ziele.*?
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Alle diese Zeilen beschreiben dasselbe: Wenn du hoffen willst, die hohen spirituellen Qualitaten
der verschiedenen Stufen und Pfade zu erreichen, dann musst du von Beginn an mit aller
Entschiedenheit einen Lama finden, der dir zeigen kann, wie das geht, und du musst ihm oder
ihr folgen.
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Und der Lama, den wir hier beschreiben, ist nicht einfach der erste Beste, der deinen Weg kreuzt.
Es ist nicht einfach jemand, den sie “Lama” nennen. Vielmehr muss er oder sie die zehn hohen
Qualititen besitzen, diein Juwel der Sutren beschrieben werden. Er muss Selbstkontrolle besitzen,
Frieden, und grof8en Frieden, was bedeutet, dass er alle drei Ubungen® besitzen muss. Er muss
edle spirituelle Qualititen zeigen, die die seines Schiilers {ibertreffen und auflergewdhnliche
Anstrengung demonstrieren. Er sollte vollstindige Meisterschaft des Dharma in Form der
Schriften haben und sollte Leerheit realisiert haben. Er sollte das Dharma auflergewdhnlich gut
lehren kénnen und seine Schiiler sehr lieben und er sollte niemals entmutigt oder miide werden,
zu lehren, ganz gleich wie oft er darum gebeten wird.
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Wir leben heute jedoch in den Tagen des Verfalls und daher ist es moglicherweise schwierig,
jemanden zu finden, der alle diese Qualifikationen besitzt. In diesem Falle miissen wir dem Rat
des Herrn der Lamas folgen:

Wenn ihr meinem Rat folgt,
Menschen von Gyalkam,

dann sucht euch den ultimativen spirituellen Lehrer:
Den, der die Wirklichkeit begreift,
der seine Sinne beherrscht,

der dein Herz beriihrt,

sobald du ihn nur siehst.

Den, bei dem,

wenn du seinen Lehren folgst,

das Gute in dir zu erbliiht

und das Schlechte vergeht.**
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Diese und weitere Zeilen in dieser Art sagen uns, dass der Lama, den wir suchen, zumindest
fiinf unterschiedliche Qualitaten komplett besitzen muss: Er muss seinen Geist durch die drei

Ubungen unter Kontrolle gebracht haben. Er muss Leerheit realisiert haben. Und er muss Liebe
besitzen.
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Zuallermindest muss der Lama unbedingt der folgenden Beschreibung entsprechen. Er muss
sich mehr mit dem Dharma als mit weltlichen Dingen beschéftigen. Er muss sich mehr mit dem,
was fiir die zukiinftigen Leben wichtig ist, beschaftigen, als mit dem, was fiir dieses gegenwirtige
Leben wichtig ist. Er muss sich mehr damit beschéftigen, andern zu helfen, als sich selbst. Er ist
nie achtlos in dem was er tut, sagt oder denkt. Und schlieSlich fiihrt er seine Schiiler niemals
auf einen falschen Pfad.
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Nimm an, du schaffst es, einen Lama wie oben beschrieben zu finden. Welchen Nutzen kannst
du erwarten, wenn du ihm richtig folgst? Einfach gesagt, wirst du jegliches Gute in diesem und
all deinen zukiinftigen Leben gewinnen. Welche Gefahren gibt es, wenn du dich weigerst ihm

oder ihr weniger als richtig zu folgen? Du wirst sehr viele unterertragliche Schmerzen erleiden,
sowohl kurz- als auch langfristig. Du musst diese Tatsachen wirklich gut begreifen.
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Dein Lama ist wie die Quelle, er ist wie die Wurzel, aus der jede einzelne gute Qualitdt all der
unterschiedlichen Stufen und Pfade sowohl der offenen als auch der geheimen Lehren entspringt.
Wenn es dir gelingt, auch nur einen einzigen personlichen Fehler zu stoppen, dann hast du es
ihm oder ihr zu verdanken. Wenn es dir gelingt, auch nur eine einzige spirituelle Qualitat zu
entwickeln, dann hast du auch dies ihm oder ihr zu verdanken. Die gesamte Bandbreite der

Tugenden, vom finalen Erlangen der geheimen Vereinigung hinunter bis zu einem einzelnen
forderlichen Gedanken, alles kommt von ihm oder ihr.
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Dein Lama ist auch die eine und einzige “Quelle” im Sinne der Verkérperung oder Aktualitat
aller michtigen Taten, allen grofSen Guten, dass alle siegreichen Buddhas mit ihren heiligen
Taten, Worten und Gedanken vollbringen. Streng dich nun an, diese Wurzel des Pfads zu
entwickeln - entwickle klares Vertrauen in ihn oder sie.
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Wenn du mit den durch dieses Vertrauen klar gewordenen Augen deinen Lama als realen Buddha
zu sehen beginnst, dann wird der Segen eines realen Buddha in deinem Gedankenstrom folgen.
Daher ist es wichtig, dass du deinen Geist in den wichtigen Teilen, wie sie in den Texten {iber
die Stufen beschrieben werden, ibst: Die Griinde, warum du deinen Lama als Buddha sehen

solltest. Die Griinde, warum du sehen kannst, dass dein Lama ein Buddha ist. Wie du ihn sehen
sollst. Und so weiter.
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Das Wort “Konig” im Vers hier soll die Stufe des Aufbaus von Ehrerbietung gegeniiber deinem
Lama beschreiben, indem du an all die guten Dinge denkst, die er fiir dich getan hat. Das Wort
“Herr” ist eine Ubersetzung des Sanskrit-Worts Svami, das jemanden beschreibt, den alle Wesen

des Universums einschlieflich der groflen weltlichen Méchtigen demiitig wie ein Kronjuwel
tiber ihrem Kopf erheben.
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Was bedeutet es, “deinem Lama richtig zu folgen”? Du musst verstehen, dass es bedeutet, dich
ihm oder ihr vollstindig zu unterwerfen. Du solltest dich ihm anvertrauen wie ein gehorsames
Kind und mit den tibrigen neun Einstellungen, die in Anordnung der Truhen® beschrieben wird.
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Kurz gesagt muss du dich unbedingt auf diese Art verhalten. Du muss jede einzelne der
klassischen Beschreibungen, wie man einen Lama findet und ihm oder ihr folgt, genauestens
befolgen. Wenn der Grundstein eines Hauses, das Fundament, auf dem es ruht, stabil ist, dann
ist auch das Haus stabil. Wenn die Wurzeln eines Baums fest verankert sind im Boden, dann
werden die Aste, die Friichte, der ganze Rest stark wachsen.
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Was wir wachsen sehen wollen ist der Pfad, in seiner Gesamtheit: alle Stufen aus der Erkenntnis
der Bedeutung der spirituellen Muse und Freizeit unserer gegenwértigen Umstande, bis hin zum
Erlangen der geheimen Vereinigung selbst. Wir miissen sicheres und stabiles Wissen finden,
wir miissen erkennen, dass wir, indem wir einem Lama richtig folgen, all dies erreichen, ohne
Schwierigkeit.
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Das gesamte Thema, wie du deinem Lama in Gedanken folgen sollst, wird in den Worten
“zunidchst sehen” beschrieben: Du sollt deinen spirituellen Freund als realen Buddha sehen,
Und dies bringt uns dazu, wie du ihm oder ihr in Taten folgen sollst.
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Wie konnen wir unseren Lama erfreuen? Was den Pfad, der geteilt wird, angeht, solltest du den
Anleitungen folgen aus den allgemeinen Diskussionen, wie man einen Lama findet und ihm
oder ihr folgt. Was den Pfad des geheimen Worts angeht, solltest du die Anleitungen in Fiinfzig
Verse tiber Lamas® folgen. Beide beschreiben, wie du, so gut du kannst, “mit all deiner Kraft’,
freudig jegliche schwierige Aufgabe an allen drei Tiiren des Ausdrucks - Kérper, Sprache oder
Geist - annehmen solltest, um ihn oder sie zu erfreuen.
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Es gibt verschiedene Ebene, wie wir unseren Lama ehren: Wir bringen ihm oder ihr Gaben dar,
materielle Dinge, wir stellen uns in seinen oder ihren Dienst, dienen seiner oder ihrer Ehre.
Und wir nehmen das, was er oder sie uns lehrt, und setzen es in unserer Praxis um, um unsere

spirituellen Ziele zu erreichen. Jeder dieser Punkte ist hoher als der zuvor genannt, der letzte ist
der hochste.
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Der Haupttext besagt also hier, dass wir unserem Lama auf unterschiedlichste Weise dienen
sollten, immer entsprechend unserer eigenen geistigen Kapazitit.
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Und erinnere dich, wenn du deinem Lama dienst: Wenn ein Bauer seine Samen pflanzt, dann
leistet er jegliche Arbeit auf dem Feld seinem eigenen Wohl. Er leistet sie nicht, um dem Feld
zu gefallen. Hier ist es genauso. Ich will Freiheit von Schmerz erlangen und den Zustand der
Allwissenheit. Dafiir muss ich bestimmte Dinge leisten und andere aufgeben. Aber ich bin wie
ein Blinder - ich habe keine Ahnung, welche Dinge welche sind.
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Mein spiritueller Freund ist hier, um die Blinden zu geleiten. Und in meinem Dienst an ihm oder
ihr, bin ich verpflichtet, alles zu tun, was von mir verlangt wird, ganz gleich wie anstrengend
oder eklig es sein mag, solange es nicht moralisch falsch ist.
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Und ich darf auch nicht diesen Dienst als etwas sehen, das ich fir einen anderen leiste. Im
Gegenteil, ich sollte ihn nicht einmal als Last sehen sondern als Belohnung: Es ist mein grofies
Gliick, die Gelegenheit iiberhaupt zu haben. Und daher muss ich ihm oder ihr erfolgreich
sowohl mit meinen Gedanken als auch meinen Taten dienen, mit tiefster Ehrerbietung.
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Wenn unser Dienst an unserem Lama gut ist, dann werden wir uns in allen zukiinftigen Leben
unter der Obhut von Lamas wiederfinden. Dann kénnen wir auch das Leben, das wir jetzt
gefunden haben, als das erste in einer langen und ununterbrochenen Reihe von Leben rechnen,
in denen wir alle acht spirituellen Arten der Muse und alle zehn Arten des Gliicks. Und es wird
auch in dieser besonderen Rechnung keinen Fehler mehr geben: Wir werden immer genau die
Zahl von Umstidnden geniefien, die wir brauchen, um unserer Dharma-Praxis zu folgen und so
letztendlich den Zustand vollkommener Erleuchtung zu erlangen.
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Die Worte ,segne mich® bedeuten hier ,verschonere mich®, was heiflen soll ,transformiere
den Zustand meines Geistes.“ Noch vor einer Minute war mein Geist falsch und verquer und
verbunden mit jeder Art von schlechten Gedanken. Nun, im nidchsten Moment, moge ich mit
dem guten Gliick gesegnet sein, meinen Lama zu finden und ihm oder ihr richtig zu folgen, mit
aller Ehrerbietung. Moge mein Geist gerade gerichtet werden und moge er gefiillt werden mit
jeglichem Schritt auf dem Pfad. Das erbitte ich von dir, mein Lama.

Der Erklarung der Worte ,,segne mich® gilt auch fiir alle anderen Verse, in denen sie auftauchen.

Anmerkungen zu Lektiire Acht

*Das Sternchen hinter einem tibersetzten Eigennamen zeigt an, dass die entsprechende asiatische
Form oder Formen in einem speziellen Anhang aufgefiihrt sind.

! Deine Augen Offnen: Die fiir diese Ubersetzung verwendete Ausgabe ist ein Holzdruck von
27 Folios auf hangemachtem tibetischen Papier aus der privaten Sammlung des Ehrwiirdigen
Geshe Lobsang Thardo vom Gyalrong Haus der tibetischden Sera Mey Klosteruniversitdt. Die
Kopie wurde ihm persénlich {iberreicht vom Dritten Pabongka Rinpoche, dem Ehrwiirdigen
Geshe Lobsang Tupten Trinley Kunkyab. Eine weitere Kopie wird im Katalog der Bibliothek
seiner Heiligkeit Trijang Rinpoche, verstorbener Tutor des derzeitigen Dalai Lama gefiihrt. Der
Text ist selten und war nicht Teil der Standardausgabe von Pabongka Rinpoches gesammelten
Werken.

* des guten und ruhmreichen Pabongka: Bezieht sich auf den ersten Pabongka Rinpoche (1878-
1941), dessen voller Monchsname Jampa Tenzin Trinley Gyatso lautete. Er war der fithrende
buddhistische Lehrer seiner Zeit und berithmt fiir seine Fahigkeit, selbst tiefste buddhistische
Konzepte allgemeinverstindlich in seinen Lehren présentieren zu konnen. Seine vollstandige
Biographie findet sich in englischer Sprache in The Principal Teachings of Buddhism.

* Quelle all meines Guten: verfasst vom Grofen Tsongkapa the Great (1357-1419), dem woméglich
grofiten buddhistischen Kommentators aller Zeiten, Autor von ca. 10.000 Seiten Erkldrungen
der frithen buddhistischen Klassiker und Lehrer vieler beriihmter Schiiler, darunter der erste
Dalai Lama. Dieses kurze Werk behandelt alle erforderlichen Stufen auf dem gesamten Pfad zur
Buddhaschaft und wird oft am Anfang wichtiger Lehrreden und hoher geheimer Rituale rezitiert.
Es ist auch Abschluss von Halskette der Gliicklichen, einem beliebten Text zum Selbstvorlesen
fir eine buddhistische Meditationssitzung.

Wie spiter noch ausfiihrlicher erklért ist der Text von Quelle all meines Guten Teil eines grofleren
Werks namens Offenes Tor zum hochsten Pfad. Dieser Teil ist eine Bitte an die Lamas der grofien
Linien des Buddhismus: an die Meister iiber die Konzepte wie der Wunsch nach Erleuchtung
und die Sicht der Leerheit an uns weitergegeben wurden. Die Bedeutung von Tor zeigt sich in
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der Tatsache, dass dieses Werk das erste in einer Sammlung von 135 kiirzeren Titeln in den
gesammelten Werken des Meisters ist.

Der Name und die Bedeutung des Werks haben sich im Lauf der Jahrhunderte entwickelt. Je
Tsongkapa verfasste Tor im Jahr 1402. Im berithmten Pfad der Leichtigkeit, einer Darstellung
der Stufen auf dem Pfad von seiner Heiligkeit, dem ersten First Panchen Lama (15672-1662),
wird es bereits unter seinem urspriinglichen Namen fiir die Anrufung und Visualisierung der
Lama-Linie empfohlen.

In der Mitte des 18. Jahrhunderst ist der mittlere Teil von Tor, der selbst eine kurze aber
vollstandige Darstellung der Stufen ist, zum Thema einer Reihe philosophischer Kommentare
geworden, unter dem Namen Quelle all meines Guten (wie die erste Zeile des Textes lautet). Zu
diesem Zeitpunkt wird das Werk auch Bitte um einen Berg von Segnungen genannt. Wahrend
dieser Zeit wird es auch als Bestandteil der sechs Standardpraktiken zur Vorbereitung einer
Meditationssitzung empfohlen.

Weitere Kommentare oder Werke, die auf Quelle aufbauen, sind z.B. Schriften der folgenden
Autoren:

Akuching Drungchen Sherab Gyatso (geb. 1803)

Gelong Yeshe Gyeltsen

Gushri Kachupa Mergen Kenpo Lobsang Tsepel (geb. ca. 1760)
Gyal Kenpo Drakpa Gyeltsen (1762-1837)

Seine Heiligkeit der Sechste Panchen Lama, Lobsang Tupten
Chukyi Nyima (1883-1937)

Je Lodro Gyatso (1851 1930), iiberarbeitet von Gyal Kentrul
Kelsang Drakpa Gyatso (geb. 1880)

Jikme Samten (19. Jhd.)

Kalka Damtsik Dorje (18. Jhd.)

Kirti Lobsang Trinley (1849-1905)

Lumbum Sherab Gyatso (1884-1968)

Ngawang Yeshe Tupten Rabjampa (19. Jhd.)

Shangton Tenpa Gyatso Pel Sangpo (keine Daten)

Shasana Dipam (keine Daten), vermutlich

Tsechokling Yeshe Gyeltsen (1713-1793)

Erklarungen der sechs vorbereitenden Praktiken sind ebenfalls eine reiche Quelle von
Kommentaren zu Quelle. Pabongka Rinpoche selbst liefert eine tiefe Interpretation des Texts in
zwei derartigen Werken. Er schlief3t alle urspriinglichen Verse in einem Rezitationstext ein, der
auf dem Text des Fiinften Dalai Lama iiber die Stufen beruht. Er erwdahnt auch, dass er sie als
Basis einer Lernmeditation in seinem Meisterwerk iiber die Stufen zur Buddhaschaft namens
Das Geschenk der Befreiung in unseren Hinden verwendet. Und es war sein eigener kostbarer
Lehrer, Dakpo Lama Jampel Hlundrup, der das Werk der oben erwédhnten Schrift Halskette
hinzufiigte.

109



Kurs lll: Angewandte Meditation
Lektiire Acht

Weitere Kommentare zu den Sechs Praktiken mit Erkldrungen zu Quelle wurden von den
folgenden Meistern verfasst:

Akya Yangchen Gaway Lodru (ca. 1760)

Keutsang Lobsang Jamyang Monlam (geb. 1689)

Tsechok Ling Yeshe Gyeltsen (1713-1793)

Der Zweite Jamyang Shepa, Konchok Jikme Wangpo (1728-1791)

Ein sehr interessantes zusitzliches Werk ist ein weiteres Offenes Tor zum Hochsten Pfad verfasst
von Tsechok Ling Yeshe Gyeltsen (1713-1793). Es trdgt denselben Titel wie das Original von Je
Tsongkapa, weil der Autor bestrebt ist, das Bittgebet von Tsongkapa an die Lamas der Linie um
die grofSen Lehrer zu erweitern, beginnend bei Je Tsongkapa selbst.

Ubrigens wird der Ausdruck “Quelle all meines Guten” (auf Tibetisch Yon-tan gyi gzhi-rten)
bereits sehr frith in der buddhistischen Literatur verwendet. Auf Sanskrit finden wir den
Ausdruck in Brief an einen Freund, verfasst vom Erleuchteten Nagarjuna vor ca siebzehn
Jahrhunderten. Hier bezieht es sich auf die Praxis der Moral, die, wie z.B. das rechte Vertrauen
auf einen Lama, uns alle guten Dinge bringt.

* Drei Tore: Die drei Arten, wie man sich ausdriicken kann - durch Taten, Worte oder
Gedanken. Eine typische Darstellung der Drei finden wir in den Werken zum Hoheren Wissen
(Abhidharma), z.B. bei Chone Lama Drakpa Shedrup (1675-1748).

> Person, welche die Essenz ist grofSer Gliickseligkeit: Ein anderer Name fiir Pabongka Rinpoche,
der seine Meisterschaft der geheimen Lehren des Buddhismus umschreibt. Die weiteren
zusdtzlichen Namen zeigen, dass der Rinpoche Je Tsongkapa, Shakyamuni Buddha, und die
Form, die Lord Buddha zur Ubertragung des Geheimen Worts annimmt, verkdrpert.

¢ Berg von Segnungen: Das Konzept des Segens bezieht sich im Buddhismus auf einen spezifischen
Prozess, durch den die Fahigkeit eines Schiilers, spirituelle Ziele zu erreichen, verandert und
verbessert wird durch die aufrichtige Bitte an den Lama um seinen bzw. ihren Segen. Pabongka
Rinpoche selbst beschreibt dies in seinem berithmten Werk Geschenk der Befreiung.

7 ,Sprache der Vergniigungswesen...“ Diese und weitere Zeilen stammen aus ausgewihlten
Versen, die traditionell zu Beginn einer grofen Lehrrede rezietiert werden, damit sowohl Lehrer
als auch Zuhorer mit der rechten Motivation beginnen, um formell um die Lehrrede zu bitten,
um Hindernisse zu vermeiden, die die Lehrrede unterbrechen kénnten usw.

Die Verse finden sich in den allgemeinen Gebetsbiichern fiir tibetische buddhistische Kloster,
wie folgt in: Essenz der Weisheit (das berithmte Herzsutra zur Vermeidung von Hindernissen);
Engel mit dem Lowenantlitz (ebenfalls zur Vermeidung von Hindernissen); ,,Tugend perfekt
gemacht® (Eréffnungszeilen von Je Tsongkapas kurzen Stufen auf dem Pfad und eine Verneigung
vor Lord Buddha); ,,Der Liebende® (diese und die folgenden Verse dienen der Verneigung
und der Darbringung von Badegaben an die Lamas der Linie); ,Sanfte Stimme® ,,Der von
groflem Mitgefiihl, ,Lehre, was zu lernen, was zu erreichen ist, ,Griinder aus dem Reich
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des Schnees®, ,,Alle drei Orte“ (diese letzten beiden dienen auch als allgemeine Tischgebete),
»Die Konstellationen®, ,,In all meinen Leben® (auch hinzugefiigt zu Berg der Segnungen), ,Die
grofde Erde” (kiirzere Darbringung des Mandala), ,,Sitzend auf einem Lowenthron® (aus einem
Hingabegebet an Je Tsongkapa, ,,Schichten des Himmels“ (eine Bitte um Lehren aus dem
beriihmten Werk Darbringung an die Lamas), ,,Jdam Guru“ (Abschlussworte der Mandala-
Darbringung), ,Zum Buddha“ (die bekannte Formel zur Zufluchtnahme und Entwicklung des
Waunsches nach Erleuchtung), ,Vergiingungswesen® (eine Verneigung vor Tara, dem Engel der
Befreiung) und ,,Sprache der Vergniigungswesen“ (eine Bitte um Lehren in allen Sprachen der
Welt).

8 Dieses Leben spiritueller Muse: Aus dem Werk Lieder meines spirituellen Lebens des Meisters.

° Vier Krifte: Der Buddhismus lehrt, dass es vier Gegenkrifte gibt, die gemeinsam die Kraft bzw.
das Karma jeglicher schlechten Tag autheben konnen. Die “Basis”-Kraft besteht darin, daran zu
denken, wer durch die Tat verletzt wurde und auf wen man vertrauen muss, um sich selbst davon
zu reinigen. Die “Zerstérungs”-Kraft ist ein intensives Gefiihl der Scham und des Bedauerns
der Tat, die ganz sicher als schlechte Erfahrung zu einem selbst zuriickkommen wird. Die
“Umbkehr”-Kraft besteht darin, sich selbst davon abzuhalten, diese Art der Tat zu wiederholen.
Die “Gegen”-Kraft ist eine spirituelle Praxis - Bekenntnis, Meditation oder jegliche gute Tat - um
die Kraft des Falschen auszugleichen.

1 Drei aufSergewihliche Ubungen: Sie sind auflergewdhnliche Moral, auflergewdhnliche
Konzentration und auflergewdhnliche Weisheit. Jede vorhergehende stérkt die darauffolgende.
Eine tiefere Ausfithrung zu den Drei findet sich in den Klostertexten zur Vollendung der Weisheit,
z.B. in ,,Uberblick iiber die Vollendung der Weisheit” von Kedrup Tenpa Dargye (1493-1568).

" Selbst die Kuh weifS: Das Zitat stammt aus Brief an einen Schiiler aus dem zehnten Jahrhundert.
Es findet sich auch in Je Tsongkapas grofen Stufen auf dem Pfad und in Pfad der Leichtigkeit
des Ersten Panchen Lama.

12 Der Ozean ist nicht mein Problem: Das Zitat findet sich in einer Lehrrede des Buddha, wo er
die Geschichte eines Schlangenkonigs erzéhlt als Mahnung an seine streitenden Monche. Die
bekannte Zeile findet sich auch in den Groflen Stufen von Je Tsongkapa, in Pfad der Leichtigkeit
des Ersten Panchen Lama (15672-1662), in Wort von Sanfter Stimme vom Fiinften Dalai Lama
(1617-1682) und in Stufen der Lehre, einer groflen Urform fiir die Grof3en Stufen von Geshe
Drolungpa (ca. 1100).

1 Giite zuriickgeben ist das Gute: Dies scheint eher ein Sprichwort als eine Schriftreferenz zu
sein. In Stufen der Lehre heifdt es ganz dhnlich.

' Beide ultimativen Ziele: Bezieht sich auf die schlussendliche Erreichung der eigenen Ziele und
die Fahigkeit,anderen dabeizu helfen, ebenfalls ihre Ziele zu erreichen — zwei Qualitdten, die nur
ein Buddha. Mehrere wichtige Diskussionen der ultimativen Ziele finden sich in Abhandlungen
tiber Meister Dharmakirtis Kommentar zur Giiltigen Wahrnehmung aus dem 7. Jahrhundert. Die
erste ist Teil der Erklarung der Anfangszeilen des Werks selbst, wo die Qualitaten des Buddha
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beschrieben werden. Die zweite finden wir im zweiten Kapitel, wo Meister Dharmakirti das Lob
des Buddha in Meister Dignagas urspriinglicher Abhandlung beschreibt.

1> einer dieser Feindzerstorer: Der Begrift “Feindzerstorer® wird verwendet, um jene zu
beschreiben, die Nirvana erreicht haben, weil sie, wie Geshe Drolungpa in seinen Stufen der
Lehre austiihrt, den Feind Geistesgifte fiir immer zerstort haben.

“Zuhorer” und “selbstverwirklichte Buddhas“ meint hier Personen, die Nirvana erreicht haben,
jedoch den Grofien Weg, den Weg der Bodhisattvas, noch nicht betreten haben, wo sie dann
daran arbeiten werden, vollkommen erleuchtete Buddhas zu werden um alle Lebewesen
zu befreien. ,,Zuhorer” werden so genannt, weil sie die Lehren des Grofles Wegs horen und
sie sogar auf andere beziehen konnen, sie aber nicht selbst praktizieren. “Selbstverwirklichte
Buddhas” sind keine echten Buddhas, sie haben lediglich Nirvana erreicht und sind nur in soweit
“selbstverwirklicht’, als dass sie diesen Zustand ohne einen spirituellen Lehrer in diesem Leben
erreicht haben, obwohl sie zahllose Lehrer in ihren vergangenen Leben gehabt haben miissen.

' Kloster Radreng: Die Ereignisse rund um die Entstehung von Berg der Segnungen sind
aufSerordentlich. Sie zeigen, welch entscheidende Rolle diese kurze Bitte in Je Tsongkapas
spirituellem Leben und in der Geschichte der buddhistischen Schriften spielt.

Viel von dem, was Je Tsongkapa schrieb, soll ihm von Manjushri, der Sanften Stimme, diktiert
worden sein, der die Weisheit aller erleuchteten Wesen in Form eines einzelnen Engels
verkorpert. Je Tsongkapa kam erstmals mit Anfang 30 in den Genuss der Kommunikation mit
Sanfte Stimme. Zu diesem Zeitpunkt konnte er den Engel noch nicht selbst sehen, aber er konnte
ihm Fragen stellen {iber einen Mittelsmann, einen Lama namens Umapa.

Je Tsongkapa's Geheime Biographie, ein Werk seines engen Schiilers Kedrup Je (1385-1438),
beschreibt wichtige Ereignisse im Innenleben des Meisters. Hier erfahren wir Details eines
frithen Austauschs zwischen Je Tsongkapa und Sanfte Stimme, moderiert von Lama Umapa.
Je Rinpoche stellt Fragen und der Engel antwortet ihm, indem er zunéchst eine ganze Reihe
herausfordernder Themen rund um Leerheit erkldrt. Dann erldutert er einige schwierige Stellen
in den geheimen Lehren. Dann hélt er inne und Je Rinpoche sagt: ,Warte, es gibt noch mehr
Fragen, die ich dir stellen muss, noch mehr Punkte, die ich nicht begreife”

Und Sanfte Stimme antwortet:
Vergiss die Antworten nicht, die ich dir bereits gegeben habe. Geh und
schreib sie nun nieder. Es gibt drei Praktiken, denen du dich widmen
musst, allen drei gemeinsam. Und du musst dich ihnen mit unstillbarer
Leidenschaft hingeben.

Erkenne zuerst, dass dein Lama und dein hoher geheimer Engel ein und

dasselbe sind. Du musst sie um ihren Segen bitten und versuchen, ihnen
nahe zu kommen.
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Zweitens musst du dich immer und makellos in der zweiteiligen Praxis
des Sammelns der Energie guter Taten und der Bereinigung der Kraft
schlechter Taten bemiihen.

Drittens musst du die Kraft deines Verstandes anwenden, um die wahre
Bedeutung der grofien Biicher des Buddhismus zu studieren, und dann
musst du tief iber diese Bedeutung nachsinnen.

Befolge diese drei Praktiken, {iber einen langen Zeitraum. Dann wird der
Tag kommen, und er ist nicht mehr fern, wenn der Samen, denn ich in dir
gepflanzt habe, aufgeht. Und dann wirst du alles verstehen, ganz und gar.

Je Tsongkapa befolgte alle drei Praktiken sein ganzes Leben lang. Aber ganz besonders fillt sein
besonderer Fokus auf der Bitte, dem Gebet um Segen an die vollkommenen Wesen, Buddhas
und Lamas, in Aufzeichnungen seiner Schriften und in seinen verschiedenen Biographien auf.

Eine dieser Bitten um Segen fiihrt hin zu unserem gegenwirtigen Werk, Berg von Segnungen.
Wir schreiben den Sommer 1402, der Meister ist 45 Jahre alt. Er hat einen ertragreichen Summer
im Ar-Tempel verbracht, gemeinsam mit seinem engen Lehrer und Schiiler, dem Sakya-Weisen
Jetsun Rendawa. Nun reist Je Tsongkapa nach Radreng (,,nordlich“ von Lhasa). Er war hier schon
einmal gewesen, weil ihn das Kloster mit seiner grof3artigen Geschichte zweier Griindungsviter
des tibetischen Buddhismus angezogen hatte: Atisha, der Herr, und sein spiritueller Sohn
Dromton Je (der im Text erwédhnte ,,Sieger®). Diese Verbindung beschreibt Kedrup Je in seiner
lingeren Biographie.

In Radreng geht Je Tsongkapa am Fufl der Léwenspalte in Klausur. Uber seinem Quartier
befindet sich eine Statue von Lord Atisha. Eines Tages kniet der Meister vor dem Abbild und
bittet in Befolgung der Worte von Sanfter Stimme, die Lamas der Vergangenheit um ihren Segen.

Das Gebet, das Je Tsongkapa damals darbrachte, wurde iiberliefert. Wir finden es in seinen
gesammelten Werken unter dem Namen Tor zum Hochsten Pfad. Die Bitte richtet sich an die
Lamas der Anleitungen zu den Stufen zur Buddhaschaft und besteht aus drei Teilen.

Der erste Teil ist eine Bitte an die Lehrer der Linie des Wunsches nach Erleuchtung, beginnend
mit dem Buddha selbst und dann weiter iiber den Liebenden, den indischen Meister Asanga zu
den grofSen tibetischen Lamas Je Rinpoches eigener Zeit. Der dritte Teil ist ein dhnliches Gebet
an die Lehrer der Linie der Erkenntnis der Lehrheit, wieder beginnend mit Lord Buddha, und
dann weiter iiber Sanfte Stimme, den unvergleichlichen Nagarjuna und spitere Generationen.
Der zweite Teil zwischen diesen beiden ist nichts Geringeres als Berg der Segnungen, die Quelle
all meines Guten.

Je Tsongkapa beendet sein Gebet und hat auf einmal eine Vision, die, wie Gyalwang Lobsang
Trinley Namgyal in der GrofSen Biographie (ca. 1830) schreibt, mit Unterbrechungen einen ganzen
Monat lang andauert. Er sieht alle Lamas der Linie personlich und empfangt insbesondere von
einem von ihnen eine unermessliche Gnade.
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Die Szene wurde in einem standardisierten Satz von 15 Rollbildern iiber das Leben des Meisters
festgehalten, der Die Tsongkapa Achtzig heifst. Wir finden die folgende Beschreibung des
Ereignisses auf dem Rollbild in den Werken des grofen Jamyang Shepay Dorje (1648-1721):

Und der Lord Atisha erschien dem Meister und legte seine Hand auf sein
Haupt und sagte zu ihm: “Tue méchtige Taten fiir die Lehren und ich selbst
werde dir helfen, das Ziel der Erleuchtung zu erlangen und die Bediirfnisse
aller fithlenden Wesen zu erfiillen.”

Unmittelbar nach der Vision wird Je Tsongkapa von zahlreichen gelehrten Schiilern gebeten,
eine detaillierte Beschreibung, wie Vollendung zu erlangen ist, niederzuschreiben. Noch ganz
erfiillt von Lord Atishas Versprechen zieht sich der Meister in ein Retreat zuriick und vollendet
dort in Radreng sein Meisterwerk: das Lam Rim Chenmo, oder Die Groflen Stufen auf dem Pfad
zur Buddhaschaft, das beriihmteste Werk des tibetischen Buddhismus.

Sein Verstdndnis ist nun vollstindig und der Same, den Sanfte Stimme gepflanzt hatte, ist
wie angekiindigt aufgegangen, denn Je Tsongkapa hat den Rat des Engels befolgt, indem er
das perfekte Bittgebet verfasst hatte, den Berg der Segnungen. Die Kraft dieses Gebet wurde
von Generationen von Lamas erkannt und erkldrt, warum es zur Vorbereitung der geheimen
Praktiken verwendet wird. Wie die Schlusszeilen der hier verwendeten Erklirung des Werks
zeigen, wurde es auch von Pabongka Rinpoche als Vorbereitung einer tantrischen Inititation
weitergegeben.

'7 Beide hichste Pfade: Bezieht sich auf den Pfad der offenen Lehren und den Pfad der geheimen
Lehren des Buddhismus. Der Pfad, der von beiden “geteilt” wird, besteht aus der Erkenntnis der
Stufen zur Buddhaschaft, da diese die Voraussetzung fiir Erfolg sowohl auf dem oftenen als auch
auf dem geheimen Pfad sind. Das Zitat stammt aus Je Rinpoches Kurze Stufen auf dem Pfad.

'8 Du wirst dich nur selbst verlieren: Die urspriingliche Quelle des Zitats ist unbekannt. Der
Finfte Dalai Lama, seine Heiligkeit Ngawang Lobsang Gyatso (1617-1682), war ein so
aufSerordentlicher Gelehrter und Buddhismus-Organisator, dass er in Tibet einfach nur der
“Grof3e Fiinfte” genannt wurde. Er brachte den berithmten Potala-Palast in seine heutige Form
und ist bekannt fiir seine Schriften zu zahlreichen philosophischen und weltlichen Themen,
seine besonderen Vision und seine Meisterschaft der geheimen Lehren.

' Nichts, was nicht eine Lehre ist: Diese Zeile findet sich in einem Werk namens Ausgewdhltes
von Dromton Je, wo einzelne Zeilen von Dromton Je zitiert werden, die in den Groflen
Stufen von Je Tsongkapa auftauchen. Hier und in Geschenk von Pabongka Rinpoche soll das
Zitat hervorheben, wie fortgeschrittene Praktizierende alle buddhistischen Lehren inhdrent
vollkommen konsistent sehen.

Keine dieser drei Stellen schliefdt den Teil ein, der mit “fiir den Vater” beginnt. Er findet sich

auch nicht im Zitat im Text tiber die Stufen des Grofien Flinften Dalai Lama. Jedoch entspricht
der Sinn dem Kontext von Ausgewdhltes und dem tiblichen Gebrauch der Referenz.
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Die Worte, die hier mit ,,die Gesamtheit der Lehren in eine packen® tibersetzt wird, kann auf
verschiedene Art interpretiert wird, wie Pabongka Rinpoche selbst in Geschenk tiber die oben
aufgefithrten Werke schreibt. Buchstdblich spricht der Text von “alle Lehren wie ein Rechteck
tragen’, was der Rinpoche als Bezug darauf interpretiert, dass ein rechteckiger tibetischer Teppich
automatisch vier Ecken hat. Was wiederum bedeutet, dass jede Lehrer zu den Stufen auf dem
Pfad automatisch in sich alle Lehren des Buddha enthélt und damit eine verkiirzte Darstellung
liefert, die jeder von uns nutzen kann, um vollstindige Erleuchtung zu erlangen.

Der grofie Drom Tonpa (1005-1064), Dromton Gyalway Jungne mit vollem Namen, war der
beriihmteste Schiiler von Lord Atisha (982-1052), der selbst der begnadete Stammvater der
Lehren zu den Stufen in Tibet war. Drom Tonpa griindete auch das grof3e Kloster Radreng, wo
Je Tsongkapa Berg der Segnungen schrieb.

0 Gebetskette aus Gold und Juwelen: Die urspriingliche Quelle des Zitats ist unbekannt. Es findet
sich auch in Pabongka Rinpoches Kommentar zu den Drei Hauptpfaden.

Die ,,drei Motive® bezieht sich auf die drei Stufen der Motivation fiir das Praktizieren der Stufen
auf dem Pfad: Um den drei niedrigen Wiedergeburten zu entkommen, um allem Leiden zu
entkommen, und um vollstindige Erleuchtung zum Wohle aller Lebewesen zu erlangen.
Die ,,drei Sammlungen® sind die drei Abschnitte der Worte des Buddha: Die “Sammlung der
ethischen Disziplin durch Geliibde”, die sich hauptsichlich mit der Ubung der Moral beschiftigt,
die “Sammlung der Sutren”, die sich hauptsichlich mit der Ubung der Konzentration beschiftigt,
und die “Sammlung des Hoheren Wissens”, die sich mit der Ubung der Weisheit beschaftigt.
Siehe hierzu auch Pabongka Rinpoches Geschenk der Befreiung und Kedrup Tenpa Dargyes
Uberblick iiber die Vollkommenheit der Weisheit.

Die ,,Hiiter” werden unten in Anmerkung 29 erklart.

' Diese Schritte iibertreffen bei weitem: Pabongka Rinpoche schreibt selbst in Geschenk der
Befreiung die ,drei auflerordentlichen Qualititen” wie folgt. Die Werke iiber die Stufen auf
dem Pfad sind (1) ganz und gar vollstindig, nichts fehlt, denn sie préisentieren prizise den
gesamten Inhalt der Lehren des Buddha, sowohl der offenen als auch der geheimen. Sie sind
(2) leicht anzuwenden, denn ihr Hauptzweck ist die Erklarung der verschiedenen Schritte zur
Zahmung des Geistes. Und schliefllich tibertreffen sie (3) andere Schriften bei weitem, da sie aus
den Systemen zweier grofier Griinder, Arya Nagarjuna und Meister Asanga, bestehen, weiter
verstarkt durch die Anleitungen von Lama Vidyakokila und Lama Serlingpa.

Arya Nagarjuna (200 n.Chr.) ist bekannt als Griinder der Lehren zur Leerheit, Meister Asanga
(350 n.Chr.) als Griinder der Lehren Uiber das Wirken eines Bodhisattva. Die Linie setzt sich
zu Lama Vidyakokila beziehungsweise Lama Serlingpa fort und flieft dann zusammen in
ihrem bertihmten Schiiler, Lord Atisha (982-1054). Sein vollstdndiger Name lautet Dipamkara
Shri Jnyana. Er war es, der die Schriften zu den Stufen auf den Pfad nach Tibet brachte und er
verfasste auch Lampe fiir den Pfad, einen Urtext dieses Genres.
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Die ,vier Arten von Grofie“ werden auch in Pabongka Rinpoches Geschenk aufgefiihrt. die
Lehren zu den Stufen auf dem Pfad sind deshalb grofl weil sie (1) Menschen die Erkenntnis
ermoglichen, dass jede einzelne Lehre des Buddhismus konsistent mit allen anderen ist. Sie
bringen Menschen auf ein Niveau, wo sie (2) alles, was der Buddha lehrte, als fiir ihre eigene
Praxis anwendbar erleben. Sie helfen (3) Menschen, die wahre Absicht des Buddha in jeder
seiner Lehren miihelos zu erkennen und dadurch (4) beschiitzen sie automatisch vor dem
grof3en Fehler, nimlich dem Fehler, zu denken, dass einige Anleitungen des Buddha besser als
andere sind.

2 Massive Sammlungen des Dharma: Der Tradition nach lehrte der Buddha 84.000 grofie
Schriftsammlungen, eine Sammlung fiir jede der verschiedenen Sorten von Geistesgiften und
schadlichen Gewohnheiten. Es gibt unterschiedliche Aussagen iiber die genaue Menge der
Lehren in jeder dieser Sammlungen. Der Grofle Weg sieht es so, dass jede Sammlung aus der
Zahl von Seiten besteht, die mit der Tintenmenge verfasst werden kann, die der grofe mythische
Elefant Rabten auf seinem Riicken tragen kann. Siehe hierzu auch den Kommentar des Ersten
Dalai Lama zu Schatzhaus des Wissens.

 Es ist diese Vollkommenheit: Der Vers findet sich in Kurzes Sutra iiber die Vollkommenheit der
Weisheit. Er wird als ultimativer Ursprung des Ausdrucks “Stufen auf dem Pfad” betrachtetet
und von Je Tsongkapa in seinen GrofSen Stufen zitiert, wie auch in Pabongka Rinpoches eigenem
Meisterwerk tiber die Stufen und dem Kommentar zu den Drei Hauptpfaden.

* Die fiinf groffen Klassiker: Dies sind die fiinf grofSen Werke des frithen indischen Buddhismus,
die in den grofien Klostern Tibets schon zu Zeiten Je Tsongkapas gelehrt und debattiert wurden.
Wie er in seiner GrofSen Biographie sagt, sind dies Juwel der Erkenntnisse vom Liebenden an
Meister Asanga gegeben (335 n.Chr.), Betreten des Mittleren Wegs von Meister Chandrakirti
(650 n.Chr.), Schatzhaus des Hoheren Wissens von Meister Vasubandhu (335 n.Chr.), Kurze
Ausfiihrung zu ethische Disziplin durch Geliibde von Meister Gunaprabha (500 n.Chr.?) und
Kommentar zur giiltigen Wahrnehmung von Meister Dharmakirti (630 n.Chr.)

» Von uns gerissen im Wind: Die urspriingliche Quelle des Zitats ist unbekannt. Der ,,Grofle
Fiinfte bezieht sich, wie in Anmerkung 18 ausgefiihrt, auf seine Heiligkeit, den Fiinften Dalai
Lama.

* Insbesondere zum magischen Korper: Der Meisteriibersetzer von Taktsang, Sherab Rinchen (geb.
1405), war einer der wichtigsten Gelehrten der Sakyatradition des tibetischen Buddhismus. Die
Zeilen finden sich auch in Pabongka Rinpoches Geschenk der Befreiung und in der berithmten
Ubersicht iiber die Schulen der Philosophie von Tuken Lobsang Chukyi Nyima (1737-1802).

Die Zeilen beginnend mit ,, Diamantweg“ beziehen sich auf die geheimen Lehren des Buddhismus.
7 Immer mabkellos: Mikyu Dorje (1507-1554) war der Achte Karmapa, spiritueller Fithrer der

Karma Kagyu-Linie des tibetischen Buddhismus. Er verfasste Schriften zu einer grofien Reihe
von Themen.
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2 Sie ist eine reine Tradition: Gyalwang Kelsang Gyatso (1708-1757) war der Siebte Dalai Lama.
Die hier zitierten Zeilen finden sich in einer Reihe mentaler Ubungen in seinen gesammelten
Werken.

» Die dlteren Hiiter des Worts: Bezieht sich auf die Kadampas, eine inspirierte Gruppe von
Gelehrten und Meditierenden des frithen Buddhismus in Tibet ab dem 11. Jahrhundert. Thr
Name bedeutet buchstablich “die, fiir die jeder einzelne Buchstabe der Lehren (ka) zur Anleitung
(dampa) wird mit unmittelbarer Relevanz fiir die personliche Praxis” Die Anhénger der Tradition
von Tsongkapa, Gelukpa oder Weg der Tugend, Linie des Himmels der Gliickseligkeit, werden
manchmal die “spateren Hiiter des Worts” genannt.

0 Die groffe Vollendung: Diese und einige weiter der erwdhnten Praktiken sind alle Details der
geheimen Lehren des Buddhismus.

' Dich perfektionierst: Die urspriingliche Quelle des Zitats ist unbekannt. Es erscheint auch
nicht in den geheimen Lehren von Samputa, trotz des dhnlichen Titels.

32 Bitte ihn, fiir alle deine Ziele: Diese Zeilen finden sich in einem Brief mit Ratschlagen von Je
Tsongkapa an einen Yonten Gyatso im Tulung-Distrikt in Tibet.

3 Alle drei Ubungen: Es sind dies die auflergewohnliche Ubung der Moral, Konzentration
und Weisheit. Das urspriingliche Zitat stammt aus Juwel von Maitreya. Die Bedeutung der
Qualifikationen eines Lama wird durch die Tatsache hervorgehoben, dass dieselben Worte
in Werken wie den Groflen Stufen von Je Tsongkapa zitiert werden, in Pfad der Leichtigkeit
des Ersten Panchen Lama, in Geschenk der Befreiung von Pabongka Rinpoche und in seinem
Kommentar zu den Drei Hauptpfaden.

* Das Gute in dir erbliiht: Diese Zeilen finden sich in einem auflergewdhnlichen Brief mit
Ratschldgen, den Je Tsongkapa an sich selbst verfasste und in dem er nummerierte Fragen stellt
und sie dann in Form einer tiefen Anleitung beantwortet. Es ist interessant, dass dies das letzte
Werk in einer groflen Sammlung kiirzerer Texte des Meisters ist. Der erste Titel ist Berg der
Segnungen selbst, was fiir uns den Kreis schlief3t.

% Neun Einstellungen: Die Neun werden in Je Tsongkapas Groffen Stufen erwdhnt und vollstindig
in Pfad der Leichtigkeit des Ersten Panchen Lama aufgefiihrt. Das urspriingliche Sutra umfasst
zwei Biande des Kanons und beinhaltet wiederholte, wunderschone Beschreibungen dieser und
dhnlicher Haltungen, die man gegeniiber seinem Lama entwickeln sollte.

Die im Sutra gelehrten neun Einstellungen sind wie folgt:

1) Gib wie ein gehorsames Kind deinen eigenen Willen auf und unterwirf dich deinem
Lama.

2) Sei bestandig wie ein Diamant in deiner Verehrung deines Lamas und lass keinen
Verwandten und keinen Freund zwischen euch kommen.
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3) Akzeptiere wie die Erde selbst jegliche Aufgabe, die dir dein Lama auferlegen mag.

4) Sei unerschiitterlich wie die grofien Berge am Ende der Welt in deinem Dienst, welche
Schwierigkeiten auch kommen.

5) Fithre wie ein Dienstbote jegliche Aufgabe aus, die dir dein Lama gibt, versuche nie,
sie zu umgehen, ganz gleich wie abscheulich sie auch erscheinen mag.

6) Nimm wie Staub auf der Erde die geringste Position an, lass allen Stolz, allen Anspruch,
allen Hochmut fahren.

7) Trage wie ein starkes Fahrzeug jegliche Last, die dir dein Lama auferlegt, wie schwer
sie auch sein mag.

8) Sei ohne Arger, wie ein treuer Hund, wenn auch dein Lama dich schilt oder schimpft.

9) Wie sehr du auch im Dienste deines Lamas springen musst, sei immer bereit zu gehen,
wie ein Boot, das sich niemals beklagt.

% Fiinfzig Verse iiber Lamas: Eine klassische Beschreibung der Lamaverehrung, verfasst vom
indischen Buddhismus-Meister Ashvagosha, ca. 100 n.Chr.
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THE ASIAN CLASSICS INSTITUTE
Kurs lll: Angewandte Meditation

Lekture 9: Die Essenz des Lebens destillieren

II1. Rat, wie man die Essenz des Lebens destilliert
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Dies bringt uns zum zweiten Hauptteil des Textes, der beschreibt, wie man seinen Geist trainiert,
nachdem man einen Lama gefunden hat. Dieser Teil hat wiederum zwei Teile: Der dringende
Rat, die Essenz dieses gegenwirtigen Lebens, eines Lebens in Muse und Gliick zu destillieren.
Und eine Beschreibung, wie genau man diese Essenz destilliert. Der erste Teil ist Inhalt des
folgenden Einzelverses.
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(2)
Segne mich, dass ich zuerst erkenne,
Dass dieses wunderbare Leben
Der Muse, das ich
Dieses Mal gefunden habe,
So unsagbar schwer zu finden ist,
Und so unsagbar wertvoll.
Gewihre mir dann,
Den Wunsch zu haben und ihn niemals aufzugeben,

Tag und Nacht
Das Beste daraus zu machen.
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Die Aussage, ein Leben wie dieses ,,dieses eine Mal” zu finden, soll besagen, dass wir niemals in
der Lage wiren, diese Art von Leben in der Zukunft immer einfach so zu finden.
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Du fragst dich vielleicht, warum an einer Stelle, wo die Konzepte spiritueller Muse und
spirituellen Gliicks angesprochen werden, der Vers nur von einem ,Leben in Muse” spricht
und nicht von einem ,Leben in Muse und Gliick”. Der Grund hierfiir ist, dass wir alle den
gesamten Bestand an acht Arten der Muse besitzen und frei sind von den acht Arten, wie die
Gelegenheit fehlen kénnen. Diese fehlenden Gelegenheiten sind Wiedergeburten in den drei
niedrigen Reichen?, als langlebiges Vergniigungswesen, als Barbar, als Mensch mit falscher
Weltsicht, als Behinderter, oder in einer Zeit, zu der die Siegreichen Buddhas noch nicht in der
Welt erschienen sind.
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Wir alle besitzen die fiinf Arten spirituellen Gliicks, die sich auf das eigene Selbst beziehen, wie
im folgenden Vers beschrieben:

Geboren als Mensch,

in einem zentralen Land,

im vollstandigen Besitz

aller Fahigkeiten,

nicht verloren an das schlimmste Karma,
und ausgestattet mit Glauben an den Ort.*
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Hier bezieht sich ,,geboren in einem zentralen Land” auf ein Land, in dem ,,der Kern des Dharma”
existiert, was bedeutet, dass es in diesem Land Menschen gibt, die die Geliibde der ,vier Diener

120



Kurs Ill: Angewandte Meditation
Lektire Neun

des Buddha” einhalten. Dies sind voll ordinierte Monche und Nonnen sowie Novizen beiderlei
Geschlechts. Der wichtigste Bestandteil des Kerns ist der voll ordinierte Monch.
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,Nicht verloren an das schlimmste Karma” bedeutet, dass man das Karma, das durch das

Begehen einer der ,,unmittelbaren” schandlichen Taten erzeugt wird, nicht begangen hat, bzw.
es bereinigt hat.”
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Der Ort, aus dem jegliches weifle, gute Ding erwichst, ist die Lehre der Disziplin. Hier kann
das Wort ,,Disziplin® ausgeweitet werden auf den gesamten Inhalt des Kanons - der drei

Schriftsammlungen -, da sie alle die Disziplin des Geistes bewirken.* Wir besitzen also das
Gliick, Glauben in die heiligen Biicher zu haben.

RAGAEEREOEE]
RYF LB IR ENREA
NGERAL BELEEE]

G RR MaE RER F N

Untersuchen wir, ob wir die fiinf Arten des Gliicks besitzen, die sich auf Dinge auflerhalb von
uns beziehen. Die klassische Referenz hier ist:

Der Buddha ist gekommen

und hat das heilige Dharma gelehrt.
Seine Lehre bleibt,

wie auch die, die folgen.

Es gibt Mitgefiihl

zum Wobhle der anderen.*
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Hier muss der Buddha gekommen sein und immer noch in dieser Welt verweilen. Er oder
seine direkten Schiiler miissen das Dharma lehren. Die daraus entstandenen Lehren miissen
ebenfalls verweilen, und zwar wihrend der Zeit vor seinem endgiiltigen Ubergang jenseits
alle Not. Bestimmte Schiiler des Buddha miissen beobachten, wie andere Schiiler die vier
Ergebnisse erreichen*?, nachdem er sie gelehrt hat. Und diese Schiiler miissen ebenfalls genau
diese Praktiken befolgen.

“RE A FRABR MY T A BT AN m‘ﬁ‘h‘g%mmqa‘ﬁ“{&
FNLHEZ A RLRN PR NRNFN IR B R LR FHREAT'
&f&'qﬁ:&'m'&fq&r@&%ﬁq’{ﬁ'gz:r‘ga‘i‘ﬁi‘m'mm'ﬁ‘{a'qw‘&'
Frwr| SARags RNy ER T AR AR R aRaraRs|

Alle vier soeben erkldrten Arten des Gliicks besafien sogar Menschen wie der Monch Udayi®,
wohingegen dies nicht gesagt werden konnte iiber den Retter Nagarjuna, der sie in ihrer
buchstéblichen Form nicht besafl. Auch wir haben unsere Lamas getroffen, die nicht anders sind
als der Buddha, und sie haben das Dharma gesprochen und so fort. Ja, sie sind ein vollwertiger
Ersatz, aber wir konnen nicht sagen, dass wir all diese Arten des Gliicks in ihrer buchstéblichen
Form besitzen. Jedoch geniefien wir alle acht Arten der spirituellen Muse. Diese sind demnach
unser Hauptvorteil, und vor dem Hintergrund dieser Tatsache wird im Vers von ,,Leben der
Muse” gesprochen.
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Was bedeutet es, wenn es in der Referenz heifst: ,,Es gibt Mitgefithl zum Wohle der anderen”?
»Andere” bezieht sich hier auf uns selbst. Unsere Unterstiitzer und Lamas und weitere solche
Personen handeln zu unserem Wohle, motiviert von Mitgefiihl, und kiitmmern sich darum,
alle Bedingungen herzustellen, um unsere Praxis des Dharma zu erleichtern: Sie geben uns
Nahrung, Kleidung und anderes, was wir benétigen. Sie lehren uns das Dharma und so weiter.
Dabher sollte dieser Ausspruch als Beschreibung des Gliicks verstanden werden, diejenigen um
uns zu haben, die uns die Dinge geben, die wir brauchen, um zu praktizieren.
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Also sind duund ich frei von den acht Arten, wie ein Mensch spirituelle Gelegenheiten entbehren
kann. Und dennoch schaffen wir es nicht, jetzt und hier zu arbeiten, in jenen Tagen, wo wir
Dharma haben, das wir praktizieren konnen. Wir sind in den Fesseln unseres gegenwirtigen
Lebens gefangen. Wir werfen uns in alle Arten bedeutungsloser Aktivititen, um materielle
Dinge zu bekommen, oder die Zustimmung anderer, oder einen Hauch von Ruhm. Wir wollen
Teil des Spiels dieser Welt sein, dazu passen usw. Das hilt uns so beschiftigt, es ist fast, als hitten
wir uns besondere Miihe gegeben, eine neunte Art der Entbehrung spiritueller Gelegenheiten
zu erfinden.
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Hier haben wir ein wunderbares Leben und einen wunderbaren Korper, die genauso sind, wie
die, die die Heiligen der Vergangenheit nutzten, um Erleuchtung zu erlangen. Wir jedoch nutzen
diese Dinge als grofen Topf, in dem wir unsere schlechten Taten anhdufen. Wir haben unsere
spirituelle Muse und unser Gliick in ein reiches Feld fiir Leiden verwandelt.
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Um die guten Qualititen dieses Lebens in unseren zukiinftigen Leben nicht zu verlieren, miissen
wir es schaffen, eine spezielle Essenz der Umstinde, die wir dieses eine Mal gefunden haben, zu
destillieren. Wir miissen diese Lebenszeit nutzen, in der alles zusammenkommt, wo nicht ein

einziges Teil des Ganzen unvollstindig ist. Wenn wir dabei scheitern, wird es fiir uns extrem
schwierig sein, jemals wieder ein Leben spiritueller Muse und spirituellen Gliicks zu finden.
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Ob du in der Lage sein wirst, ein solches Leben noch einmal zu gewinnen oder nicht, musst du
selbst beurteilen, indem du in dich hineinblickst und iiberpriifst, ob all die Ursachen fiir den
Gewinn der unterschiedlichen Arten von Muse und Gliick dort vorhanden sind oder nicht. Es
bringt nichts, im Auflen zu suchen, zu schauen, ob es eine Menge Menschen um dich herum
gibt, oder nicht. Menschen sind eine der sechs Arten des leidenden Lebens, und solange nicht
alle sechs verschwinden, wirst du auch weiterhin Menschen sehen. Es werden immer zahlreiche
Menschen um dich sein, aber wenn ihnen diese Vervollstindigung von Muse und Gliick fehlt,
dann wird eine grofie Bevolkerung nur eine noch gréf3ere Anhdufung von Siinden bedeuten. Es
sollte dir kein Trost sein, so unser Lama, dass es einen so grofien Nachschub an Rohmaterial fiir
den Kreislauf des leidenden Lebens gibt.
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»-Nun gut’, magst du fragen, ,Was genau sind dann die Ursachen, die die Arten der Muse und
des Gliicks erschaffen?” Der Erwerb eines guten Lebens, eines Lebens mit spiritueller Muse,
beginnt mit sehr gut eingehaltener Ethik und Moral. Diese miissen mit Geben und den anderen
fiinf Vollendungen zusammen kommen, und der Leim, der sie alle zusammen halt, sind die

allerreinsten Gebete. Daher ist das Finden eines Lebens, wie wir es jetzt haben, zuallererst eine
schwierige Sache, weil die Ursachen erforderlich sind, die es erschaffen.
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Menschen wie du und ich begehen die ganze Zeit unheilsame Taten, und das ist das absolut
grofite Hindernis, dass wir jemals wieder den Zustand spiritueller Muse und spirituellen Gliicks
erreichen werden. Dies wird noch weiter ausgefithrt durch Aussagen in Grundlagenwort zur
Ethische Disziplin durch Geliibde und anderen Texten, die besagen, dass die Zahl derer, die als
Tiere wiedergeboren werden, geringer ist, als die Zahl derer, die Wiedergeburten des Elends
erfahren. Und die Zahl derer, die als Mensch wiedergeboren werden, ist sogar noch geringer,
als die Zahl der als Tier Wiedergeborenen. Und unter diesen Menschen ist die Zahl derer,
die in einem Land wiedergeboren werden, wo die Lehren des Buddha verbreitet ist, noch viel
geringer.*
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In einem solchen Land wiedergeboren zu werden, und dann auch noch das Dharma zu
treffen mit einem so speziellen Geist und Korper, wie wir ihn jetzt besitzen, grenzt von der

Wahrscheinlichkeit her an Null. Das zeigt, wie schwierig ein Leben, wie wir es jetzt haben, auch
aus seiner eigenen Natur heraus zu finden ist.
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Es gibt noch eine dritte Art der Darstellung, wie schwierig es ist, ein Leben mit so hohem
Potenzial wie unser derzeitiges zu finden. Hierzu wird in der Regel eine Metapher verwendet,
wie hier in Brief an einen Freund:

Stell dir vor, eine Schildkrote wiirde aus dem Ozean auftauchen
und dabei ihren Kopf genau durch die Offnung

eines Holzrings stecken, der

auf der Oberflache des grofien Salzmeers schwimmt.
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Die Wahrscheinlichkeit, als Mensch geboren zu werden

und nicht als Tier

ist noch viel geringer. Lass sie wahr werden,

Herr der Menschen, durch das Leben des heiligen Dharma.*
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Wir haben jetzt die Zeit, Religion zu praktizieren. Wir besitzen die dufSere Bedingung, die wir
brauchen, um Erfolg zu haben, denn wir sind in Kontakt mit einem Lama gekommen, einem
spirituellen Freund, der gerade so ist, wie Lord Buddha selbst. Wir genieflen auch die innere
Bedingung, denn unser Geist ist in keiner Weise fehlerhaft und wir haben die Intelligenz, die
bendtigt wird, um auf den Stufen des Lernens, der Kontemplation und der Meditation voran zu
kommen.
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Wenn ich mich wahrhaft anstrenge, dies zu tun, dann ist es sicher, dass ich alles erreichen
kann, von kurzfristigen Zielen, wie einer guten, niitzlichen Wiedergeburt in den hoheren
Lebensformen - bei den Menschen oder den Vergniigungswesen - bis hin zum ultimativen Ziel,
selbst der Hiiter des Diamanten* zu werden.

All dies kann erreicht werden, weil ich jetzt diese auflergewohnliche Art des Lebens habe.

Versuche, diese Tatsache zu verstehen. Versuche, wahrhaftig zu erkennen, wie unendlich
bedeutsam diese eine Chance ist.
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Bestimmte Zeichen werden auftreten, wenn es dir gelingt, dir deiner spirituellen Muse und deines
spirituellen Gliicks bewusst zu werden. Denk an einen Menschen, der vollstindig eingenommen
ist, entweder von einem ganz groflen Gliick, oder von einem ganz grofien Ungliick. Jedes Mal,
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wenn er nachts aufwacht, steigen diese Gedanken des Gliicks oder des Ungliicks in ihm auf,
lebendig und ganz von selbst.
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Worum wir unseren Lama hier bitten, ist, dass er uns segnen moge, damit wir die gleiche Art
von Besessenheit erreichen: Segne mich zundchst, dass ich erkennen maoge, dass dieses wunderbare
Leben, das ich gefunden habe, ausgestattet mit allen Arten der spirituellen Muse, so schwer zu
finden ist, und, so es denn gefunden wurde, so unsagbar wertvoll. Nun lass mich in diesem einem
Mal, wo ich diesen Diamantkorper und dieses Leben gewonnen habe, dariiber nachdenken,
wie der Kreislauf des Leidens absolut keinen Anfang hat. Wie man normalerweise Millionen
von Jahren praktizieren muss, um den Zustand eines Buddha zu erreichen, und noch tber
weitere derartige Wahrheiten. Und gewdhre mir dann zu wiinschen, und niemals aufzuhéren zu
wiinschen, dass ich die Essenz dieses Lebens Tag und Nacht destillieren mége: Dass ich zu jedem
beliebigen Zeitpunkt diese kostbare Zeit vor der Verschwendung an ziellose, bedeutungslose
Handlungen bewahren moge.

STUEFEN, DIE MIT DENEN DES NIEDRIGEN MOTIVS GETEILT WERDEN

IV. Stufen, die mit denen des Niedrigen Motivs geteilt werden
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Dies bringt uns zur Beschreibung, wie genau wir die Essenz dieses Lebens destillieren. Dieser
Teil besteht wiederum aus drei Unterteilen: Der erste ist, wie man seinen Geist in den Stufen
auf dem Pfad tibt, die mit Praktizierenden des Niedrigen Motivs geteilt wird. Er wird in den
néchsten beiden Versen des Haupttextes ausgefiihrt.
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(3,4)

Mein Korper und mein Leben darin sind
So fliichtig wie die Gischt der Wellen

Im Ozean. Segne mich, dass ich mir

Des Todes bewusst werde,

Der mich bald zerstoren wird.

Und hilf mir, die wahre Erkenntnis zu
Erlangen, dass nach meinem Tod die
Dinge, die ich getan habe, gut oder
Schlecht, und dass die Friichte dieser
Taten, mir auf dem Fuf} folgen,

So sicher wie mein Schatten.

Gewihre mir dann, stets
Achtsam zu sein, um selbst

Die kleinsten der vielen Fehler,
Die wir begehen, zu unterlassen,
Und stattdessen jede der

Guten Taten derer wir fihig
Sind, zu vollbringen.
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So haben wir nun diese sehr besondere Art des Lebens mit seiner spirituellen Muse und seinem
spirituellen Gliick erlangt. Aber mein Korper und das Leben darin sind fliichtig, verandern sich
standig, und mit jedem einzelnen Moment, der vergeht, bewegen sie sich unausweichlich weiter
auf meinen Tod zu.
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Aber das ist noch nicht alles. Es gibt Bedingungen iiberall um mich herum, die mich
augenblicklich ereilen und toten kénnen, Dinge wie Krankheiten und bose Geister, plotzliche
Katastrophen, Angriffe auf mich durch die vier Elemente selbst, die meinen Kérper formen. Sie

lauern um mich herum und warten nur darauf, mein Leben zu rauben, wie ein Rudel Hunde um
ein frisches Stiick Fleisch, voll der Gier danach.?
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Und noch mehr: Mein Koérper ist wie Schaum des Meeres auf einer Welle. Er hat keine Macht,
selbst dem geringsten Schaden zu widerstehen. Wir kénnen sehen, dass sogar ein kleiner
Dornenriss zum Tod eines Menschen fithren kann.
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Zusammengefasst: Mein Kérper und das Leben darin ist zerbrechlich: Der Tod wird mich bald
zerstoren. Hier solltest du die Anleitungen in Bezug auf deinen kommenden Tod verwenden,
die wir in Werken wie der langen und der kurzen Darstellung der Stufen auf dem Pfad von
Lord Tsongkapa finden. Diese Abschnitte behandeln die drei Prinzipien des Todes und die
neun Ursachen fiir sie, sowie die drei zu fassenden Entschliisse.® Sie zeigen uns, dass unser
Tod gewiss ist, und wie ungewiss der Zeitpunkt ist, an dem er eintreten wird. Wenn er eintritt,
werden weder Menschen, die uns nahestehen, noch Besitztiimer, noch irgendetwas anderes uns
helfen. Am Ende wird uns nicht einmal mehr unser Korper helfen konnen.
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Erinnere dich an diese Punkte, ruf sie dir ins Geddchtnis zuriick, immer und immer wieder.
Das Ziel hier ist nicht, einen Punkt zu erreichen, wo du in verwirrtem Schrecken vor deinem
kommenden Tod erstarrst. Du sollst vielmehr erkennen, dass im Moment deines Todes und

deines Eintritts in dein zukiinftiges Lebens dir einzig und allein das Dharma helfen wird. Alles
andere wird absolut nutzlos sein. Denk an die Worte des allwissenden Buton:
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Du bist nicht lang in diesem Leben.
Der Tod kommt schnell.

Jeder Schritt bringt dich ihm nédher
mit jedem Augenblick, der vergeht.
Wir sind unterwegs wie ein Tier
das sie zum Schlachter zerren.
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Deine Plane fiir heute,

deine Plane fiir morgen,

sie werden niemals alle erfiillt werden.
Lass all deine tausend Plane fahren,
widme dich nur dem einen.

Du wirst gerufen werden

in die firchterliche Gegenwart des Herrn des Todes.
Am Ende wirst du auf deinem Bette liegen,

der Atem vergeht, das Leben erlischt.

Und an diesem Tag,

mein Rinchen Drup,

wird dir nichts

aufler dem Dharma helfen.*
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Auch Pa Dampa Sangye hat gesagt:
Die Ergebnisse deiner Taten,
Ursache und Wirkung,
sie werden nun wahr und verfestigt.
TIhr Menschen von Dingri hort:

Vermeidet darum jegliche schlechte Tat,
absolut jeglichen Fehl.*
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Und dann sagt er:

Im Lande jenseits

sind Freunde und Verwandte rar.

Ihr Menschen von Dingri hort:

Richtet eure Gedanken auf das Dharma.*
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Der Meisterlehrer von Bodong mit dem Namen Jikdrel Chokle Namgyal, hat auch gesagt:

Die Existenz vergangener und zukiinftiger Leben kann auch durch
logische Begriindung verstanden werden. Wenn der menschliche
Korper ohne jegliche Ursache entstehen konnte, dann muiisste jegliches
existierende Objekt mit menschlichen Korpern vollgestopft sein. Wenn
der menschliche Kérper ohne Einwirkung vorangegangenen Bewusstseins,
wenn er allein aus physischer Materie entstehen konnte, dann missten
jedes bisschen Erde, jeder Fels, jeder Berg und jeder Fluss vollgestopft sein
mit menschlichen Kérpern.
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Diejenigen, die bestreiten, dass das Leben weitergeht, treffen diese Zeilen
wie ein Blitzschlag. Es gibt zudem auch zahlreiche Berichte weiser und
erfahrener Praktizierender, die mit Hellsicht vergangene und zukiinftige
Leben sowie den Zustand zwischen Tod und Wiedergeburt, durch sie und
andere gegangen sind, erfahren haben. Es gibt auch Fille, in denen nicht
buddhistische Eingeweihte Hellsicht erlangt haben und sich so an achtzig
vergangene Leben erinnern konnten.*

A~ -

@Nﬂg:&'mga'q%qa';ﬁq&r3:'5‘6«:'ﬁ'qmq'ma'?{'?{&'&'

ARRN TGS AR TN PR A LGRS

g\/ NN

'ﬂ&'ﬂﬁi'ﬂ&'@'&’i'mﬁ'

132



Kurs Ill: Angewandte Meditation
Lektire Neun

EQNiq NQ’MQN@Q"R&Q"\N%QQQ}N&ﬁ RK"\%&NQ

Nty EN'YN N%ﬁéﬂi&&ﬁﬁ&YQﬂQ’\ﬁﬂ"\&!aiNﬁﬂN&ﬁ

-

A ﬁ Ni S\ Qﬁ Qﬂ :;% Qﬂ Q"Q}N AN AN

Da nichts anderes an diesem Punkt helfen kann, ist es von entscheidender Bedeutung, das
Leben fahren zu lassen und sich dem Tod zu widmen durch die Praxis einer reinen Form des
Dharma und so unserem zukiinftigen Selbst zu helfen. Es ist nicht so, dass unser Geist, nachdem
du und ich gestorben sind, einfach aufthoért und wir zu Nichts werden. Wir haben vielmehr
gar keine andere Wahl, als wiedergeboren zu werden. Und es gibt nur zwei Regionen, wo wir
wiedergeboren werden: In den hoheren Reichen des Gliicks oder in den niedrigen Reichen des
Elends.
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Wir haben absolut keine Kontrolle dariiber, in welche der beiden Regionen wir gehen werden.
Wir miissen dorthin gehen, wohin uns die unterschiedlichen Ursachen fiir diese jeweiligen Orte

senden, und diese Ursachen sind die Dinge, die wir getan haben, unsere schwarzen und unsere
weifsen Taten.
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Unser Geistesstrom enthdlt nur sehr, sehr wenige Ursachen fiir eine hohere Geburt. Hingegen
besitzen wir eine grofle Menge Ursachen fiir eine der Geburten des Elends. Wir begehen hier
und jetzt sowohl weife als auch schwarze Taten: gute und schlechte. Im Moment des Todes wird
die Kraft der einen wie der anderen aktiviert und zwingt uns in unsere niachste Wiedergeburt.
Die am hdufigen vorhandenen Samen werden wahrscheinlicher aktiviert.
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Und wenn wir in unser nachstes Leben eingetreten sind, dann folgen uns die guten oder schlechten
Auswirkungen unserer Tugend oder unseres Fehlverhaltens auf dem Fuf3. Diese Auswirkungen
sind unausweichlich: Aus Gutem muss Gutes entstehen, aus Schlechtem Schlechtes. Sie werden
sich meinem Bewusstsein anhdangen und ihm iiberallhin folgen, so unfehlbar wie mein Schatten.
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Die Tatsache, dass Freude bzw. Schmerz das Ergebnis von Gutem bzw. Schlechtem sind, lehren
uns die unterschiedlichen Sammlungen des makellosen Worts der Siegreichen Buddhas: die
Sutren, die Biicher tiber Disziplin usw. Sie beschreiben Sachverhalte wie die Tatsache, dass
Karma unfehlbar dhnliche Resultate erzeugt, wie ein Karma, das nicht begangen wurde, niemals

erfahren werden kann, und wie Karma, das begangen wurde, niemals von sich aus vergehen
kann. Sie besagen auch:
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Das Karma fithlender Wesen
vergeht niemals einfach so
nicht in Abertausenden

und Millionen Jahren.

Wenn die Ursachen zusammenkommen
und die Zeit da ist,

dann konnen die Auswirkungen

nicht anders als erblithen.*
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Meister Bodongwa zitiert dieselben Zeilen aus dem Sutra und sagt:
Menschen wie du und ich mégen unscharfe Augen haben, aber miissen
diese Lehre des Buddha als vollkommen richtig ansehen. Wenn du sterben

sollst, so stirb. Wenn du dem altern sollst, dann altere. Aber was auch
immer passiert, setze immer dein Vertrauen auf den Lehrer.**
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Der Gedanke dieser Zeilen kommt in einem Vers von Meister Shantideva zum Ausdruck:

Die Art und Weise wie Karma funktioniert
ist jenseits unseres Begriftsvermogens.

Nur die Allwissenden

wissen es.>
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Aufgrund dieser Tatsache miissen du und ich einen Weg finden, sicheres Wissen zu erlangen,
wo wir die Wahrheit der einfach grenzenlosen Auswirkungen von Karma und der von unserem
Lehrer beschriebenen Konsequenzen erkennen. Wenn wir dieses Wissen gefunden haben,
begreifen wir auch, dass die notwendige Konsequenz all der schddlichen Taten, die wir bis jetzt
angehduft haben, sein wird, dass auf uns in unserem nichsten Leben eine Wiedergeburt im
Elend wartet.
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Und was hat es mit diesen drei niedrigen Reichen auf sich? Denke konzentriert an ihre Leiden:
die Hitze geschmolzenen Stahls, die Kalte, der Hunger, der Durst, Erschopfung und Schrecken,
die Unfihigkeit zu sprechen, ein Leben in dunkelster Unwissenheit, Kannibalismus, um zu
tiberleben, und all das Andere. Das wird dich in Angst und Schrecken versetzen, und du wirst
aus der Tiefe deines Herzens Zuflucht suchen bei denen, die dich beschiitzen kénnen: bei den
drei Juwelen.*
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Wenn schidliche Handlungen die Ursachen erzeugen, die uns in diese niedrigen Reiche stof3en,
dann ist absolut offensichtlich, dass wir ab sofort jeglichen der vielen Fehler, die wir begehen,
vermeiden miissen: jene offensichtlichen schédlichen Taten, von denen jeder weif3, dass sie falsch
sind. Wir miissen uns jedoch noch weiter anstrengen, auch noch den allerkleinsten Schaden, den

wir anrichten, zu erkennen und zu unterlassen, die Dinge, bei denen uns kaum bewusst ist, dass
wir sie tun.
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Das Wichtigste ist, dass wir den Worten jenes Konigs des Dharma, Dromton Je, folgen:
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Wir haben nur eine kurze Lebenszeit,

es ist sicher, dass wir nicht lange hier sein werden.
Lass die Welt die Zeit damit verbringen,

tiir ihr Futter zu arbeiten.

Selbst die Armsten wissen, wie das geht.

Jene, die den Regeln des Dharma folgen,
miissen keine Sorge haben.

Das Schwert des Hungers

kann sie niemals berithren und toten.

Lass dieses Leben hinter dir.

Du kannst nicht zugleich fiir das zukiinftige Leben
und fiir dieses arbeiten.

Das ndchste ist wichtiger.

Streng dich an fiir das Dharma.”’
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Er sagt weiter:
Ob du nun deinen Magen
in diesem Leben gut fiillst oder nicht,
du wirst weiterleben.
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Das Schwierige ist,
das Dharma
in deinem zukiinftigen Leben zu treffen.

Widme daher in diesem Leben

all deine Anstrengung
ausschliefflich dem Dharma.
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Wenn du nicht jetzt dein Bestes
geben kannst, um das Tugendhafte zu tun,

so sei sicher, dass imdu Leben danach
nur Schmerz erfahren wirst.>®
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Wir haben also gar keine andere Wahl, wenn wir eine der besseren Wiedergeburten in unserem
ndchsten Leben erlangen wollen, als die richtigen Ursachen dafiir zu pflanzen. Das bedeutet,
dass wir die Dinge tun, die wir tun sollten, und die Dinge vermeiden, die wir nicht tun sollten.
Es gibt eine nahezu endlose Zahl von Anleitungen, wie das zu bewerkstelligen ist. Um es uns
leicht zu machen, haben die mitfiihlenden Lehrer eine Anleitung geschaffen, was wir tun und

was wir lassen sollten. Dies ist eine Liste der zehn guten Taten und der zehn schlechten Taten, in
ihrer grofitmoglichen Vereinfachung.”
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Diese moralische Lebensweise einzuhalten, die zehn schlechten Handlungen zu vermeiden,
ist nur ein typisches Beispiel der unterschiedlichen Arten des Guten, die in den groberen und
detaillierteren Anleitungen der Zufluchtnahme enthalten sind. Wir miissen uns in jeder
einzelnen dieser Tugenden bemiihen, in dem wir stets achtsam sind —indem wir jeden Moment
des Tages mit der rechten Besinnung und Achtsamkeit handeln.
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Und wir miissen noch weiter gehen: Bei jeder Gelegenheit, wenn wir uns in diesen Gedanken
tiben, in den Stufen, die mit Praktizierenden des Niedrigen und des Mittleren Motivs geteilt
werden, miissen wir dies mit der ultimativen Intention tun, sie als Grundlage fiir unser Ubung
des Pfads derer mit Hohem Motiv zu verwenden.

Kurz gesagt, so unser Lama, miissen wir verstehen, wie wir diese Stufen als Mittel zur Entwicklung
des Wunsches nach Erleuchtung anwenden. Und mit diesen Zeilen bitten wir unseren Lama,
uns zu helfen, die Fahigkeit dafiir zu entwickeln.

Anmerkungen zu Lektiire Neun

%7 Drei niedrige Reiche: Im Buddhismus gibt es sechs unterschiedliche Arten der Wiedergeburt:
Als Hollenwesen, Hungergeist, Tier, Mensch, fast vollstindiges Vergniigungswesen und
vollstindiges Vergniigungswesen. Die ersten drei Arten der Wiedergeburt werden die drei
niedrigen Reiche genannt. Vergniigungswesen geniefSen ein extrem langes Leben in einem
befristeten Paradies. Danach stiirzen sie in der Regel in die Holle, weil sie all ihr gutes Karma
verbraucht haben. Die klassische Darstellung der sechs Wiedergeburten findet sich im dritten
Kapitel von Schatzkammer des Wissens, verfasst im 4. Jahrhundert vom buddhistischen
Philosophen Vasubandhu. Ein typischer Kommentar dazu ist der des Ersten Dalai Lama, Gyalwa
Gendun Drup (1391 - 1474).

8 Geboren als Mensch: Die klassische Quelle fiir die Beschreibung der Arten spirituellen Gliicks
ist Grade der Zuhdrer, einer der grofien Teile von Grade der Praktizierenden, verfasst von dem
buddhistischen Weisen Asanga in Indien im 4. Jahrhundert.

* Unmittelbare schéndliche Taten: Im Buddhismus gibt es fiinf schlechte Taten, die so schandlich
sind, dass sie im allerndchsten Leben zu einer Wiedergeburt in den Hoéllenreichen fiihren. Dies
sind, absteigend nach dem Grad der Schindlichkeit sortiert: Spaltung einer Gemeinschaft von
Monchen, Versuch, einen Buddha zu tdten, Mord an jemandem, der Nirvana erreicht hat,
Muttermord und Vatermord. Eine vollstindige Beschreibung der fiinf finden wir im vierten
Kapitel von Meister Vasubandhus Schatzkammer des Wissens und in Kommentaren wie dem
von Jampay Yang von Chim (ca. 1280).

“ Disziplin des Geistes: Die Sammlung zur Disziplin bzw. zur ethischen Disziplin durch Geliibde
ist nur einer der drei Abschnitte des urspriinglichen buddhistischen Kanons. Esist jedoch so, dass
alle Schriften die absolute Bedeutung moralisch einwandfreien Verhaltens lehren. Beschreibung
der drei Sammlungen in Anmerkung 20.

“t Zum Wohle der anderen: Auch hier ist die urspriingliche Quelle Meister Asangas Grade der
Zuhorer.

* Die vier Ergebnisse: Die vier Friichte des ,Wegs der Tugend”, was sich in diesem Fall auf

die direkte Wahrnehmung der Selbstlosigkeit bezieht. Die vier sind: den Zustand eines
Feindzerstorers erlangen, eines Praktizierenden, der niemals mehr wiedergeboren werden muss,
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eines Praktizierenden, der noch einmal wiedergeboren werden muss und eines Praktizierenden,
der ,in den Strom eingetreten ist’, also von einem, der, nachdem er die Selbstlosigkeit
wahrgenommen hat, eindeutig auf dem Weg zur Freiheit ist. Die vier werden beispielsweise im
zweiten und im sechsten Kapitel von Meister Vasubandhus Schatzkammer und im Kommentar
dazu vom Ersten Dalai Lama beschrieben.

* Sogar Menschen wie der Monch Udayi: Dieser Monche war ein Mitglied des engeren Kreises
um den Buddha. Er beging jedoch eine Reihe iibler Taten, die zur Aufstellung einer Liste von
Regeln fiir Monche fithrten. Weitere Ausfithrungen hierzu finden sich in Buddhist Hybrid
Sanskrit Dictionary von Professor Edgerton wie auch beim Ersten Dalai Lama und Jampay Yang
aus Chim. Die Beschreibung, dass Udayi spirituelle Arten von Gliick besaf3, die uns fehlen,
findet sich auch Pabongka Rinpoches Geschenk.

“ Noch viel geringer: Grundlagenwort tiber ethische Disziplin durch Geliibde ist eins der vier
beriihmten erkldrenden Sutren zum Thema ethische Disziplin durch Geliibde. Eine wunderbare
Passage darin beginnt wie folgt:

Und dann beriihrte Lord Buddha mit dem duflersten Rand seines kostbaren Fingernagels
den Boden, hob den Finger und zeigte ihn den versammelten Monchen. Er sagte:

Monche! Was, denkt ihr, ist mehr? Die Staubatome hier auf der Spitze
meines Fingernagels oder die Staubatome des gesamten Planeten Erde?

Und die Monche antworteten:

Oh Hochverehrter, oh Bezwinger, die Staubatome auf der Spitze deines
kostbaren Fingernagels sind weniger, sind ganz sicher weniger, sie sind
unendlich weniger. Wenn man sie mit der Zahl der Staubatome dieser
grofSen Kugel vergleichen wollte, so wéren sie nicht der hunderste, nicht der
tausendste, nicht einmal der hundertausendste Teil, sie wiren iiberhaupt
nicht rechenbar, nicht vergleichbar, es gibt gar keine Vergleichsgrundlage.

Und der Bezwinger sagte:

Ménche! Denkt an die Zahl der Staubatome des gesamten Planten: Sie
steht fiir die Zahl der Wesen, die sich jetzt in den Hollen befinden und die,
nachdem sie gestorben sind, zuriick in die Hollen kommen werden. Nun
denkt an die Zahl der Staubatome auf meinem Fingernagel: Sie steht fiir die
Zahl der Wesen, die sich jetzt in den Héllen befinden und die, nachdem sie
gestorben sind, zuriick in die Welt der Menschen kommen werden.

Der Buddha setzt seine Beschreibung in dhnlicher Weise fiir die anderen Arten der
Wiedergeburten fort, einschliefllich Menschen, die als Hollenwesen wiedergeboren werden (so
viele wie Staubatome des Planeten), gegeniiber Menschen, die als Menschen wiedergeboren
werden (so viele wie Staubatome auf seinem Fingernagel).
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Diese Darstellung findet sich in den unterschiedlichen Biichern iiber die Stufen zur Buddhaschatft,
z.B. bei Je Tsongkapa, Pabongka Rinpoche und dem Ersten Panchen Lama.

% Eine Schildkrote im Ozean: Diese bekannten Zeilen finden sich in einem Brief des erleuchteten
Nagarjuna (ca. 200 n. Chr.) an seinen Freund, Kénig Udayibhadra.

“6 Hiiter des Diamanten selbst: Bedeutet: Tantrische Buddhaschaft - Erleuchtung in einem Leben.

¥ Wie ein Rudel Hunde: Das tibetische Original bezieht sich an diesem Punkt auf ,Hunde um
den Talisman”. Bei bestimmten Krankheiten, die von schiadlichen Geistern verursacht werden,
kommt traditionell ein Lama ins Haus des Patienten und stellt ein kleines Abbild oder einen
Talisman der Person her. Die Figur wird aus weichem Teig gefertigt und am Ende der Zeremonie
nach drauflen getragen und auf den Boden gelegt, wo in der Regel schon hungrige tibetische
Bulldoggen darauf warten, sie zu verschlingen. Das Bilder hier beschreibt also ein Rudel Hunde,
das gierig den Ritualdiener umdringt, der das Begehrte herausbringt.

* Die drei Prinzipien des Todes: Diese Beschreibung des Todes finden wir in vielen Texten
tiber die Stufen zur Buddhaschaft. Sie ist wie folgt in einer Anmerkung aus der englischen
Ubersetzung von Je Tsongkapas Hauptlehren des Buddhismus (dem Text seiner Drei Hauptpfade)
zusammengefasst.

In seinem Meisterwerk Geschenk der Befreiung nennt Pabongka Rinpoche sechs Vorteile, warum
es sich lohnt, seinen Geist auf den Tod auszurichten: Die Praxis wird wirklich rein. Sie gewinnt
an Stirke. Die Gedanken helfen dir, die Praxis zu beginnen. Sie helfen dir dabei, dich wéhrend
deiner Praxis intensiv anzustrengen. Sie helfen dir dabei, deine Praxis zu einem erfolgreichen
Abschluss zu bringen. Und in der Stunde des Todes gehst du mit Befriedigung, denn du weif3t,
dass du dein Leben bedeutungsvoll gelebt hast.

Der Rinpoche fiithrt auch sechs Probleme an, die entstehen, wenn man den Geist nicht auf den
Tod ausrichtet: Du vernachléssigst dein spirituelles Leben und verbringst alle deine Tage mit
Gedanken an Essen oder Kleidung - mit den Ablenkungen dieses Lebens. Du denkst gelegentlich
an den Tod, glaubst aber immer, dass er spater kommen wird, und verzogerst deine Praxis.
Oder du praktizierst, aber aus dem falschen Grund: weil du dir Ruhm und Ehre erhoffst. Du
praktizierst, jedoch ohne Begeisterung, und nach einer Weile gibst du es auf. Du lasst dich tiefer
in dieses Leben hineinziehen, deine Einstellung verschlechtert sich, und das Leben beginnt, dir
weh zu tun. Und in der Stunde deines Todes fiihlst du natiirlich unendliches Bedauern, weil du
all deine Bemiithungen auf dieses gegenwirtige Leben verschwendet hast.

Die drei Prinzipien, wie man seinen Geist auf den Tod ausgerichtet hilt, haben jeweils drei
Griinde, also insgesamt neun. Zuerst: Der Tod ist gewiss. Keine Macht im Universum kann den
Tod aufhalten, wenn er kommt. Es gibt keine Moglichkeit, das Leben zu verlangern. Du kommst
dem Tod jede Minute ndher. Und selbst, wahrend du lebst, ist deine frei verfiigbare Zeit fiir die
Praxis extrem begrenzt, bevor du sterben musst.
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Das zweite Prinzip ist, dass es absolut keine Gewissheit gibt, wann du sterben wirst. Wir leben
in einer Zeit und einem Reich, in dem die Lebenszeit ungewiss ist. Wir konnen sicher sein,
dass wir niemals genug Zeit haben werden, alle unsere Feinde zu besiegen, alle unsere Freunde
zu unterstiitzen und dennoch unsere religiose Praxis zu vollenden, bevor wir sterben. Es gibt
viele Dinge, die uns t6ten konnen, und wenige, die uns am Leben halten. Und iiberhaupt ist der
Korper zerbrechlich: ein winziger Splitter in der Hand kann eine Infektion verursachen, die uns
umbringt. Wir sind wie Schaum auf dem Meer, wie Kerzen im Sturm.

Das dritte Prinzip ist, dass zum Zeitpunkt unseres Todes uns absolut nichts helfen kann
aufler unserer spirituellen Praxis. Kein Geld, kein Ding kann dir helfen. Kein Freund, kein
Familienmitglied kann dir helfen. Sie konnen dich an Armen und Beinen festhalten, aber du
wirst dennoch allein entschliipfen. Und nicht einmal dein eigener Korper kann dir helfen. Du
musst deinen meistgeschitzten Besitz, deinen geliebten Korper, mit allem anderen zuriick lassen.

Die drei Prinzipien machen drei Entschliisse erforderlich. Weil wir wissen, dass wir sterben
miissen, miissen wir uns entschliefSen, unsere Praxis zu beginnen. Weil wir wissen, dass wir
jederzeit sterben konnen, miissen wir unsere weltlichen Aufgaben sofort aufgeben und heute
mit unserer Praxis beginnen. Uns schliefllich miissen wir, weil uns nichts anderes helfen kann,
uns ausschliefllich unserer Praxis widmen. Ein Mann, der viele Kilometer wandern muss, fullt
seinen Rucksack nicht mit unniitzem Kram.

Die obigen Punkte sind zusammengefasst aus den Werken iiber die Stufen auf dem Pfad von Lord
Tsongkapa und Pabongka Rinpoche. Zum letzten im Text erwahnten Punkt, der Meditation wie
es ist, wenn man stirbt, zitieren wir den Rinpoche direkt:

Sie versuchen die unterschiedlichsten Behandlungen und heiligen Rituale,
aber es geht dir immer schlechter. Die Arzte fangen an, dich anzuliigen.
Deine Freunde und Verwandten sagen alle moglichen frohlichen Dinge,
wenn sie an deinem Bett sitzen. Aber hinter deinem Riicken bringen sie
deine Angelegenheiten in Ordnung, weil jeder sehen kann, dass du sterben
wirst.

Dein Korper verliert langsam die gewohnte Warme. Es fallt dir schwer zu
atmen. Die Nasenlocher sinken ein. Die Lippen ziehen sich zusammen.
Dein Gesicht verliert die Farbe. Eine Reihe hisslicher Vorzeichen macht
sich in deinem Inneren und Aufleren bemerkbar.

Du denkst an all die Fehler, die du in deinem Leben gemacht hast. Du
wiinscht dir so sehr, du hittest sie niemals begangen. Du kannst nicht
sicher sein, ob du sie wirklich losgeworden bist, als du sie bekannt hast,
oder ob du jemals eine wirklich gute Tat getan hast.

Dannkommt derletzte Schmerz, die unaussprechlich glithende Pein, die mit
dem Tod kommt. Die Grundbausteine deines Korpers fallen nacheinander
wie Dominosteine, schreckliche Bilder blenden dich, Halluzinationen
puren Terrors rasen durch deinen Geist und reifien dich mit sich fort, und
die ganze Welt, die du gelebt hast, erlischt.
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Leute wickeln deinen Leichnam in ein Tuch und legen ihn in eine Ecke.
Sie hingen einen Vorhang davor, um ihn zu verbergen. Jemand ziindet
eine ruflende kleine Kerze an und stellt sie hin. Wenn du ein reinkarnierter
Lama bist, hiillen sie dich in besondere Ritualgewédnder und tun ihr Bestes,
damit du gut aussiehst.

In diesem Moment sind wir alle extrem damit beschiftigt, ein gemiitliches
Haus, weiche Kleidung, bequeme Sofas fiir uns zu finden. Aber ihr kennt
die Sitten hier in Tibet: Wenn du stirbst, binden sie deine Arme und Beine
mit Lederriemen an deinen Brustkorb und tragen den Kérper weit weg von
der Stadt und werfen ihn nackt auf die Felsen.

In diesem Moment gehen wir alle nach Hause und kochen uns ein leckeres
Essen. Aber es kommt der Tag, wenn du dort stehen wirst und beten
wirst um ein klein wenig Geschmack jener Kuchen, die sie den Geistern
der Toten darbringen. Heute haben wir einen grofien Namen, sie nennen
uns Doktor, Professor, werter Herr oder Ehrwiirden. Aber es kommt der
Tag, wenn sie deinen Korper anschauen und dich nur ,den stinkenden
Leichnam” nennen werden. Es kommt der Tag, wenn der Titel, den sie vor
deinen Namen gesetzt haben sein wird: ,der verstorbene” oder ,der, den
sie .... nannten”.

Wenn ihr respektierten Lamas da drauflen im Publikum also eure
Ritualroben anschaut, denkt daran, dass es diese Roben sein werden, die
euren Leichnam bekleiden werden, wenn ihr gestorben seid. Und der Rest
von uns, wir sollten uns, wenn wir unsere Bettlaken anschauen, bevor wir
einschlafen, daran erinnern, dass es solche Tiicher sein werden, in die sie
unseren stinkenden Leichnam einwickeln werden, wenn wir gestorben
sind. Wie Milarepa sagte:

Jener fiirchterliche Leichnam, von dem sie reden,
ist der, den du tragst, Meditierender.

Er meint: Betrachte deinen Korper jetzt und siehe stets den zukiinftigen
Leichnam.

* Nichts aufSer dem Dharma: Urspriingliche Zitatquelle nicht bekannt. Den Rat richtet er an
sich selbst, denn Meister Butons vollstindiger Name war Rinchen Drup (1290 - 1364). Er war
ein vollendeter Gelehrter sowohl der geheimen als auch der offenen Lehren, und Je Tsongkapa
wurde sehr stark beeinflusst von seinen Schriften und seinen direkten Schiilern. Buton Rinpoche
spielte auch eine bedeutende Rolle bei der Organisation des buddhistischen Kanons in seiner
tibetischen Ubersetzung.
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0 Vermeidet darum jegliche schlechte Tat: Pa Dampa Sangye (gest. 1117?) war ein buddhistischer
Meister in Indien, der half, die Lehren nach Tibet zu bringen. Insbesondere begriindete er eine
Praxislinie namens ,,Beendigung des Leidens”. Die Zeilen hier finden sich einer Sammlung von
Ratschldgen an die Tibeter einer Gegend namens Dingri.

°! Richtet eure Gedanken auf das Dharma: Diese Passage stammt aus demselben Werk wie die
vorherige.

*2 Achtzig vergangene Leben: Urspriingliche Zitatquelle nicht bekannt. Bodong Rinpoche, mit
vollem Namen Bodong Panchen Chokle Namgyal (1375 - 1450), war einer der produktivsten
Verfasser in der Geschichte des Buddhismus. Seine gesammelten Werke umfassen nicht weniger
als 137 Bénde.

3 Vergeht niemals einfach so: Diese Zeilen gehoren zu den beriihmtesten in der gesamten
buddhistischen Literatur. Sie stammen von Lord Buddha selbst und finden sich wie ein Refrain
in den Sutren zur Ethischen Disziplin durch Geliibde, z.B. in Abschnitte der Ethischen Disziplin
durch Geliibde und Grundlagenwort. Auf ihren Inhalt wird auch im berithmten Sutra des
kosmischen Spiels verwiesen.

Die Bedeutung des Konzepts, dass die Kraft einer Handlung nicht einfach vergehen kann,
nachdem wir sie begangen haben, zeigt sich darin, dass viele der frithen indischen Meister die
Zeilen in ihren philosophischen Kommentaren verwenden. Meister Nagarjuna (200 n. Chr.)
verweist auf sie in seinem Haupttext zur Weisheit und in Jenseits aller Furcht. Meister Bhavya
(490 - 570 n. Chr.) spricht von ihnen in seinem bertithmten Werk Fackel der Vernunft, wie
auch Meister Avalokitavrata in seinem Ausfiihrlichen Kommentar zur Lampe der Weisheit. Der
berithmte Chandrakirti (650 n. Chr.) bezieht sich auf das Zitat in seiner Kldrung der Worte,
seinem Kommentar zu den 400 Versen und seinem Kommentar zu den Siebzig Versen iiber
Leerheit. Es findet sich auch in Meister Parahitas Erklarung desselben Werks.

Auch in Tibet wurden der Vers und die Vorstellung dahinter als unentbehrlich betrachtet. Auf
ihn wird in einer grofien Zahl von Werken iiber die Stufen auf dem Pfad verwiesen, z.B. in den
Abhandlungen von Geshe Drolungpa, Je Tsongkapa, dem Ersten Panchen Lama und Pabongka
Rinpoche selbst.

> Setze immer dein Vertrauen: Urspriingliche Zitatquelle unbekannt. Es handelt sich um einen
sehr alten, regionalen Dialekt, aber die Bedeutung scheint korrekt. Informationen tiber den
Autor in Anmerkung 52.

> Nur die Allwissenden wissen es: Die Zeilen finden sich im vierten Kapitel von Lebensweise eines
Bodhisattva, einem berithmten Handbuch fiir aufstrebende Heilige aus dem 8. Jahrhundert.

* Die dich beschiitzen konnen: Die drei hier beschriebenen niedrigen Reiche sind jeweils die
Welten der Hollenwesen, Hungergeister und Tiere. Die Drei Juwelen, die uns davor beschiitzen
konnen, sind Buddha, Dharma und Sangha. Der Buddha-Juwel ist definiert als ,,Jene ultimative
Quelle des Schutzes, der Eine, der das finale Ende seiner eigenen Ziele erreicht hat und die
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Fahigkeit, auch das der anderen zu erreichen.” Der Dharma-Juwel ist ,, die pure Seite der Existenz,
entweder in der Form des Endes allen Leidens, oder des Pfades zu diesem Ziel”” Das Sangha-Juwel
besteht aus ,,Allen, die Erleuchtung erlangt haben’, als der Gemeinschaft aller Menschen, die
Leerheit direkt erfahren haben. Weitere Informationen hierzu und eine erhellende Diskussion
tiber den Akt der Zufluchtnahme finden sich in Analyse der Vollendung der Weisheit von Kedrup
Tenpa Dargye.

7 Wir haben nur eine kurze Lebenszeit: Diese Zeilen von Lord Atishas berithmten Schiiler finden
sich in einem kurzen, wunderbaren Werk namens Zweites Schreiben an Shangtrang Kaberchung,
das Teil des bertihmten Gesammelten Schatzes Geliebter Juwelen aus den Lehren der Kadampa
Lamas ist. Das Zitat scheint hier aus zwei Teilen von unterschiedlichen Stellen im Text zu
bestehen, aber die Absicht ist sicher dieselbe.

*8 Du wirst nur Schmerz erfahren: Zitat aus derselben Quelle wie 57.

* Grofstmogliche Vereinfachung: Die Liste der zehn schlechten Taten (deren Vermeidung die
zehn guten Taten sind) ist eine sehr grobe Verkiirzung einer Vielzahl schiadlicher Handlungen,
die zu begehen wir in der Lage sind. Sie beinhalten drei, die wir mit dem Korper begehen: Toten,
Stehlen, sexuelles Fehlverhalten. Die nichsten vier sind schiadliche Handlungen der Sprache:
Liigen, trennende Rede, harte Rede und unniitze Rede. Die letzten drei sind geistiger Natur:
Neid, Schadenfreude und falsche Weltsicht. Die klassische Darstellung der Zehn findet sich
in ,Kapitel Giber die Taten" aus Schatzkammer des Wissens des indischen Weisen Vasubandhu
(4. Jahrhundert).
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Lektiire 10: Stufen fiir die Praktizierenden des Mittleren und des
Hohen Motivs

STUFEN, DIE MIT DENEN DES MITTLEREN MOTIVS GETEILT WERDEN

V. Den Wunsch nach Befreiung erlernen
N ~ N ~ a aQQ -~ N
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Hiermit haben wir den zweiten Teil der Ratschldge erreicht, wie man die Essenz dieses Lebens
destilliert, wie man also seinen Geist in den Stufen auf dem Pfad iibt, die mit Praktizierenden
des Mittleren Motivs geteilt werden. Hier gibt es zwei Unterteilungen. Die erste ist, wie man den
Wunsch nach Befreiung erlernt. Dies wird in folgendem Einzelvers des Haupttextes beschrieben:
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Segne mich, dass ich klar erkenne,
Was triigerisch ist

An den scheinbar guten Dingen
Dieses Lebens.

Ich kann nie genug davon bekommen.
Auf sie kann man nicht bauen.
Sie erzeugen all mein Leid.

Gewihre mir dann, stattdessen
Nach der gliickbringenden Freiheit
Zu streben.
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{55
Nehmen wir an, wir wéren in der Lage, all den obigen Anweisungen zu folgen: Wir denken iiber das
Wirken des Todes nach und iiber das Leiden in den niedrigen Reichen. Dann unternehmen wir all
die Anstrengung, deren wir uns befleifligen sollen, und nehmen Zuflucht, beachten die Gesetze der
Taten und ihrer Auswirkungen. Zugegebenermafien kénnten wir es so ein oder zweimal schaffen,

die besseren Formen des Lebens zu erlangen - eine Wiedergeburt als Vergniigungswesen oder als
Mensch - und auch unglaublichen Wohlstand, zumindest fiir eine Weile.
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Aber das Wesen aller angenehmen Dinge im Kreislauf dieses Lebens ist, dass, gleichgiiltig wieviel
wir bekommen und wie sehr wir geniefen, was wir bekommen, wir niemals das Gefiihl haben,
das es genug war. Wir wollen immer nur mehr, haben immer nur mehr Verlangen danach. Und

das bewirkt dann fiir uns eine riesige Bandbreite unertriaglichen Schmerzes. Die angenehmen
Dinge drehen ins Gegenteil und werden das Tor zu jeglichem Schmerz, der mich quidilt.
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Der Hochste der Siegreichen, der Grofe Fiinfte der Dalai Lamas, hat auch gesagt:

Was geschah zuvor?
Etwas war in meinem Geist seit Zeit ohne Anfang.

Wann war das?
Es gab niemals einen Augenblick, in dem sie nicht da waren.

Wer sind sie?
Ich lebe und lebe erneut, die Geistesgifte.

Und am Ende?
Werden sie mich im Ozean des leidenden Lebens verrotten lassen, ohne Ende in
Aussicht.

Und das Karma?
Es kommt wie der Wind, mit all den Dingen, die ich niemals wollte.

Wie weit?
Es peitscht mich iiberall, und wirft grofle Wellen, die drei Arten des Leidens.

Wie lang?

Ich konnte fiir immer um dieses Meer wandern. Die Fackel wiirde kreisen und
der Ring des Lichts wiirde erstrahlen.
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Was sollte ich sehen?
Denk an dies und sieh, die Gifte des Geistes sind der eine wahre Feind.

Was ist zu tun?
Der Fir-das-Leben-leben Feind muss sterben.

Wer soll es tun?
Du musst vorgeben, Krieger genug zu sein, um der zu sein, der es tun wird.

Wann werden sie kommen?
Deine Feinde, die Gifte in deinem Geist, waren schon immer da, haben schon

immer gelauert, sind bereit fiir die Schlacht.

Und nun?
Die Zeit ist wahrhaftig gekommen. Ziehe denn hinaus und besiege sie.®
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Wie die Zeilen besagen, gibt es ein Ding, das die wahre Wurzel all unseres Leidens hier im
Kreislauf des Lebens ist. Dies ist nichts anderes als unser Feind, die Geistesgifte, so sehr von uns
geschitzt, unserem Herzen so nah.
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Seit Zeiten ohne Anfang bis zum gegenwirtigen Moment hat uns dieser Feind zu allen Arten
unertraglichen Schmerzes gefiihrt. Und wenn wir immer noch auflerstande sind, diese
schlechten Gedanken endgiiltig loszuwerden, werden sie uns zwingen, Karma zu pflanzen.
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Dann wird uns das Karma zu einer weiteren Wiedergeburt in diesem Haus, im Kreislauf des
leidenden Lebens zwingen. Und dort werden wiederum erneut die Geistesgifte beginnen, und
dann werden wir erneut Karma pflanzen. Und so steht es fest: Dieses Karma wird uns erneut
in die unreinen Teile eines leidenden Wesens zwingen, in eine der sechs Formen des Lebens.
Wir werden wiedergeboren, und wiedergeboren, und immer wieder wiedergeboren, und durch
diese Sechs wandern.®!
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Sobald wir eine Wiedergeburt im Kreislauf begonnen haben, werden wir von den drei
unterschiedlichen Arten des Leidens gequilt, ohne auch nur den kleinsten Unterlass®. Es ist
ganz gleichgiiltig, ob wir eine hohe oder eine niedrige Wiedergeburt haben, es gibt hier nicht
einen einzigen angenehmen Moment. Wo auch immer wir hingehen, wird der Ort uns Schmerz
bringen. Mit welchem Freund auch immer wir gehen, der Freund wird uns Schmerz bringen.

Welchen Besitz auch immer wir haben, er wird uns Schmerz bringen. Sie alle konnen und
werden niemals etwas anderes sein.
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Du fragst vielleicht: ,Welchen Weg soll ich gehen, um diesem Schmerz zu entfliehen?” Du musst

einen Weg finden, den Strom der Wiedergeburten zu beenden, den Kreislauf des Lebens, dessen

ursichliche Natur Karma und die Geistesgifte sind. Solange du dies nicht schaffst, wirst du
niemals einen Ort finden, der frei von diesem Leiden ist.
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Der Schliissel zur Beendigung des Stroms der Wiedergeburten im Leiden findet sich im
Haupttext der Drei Hauptpfade. Hier sagt der Herr der Lamas:

Denke immer und immer wieder daran, dass
die Taten und ihre Konsequenzen und

der Kreislauf des Leidens niemals fehlgehen:
Beende das Begehren nach der Zukunft.
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Nimm an, wir wiren zunichst in der Lage, die hochsten der mutmafllich guten Dinge dieses
Lebens zu erlangen: Wir gewinnen himmlische Form, oder fantastischen Reichtum, oder
gottgleiches Wesen, so wie der Reine, oder Hundertgabe oder einer dieser Herrscher, die die
Welt mit einer Kraftscheibe regieren: Keiner dieser Formen kannst du jedoch trauen, denn ihrer
aller unausweichliches Ende ist, dass wir die karmischen Friichte der schlechten Taten, die wir
zuvor begangen haben, ernten miissen. Diese Taten werfen uns in Wiedergeburten, z.B. in die
niedrigen Reichen, in denen wir eine unendliche Vielzahl von Schmerz hier im Kreislauf des
Lebens durchleiden miissen.
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Wir mussen diesen Prozess verstehen, und immer wieder uber all die Quelle nachdenken, die
uns allen Schmerzes bringt: Unwissende Taten und die Geistesgifte. Wir miissen das Begehren
nach jeglichem zukiinftigen Leben beenden.
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Bevor wir das tun konnen, brauchen wir etwas anderes:

Muse und Gliick sind schwer zu finden, das Leben ist nicht lang.
Denk immer daran, beende das Begehren nach diesem Leben.*
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Wie der Vers besagt, miissen wir zuerst das Begehren nach diesem Leben beenden. Datiir miissen
wir daran denken, wie schwer es ist, diese Muse und dieses Gliick zu finden. Und auch an Folgendes
miissen wir denken: Obwohl wir es dieses eine Mal geschafft haben, einen perfekten Kérper und
ein perfektes Leben zu finden, miissen wir dennoch sterben. Wir kénnen nicht lang hierbleiben.
Es gibt keine Moglichkeit, zehn zusétzliche Jahre an dein Leben anzuhingen, und die Jahre, die
du noch hast, schmelzen stetig dahin, ohne Unterlass.
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Was auch immer du und ich zu erreichen hoffen, ob es nun ist, dass wir uns vor den drei niedrigen
Reichen bewahren, oder ob es ist, die Freiheit und den Zustand der Allwissenheit zu erlangen,
wir miissen diese Gewohnheit brechen, auf die ,,guten” Dinge in diesem Leben zu hoffen. Dies
ist absolut entscheidend in unserer gesamten Dharma-Laufbahn: Vom allerersten Tag, weiter
durch den gesamten Verlauf, bis hin zum Ende.
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Diese letzten Punkte werden besonders gut in den Werken der alten und der neuen Schulen
der Hiiter des Worts beschrieben, wie auch in den Texten der urspriinglichen Meister der Linie
des Worts.** Wenn du diese Biicher zur Schulung deines Geistes verwendest, wirst du kraftvolle
Ergebnisse erzielen.
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Hore diese Beschreibungen des leidenden Lebens, wie sie zuerst vom Siegreichen, Yang Gonpa,
gesprochen wurden:

Du kannst nicht sicher sein, dass du leben wirst,
noch kannst du die Stunde deines Todes festlegen.

Dieses Monster, der Herr des Todes

hat kein Interesse

zu kommen, wann es dir passt.

Die vier Elemente deines physischen Korpers
und deines Geistes

konnten schon heute getrennte Wege gehen.
Denk dariiber nach:

Kannst du jemals sicher sein?
Kannst du jemals entspannt sein?®®
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Er flgt weitere Zeilen hinzu, unter anderem:
Dieser Teufel, Gier
haufte Geld an

ohne Riicksicht auf Trost
und Mihsal, um dies zu erreichen.

Aber wir haben keine Macht
auch nur das allergeringste davon
mitzunehmen an jenem Tag.

Was nutzt das Geld,
das nie da ist,
wenn du es brauchst?

Unsere Freunde und Familie
standen uns bei
und gingen mit uns durch Dick und Diinn.

Wir gewannen und behielten sie,

indem wir uns anpassten
und auf unseren guten Ruf achteten.
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Aber es gibt nicht einen,
der auch nur einen Schritt
an unserer Seite gehen kann an jenem Tag.

Was nutzen Familie, Freunde,
die nie da sind,
wenn du sie brauchst?

Mit Mithe und Schweif3
bauten wir ein grofSes
wundervolles Haus fur uns.

Um das zu erreichen, uibertraten wir

alle Regeln,

was wir tun, sagen, denken sollen.

Aber was geschieht,

wenn der Herr des Todes eines Morgens entscheidet,
dass er nicht ldnger schlafen wird?

Was nutzt ein Haus,

das nie da ist,
wenn du es brauchst.
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Und dann sagt er:

dringen sich grote Wolken am Himmel

Es kommen die Blitze,
es gehen die Blitze.

Dieses Leiden namens Unbestidndigkeit

reif3t unser Leben
in den Abgrund.
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Lass los das Gefiihl
der Bestandigkeit
das Gefiihl, vorbereitet zu sein.
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Der Regen bringt ihn hervor,

jenen gliickbringenden Moment

wo alles einfach richtig ist.

Es kommt ein Regenbogen,
es geht ein Regenbogen.

Dieses Leiden namens Unbestidndigkeit
reif3t unser Gliick
in den Abgrund.

Lass los das Bediirfnis,

gut auszusehen
und dein Selbst Parade zu fiihren.
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Ein plotzlicher Ton
bringt es hervor.

W
W
W
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Es kommt ein Echo,
es geht ein Echo.
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Dieses Leiden namens Unbestidndigkeit
reifit unseren Ruhm
in den Abgrund.

Lass los die Hoffnung nach Grofie,
die Hoffnung nach einem groflen Namen.
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Sie reisen in eine grof3e Stadt,

um ihre Waren zu verkaufen
und iibernachten in irgendeinem Hotel.

Es kommt der Gast am Morgen,
es geht der Gast am Abend.

Dieses Leiden namens Unbestidndigkeit
reifit unsere Freunde

in den Abgrund.

Lass los die Hoffnung,

zu deinen Freunden zu passen,
zu deiner Familie.
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Im Sommer arbeiten

die Bienen und bauen
ihren Bienenstock.
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Aber jeder kann sehen,
wie sie ausgeldscht werden
in einem einzigen Augenblick.

Dieses Leiden namens Unbestidndigkeit
reifit unsere Nahrung und unser Geld
in den Abgrund.

Lass los den Versuch,
all dieses Geld, all diese Nahrung
zusammenzuraffen.
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Denke in Kontemplation iiber diese Worte nach und tiber Werke wie die Verse von Drom
Gyalway Jungne, in denen er sich selbst ermahnt, seine Praxis zu perfektionieren.® Denk stindig
dariiber nach und streng dich mit aller Kraft an, den Anleitungen zu folgen, wie du dieses Leben
aufgeben kannst.
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Dies allein ist noch nicht genug, wie auch die folgenden Worte von Kelsang Gyatso, dem
hochsten aller Siegreichen, besagen:
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Dieses Ding, das sie
die drei Reiche zyklischen Lebens nennen
ist ein Haus aus glithend heifSem Stahl.

Wo auch immer du dich hinwendest,

in allen der zehn Richtungen,
wird dich das Leiden verbrennen.
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Du wiinscht dir so sehr,
dies wiirde nicht geschehen,
aber dies ist sein wahres Wesen:

Wie erbarmlich ist unser Leben,
dass wir ziellos
in solch einem Haus des Schreckens umher wandern.®”

Wé&'ﬂﬂ?&'q%?'FNN'Q"ﬁN'@'Qr\{’\'@c%?'&\éﬁ&i'ﬂiﬁsaﬂ"@'

- (SN A &~ - [Vt

aaxgr\gq'@N'g&:‘ngm'qm&&5'@@4'&&&&'@&'@3&'@@1&'

A ~ ~

E’R'QQNK"\'W ﬁﬂ'@i'&?&'Q'QENN'EQN'Q}'Qﬂﬁ'ﬁﬂ'ﬁ!W
Dieser Kreislauf des Lebens mit seinen drei unterschiedlichen Reichen ist absolut nichts als
Leiden, seinem ganzen Wesen nach. Es ist vollig gleichgiiltig, ob du eine hohere oder eine niedrige
Wiedergeburt in ihm erlangst, es ist alles dasselbe. Erwége sorgfaltig die Wahrheit dieser Worte

und dann geh und suche einen Weg, wie du Freiheit vom Kreislauf erlangen kannst, und einen
Weg, wie du deinen Feind zerstoren kannst: die Geistesgifte.
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Du und ich, wir haben womdglich irrige Vorstellungen, wie wir es in dieser Welt zu etwas
bringen koénnen: ein guter Korper, Besitz, Macht, Ruhm. Ganz gleich, wie weit wir es in diesen
Dingen bringen, lass uns ganz ehrlich sein: Wenn wir es niichtern beurteilen, dann miissen wir
zugeben, dass wir nicht wirklich viel weiter in unserer intellektuellen oder korperlichen Kraft
entwickelt sind als gewohnliche Tiere, Kafer, Vogel oder dhnliches.
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Diese Dinge sind es kaum wert, daran anzuhaften. Sie sind nichts, an das du dich bis zu deinem
letzten Atemzug klammern wolltest, nichts, dem du in irgendeiner Weise trauen konntest. Im
Gegenteil: Du konntest die hochsten Freuden und Besitztiimer des zyklischen Lebens erlangen,
du konntest sogar das machtige Wesen namens der Reine, oder Hundertgaben werden, oder
all die zahllosen Reichtiimer im Konigreich eines Weltenherrschers genieflen: Am Ende wiirde
es immer so ausgehen, wie es Brief an einen Freund und andere dhnliche Werke beschreiben:
Du wanderst ziellos umher in einem Haus des Schreckens, in den drei niedrigen Reichen des
Lebens.
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Es macht absolut keinen Unterschied, welche Art der sogenannten ,,guten” Dinge du hier in der
Welt des Leidens erlangen kannst, am Ende wird dich alles im Stich lassen. Du musst die Liige
entlarven. Du musst lernen, klar zu denken iiber all die Probleme, die diese Dinge dir immer
bringen werden. Mit der Zeit wirst du sehen, wirst du wissen, dass jeder Zentimeter dieses
Leidenskreislaufs in seinem wahren Wesen Schmerz ist.
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Dann wirst du Entsagung haben, und zwar derart, dass du die Freuden des Nirvanas jenseits
der beiden Extreme®® erreichen willst, kurzfristig Freiheit vom Leiden der drei niedrigen
Wiedergeburten und letztendlich Freiheit von jeglichem Schmerz im Kreislauf des Lebens.
Und es wird dies die aulergewohnliche Form der Entsagung sein, nicht die grobe Art, die man

erreicht, wenn man einfach nur dem folgt, was einem jemand sagt, nicht die Art, die im Mund
bleibt und nicht bis ins Herz reicht, die nur in Worten ist, aber nicht in Wahrheit.
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Was wir hier erbitten ist, so unser Lama, dass unser Lama uns die Kraft gewahren moge, ein sehr

starkes Verlangen zu entwickeln, den echten und aufrichtigen Wunsch, das Gliick der Freiheit
zu erlangen.
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VI. Den rechten Pfad zur Freiheit finden
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Dies bringt uns zur zweiten Unterteilung, wie man seinen Geist in den Stufen auf dem Pfad
tibt, die mit Praktizierenden des Mittleren Motivs s geteilt wird, also um die Definition, welche

Art von Pfad uns zu dieser Freiheit bringen kann. Dieser Punkt wird in einem Einzelvers des
Haupttextes behandelt:
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Gewihre, dass diese reinen Gedanken
Mir helfen, wachsam zu sein

Und ich mir immer bewusst bin,

Was zu tun ist.

Gewihre mir, mit

Der grofdten Sorgfalt

Die ethischen Geliibde

Zum Mittelpunkt meiner Praxis zu machen.

Sie sind das Fundament
Der Lehren von Buddha.
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Bisher haben wir erklart, wie wir wahrhaftig sehen konnen, dass selbst die anscheinend guten
Dinge im Kreislauf des Lebens keinerlei Essenz, keinen Bestand haben. Wenn das passiert,
tberfillt uns ein Gefiihl von Ekel vor jeglichem Aspekt des zyklischen Lebens. Dieses heife
Gefiihl der Entsagung, diese reinen Gedanken, das Gliick der Freiheit erlangen zu wollen, werden
uns zu etwas anderem fiihren, wie vom Allwissenden selbst beschrieben:
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Der gesamte Umfang
der hochsten gesprochenen Worte,

der Lehren der Buddhas
ist in den drei Sammlungen enthalten.

Dies ist der Grund,
warum die drei unterschiedlichen Ubungen
die Essen der Lehren sind.

Diese Drei beginnen
mit der Ubung

der Moral.

Und es ist gesagt,

dass sie zu Hause ist
in der Sammlung tiber Disziplin.
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Dies erklart, warum

so viel des heiligen Dharma
so wunderbar gesprochen,
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in Form der
Werke iiber Disziplin gefasst wurde.

Konnte es dann jemals geschehen,
dass jene weisen Ménner,
die das Verstandnis haben

der richtigen Reihenfolge
der Lehren,
sich nicht an diesen erfreuen wiirden?
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Nirgends heifdt es
anderes als dies:
Wenn du

die Einsicht, die Ubung

der Weisheit gut entwickeln willst,
musst du die Stille finden

in der Konzentration.

Es heif’t auch,

wenn du

einen reinen, einsgerichteten Geist entwickeln willst,
musst du die Ubung

der Moral besitzen.
Und dies ist guter Rat.
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Einige mutige Seelen
behaupten, sie wiirden
viele unterschiedliche Geliibde einhalten.

Aber es passiert ach so oft,

dass wir erleben, wie sie

jegliches Versprechen, das sie gegeben haben, brechen.
Der Weg der Heiligen

ist das Bemiihen,

ihre Moral rein zu halten,

Genauso,

wie sie es
versprochen haben.
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Wenn du

die Wahrheit hierin erkannt hast,
dann nutze deine Wachsamkeit,

kontrolliere stindig

deine Gedanken, Worte und Taten,
um jeglichen Fehler am Entstehen zu hindern.
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Erinnere dich,

gib dir grofite Miihe,
verspiire Scham
und Bedacht.

Wende sie

fur das Pferd deiner Sinne an,

wenn es den falschen Weg gehen will.
Nutze deine Starke,

es zu ziigeln,

denn dies ist der Geisteszustand,

den du dazu bringen kannst,
sich zu fokussieren und
auf jeglichem heilsamen Objekt konzentriert zu bleiben.

Stabil,
was auch immer du willst,
wie auch immer du es willst.

Und dies ist der Grund, warum
sie die Ethik
rithmen als den Weg,

Einsgerichtetsein des Geists zu erreichen.”
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Der Prozess, den Je Tsongkapa beschreibt, verlauft wie folgt: Erinnerung kommt am Anfang, sie
bewahrt dich davor zu vergessen, was du tun sollst und was du nicht tun sollst. Wachsamkeit
kontrolliert dann von Zeit zu Zeit, ob deine Aktivititen des Korpers, der Sprache und des Geistes
in die richtige oder die falsche Richtung gehen. Deine Féhigkeit, dir grofite Miihe in diesem
Leben zu geben, wirkt auf allen Ebenen: Sie verhindert jegliche Art unangemessener Gedanken
und Handlungen und halt dich innerhalb der Grenzen dessen, was angemessen ist.
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Die entscheidenden Punkte der gesamten Lehren der Siegreichen Buddhas, die Bedeutung des
Inhalts der drei Sammlungen des Worts, all diesistenthaltenin dreikostbaren, auflergew6hnlichen
Arten der Ubung: der Ubung der Moral, der meditativen Konzentration und der Weisheit.
Der Dreh- und Angelpunkt der beiden letzten Ubungen, ihre Basis, ihre Grundlage und der
Grund, auf dem sie stehen, ist im Grund eine einzige Sache: Moral in Form der verschiedenen
Freiheitsgeliibde.”” Wie der grofie Panchen Lama, Lobsang Chukyi Gyaltsen, sagt:
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Alles beginnt,
wenn du denkst:
,,Es wird schon nicht so schlimm sein,

wenn ich ein paar
dieser kleineren Geliibde
ein klein wenig breche”

Innerhalb kiirzester Zeit
wirst du dich
an einer grofen Zahl deiner Geliibde vergangen haben.

Wenn du wahrhaftig dariiber nachdenkst:

diese Art der Einstellung
ist wie ein Metzger,
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der kommt,
um das Leben
deiner zukiinftigen héheren Geburt zu zerstéren.”
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Der Punkt hier ist: Wenn etwas so Geringes wie das Brechen eines einzigen kleineren Geliibdes so
schwerwiegende Auswirkungen haben kann, dann ist es selbstverstindlich, dass die Anhdufung
noch groflerer Uberschreitungen uns unausweichlich in eines der drei niedrigen Reiche fiihren
muss, in derartige Schmerzen, dass sie jegliche Duldungskraft in uns vollkommen tiberschreiten.

"°%N@:'§§gﬁm'&¥‘”@:'aéﬁ“’*é“’“@iﬁﬁ"ﬁﬁ”mﬁW
A 2P 3R R AR PN ax Rarags 1R ag Farazmar
a:N'm'gawm'&mA\!'ma':xg;q'%:‘ﬁ:x'm%:ifag&r@'"

Aus diesem Grund diirfen wir niemals leichtfertig tiber auch nur die geringste Uberschreitung,
die wir begehen konnten, denken, bis hin zu den kleineren Geliibden. Wir miissen unbedingt all
unsere Geliibde genauestens einhalten. Und daher miissen wir Meister werden im Verstandnis
all der unterschiedlichen Geliibde und Ratschlidge in Bezug auf ganz gleich welche der acht
Arten von Freiheitsgeliibden, der zu folgen du zugestimmt hast. Und wenn du sie perfekt gelernt
hast, dann musst du sie zur Essenz deiner Praxis machen.
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Dies ist es, so unser Lama, was du von deinem Lama in diesem Vers erbittest. Du bittest ihn
oder sie, dir zu helfen, die Stirke zu entwickeln, deine Geliibde perfekt einzuhalten. Dass
du lernen mogest, die Geliibde in deinem Wesen als wahren Vertreter des Buddha selbst zu
betrachten. Dass du deine Geliibde lieben und wertschitzen und sie immer verteidigen mogest.
Du bittest darum, so sagt er, dass dir die Fahigkeit gewédhrt werden moge, diese und die anderen
auflergewdhnlichen Ubungen genauso, wie sie vorgesehen sind, zu befolgen.
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OFFENE SCHRITTE FUR PRAKTIZIERENDE DES HOHEN MOTIVS

VII. Entwicklung des Wunsches nach Erleuchtung
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Dies bringt uns zum dritten und letzten Teil der Ratschlage, wie man dies Essenz dieses Lebens
destilliert: Wie man schlussendlich seinen Geist in den Stufen des Pfads fiir Praktizierende des
Hohen Motivs ibt. Hier gibt es ebenfalls zwei Unterteilungen. Die erste ist, wie wir den Wunsch
nach Erleuchtung entwickeln. Dies wird in folgendem Einzelvers des Haupttextes beschrieben:
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Ich bin gestiirzt und

In den Ozean dieses
Leidvollen Lebens gefallen.
Segne mich, dass ich erkenne,
Dass alle Lebewesen

Jedes meine Mutter,

Auch hinein gefallen sind.

Gewihre mir sodann,

Den Wunsch nach

Erleuchtung zu leben,

Und die Aufgabe, sie alle

Zu befreien, auf mich zu nehmen.

'ﬁ'v\x:'gméq'@&'@&ma'&“{omy
3R R REN T INE FHAR]

168



Kurs Ill: Angewandte Meditation
Lektire Zehn

R gauass|
AR ARAEAN A TE R
R Ay agAy
Im Sutra, das Viradatta erbat heif3t es:
Wiirde das Verdienst des Wunsches nach Erleuchtung
physische Form annehmen,

es wiirde jeden Winkel des Raums selbst austiillen
und dann noch weiter tiberlaufen.”
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Das Werk Leben eines Bodhisattvas enthdlt ebenso Zeilen wie die Folgenden:
All die anderen
Arten der Tugend
sind wie ein Bambusbaum.

Sie geben ihre Friichte
und dann unweigerlich
sterben sie und vergehen.

Aber der Wunsch
nach Buddhaschaft

ist immergriin,
tragt immer Friichte,

und statt zu vergehen,
erblitht er immer mehr.”

169



Kurs Ill: Angewandte Meditation
Lektire Zehn

VAT A~

E'Q'&Siﬂ& x

19Rar HAA AR NN RRA| BE |

m:ﬁ&r@&rm‘g&&mg/&mm

ﬁ&%g&'@a@a‘iq&’m

RS RS ARy aEEa AN RS
Der Grofe Lord hat auch gesagt:

Jene grofien Wesen

die tiiber

die Methode meditieren

und so uber
die unterschiedlichen Arten
der Weisheit,

erreichen
Erleuchtung
schnell.

Sie kann nicht erreicht werden

durch das Meditieren
uber die Selbstlosnatur allein.”

Brvarss] Bgaraadydags
1&&N'qgﬁ’ﬁq'&&fﬂ'@&‘@‘ﬂ@)&ﬁ:@ 1
Unser Hoher Lama sagt schliefSlich:

Der Wunsch nach Erleuchtung
ist der zentrale Balken,

der alle Pfade

des Wegs des Hochsten tragt.”
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Wir konnen aus diesem und anderen Werken ersehen, dass die wunderbaren Eigenschaften
des Wunsches nach Erleuchtung grenzenlos sind. Vom ersten Moment an, wenn du und ich
entscheiden, dass wir versuchen wollen, den Zustand eines Buddha zu erreichen, kénnen wir
ohne diesen Wunsch nichts erreichen.

AN N ~ Q ~ A8,
Qﬁ'b\!ﬂ'i'v\ﬁ"?)q'ﬂ@iﬂ"f\'N:’Nﬁ'@f\'@d\]'QQ'ﬁN'@NS‘QQ'NQEQ'
I D S S oo
OR] RV RSARITA iéﬂ
In dem Augenblick, in dem wir diesen Geisteszustand erreichen, erlangen wir, selbst wenn wir

keinerlei andere bewundernswerte Eigenschaften besitzen, den Titel ,Sohn oder Tochter des
Buddha”. Wir treten dann auch in den Rang derer, die dem GrofSen Pfad folgen.

- A~ - N “~ “~ “~ (N
N&N'Qﬂ'&"\'QR'Qﬂﬂ'&ﬂ'QQ"’é'Q'QﬁN'Q'NﬂN'Ni'Bﬁ'Q}@XE'QS'
~~ Q. - SN S\
Nﬂ'g"\ﬁ£§'g'§"§'6x EQ"'Q'&%’QQ'QN'iQ:'E\Téﬁ'RYN'ﬁx 5’-’(@@
-~ -~ -~
‘@'N&N'qaﬁﬂ'ﬂ@]'é‘
Wenn uns dieser grofien Wunsch jedoch fehlt, dann ist es vollig gleichgtiltig, wie viele Tugenden
wir besitzen, Fihigkeiten, wie z.B. iiber die ultimative Weltsicht meditieren zu kénnen, wo wir
erkennen, dass die Dinge keine Natur aus sich selbst heraus besitzen. Wir werden dennoch

nicht den Rang derer erlangen, die dem Grofsen Pfad folgen, und noch viel weniger werden wir
Erleuchtung erlangen. Daher ist der Wunsch von entscheidender Bedeutung.
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In den Abschnitten, in denen wir uns in den Stufen iiben, die mit Praktizierenden des Niedrigen
und des Mittleren Motivs geteilt werden, haben wir iiber die Leiden der niedrigen Reiche und
des gesamten Kreislaufs des Lebens meditiert, aber immer nur in Bezug auf uns selbst. So haben
wir die Tugend einer gesunden Abscheu fiir die Art des Lebens, das wir leben, entwickelt.
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Hier haltst du dich an dieselben Gedanken und iibertrégst sie — jetzt setzt du sie in Beziehung zu
den Umstdnden, in denen andere sich befinden. Dann werden Mitgefiihl und andere Haltungen
in dir beginnen zu wachsen. Ube deinen Geist so im rechten Voranschreiten, indem du entweder
die ,siebenteilige Ursache-und-Wirkung-Anleitung” oder die Praxis namens ,,Sich selbst mit

anderen austauschen” und folge diesen Methoden, wie die Biicher iiber die Stufen auf dem Pfad
zur Buddhaschaft sie beschreiben.”
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Du musst dich in allen relevanten Details tiben. Ein Beispiel wire, dich durch formelle Rituale
dem Wunsch in Form des Gebets und dem Wunsch als tatsachliche Handlung zu verpflichten,

nachdem du einen Punkt des ersten starken Gefithls von Vertrautheit mit dem Wunsch
entwickelt hast.

'%N'g'ﬂ@:‘ﬁ&'mﬁq'ma"{qwt\'y &:‘%ﬁ@ﬁ‘m'ﬁ'qﬁfawgq‘qy\r
@'g&&ﬁ:‘ﬁ:&mﬁ'&“{qmy m&r‘?ﬁ'ﬁ:g‘&ﬁ'q%a'zﬁ‘ﬁ:‘sq‘
@'a@q&ma'qaigtw

Die Bedeutung des Haupttexts ist hier wie folgt: Ich selbst bin gestrauchelt und gestiirzt in die See
des Schmerzes dieses leidenden Lebens. Das bedeutet, ich bin in den Ozean der Wiedergeburten
gefallen. Ich kann nicht abschitzen, wie tief er ist, oder wie weit entfernt sein Ufer. Die grof3e
Meereswelle meiner Taten und meiner Geistesgifte, meiner Geburt, meines Alterns, meines
Todes, sie alle wiiten um mich herum.
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Eine grofle Zahl grausamer Kreaturen, die im Wasser leben, tauchen auf und greifen mich
unabléssig an. Dies sind die drei Arten des Leidens — das Leiden des Schmerzes, das Leiden der
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Freuden, die vergehen, und das Leiden, einfach am Leben zu sein. Sie reifSen an mir, sie quélen
mich, unablissig, unbarmherzig.
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Und genauso geht es auch jedem anderen Lebewesen. Jedes einzelne von ihnen war in der

Vergangenheit meine Mutter. Im anfangslosen Strom der Leben, die ich durchlaufen habe,
haben sie sich um mich gekiimmert, mich beschiitzt, mit unglaublicher Gite.
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Ich muss lernen zu sehen, wie all diese Wesen ebenfalls hineingestiirzt sind, wie sie hinabgeworfen
sind in dieses Elend durch die Masse des Leids. Und dann muss ich den Entschluss fassen, die
Aufgabe auf mich zu nehmen, sie alle von jeglichem Schmerz und von jeglicher Ursache des
Schmerzes zu befreien. Ich muss sicherstellen, dass sie jede Art des Gliicks erreichen. Ich werde
das selbst tun, allein, ohne auf jemand anderen zu warten oder ohne von jemand anderem

abhdngig zu sein. Ja, ich will jenseits allen anderen selbst sicherstellen, dass sie alle den Zustand
eines Buddha erreichen.
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In Kiirze, so unser Lama, wir bitten unseren Lama um die Fahigkeit, brennende Gefiihle der
Liebe und des Mitgefiihls zu finden, Geisteshaltungen, in denen wir es keinen Moment linger
ertragen, unsere Mit-Lebewesen, unsere Miitter, so ohne jegliches Gliick und so gequilt vom
Schmerz sehen zu miissen. Wir bitten darum, dass diese Gefiihle in uns das hochste Streben
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erwecken mogen, den wahren und natiirlichen Wunsch nach Erleuchtung. Und wir bitten
unseren Lama um die Fdhigkeit, iiber diesen Wunsch zu meditieren, ihn zu praktizieren und
ihn ganz und gar perfekt zu machen, genau hier, auf genau diesem Meditationskissen, bevor wie
wieder aufstehen.

VIIL Allgemeine Ubung der Titigkeiten eines Bodhisattvas
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Hiermit haben wir die zweite Unterteilung der Anleitung erreicht, wie wir unseren Geist in
den Stufen auf dem Pfad fiir Praktizierende des Hohen Motivs iiben. In dieser Unterteilung

geht es darum, wie du dich in den Tétigkeiten eines Bodhisattvas iibst, nachdem du den oben
beschriebenen Wunsch nach Erleuchtung erlangt hast.

Unsere Diskussion wird zwei Teile umfassen: Die Ubung der offenen Titigkeiten eines
Bodhisattvas und die Ubung der geheimen Titigkeiten eines Bodhisattvas. Erstere besteht
ebenfalls aus zwei Schritten: Der erste von beiden erklirt, wie du dich insgesamt in den
Tatigkeiten tibst und wird in einem Einzelvers des Haupttextes vorgestellt.
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Segne mich, dass ich erkenne,
Dass der Wunsch alleine

Nicht geniigt.

Denn wenn ich kein Meister bin
In den drei Arten der Moral,
Kann ich kein Buddha werden.
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Gewihre mir sodann

Die unerschiitterliche Entschlossenheit,
Die Geliibde fiir die S6hne und Tochter
Der Siegreichen einzuhalten.
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Nimm an, du hittest, wie oben beschrieben, den Wunsch nach Erleuchtung erlangt, wo du
wahrhaftig hoffst, den Zustand eines Buddha zu erreichen, um jedem Lebewesen helfen
zu konnen. Dies allein ist nicht genug. Wenn du den Wunsch erreicht hast, musst du immer
noch die Geliibde dieser Bodhisattva-Prinzen und -Prinzessinnen, dieser Sohne und Tochter

der Siegreichen Buddhas ablegen. Und dann musst du dich im Geben und den anderen fiinf
Vollendungen iiben. Es gibt keinen anderen Weg, Erleuchtung zu erlangen.
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Diese Tatsache erkldrt, warum es so wichtig ist, wenn die Heiligen Wesen sagen, dass alle sechs
Vollendungen in den drei Arten der Moral enthalten sind.
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Die erste Art heifst ,,die Moral, dich vor dem Begehen falscher Taten zu bewahren”. Hier
beginnst du, indem du sehr sorgfiltig darauf achtest, deine Moral zu bewahren, indem du die
zehn schlechten Taten vermeidest.”® Diese Art guten Verhaltens gilt fiir alle, gleich ob sie eine
Robe tragen oder nicht, und sie muss unbedingt eingehalten werden.
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Noch genauer: bei dieser ersten Art der Moral musst du dich selbst auch noch mit aller Kraft
anstrengen sicherzustellen, dass dein Leben zu keinem Zeitpunkt beschmutzt wird durch die
Uberschreitung auch nur eines der Geliibde, die einzuhalten du gelobt hast. Hier beziehen
wir uns auf die Geliibde aller drei Arten: Freiheitsgeliilbde, Bodhisattva-Geliibde und geheime
Geliibde.”
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Die zweite Art der Moral heifdt ,die Moral der Sammlung von Gutem”. Hier wendest du eine

Vielzahl von Mitteln an, um extrem kraftvolle Tugenden in deinem Wesen anzusammeln. Es
sind dies die Tugenden der Sammlung von Verdiensten und Weisheit.*
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Die dritte Art der Moral ist ,,die Moral, die fiir jedes Lebewesen handelt”. Hier achtest du darauf,
die unterschiedlichen oben beschriebenen Arten der Moral einzuhalten, die davon handeln, dich
selbst vor Fehlverhalten zu bewahren. Aber anstatt dies mit einer von Eigeninteresse infizierten

Motivation zu tun, handelst du ausschliefSlich aus der Motivation, vollstindige Buddhaschaft
zum Wohle aller Lebewesen zu erlangen.

-~ QA N AN NI N QA7
i'%'g‘l’é@!'ﬁ&&'&&ﬂ'ﬂﬁ&rN'Q"NN\q:'QSN'Q?'@N'QQ'@R’Q'&%'
W7\ - - ~~ N QA &~ N\
Q@Q"Nﬁix a'%'34ﬂ'RY'U\]f\'ﬂﬂ'KY"\'gﬂ"N'QQSQ’@Q'@'QTQ%R’N'
r@n'mr\'é\x‘q&m\'&E:’qa'ix'm'ng'h‘%ﬁ'w‘
Du musst ein sicheres Wissen entwickeln, wo du klar sehen kannst, wie du ohne absolute
Beherrschung dieser drei Arten von Moral, ohne ausgezeichnete Ubung und vollstindige

Gewohnung in ihrer Befolgung, niemals einer derjenigen werden kannst, die den vollstindig
erleuchteten Zustand eines Buddha erreicht haben.
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Wenn du dieses Wissen entwickelt hast, musst du die Geliibde fiir die ,Kinder der Siegreichen
ablegen (also die Bodhisattva-Geliibde) und dann musst du mit absoluter Entschlossenheit die
drei Arten der Moral erlernen und beherrschen. Worum wir unseren Lama hier bitten, so unser
Lama, ist, dass er oder sie uns die Fahigkeit dazu gewdhren mage.

IX. Ubung in den letzten beiden Vollendungen
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Nachdem wir die Tatigkeiten eines Bodhisattva im Allgemeinen vorgestellt haben, kommen wir

jetzt zur spezifischeren Beschreibung, wie man sich in den letzten beiden Vollendungen {ibt.
Dieser Punkt wird in folgendem Einzelvers des Haupttexts behandelt:
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Gewihre mir, dass ich schnell
Den Pfad erreiche, wo Stille
Und Einsicht sich vereinen.

Das Eine, das meinen Geist
Davor bewahrt, sich ablenken
Zu lassen und ihn beruhigt.

Das Andere, das die
Perfekte Bedeutung auf
Korrekte Weise untersucht.
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Der Vers spricht von Objekten, die ,falsch” sind. Darunter verstehen wir Objekte, die auf
ganz spezifische Weise falsch sind. Ein Beispiel wére der Versuch, meditative Konzentration
zu entwickeln durch Fixierung des Geistes auf einen kurzen Holzstock, wie einige Nicht-

Buddhisten empfehlen. Wir miissen uns bemiihen, den Geist ,zu beruhigen”, das heifit, ihn
davon abzuhalten, von diesen Arten falscher, auflerlicher Objekte abgelenkt zu werden.
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Einige tibetische Schulen der Vergangenheit haben auch meditative Stille gelehrt, indem man
an iiberhaupt nichts denken und den Geist einfach in einer dunklen Art von Trigheit halten
sollte. Den hohen Zustand perfekter Einsicht erkldren sie dann als Bewegung in diesem tauben
Zustand zu einer Realisation reiner und einfacher Leerheit der tauschenden Natur des Geistes —
jedoch beschreiben sie diese Leerheit als das, zu dem du gelangst, wenn du analysierst, ob das,
was wir den ,,Geist” nennen, aus irgendeiner Form oder Farbe besteht, und dann kein solches
Ding finden kannst.
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Aber keine dieser Ideen ist korrekt. Wir miissen vielmehr Texten folgen wie den kurzen und
den umfassenderen Erkldrungen der Stufen auf dem Pfad, die vom GrofSen Herrn selbst verfasst
worden sind, und in denen er die Anleitungen weitergibt, die vom GrofSen Herrscher, dem
Liebenden, in seinem eigenen Werk mit dem Titel Trennung der Mitte und der Extreme gegeben
wurden.
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Diese Abhandlungen beschreiben, wie man in Schritten die fiinf Probleme der Meditation

eliminiert, die acht Gegenmittel anwendet und die neun Geisteszustinde mit ihren vier
unterschiedlichen Ansdtzen erreicht.”
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So erreicht man eine Art von Gliickseligkeit, eine vollstindige Fiigsamkeit von Koérper und

Geist, die aus dem Verweilen in einsgerichteter Meditation auf ein gewihltes tugendhaftes
Objekt entsteht. Dies fithrt dann wiederum zu dem, was wir meditative Stille nennen.
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Der Begrift , perfekte Bedeutung” bezieht sich hier im Vers auf ein bestimmtes Objekt: die
Tatsache, dass nichts eine Natur aus sich selbst heraus hat.*> Eine Art der Weisheit, die fiir die
Untersuchung der Natur eines Objekts genutzt wird, analysiert dieses Objekt auf bestimmte,
korrekte Art und kommt am Ende dieser Analyse zu einem definitiven Schluss. Der Geist
verbleibt in Meditation auf dieser Wahrheit, so dass sich Analyse und Fixierung auf das Objekt

vereinen und zusammen arbeiten. Dies erzeugt ein Gefiihl der Gliickseligkeit, das den Geist
vollstandig erfiillt - und damit hat man das erreicht, was wir ,,perfekte Einsicht” nennen.
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Wir bemithen uns in der Praxis dieses Prozesses, wo Stille und Einsicht nicht mehr ldnger
voneinander getrennt sind. Wenn wir den Vers rezitieren, dann bitten wir unseren Lama zu
gewdhren, dass wir als Ergebnis schnell in unserem Geist die auflergewohnliche Form der
Realisation erreichen mogen, wo meditative Stille und perfekte Einsicht sich verbinden.
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GEHEIME SCHRITTE FUR PRAKTIZIERENDE DES HOHEN MOTIVS

X. Den Diamantweg beschreiten

Q\ a~

%’N‘”‘ﬁﬂ%ﬂw@‘ﬁiﬂ'“4'5@”3'%‘”“’4'%&W é\ﬁgﬂ"é"i
JNENFARG FANR A AFNHEER R UREAA| RRRAR
RN RN TR BN IR TR RARRGEA] SR TR A TF A
AR TFN AN LAFAA] JRER

Dies bringt uns zum zweiten Teil unserer Diskussion der Tatigkeiten eines Bodhisattva: Wie man
sich im geheimen Teil dieses Unterfangens trainiert. Hier gibt es drei unterschiedliche Schritte:
Wie man den Diamantweg beschreitet, indem man sich selbst zu einem wiirdigen Gefdf macht
und dann eine reine Form der vier Ermichtigungen erhélt. Wie man die Versprechen und
Geliibde, die man beim Erhalt der Erméchtigungen abgelegt hat, rein hélt. Und wie man iiber
die beiden Stufen auf diesem Pfad meditiert, wahrend man stets seine Versprechen und Geliibde
einhdlt. Der erste dieser drei wird in folgendem Einzelvers des Haupttexts vorgestellt:
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(10)

Gewihre mir, dass ich, nachdem
Ich in mir die offenen Lehren
Vervollkommnet habe

Und wiirdig geworden bin,

Den Diamantweg

Mit Leichtigkeit betreten moge,
Den hochsten aller Pfade,

Die heiligste aller Tiiren

Fiir die Gesegneten.
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Du musst dich zunéchst in den allgemeinen Stufen des Pfads geiibt haben, die sowohl von
offenen als auch von geheimen Lehren geteilt werden, was bedeutet, dass sie so wichtig fiir beide
sind, dass du niemals Erfolg haben kénntest ohne sie. Insbesondere musst du deinen Geist gut
in den drei Hauptpfaden geiibt haben: Entsagung, der Wunsch nach Erleuchtung und korrekte
Weltsicht.®® Zusitzlich musst du als Motivation das brennende Verlangen haben, Erleuchtung
zum Wohle aller Lebewesen erreichen zu wollen. All dies macht dich zu einem Gefdfs, das wiirdig
ist, den Weg des Geheimen Worts zu beschreiten.
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Wenn diese Zeit gekommen ist, dann musst du den Diamantweg sicher beschreiten, also den
Weg des Geheimen Worts. Es ist dies der Hochste aller unterschiedlichen Pfade, der Pfade der

Zuhorer, der selbstverwirklichten Buddhas und der Bodhisattvas.** Der Diamantweg ist hoher,
weil er einzigartige Eigenschaften besitzt, z.B. das Ziel der Praxis zum Pfad zum Ziel zu machen.
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Das tibetische Wort fiir Diamant ist Dorje. Dies ist eine Ubersetzung des Wortes Vajra aus dem
Sanskrit — die Grundbedeutung dieses Begriffs ist ,,unteilbar”. Der Diamant steht hier fiir den
tatsdchlichen Diamanten des Heiligen Geists eines Buddha, jenen tiefen Meditationszustand,
der nur mit einem Diamanten verglichen werden kann. Man kénnte auch sagen, er bezieht

sich auf die Art von Weisheit, die die untrennbare Kombination dessen ist, was wir ,,Methode”
(grofle Gliickseligkeit) und ,Weisheit” (Leerheit) nennen.
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Das Wort fiir ,Weg” hat hier die Bedeutung von ,Befoérderungsmittel” - etwas, in das du
einsteigst, und mit dem du dein Ziel erreichst. Der hier erwdhnte ,,Diamantweg” ist in diesem
Sinne auch eine Art von ,,Diamant-Beférderungsmittel”. Auf dem Weg der Vollendungen muss
man diese Praxis drei ,unendliche” Aonen betreiben, bis man Buddhaschaft erlangt.®> Das
dauert so lang, es ist fast so, als gingst du zu Fuf$ anstatt ein Beférderungsmittel gleich welcher
Art zu benutzen.
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Wenn du jedoch den Diamantweg, den Weg des Geheimen Worts, beschreitest, dann dauert
es nicht anndhernd so lang: Du kannst den Zustand Geheimer Buddhaschaft, Vereinigung, in
einem einzigen Leben erlangen, sogar in der sehr kurzen Spanne des Lebens, das wir hier, in
diesem Leben, haben. Tatsachlich ist es moglich, Buddhaschaft in nicht weniger als drei Jahren
und drei Monaten zu erlangen. Dieser Weg ist also eine unfassbar tiefe und schnelle Methode -
mehr wie der Ritt auf einem edlen Rennpferd.
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Die Praktizierenden, die wir ,Zuhorer” und ,selbstverwirklichte Buddhas” nennen, wollen
lediglich den Zustand gliickseligen Friedens erlangen, und das auch nur fiir sich selbst. Ihnen
fehlt daher jene gliickbringende Art der Tugend, die einen dazu fiihrt, die Last der Hilfe fiir
andere auf sich nehmen zu wollen. Bodhisattvas hingegen lassen ihr eigenes Wohlergehen vollig
aufler Acht und arbeiten ausschliefllich zum Wohle anderer. Sie sind erfiillt von wunderbarem
Gliick und wunderbarer Giite, die es ihnen erméglichen, den Zustand eines perfekten Buddha
zu erlangen und die Féhigkeit, die ultimativen Bediirfnisse sowohl der anderen als auch ihre
eigenen vollstandig zu erfiillen.
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Was ist diese ,,heiligste” (also hochste) Tiir oder das Tor fiir Bodhisattvas, fiir diese Menschen,
die so gliicklich und gut sind, dass sie diesen Pfad beschreiten konnen? Es ist der Empfang der
vier Erméchtigungen des Diamantwegs, des Wegs des Geheimen Worts, und zwar der perfekte
Empfang, so dass sie mit Gewissheit die Samen fiir die vier Kérper eines Buddha pflanzen.
Was wir also in diesem Vers erbitten, so unser Lama, ist, dass unser Lama uns die Fahigkeit

gewdhren moge, mit perfekter Leichtigkeit den soeben beschriebenen tiefgriindigen Pfad zu
beschreiten: den Diamantweg, die uniibertroffene Form des Geheimen Worts.

XI. Versprechen und Geliibde rein erhalten
N\ N\ N QA ~~ N
Q’]@N 'Q'ﬁqf\i&'@ FN'@:&'RYQRN'éﬁTﬁl’ﬁ&'ﬂ'ﬁﬂ"ﬂ’i'@ﬂ@éﬂ'
(SN
A

Hiermit haben wir den zweiten Schritt erreicht, wie man sich in den geheimen Tatigkeiten
eines Bodhisattva iibt, wie man also die Versprechen und die Geliibde rein erhalt, die man beim
Empfang der Geheimen Ermichtigung erhalten hat. Dieser Schritt wird ebenfalls in einem
Einzelvers des Haupttexts prasentiert:
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(11)

Segne mich, damit ich

Immer weif3, dass wenn

Ich den Weg betreten habe,

Die Ursache fiir die beiden
Errungenschaften, das

Gewissenhafte einhalten meiner
Heiligen Versprechen und Geliibde ist.

Hilf mir sodann, sie
Stets zu befolgen, selbst,
Wenn es mein Leben kostet.
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Nehmen wir also an, du hast den Weg beschritten, hast dich zu einem Gefif$ gemacht, das des
Diamantwegs, des Wegs des Geheimen Worts wiirdig ist. Du hast auf die richtige Art und
Weise die vier unterschiedlichen Erméchtigungen erhalten. Wenn du nun die richtige Methode
befolgst, kannst du die beiden Errungenschaften erlangen: die, die wir ,,ultimativ’ nennen und
die, die wir als ,,geteilt” beschreiben.
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Die ultimative Errungenschaft ist die Geheime Vereinigung, wo es nichts mehr zu lernen gibt.
Dies ist der Zustand des Siegreichen, des Hiiters des Diamanten.
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Die Errungenschaften, die geteilt werden, sind solche wie die ,,acht grofien Errungenschaften”
Dazu gehoren besondere Krifte wie das Schwert, die Augensalbung, schnelle Fiifle, Tablette,
unterirdische Bewegung, Verschwinden, Erscheinen und Himmelsgehen.
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Was also kann dir diese Errungenschaften bringen? Thre Ursache oder Grundlage, das, was sie

alle tragt, ist eins und nur eins: Jedes einzelne der Haupt- und Nebenversprechen und -geliibde,
die du beim Empfang der Ermachtigungen versprochen hast, zu halten, zutiefst rein zu halten.
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Wir miissen daher die unterschiedlichen Geliilbde und Versprechen ehren und einhalten, je
nachdem, was fur uns zutrifft. Bei den Bodhisattva-Geliibden bedeutet dies, niemals eine der
achtzehn Hauptiibertretungen zu begehen oder eines der sechsundvierzig Nebengeliibde zu
brechen. Bei den geheimen Geliilbden miissen die vierzehn Hauptiibertretungen und die acht

schlimmen Vergehen vermieden werden, ebenso wie die allgemeinen wie auch die personlichen

Versprechen der fiinf Klassen eingehalten werden miissen.
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Du wirst niemals in der Lage sein, all deine Versprechen und Geliibde einzuhalten, wenn du es
nicht schaffst, die vier Tore fest zu schliefSen, durch die die Fehltritte kommen. Diese vier sind
Unwissenheit, Respektlosigkeit, Nachldssigkeit und besonders schwere Geistesgifte.
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Um diese Tore geschlossen zu halten, miissen wir jeweils lernen und wissen, wann und wie
ein Fehltritt geschieht. Wir miissen die Gesetze der Taten und ihrer Konsequenzen studieren
und dadurch tiefen Respekt entwickeln fiir die unterschiedlichen Anleitungen, wie diese
Verpflichtungen einzuhalten sind. Wir miissen uns stdndig daran erinnern und aufmerksam
bleiben. Und schliefilich miissen wir das Gegenmittel anwenden, das gegen jenes besondere
Geistesgift wirkt, das unser grof3tes Problem ist.
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Anleitungen zu den Geliibden und Versprechen sind in einer Reihe von Werken des Grofen
Lord Tsongkapa zu finden. Beispiele sind seine Abhandlung namens StrafSe zur Buddhaschaft
mit Ratschldgen zu den Bodhisattva-Geliibden, oder Goldene Ernte der Errungenschaften mit
einer vollstaindigen Erklarung der Hauptiibertretungen bei den geheimen Geliibden.
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Zumindest solltest du das Buch Perlenschniire leuchtender Juwelen mit Ratschligen zu den drei
Kategorien von Geliibden studieren, oder eine der Zusammenfassungen in Versform mit Lehren
zu den geheimen und den Bodhisattva-Geliibden.*” Alle diese Darstellungen kénnen verwendet
werden, je nachdem, wieviel Zeit du hast. Das Wichtigste ist, dass du ein klares Verstdndnis
jedes einzelnen Geliibdes und Versprechens entwickelst und sie dann alle einhiltst, koste es,
was es wolle.
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Nehmen wir an, du kannst deine Geliibde und Versprechen wie beschrieben einhalten und
du lebst dein Leben in vélliger Ubereinstimmung mit ihnen. Dann werden sich bestimmte
Ergebnisse einstellen, selbst wenn du keine grofie Anstrengung in Praktiken wie der Meditation

tiber die Stufen der Schopfung und Vollendung unternehmen und daher in diesem Leben das
letztendliche Ziel der unterschiedlichen Pfade und Ebenen nicht erreichen kannst.
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Die ungeheure Kraft der Reinheit deiner Versprechen und Geliibde wird dich durch die Kette
deiner zukiinftigen Leben zu einer sehr speziellen Art von Leben fithren, wo du die geheimen
Lehren praktizieren kannst. Du wirst immer einen authentischen Diamantmeister treffen, der

dich im Geheimen Weg unterweist. Und du wirst immer in der Lage sein, die geheimen Pfade
in deiner Praxis umzusetzen.
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So wirst du zweifellos in der Lage sein, vollstindige Erleuchtung innerhalb von sieben, maximal

sechzehn Leben zu erlangen. Hierzu hat unser Lehrer, der Hiiter des Diamanten, Folgendes im
Tantra des Schatzes der Geheimnisse gesagt:
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Wenn einem
eine reine Ermichtigung gewéhrt wird,

Dann wird Leben nach Leben
die Kraft gegeben werden.

Innerhalb von sieben Leben
wird das Ziel erreicht.

Selbst wenn er
nicht meditiert.

RN R SRR
s A

187



Kurs Ill: Angewandte Meditation
Lektire Zehn

@'ﬁa'm&'ﬁq:ﬁ&&'q%x

@'qm@q'i{f&rg@‘z’m

Aber die, die
die Meditation getreu praktizieren

Und ihre Versprechen und
Geliibde weiter einhalten

Werden das Ziel
in diesem Leben erreichen oder,

Falls vergangene Taten dies verhindern,
zumindest im nédchsten.®
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Vibhuti Chandra sagt auch:
Selbst wenn er nicht meditiert,
er wird das Ziel erlangen

innerhalb von sechzehn Leben,
solange kein Fehltritt begangen wird.*
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Das Buch der Fiinf Versprechen stimmt dem zu:

So lange kein Fehltritt begangen wird,
wird das Ziel in sechzehn Leben erreicht.*
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Du musst diese Tatsachen mit absoluter Sicherheit wissen, das heift, du musst einen festen
Glauben in sie entwickeln, der tief in dir verwurzelt ist, so dass niemand jemals deine Meinung

dndern konnte. Und aufgrund dieses Wissens musst du deine Verpflichtungen schiitzen, ,,selbst,
wenn es dich das Leben kostet”.
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Wie kénnte es dich das Leben kosten? Stell dir zum Beispiel einen Anhinger einer nicht-
buddhistischen Religion vor, oder einen sehr grausamen, sehr bosartigen Barbaren. Stell dir vor,
er trate vor dich und wiirde sagen: ,Wenn du nicht zustimmst, diese Versprechen und Geliibde,

die du da hast, nicht mehr zu halten, dann werde ich dich auf der Stelle toten.” Stell dir vor, es
wire absolut sicher: Entweder gibst du deine Ethik auf oder du stirbst.
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»Wenn es dich dein Leben kostet” wiirde fiir deine Wahl Folgendes bedeuten: Wenn ich meine
Ethik jetzt aufgebe, wird er mein Leben verschonen. Aber stattdessen wird die ultimative
Hoffnung meiner unzihligen Leben ermordet werden. Es ist wirklich dasselbe, als selbst getotet
zu werden. Wenn ich jedoch meine Ethik einhalten kann, werde ich die Gliickseligkeit erreichen,
fiir die ich all diese Leben gelebt habe. Wenn ich also zulassen muss, dass er mich tétet, damit
ich meine Ethik einhalten kann, dann sei es so. Ich werde niemals diese Moral aufgeben.
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Am Ende geht es also um die Entscheidung, dein Leben aufzugeben oder deine Ethik verderben
zu lassen, und in dem Fall ist die erste Wahl sicherlich die bessere Entscheidung. Die eine Sache,
die dir hier in dieser Wiedergeburt mehr als alles andere bedeutet, ist dein Leben. Was du von
deinem Lama erbittest, ist, dass er oder sie dir die Kraft gewdihren madge, deine Versprechen und
Geliibde stets richtig einzuhalten und dass du einen Punkt erreichen mogest, an dem dir diese
Verpflichtungen unendlich mehr bedeuten als dein eigenes kostbares Leben.

XII. Meditieren iiber die Zwei Geheimen Stufen
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Dies bringt uns zum dritten Schritt, wie man sich in der geheimen Halfte der Tétigkeiten eines
Bodhisattva iibt: wie man tiber die zwei Stufen dieses Pfades meditiert, wihrend man weiterhin

seine Versprechen und Geliibde einhilt. Dieser Schritt wird ebenfalls in einem Einzelvers des
Haupttextes prasentiert.
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(12)

Segne mich sodann,

Die entscheidenden Punkte
Beider Stufen zu erkennen,
Die Essenz

Der geheimen Pfade.

Gewihre mir dann

So zu praktizieren,

Wie es der Eine gesagt hat,

Und immerzu

All mein Augenmerk

Auf die Vier-Mal-Praxis zu richten,
Der hochsten Praxis die es gibt.
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Du fragst dich vielleicht: ,Nehmen wir an, ich kann meine Versprechen und Geliibde einhalten.

Was muss ich danach tun?” Der hochste der Siegreichen, Kelsang Gyatso, hat Folgendes gesagt:

Der Punkt
kann Geburt oder Tod oder der Zustand dazwischen sein.

Die Zeit
die wichtigste fiir das Pflanzen der Samen, ist jetzt.

Der Weg
sie zu transformieren, ist die Praxis der Schépfung und Vollendung.

Die Zuflucht
die du lernen musst, sind die drei finalen Korper selbst.””
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Hier wird gesagt, dass du zunéchst jedes einzelne der geheimen Versprechen und Geliibde wie
oben beschrieben einhalten musst. Dann musst du die blof3e Essenz der grof3en See der geheimen
Pfade praktizieren. Hier kommt zunichst die Stufe der Schopfung, die anhand einer Reihe von
Methoden erkldrt wird.
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Wir neigen dazu, die Dinge auf gewohnliche Weise zu sehen, wir denken, sie sind nicht mehr
als das, was wir sehen. So sehen den Ort, an dem wir leben, unseren eigenen Korper, die Dinge,
die uns gehdren und die wir benutzen, und auch Dinge wie die Teile, aus denen wir bestehen
und auch die Welt: Das, was wir die ,,Haufen”, die ,, Kategorien” und die ,,Sinnestore” nennen.”
Wir mussten auch schon immer eine gewdhnliche Geburt, einen gewohnlichen Tod und die
gewohnliche Spanne zwischen Tod und Geburt durchleben.
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Auf der Stufe der Schopfung transformieren wir all diese anscheinend gewohnlichen Dinge und
Ereignisse. Wir verwandeln sie in die drei Korper eines Siegreichen Buddha.”> Wir nehmen,
was auch immer sich uns anbietet: Alles, was unseren Augen erscheint, alles, was unsere
Ohren erreicht, alles, was in unsere Gedanken kommt, und wir lassen es sich uns zeigen als
vollkommene, absolute Reinheit, als Galaxie der Vollendung, als grof8artige Himmelspaldste, als
heilige Engel, als magischer Tanz veranstaltet von unseren Lamas.
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Die Stufe der Vollendung setzen einige irrtiimlich mit der ausschliefllichen Konzentration
auf eine Meditation iiber die unterschiedlichen Kanile und Winde gleich, die zu einer nicht
ungewohnlichen Art innerer Hitze fithrt. Andere denken filschlicherweise, es sei eine Art hoher

spiritueller Pfad, wenn es einem einfach nur gelingt wahrzunehmen, dass die Essenz des Geistes
ist, bewusst und wissend zu sein.
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Die wahre Stufe der Vollendung ist jedoch nicht so. Vielmehr konzentrierst du dich auf die
unterschiedlichen Winde, die sich aufgrund des gewohnlichen konzeptionellen Denkens durch
den Korper bewegen, und leitest sie alle in den Zentralkanal, in einem dreifachen Prozess des
Eintritts, Verweilens und Aufgehens. Als Ergebnis entsteht ein Urzustand des Geistes, das klare
Licht, die Weisheit, die simultan ist. Und die Kraft dieser Weisheit ldsst alle Existenz als Spiel von
Gliickseligkeit und Leerheit erscheinen.
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Auf dem Pfad der Stufe der Vollendung meditieren wir immer und immer wieder iiber diese
und verwandte Praktiken, bis wir schlieflich in der Lage sind, die Vereinigung von Heiligem

Korper und Heiligem Geist zu bewirken: Wir erreichen den Zustand des Herrn der Geheimen
Welt, des Hiiters des Diamanten.
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All dies macht klar, warum wir den Pfad, der beide geheimen Stufen beinhaltet, studieren
miissen, und zwar gut. Wir miissen alle entscheidenden Punkte erkennen, wie wir diese zwei
Stufen tatsichlich umsetzen. Unser Verstindnis muss unbeirrbar sein. Es muss prézise mit der
wahren Absicht des Lehrers iibereinstimmen, wie sie in den Geheimen Texten enthiillt wird und
in den Erkldrungen grofer, vollendeter Meister.
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Dann miissen wir uns mit aller Kraft anstrengen, wir miissen uns stdndig und stetig in rechtem
Mafle bemiihen, nicht zu viel, nicht zu wenig. Diese Anstrengungen sollten so aussehen, dass
man die Praxis der Vier Zeiten des Tages befolgt: Tagesanbruch, Morgen, Nachmittag, und
frither Abend. Wir miissen diese Praxis zu allerhéchsten Aktivitdt unseres Lebens machen und
niemals versuchen, sie auszulassen.
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Nun gibt es falsche Lehren, die manche fiir sich selbst aufstellen aus einem unwissenden Begehren
von Gewinn. Es gibt Pfade, die fithren absolut riickwarts, und es gibt Pfade, die fithren in die

Irre. Es gibt Pfade, die sind durchsetzt von falschen Konzepten aus alten o6rtlichen Religionen
oder nicht-buddhistischen Glaubensrichtungen des alten Indien oder mit Ahnlichem.
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Worum wir unseren Lama hier bitten, so unser Lama, ist, dass er oder sie uns die Kraft
gewdihren moge, niemals auf einen dieser falschen Pfade zu geraten. Wir bitten um die Stérke,
die Anleitungen der hochsten gesprochenen Worte zu praktizieren, in genau der richtigen Art.
Es sind dies die Lehren des Heiligen aus dem Vers. Diese Worte beziehen sich auf eine Person,
die uns niemals betriigen kann, ein Wesen, das unféhig ist zu liigen, jener ultimative Vermittler,
der die Praxis der Zeiten einhilt: Sie beziehen sich auf den siegreichen, transzendenten Buddha.

SCHLUSS

XIII. Bitte um Gute Umstinde
. “o . . . . Ac . - . . . . . - .Q' . \/ .
AR MY LA i:x AANGE FHE AYIL IR AT HF GRR AR
T AR

Dies bringt uns zur dritten groflen Unterteilung des Texts, die Bitte, die giinstigen Bedingungen
tir Erfolg auf dem Pfad zu erlangen und all jene Umstande zu beenden, die dem Erfolg im Wege
stehen. Diese Bitte ist in folgendem Einzelvers des Haupttexts enthalten:
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Bitte gewihre mir, dass der
Spirituelle Lehrer, der mich
Leitet, und all meine
Gefihrten auf diesem Weg
Lange leben moégen.

Bitte gewihre mir, dass der
Berg an Hindernissen, in mir
Und im Aufien, der mich jetzt
Noch authalten konnte, fiir
Immer und ewig verschwindet.
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Es gibt also diese verschiedenen Arten spiritueller Pfade, in sehr unterschiedlicher Qualitit:
Einige sind vollkommen richtig, einige sind vollkommen falsch, einige wechseln von richtig
zu falsch und so weiter. Du und ich, wir haben Zugang zu einem Pfad, der rein ist, und ohne
Fehler und frei von jeglichem Irrtum. Wir konnen ihn entweder betreten oder abzweigen auf
irgendeine falsche Strafle, die in die Irre fithrt. Wenn wir diese zweite Alternative wihlen, dann
konnen wir einem solchen Weg tausend Jahre folgen, aber es ist absolut unméglich, daraus
irgendetwas Gutes oder irgendein bestimmtes Ergebnis zu ziehen.
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Der Grof3e Fiinfte Dalai Lama hat gesagt:

Es ist angenehm zu denken,

eine Lehre wire aus deiner Schule,

wenn der Lama, der sie lehrt,

eine Seidenkappe in der saffrangelben Farbe tragt.

Aber denk daran, viele werden beraubt
vom Dieb der wandernden Gedanken,

und zuriickgelassen ohne die Reichtiimer,
das einzigartige Wort und die Erkenntnisse,
weitergereicht in der Familienlinie.”
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Diese Zeilen beschreiben Menschen in unserer Schule, deren Wissen so gering ist, dass der
einzige Unterschied, den sie zwischen den Anhéngern von Traditionen wie der Linie des Worts
oder der Alten und denen der Tradition des Tugendhaften Wegs sehen konnen, der ist, dass
einige rote Lamabhiite tragen und andere gelbe. Solche Menschen sind unfihig, auch nur ein
einziges der einzigartigen, tiefen Merkmale zu nennen, die das physische Wort und die geistigen

Erkenntnisse unserer Lehren von denen anderer Traditionen unterscheiden. Diese Leute sind
eine Schande fir unsere Schule.
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Sei nicht einer von ihnen. Dieses eine Mal in deinen vielen Leben hast du ein wahrhaft reines
System gefunden, eine Schule wie geldutertes Gold. Die Glaubenssysteme, die es lehrt, sind
perfekt verfeinert und gepriift worden, wie Gold, das durch Feuer, Schere und Feile gegangen ist.
Diese Tests wurden in unendlicher Anstrengung von unserem Sanften Beschiitzer, Tsongkapa
dem Groflen, durchgefiihrt, der uns diese kostbare Essenz der Lehren der machtigen Wesen der
Erleuchtung gebracht hat.
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Wir haben dieses System gefunden, und wir miissen zusehen, dass ein wahrhaftes Treffen
stattfindet. Wir miissen einen spirituellen Lehrer finden, der wahrhaft qualifiziert ist und
unserer Tradition perfekt sowohl in seinen Ansichten als auch in seiner Praxis folgt, und ihm
oder ihr folgen. Wir miissen die fiinf grofien Klassiker studieren, die fiinf grofien Biande des
Worts, und dieses Studium zur Vollendung bringen, und so ein festes und korrektes Verstdndnis
entwickeln, wie die beiden Ebenen der Wirklichkeit funktionieren.®
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Wir miissen jede einzelne Frage untersuchen und klédren, wie wir diesen Pfad, auf dem Methode
und Weisheit auf immer untrennbar vereint sind, in unserem eigenen Leben in die Praxis
umsetzen. Kurz gesagt, miissen wir Lehren zum makellosen System des Groflen Wegs erbitten
und erhalten. Wir miissen die verschiedenen Erklarungen zu diesen Lehren von unserem Hohen
Lama und seinen spirituellen Nachfahren und von denen, die nach ihnen kamen, erlernen.
Und wir miissen die persénlichen Ratschldge horen, die in miindlicher Tradition weitergegeben
werden. Und dann schlieSlich miissen wir die traditionelle Methode nutzen, um diese Lehren
zu meistern, in den drei Schritten des Lernens, der Kontemplation und der Meditation, jeder
davon mit den anderen stets verkniipft.

ag&gmaa’ﬁ&mg&@&&'qi}‘mm&rq@q'gq@q&x'aﬁ'mmaq‘

Ry

197



Kurs Ill: Angewandte Meditation
Lektire Zehn

Wenn wir all dies tun, werden wir ein gutes Ziel erreichen, denn wir werden das gefunden
haben, was der Vers den ,,guten Pfad” nennt: den Pfad, der zum Land der Erleuchtung fiihrt, der
Pfad, der niemals zu etwas anderem abweicht.
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Um diesen Erfolg zu erzielen, um den oben beschriebenen Pfad, einen derart guten Weg, weil er
die offenen und die geheimen Lehren vereint, tatsdchlich in die Tat umzusetzen, miissen wir erst
die unterschiedlichen Bedingungen erlangen, die giinstig fiir uns sind. Wir miissen den Zustand
erreichen, wo unser Geist perfekt bieg- und fiigsam ist, und weitere derartige Eigenschaften.
Am allermeisten brauchen wir einen spirituellen Lehrer, der uns diesen Pfad zeigen kann, und
Gefihrten auf der Mission, echte Freunde gleichen Geistes, die wahr sind in der Einhaltung jeder
einzelnen Anleitung des Lehrers.
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Das erste, worum wir unseren Lama bitten, ist, er moge gewéhren, dass diese wahren Gefahrten
lange und sinnvolle Leben leben, dass ihre beiden Beine hier auf der Erde verwurzelt bleiben mit
der Unveranderlichkeit eines Diamanten.
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Zweitens bitten wir unseren Lama, uns zu segnen und zu gewdhren, dass jeder letzte Tropfen des
Regens der Hindernisse, die jemals auftauchen konnten, aufhoren und fiir immer enden maoge.
Diese erste Art der Hindernisse sind Dinge aufSerhalb von uns, die uns jetzt aufhalten konnten,
unsere spirituellen Ziele zu erreichen. Derartige Hindernisse wiren z.B. ein Leben in einem
Land, in dem die Fithrenden gegen das Dharma handeln, oder wo sie Menschen nicht erlauben,
den Weg zu beschreiten, indem sie z.B. gegen Religion kimpfen oder Ahnliches.

AR AR BR YN AET IR ARE NN AR *""ET@TSET
:m'n?q/m'i'3“4'5:‘QN'64fq'3'g'q:‘ﬁ'qagq‘sﬁ'@gﬂm‘&zQ'W'

5‘:1&‘@'qx@q'@&q%m@m&x/m1 AN TN T AR LN

198



Kurs Ill: Angewandte Meditation
Lektire Zehn

Die zweite Art der Hindernisse sind Dinge in uns. Hier sind Beispiele Krankheiten oder bose
Geister, die deinen Korper angreifen, oder eine geistige Unféhigkeit, deine Gedanken in gleich
welcher Form auf ein tugendhaftes Objekt auszurichten.
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Unser Lama stellt zum Schluss fest, dass fiir diesen und die vorherigen Abschnitte eine Reihe
wichtiger Punkte in traditionellen Ratschldgen abgedeckt werden: Welche Visualisierungen
an jedem Punkt durchzufithren sind. Wie man einen Nektarfluss beschwort, um sich zu
reinigen, usw. Er sagt, dass wir sie erlernen sollen, indem wir uns auf die Beschreibungen in den
detaillierteren, praktischen Beschreibungen der Stufen auf dem Pfad beziehen.

XIV. Ein Gebet fiir Zukiinftige Betreuung
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Hier sind wir nun im vierten und letzten Abschnitt des Texts des “Quell all meines Gliicks”
angelangt. Dies ist ein Gebet, dass wir in all unseren zukiinftigen Leben unter der Betreuung
eines Lamas stehen mogen und so die Kraft erlangen, die Ziele der unterschiedlichen Ebenen
und Pfade zu erreichen. Auch dieser Punkt wird in einem Einzelvers des Haupttexts behandelt:
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Maoge ich in all meinen Leben
Niemals getrennt sein von
Meinen uniibertroffenen Lamas.
Maoge mich die

Herrlichkeit des Dharmas
Immer umgeben.

Maoge ich alle

Eigenschaften jeder Stufe

Und jedes Pfades verwirklichen
Und dann schnell

Jenen Ort erreichen,

An dem ich selbst zum

Hiiter des Diamanten werde.
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Im Vers heif3t es in all meinen Leben, das bedeutet, in diesem und all meinen zukiinftigen Leben,
mage ich niemals getrennt leben von meinen Lamas, moge ich niemals einen Moment ohne sie

verbringen. Diese Lamas sind perfekt: Sie sind spirituelle Lehrer, die alle richtigen Eigenschaften
besitzen. Es ist der grofle Lama Lobsang, Herr der Miachtigen, der der Hiiter des Diamanten.
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Und moge ich in diesen Leben im Glanz des Dharma baden: Moge ich unabldssig vom Dharma
trinken, entweder im Sinne der offenen und geheimen Lehren, oder im Sinne der Lehren, die
»tief” und ,weit” sind — der Anleitungen iiber korrekte Weltsicht und der Regeln zur Lebensweise
eines Bodhisattva.
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Mége ich dann alle Stufen des Pfads in die Praxis umsetzen, genau wie diese Lamas es mich
gelehrt haben. Und wenn ich dies tun kann, so werde ich jegliche gute Eigenschaft der zehn
Ebenen und der fiinf Pfade erreichen.®® Und ich werde sie genau richtig erfiillen, also perfekt, oder
im hochsten existierenden Maf3e.
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Und moge ich dann den Ort erreichen, wo ich selbst der Lama, Lobsang, Herr der Michtigen

Buddhas, Hiiter des Diamanten werde. Moge dies schnell geschehen: In diesem Leben oder
zumindest innerhalb von sieben Leben, oder innerhalb von nicht mehr als sechzehn.

Bete also, dass du das tugendhafte Gliick erwirbst, dies alles wahr werden zu lassen.
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Dieser Vers, der mit den Worten ,,in all meinen Leben” beginnt, erscheint nicht am Ende des

urspriinglichen Textes von Quell all meines Gliicks. Nichtsdestotrotz, so unser Lama, gibt es
einen Grund, warum er hier am Schluss hinzugefiigt wird, und warum ich ihn erkldre.””
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Allgemein gesagt, gibt es drei unterschiedliche Objekte, die du und ich erbitten konnen: Drei
Ziele, denen wir die Kraft einer grofien guten Tat widmen kénnen, z.B. die Praxis, die wir eben
ausgefiihrt haben. Das erste ist, unsere tugendhafte Tat zu widmen, dass sie zu einer Ursache fiir

unser Erlangen der Erleuchtung werde. Ein Beispiel fiir diese Art der Widmung ist der Vers, der
mit der Zeile beginnt: ,,Durch dieses Gute, mogen alle Lebewesen...”®

gjﬂgwﬁqma\rqa&a:‘g&&'ax GRREGIEEEEER Ecy
%a'qufm

Zweitens kénnen wir unsere gute Tat widmen, dass sie eine Ursache fiir die Verbreitung der
Lehren in der Welt sein mége. Ein typischer Vers hierfiir wére der, der beginnt mit: ,,Die Gebete
der Bodhisattva Prinzen, so zahlreich wie Wassertropfen im Ganges...””
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Die dritte Art, wie wir eine grofie gute Tat widmen kénnen, ist, dass sie uns und andere unter

die Betreuung eines Lama bringen moge. Hierzu gibt es Verse wie den mit der Zeile iiber das

»unvergleichliche Wort des Lehrers”.'”

g‘&&'i&'ﬁ':@:‘gg&‘ﬂ%&‘&:ﬂq&@&'?{:‘q&rqxqﬁa@&‘fg&'
G E EREEE S EEAEREY R:‘@ﬂ&'@&ﬁ&'gﬁﬁ:&‘
54:'?ﬁ'n}ﬁ:'%qgn}'qam'fgx'&%q'fq&rq%xga‘q&'q\qﬁ'm'vﬁq'

AR

Wenn uns ein Lama in seine oder ihre Betreuung aufgenommen hat, dann kommen die beiden
anderen Ziele ganz von selbst dazu. Daher ist jeder der dritten Art des Ziel gewidmete Vers
eine kurze und kraftvolle Kombination von sowohl Widmung als auch Gebet. Und dies erklirt,
warum die Gewohnbheitsregel von vielen weisen, vollendeten Heiligen unserer Linie als Anhang
am Ende eines Werks vorgeschrieben wird.
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Und so komme ich ans Ende meiner vollstindigen Darbringung dieser meiner Erklirung der
Zeilen namens Bitte um einen Berg der Segnungen. Es ist nur eine kurze Erklarung, gerade
genug, so dass die Grundlinie nicht verloren geht.

Dieser Berg der Segnungen enthélt die Essenz der heiligen Gedanken unseres Sanften Beschiitzers,
des Grof3en Tsongkapa. Es ist dies eine auflergewohnliche Anleitung. Sie packt eine ungeheure
Menge von Bedeutung in ganz wenige Worte. In gewisser Weise offenbart sie das innerste Herz
der 84.000 Berge der Lehren der Buddhas.
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Wie oben gesagt, wurden die Werke Offenes Tor zum Hochsten Pfad und Quell all meines Gliicks
von unserem Grofien Lama verfasst und als Bittgebet gegeben tiber der Klause des Siegreichen
nahe dem Radreng-Kloster im Norden.'”

Nachdem er sein Bittgebet gesprochen hatte, fand sich der kostbare Tsongkapa im Angesicht
jedes einzelnen Lamas der Linie der Lehren zu den Stufen auf dem Pfad zur Buddhaschaft. Im
selben Moment gab es giinstige Zeichen, die darauf hindeuteten, wie der Herr diese Lehren
erleuchten und sie uns so klar machen wiirde, wie die Sonne am Himmel. Diese und anderer
grofle Taten wiirde er vollbringen, Taten, sowohl kraftvoll als auch wirksam in der Verbreitung
der Lehren und der Erfiillung der Bediirfnisse der lebenden Wesen.

Jeder von uns hier, mit grofSem Intellekt und mit geringerem, wir alle miissen dem Leben des
Grofden Lama nacheifern, dessen méchtige Taten soweit wirken wie der Weltraum selbst. Wir

miissen alles uns Mégliche tun, um sicherzustellen, dass diese Anleitungen zu den Stufen auf
dem Pfad zur Buddhaschaft in unserem Geist und dem anderer Wurzeln schlagen und erbliihen.
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Um dies zu erreichen, miissen wir zunachst bestimmte vorbereitende Ubungen ausfiithren: Wir
miissen die Kraft grofer guter Taten sammeln, uns von unseren vergangenen schlechten Taten

reinigen und unsere Lamas um Stirke bitten. Hierfiir benétigen wir eine Praxis, wie den Text
namens Vorbereitende Ubungen oder die Tausend Engel.'
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Zumindest sollten wir uns genauestens vertraut machen mit der Bedeutung der Verse dieses
sehr kurzen Werks. Wir miissen grofie Anstrengung unternehmen in einer Vielzahl verwandter
Praktiken, beginnend mit der Lernmeditation zum Pflanzen wiinschenswerter Samen in
unserem Geistesstrom.
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Denke hier an die Worten von Tuken Chukyi Nyima:

Welches Dharma sollten wir lernen? Und wie sollten wir es lernen? Es gibt
nur ein einziges Wesen, das mit perfekter Prizision jeden entscheidenden
Punkt von dem sieht, was wir tun und dem, was wir lassen sollten. Dieses
Wesen ist der Buddha.
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Dabher sollte das Dharma, fiir das wir uns entscheiden, Lampe auf dem
Pfad von Lord Atisha sein sowie Werke wie die ldngere und die kiirzere
Darstellung der Stufen, die seine wahre Absicht enthiillen. Der Grund ist,
dass diese Anleitungen in ihrer Gesamtheit den Schliissel prisentieren, die
der Buddha selbst in den offenen und geheimen Lehren lehrte, wie das
Dharma in unserem eigenen Leben anzuwenden ist.
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Es ist wahr, dass wir auch einen anderen Weg wahlen und uns kurzfristig
dem Erlernen all der kleinen seltsamen Dharmaschnipsel widmen
konnten, die irgendjemand angeblich unter der Erde gefunden hat, oder
die irgendjemandem angeblich aus dem Himmel in den Schof fielen, oder
die angeblich in miindlicher Tradition von irgendwelchen Vorfahren in
ferner Vergangenheit weitergegeben wurden.
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Langfristig kann uns all das nur in die Irre leiten. Genau das geschah grofien
Heiligen der Vergangenheit, authentischen Meistern wie Milarepa und
Kyungpo.'” Eine Zeitlang fanden sie es richtig, diese Werke zu studieren,
aber spiter mussten sie sie entsorgen wie einen Haufen Mist und eine
anderes Dharma suchen, eines, das sie tatsdchlich zur Erleuchtung fithren
wiirde.'**
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Auch dies lernen wir von den Lippen von Changkya Rolpay Dorje:

Es ist wahr, dass
in der Vergangenheit
zahllose Buddhas

perfekte Dharmas

gesprochen haben,
millionenfach, in grofler Menge.

205



Kurs lll: Angewandte Meditation
Lektire Zehn

Aber wo sonst
gibe es ein Buch
wie die Stufen zur Buddhaschaft,

die sprachgewaltigen
Anleitungen

des Herrn, Lobsang Drakpa

in denen er

alle

hochsten Worte, die Lehren
der Méchtigen Buddhas erfasst

und ihre Absicht
in eins kombiniert, ohne auch nur das Geringste auszulassen.
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Das seine ist ein Dharma,

vom dem alle profitieren,

Menschen mit hohem Intellekt oder geringerem.

Das seine ist ein Dharma,

das niemals irrt

in seiner Weltsicht, Meditation und auch in seinen Aktivitaten.

Lasst dies denn

eure Praxis sein,
oh ihr, die ihr das Verdienst habt, es zu horen.'®
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Und schliefdlich hat auch Gungtang Tenpay Dronme gesagt:

Es mag so erscheinen,
als gibe es viele Lehren, die man ,tief” nennt,

Aber der Geist,
der sich im Dharma niedergelassen hat, sieht:

Wenn du dich daran machst,
die Essenz von Mufle und Gliick zu destillieren,

dann wird deine Rettung
das Destillat der Gedanken der Siegreichen aller drei Zeiten sein:

Die hochste Tradition
des Herrn, des Siegreichen, Lobsang.
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Wo jeder entscheidende Punkt
absolut vollstandig ist, und frei jeglichen Fehlers

die Definitionen
und Unterteilungen, die Reihenfolge und alle anderen Details
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des Pfads
wo das Offene und das Geheime, die Lehre und die Praxis sich vereinen.
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Fiir die Hauptstufe
folge der Schritt-fiir-Schritt Meditation dariiber

und an jedem Tag, der vergeht,
wird dies viele Samen in deinem Geist pflanzen.

Folge auch
tir die Stufen des Beginnens und des Endens

genau dem, was
unser Hoher Lama uns zu tun gelehrt hat.'
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Was diese Lamas uns sagen, ist, dass wir genau das Dharma zur Verfiigung haben, das wir
brauchen: Wir haben die langen, die mittleren und die kiirzeren Darstellungen der Stufen,
sowohl der offenen als auch der geheimen Pfade, alle fiir uns vorbereitet vom Hohen Herrn,
seinen spirituellen S6hnen und den verschiedenen Lehrern, die ihnen nachgefolgt sind.
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Du hast also einen grof3en Korb in Hianden, der Deckel steht weit offen und der Korb ist bis zum
Rand voll mit kostbaren Juwelen. Lass also nicht zu, dass dir jedes Mal das Wasser im Munde
zusammen lauft, wenn jemand irgendein bedeutungsloses Geschnatter iiber irgendein neues
und ach so ,tiefes” Dharma von sich gibt, dass er entdeckt hat.
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Arbeite stattdessen die groflen Texte und die besonderen Ratschlige der weisen und
vollendeten Meister unserer eigenen Tradition durch, in der korrekten Reihenfolge von Lernen,
Kontemplation und Meditation. Erreiche einen Zustand, in dem du véllig vertraut bist mit allen
Stufen des Pfads, erst durch bewusstes Bemiihen, dann spéter in miithelosem Fluss.
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Pflanze und hege in deinem Geist die verschiedenen Erkenntnisse, eine nach der anderen, z.B.
Abscheu vor diesem leidenden Leben, der Wunsch, Erleuchtung zum Wohle aller Lebewesen
zu erlangen, und die ultimative Sichtweise der Realitit. Gemeinsam damit entwickle den Pfad
der zwei geheimen Stufen. Arbeite daran, bis du eine aulergewohnliche Ebene personlicher
Erfahrung in jedem einzelnen Punkt erreicht hast.
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Hier und jetzt hast du einen Korper und ein Leben gefunden, das jede spirituelle Muse und
jedes spirituelle Gliick bieten, das du dir jemals wiinschen konntest. Dies ist das einzige Mal,
dass dies in dieser Art fiir dich zusammenkommt. Verpass es nicht. Verschwende deine Zeit
nicht mit bedeutungslosen Dingen. Verschwende sie nicht an Dinge, die nur wenig Bedeutung
haben. Warte nicht, bis du sie fiir immer verloren hast.
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Soweit der Weltraum reicht, leben fithlende Wesen, die schon einmal deine Mutter gewesen
sind. Sie sind alt und schwach, sie leben in Verzweiflung, und durch alle Zeiten haben sie dich
mit jeder erdenklichen Giite tiberschiittet. Zu ihrem Wohle musst du dich jetzt anstrengen und
dieses kostbare Juwel erreichen, den Zustand der geheimen Vereinigung, das Wesen des Einen,
der den Diamanten hiitet.
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Beeil dich, setz all deine Anstrengung ein, folge dem hier aufgezeigten Pfad, erreiche dein
Ziel. Du musst jetzt losgehen, so unser Lama, geh und destilliere die Essenz dieses einen guten
Lebens, das du hast.
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Es ist der eine makellose Pfad,

der von jedem einzelnen Siegreichen beschritten wurde.

Es ist ein Schatz wertvollster Juwelen,

hohe Worte des Einen des Zuckerrohrs.!?”

Es ist das grofie Buch der Lehren iiber

tiefe Weltsicht und die weitreichenden Taten,

das zu uns gekommen ist durch den koniglichen Regenten,
den unbesiegbaren Retter, und Sanfte Stimme.'*®
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Es kam zu uns in einem perfekten Strom
vom Vater, Nagarjuna, und seinem Sohn,
von Asanga, dem Bruder, und auch anderen,
beispiellos, von grofien Erneuerern.'®
Aufgrund der Giite eines grof3en Gottes
zusammen mit dem Herrn namens Dromton Je,!°

hatten die Menschen des Lands des Schnees das ruhmreiche
Gliick, diese Lehre zu erhalten.
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Tibetische Ubersetzung und indische Meister,

eine Menge weiser, vollendeter Heiliger,

haben Tausende von Schwierigkeiten auf sich genommen, um
Millionen von Schriften und Kommentaren

im Land des Erleuchteten zu finden. Dann verbreitete sich hier in Tibet
eine edle Tradition und sie wuchs,

bis viele Jahre spiter einige ohne Weisheit

begannen, sie zu beschéddigen. Da ging die Sonne beinah unter.
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Dann kam Tsongkapa, der in Wahrheit

der war, der Sanfte und Ruhmreiche Stimme genannt wurde.
Er 6ffnete den Weg fiir eine neue Innovation,

das groflartige System der Lehren iiber

die Stufen auf dem Pfad aller offenen

und geheimen Worte der Fihigen.

Jener Tag war ein machtiger Segen

tir die gliicklichen Massen, die Befreiung suchen.
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e o hichaten Voorte” mensen

ist ihr Lob berechtigt, denn nur sie erreicht
den schérfsten, den mittleren und den stumpfesten Geist zugleich.
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Auch die Stufen sind ein spiritueller Lehrer,

der den Pfad zeigt, vollkommen rein,

sie sind die Augen, die dich ohne Fehl sehen lassen,

welche Dinge du praktizieren und welche du aufgeben solltest.
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Diese Kurzfassung der Schliissel
der tiefen, weiten Stufen auf dem Pfad
wurde einem Lied der Erfahrung entnommen,
dass in sechzig hochst wunderbaren Klangen gesungen wurde
von einem hoch vollkommen Heiligen, den keiner tibertraf
in seiner Darlegung des offenen und des geheimen Worts:
Pabongka, Essenz grofiter Gliickseligkeit,
Herr tiber die Gesamtheit seiner geheimen Welt.
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Diese ausgezeichnete Erkldrung ist also

wie die Mutter des Mondes,''*

die Schatztruhe eines Konigs der Konige,

die alle Buddhawelten in sich enthalt.

Mit der Kraft einer Trilliarde Schlangenherren,

die den Weg des Himmels der Gliickseligkeit tragen,'?
moge diese Lehre sich als glorreicher Friithling verbreiten
und Hilfe und Freude in alle Enden des Weltraums tragen.
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Und so endet diese sehr kurze Erklarung von Quell all meines Gliicks. Sie wurde grof3tenteils
zusammengestellt aus einer Reihe von Notizen, die am 22. Tag des vierten Monats nach
dem mongolischen System im Jahr des Wasseraffen (1932) im Retreat-Haus Tashi Chuling'"*
aufgezeichnet wurden.

Die Aufzeichnungen sind eine Lehrrede jenes Gottes der Geheimen Welt, des Beschiitzers aller
um ihn, des Herrn, des Méchtigen Hiiters des Diamanten: Pabongka, dessen Giite ohnegleichen
ist. Zu jener Zeit hatte er zugestimmt, einer Gruppe von ca. 30 sehr vom Gliick begiinstigten
Schiilern, einschlieflich dem guten und glorreichen Lama von Golok, Jampel Rolpay Lodru,
und Ganggiu Trulku Rinpoche, dem Sohn von Sholkang'”’, eine geheime Initiation zu
erteilen.
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Eine Reihe von Ermichtigungen und Anleitungen dazu wurden erteilt. Sie drehten sich um die
Fiinf Engel der dufleren geheimen Welt, und um andere Aspekte der geheimen Praktiken der

Hochsten Gliickseligkeit nach der Tradition von Gantapada. Die vorliegende Erklarung wurde
gegeben als erforderliche vorbereitendende Ubung vor der Initiation.
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Zusitzlich erhielten wir noch anlésslich einer Reihe weiterer Gelegenheiten kurze aber sehr tiefe
Anleitungen zu dieser Lehre direkt vom Hiiter des Diamanten. Zu meinem eigenen Nutzen,
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damit ich diese Ratschldge nicht vergesse, habe ich einige kurze Notizen gemacht und mehrere
Kopien davon in meinem Besitz behalten. Es war immer meine Absicht, sie spéter einmal in
einem einzigen Werk zu organisieren.
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Die Notizen erweckten die Aufmerksamkeit der hochgeschitzten Yangdzom Tsering, einer
hochstehenden Dame aus einer Adelsfamilie. Sie ist eine der grofiten Unterstiitzerinnen in
unserem Land. Ihr Glaube an die Lehren von Lobsang, Konig der Buddhas''®, und an die Lamas
und Schiiler, die diese Lehren einhalten, ist absolut unerschiitterlich, ohnegleichen, felsenfest
wie der Diamantberg im Zentrum des Universums.
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Diese edle Dame bestand energisch darauf, dass ich eiligst ein Manuskript der Aufzeichnungen
erstellen sollte, dass sofort auf Holz geschnitzt und gedruckt werden wiirde. Diese Aufgabe habe

ich ausgefiihrt, und ich habe nicht gewagt, sie auch nur so lang hinauszuzdgern, wie es gedauert
hitte, den Text anderen zum Korrekturlesen, Uberarbeiten und dhnlichen Titigkeiten zu geben.
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Zu dieser Unterstiitzung gesellte sich eine zweite Motivation: mein eigener Wunsch, Mitschiilern,
deren Geist womdglich genauso schwach wie mein eigener ist, zu Nutzen zu sein. Also habe ich
in grofer Eile diese Abhandlung erstellt und in ihr all meine Kopien der Aufzeichnungen und

die wichtigsten Punkte dessen, was ich selbst mit Sicherheit von dem verstanden habe, was er
lehrte, zusammengefasst.
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Diese Arbeit habe ich selbst, dessen Monchsname Lobsang Dorje ist, und der ich vom Kloster
Den komme, durchgefiihrt. Ich habe sie im Ganden Palast geschrieben, auf dem Gelande der
Hlalu-Familie. Die letzten Seiten wurden am gliickverheiflenden Tag des Treffens der Engel bei
abnehmendem Mond im Monat Wo im Jahr des Feueraften (1956) verfasst''’.
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Ich bete, dass diese gute Tat als Ursache wirken moge fiir die Kraft, in meinem Geist und
dem aller anderen Lebewesen die makellose Essenz des offenen und des geheimen Worts zu
verbreiten: die Lehren des Grofien Tsongkapa, des wiedergekehrten Buddha.
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Sie ist eine Unterstiitzerin des Dharma,

ihre Gaben des Glaubens sind weit verbreitet,

Yangdzom Tsering hat mit der Tat, die sie hier getan hat,

eine reine weifle Kraft in die Welt gebracht.

Moge diese Kraft sie durch die spirituellen

Stufen und Pfade mit der Geschwindigkeit eines schnellen Wagens geleiten
und sie schnell in die Hauptstadt

der geheimen Vereinigung bringen, vor und jenseits aller Zeit.

|15Ay RAREraay| 11

Mége die Giite fiir immer wachsen!

W
W
W
W

215



Kurs lll: Angewandte Meditation
Lektire Zehn

Anmerkungen zu Lektiire Zehn

80 Ziehe denn hinaus und besiege sie: Diese Zeilen finden sich in der berithmten Schrift des
Grof3en Fiinften Dalai Lama tiber die Stufen auf dem Pfad mit dem Titel ,Worte des Sanften”. Sie
sind ein poetisches Textstiick zwischen Abschnitten philosophischer Prosabeschreibungen der
Philosophie, wie seine Heiligkeit, der Erste Dalai Lama sie bevorzugte.

~Geistesgifte“ sind hauptsachlich schlechte Gedanken und die Grundursache fiir all unser
Leiden. Ihre bestimmende Eigenschaft ist, dass sie unsere innere Ruhe stéren. Auch im Sanskrit
kommt ihr Name Klesha von einem Wortstamm mit der Bedeutung ,,storen, peinigen”. Obwohl
es nahezu unzihlige Geistesgifte gibt, sind die sechs wichtigsten: Begierde, Wut, Unwissenheit,
schédlicher Zweifel und falsche Weltsicht. Siehe hierzu auch Grundlagen der Sanskrit-Sprache
von Prof. Whitney und Ubersicht iiber die Vollendung der Weisheit von Kedrup Tenpa Dargye.

5! diese Sechs (Lebensformen): Sechs unterschiedliche Arten der Wiedergeburt: Héllenwesen,
Hungergeist, Tier, Mensch, Beinah-Vergniigungswesen, Vergniigungswesen. Siehe hierzu auch
Anmerkung 37.

82 Drei Arten des Leidens: Der wunderbare Kedrup Tenpa Dargye erklért sie wie folgt in seiner
Ubersicht der Vollendung der Weisheit:

Was wir ,allumfassendes“ Leid nennen, ist das subtile Wirken der
Verianderung, die Tatsache, dass die physischen, geistigen und anderen Teil
unserer selbst, die wir angenommen haben, nicht bleiben kdnnen, sondern
bereits in dem Moment, in dem sie entstehen, anfangen, sich zu verdndern.
Das Leid der Veranderung wird versinnbildlicht durch das angenehme
Gefihl einer kostlichen Mahlzeit. Das Leid des Leidens, direktes Leiden,
umfasst schmerzhafte Dinge, z.B. Riickenschmerzen.

Es gibt iibrigens einen guten Grund, warum man das erste der drei
»allumfassendes” Leiden nennen. Es ist die Art von Schmerz, die alles und
jeden durchdringt, das durch Karma und Geistesgifte erzeugt wurde, auch
alle drei Reiche im Rad des Lebens. Dariiber hinaus durchdringt diese
besondere Art des Leidens auch die beiden anderen Arten.

% Beende das Begehren nach diesem Leben: Findet sich auch in den Drei Hauptpfaden des Meisters.

6 Linie des Worts: Die neuen wie auch die élteren Schulen der Hiiter des Worts, der Kadampas,
werden in Anmerkung 29 erklért. ,,Linie des Worts“ ist eine Ubersetzung des Namens Kagyu,
eine der vier grofen Traditionen des tibetischen Buddhismus.

5 Kannst du jemals sicher sein: Der Siegreiche Yang Gonpa (1213 - 1258) war ein berithmter
frither Autor und Praktizierender des tibetischen Buddhismus. Er ist bekannt fiir eine Reihe von
Werken namens ,,Klausnerkreis“ Er ist einer der Griinderviter der ,,Drukpa“- oder ,,Drachen’-
Linie der Kagyu-Tradition, der ,,.Linie des Worts.“ In Prof. George N. Roerichs englischsprachiger
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Ubersetzung der Blauen Annalen, einer Geschichte des Buddhismus von Shunnu Pel, dem
Meisteriibersetzer von Gu, findet sich eine detaillierte Beschreibung seines Lebens.

5 sich selbst ermahnt, seine Praxis zu perfektionieren: Ein Katalog aus der Kokonor-Region in
Tibet enthilt zwei Beziige auf ein Buch namens Der Baum des reichen Glaubens: Eine Ermahnung
an mich selbst, meine Praxis zu perfektionieren mit dem Hinweis, dass es verfasst wurde von
Drom Gyalway Jungne, auch bekannt als Dromton Je, vorziiglichster Schiiler von Lord Atisha.

57 Solch ein Haus des Schreckens: Die Zeile stammen aus einem schonen Kurztext namens Ein Lied
der tiefen Verzweiflung aus einer Sammlung von Geistesiilbungen des Siebten Dalai Lama. Das
Zitat findet sich auch in Pabongka Rinpoches Geschenk der Befreiung.

8 Nirvana jenseits der beiden Extreme: Bezieht sich auf das Nirvana eines voll erleuchteten
Buddha, der jegliche Form der spirituellen Hindernisse iberwunden hat und damit frei ist
sowohl vom Extrem des Lebens im Kreislauf des leidenden Lebens als auch vom Extrem des
Verbleibs in einem niedrigeren personlichen Nirvana. Siehe hierzu auch Analyse der Vollendung
der Weisheit des grofien Kedrup Tenpa Dargye.

® Sie rithmen die Ethik: Die Umstinde, unter denen diese die Ethik rihmenden Zeilen verfasst
wurden, waren besonders freudvoll. Je Tsongkapa hatte einen seiner Lieblingsschiiler, Tsako
Ngawang Drakpa, mit dem Auftrag zu lehren und neue Kloster zu errichten nach Osttibet
entsandt. Nach der Ordinierung der ersten Monche in der Region Gyalmo Rong schrieb der
Schiiler einen Brief an seinem Meister, indem er ihn dariiber informierte. Die zitierten Worte
stammen aus der wunderbaren Antwort von Je Tsongkapa.

70 Verschiedene Freiheitsgeliibde: Bezieht sich auf die acht Arten der Geliibde in den buddhistischen
Schriften: drei fiir Laien, fiinf fiir Monche und Nonnen. Sie heiflen deshalb ,,Freiheitsgeliibde”,
weil man die Freiheit des Nirvana erlangen kann, wenn man sie sorgfiltig einhélt. Die vielleicht
klarste und genauste Beschreibung der Acht findet sich in Je Tsongkapas Werk Essenz des Ozeans
der Disziplin.

"' deine Geburt zu zerfleischen: Lobsang Chukyi Gyaltsen (15672 - 1662) war der erste der grofien
Panchen Lamas und ein berithmter Philosoph, Geschichtsschreiber und Politiker, sowie der
Lehrer des grofien Fiinften Dalai Lama. Die Zeilen finden sich in einem kurzen Text namens
Gottlicher Nektar zur BlofSstellung der schédlichen Dinge, die ich in der Vergangenheit begangen
habe, und zur Wiederherstellung meiner spirituellen Gesundheit durch die Nutzung der Gegengifte
gegen die schlechten Taten, von jetzt an.

72 Winkel des Raums selbst ausfiillen: Dieses Zitat findet sich in Pabongka Rinpoches Kommentar
zu den Drei Hauptpfaden und in zahlreichen weiteren Werken zu den Stufen auf dem Pfad.

73 erbliiht er immer mehr: Diese Zeilen finden sich in Meister Shantidevas klassischem Handbuch
fiir Bodhisattvas.
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™ Jene groffen Wesen, die meditieren: Die Verse stammen aus Lampe auf dem Pfad, dem
beriihmten Vorbild fiir die tibetischen Texte iiber die Stufen zur Buddhaschaft von Lord Atisha.
Sie werden auch in den frithen Stufen der Lehre von Geshe Drolungpa zitiert.

> Der Wunsch nach Erleuchtung ist der zentrale Balken: Dieser Verse stammt aus Je Tsongkapas
Lieder meines spirituellen Lebens.

76 Ube deinen Geist so im rechten Voranschreiten: Die Texte iiber die Stufen zur Buddhaschaft
sagen, dass der grofle Wunsch nach Erleuchtung durch jede der beiden Methoden entwickelt
werden kann. Die ,siebenteilige Ursache-und-Wirkung-Anleitung” wurde uns von Lord
Buddha durch Meister wie Chandrakirti, Chandragomi und Shantarakshita weitergegeben.
Sie beinhaltet einen vorbereitenden Schritt, die Entwicklung der Neutralitdt gegeniiber allen
anderen Lebewesen, und dann sieben Teile, deren letzter das Ergebnis der vorangegangenen
sechs ist. Diese sieben sind:

(1) Erkenne, dass alle Lebewesen in vergangenen Leben deine Mutter
gewesen sind.

(2) Erinnere dich an die Giite, die sie dir gezeigt haben.

(3) Entwickle den Wunsch, ihnen diese Giite zuriickzugeben.

(4) Finde jene Art von Liebe, bei der jedes andere Lebewesen dir so kostbar
erscheint, wie einer Mutter ihr einziger Sohn.

(5) Empfinde starkes Mitgefiihl fiir sie und den Wunsch, sie mogen jeglicher
Art von Schmerz entfliehen kénnen.

(6) Fasse den Entschluss, ihnen beim Entfliehen zu helfen, durch deine
personliche Anstrengung, mit allen erforderlichen Mitteln.

(7) Dies bringt dich dann zum Wunsch, Erleuchtung zum Wohle aller
Lebewesen zu erlangen.

Die Praxis ,,Sich selbst mit anderen austauschen® wurde uns vom Buddha durch Meister
Shantideva weitergegeben. Dabei ersetzt man die Sorge um das eigene Wohlergehen mit
der Sorge um das Wohlergehen der anderen. Beide Methoden werden zusammengefiihrt in
den Lehren von Lord Atisha, Je Tsongkapa und den Lamas ihrer Linie. Siehe auch Pabongka
Rinpoches Geschenk der Befreiung.

77 Alle sechs Vollendungen: Die sechs buddhistischen Vollendungen sind Geben, Ethik,
Beherrschung von Wut, sich an den eigenen guten Taten freuen, meditative Konzentration,
und Weisheit. Eine wichtige Quelle fiir die sechs ist Betreten des Mittleres Wegs von Meister
Chandrakirti, in dem jeder Vollendung ein eigenes Kapitel gewidmet ist.

78 die zehn schlechten Taten vermeiden: Siehe hierzu Anmerkung 59.
7 Drei Arten der Geliibde: Die Freiheitsgeliibde werden oben in Anmerkung 70 erklart. Die
Bodhisattva-Geliibde bestehen aus 18 Hauptgeliibden und 46 Nebengeliibden, mit denen man

sich dem Dienste anderer Lebewesen verpflichtet, um allen Lebewesen zu helfen. Siehe hierzu
auch Pabongka Rinpoches Geschenk der Befreiung.
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8% Sammlung von Verdiensten und Weisheit: Diese beiden grofien Sammlungen von guten
Taten und von Wissen im eigenen Geistesstrom sind jeweils die Ursachen fiir den physischen
Korper und den allwissenden Zustand eines Buddha. Siehe hierzu auch Pabongka Rinpoches
Kommentar zu Je Tsongkapas Drei Hauptpfaden.

81 Fiinf Probleme der Meditation: Die Texte iiber die Stufen zur Buddhaschaft beschreiben
detailliert das Konzept der fiinf Probleme, die auftreten, wenn man sich auf den Weg macht,
perfekte Konzentration zu entwickeln, auch meditative Stille genannt. Diese fiinf werden mitacht
Gegenmitteln bekdmpft und fithren den Meditierenden durch neun unterschiedliche Zustinde
mit vier Modi. Die Mitte und die Extreme trennen ist eines der Werke, das Meister Asanga im
4. Jahrhundert von Maitreya, dem zukiinftigen Buddha gewahrt wurde. In ihm werden diese
Meditationskomponenten kurz aufgefiihrt als Basis fiir spatere Darstellungen.

Das erste der fiinf Probleme ist ,, Irdgheit”, fehlende Motivation sich auch nur hinzusetzen und
zu versuchen, perfekte Konzentration zu entwickeln. Dies bekdmpft man mit den ersten vier
Gegenmitteln, beginnend mit (1) ,Glauben® entwickeln, indem man ein klares Verstindnis
der Vorteile der Konzentration erwirbt. Wenn man sich dieser Vorteile bewusst ist, beginnt
der Meditierende (2) ,,sich zu bemiihen, sie zu gewinnen, was den Anstof gibt fiir (3) grof3e
»Anstrengung® Das Ergebnis dieser drei ist (4) eine Art korperlicher und geistiger ,,Biegsamkeit”,
die es einem erlaubt, miihelos zu meditieren. So wird das Uben freudvoll, was wiederum als
natiirliches Gegenmittel wirkt gegen die anfingliche Zogerlichkeit, mit der Meditation zu
beginnen.

Das zweite der Probleme, die mit grofSer Wahrscheinlichkeit in der Meditation auftauchen,
ist ,,die Anleitung vergessen” Dies bezieht sich auf das Verlorengehen des ausgewihlten
Meditationsobjekts. Die Korrektur ist ,,Erinnerung”. Dabei versucht man, den Geist eng auf dem
Objekt zu halten, genauso fest, wie man ein Seil hélt, damit es nicht wegrutscht.

Erst ab hier, ab dem Zeitpunkt, wo man einen festen geistigen Griff auf das Objekt hat, kann das
dritte Problem auftreten: Tragheit und Unruhe. Trégheit ist eine Schwere von Korper und Geist.
In ihrer groben Form hat man zwar Konzentration des Geistes erlangt, aber keine Klarheit —
man ist weit entfernt von dem wachen, fokussierten Gefiihl, das man zum Beispiel hat, wenn
man ein fesselndes Buch liest. In der subtilen Form der Trigheit hat man Konzentration und
Klarheit erlangt, aber keine Intensitat. Dies fithrt zum womdglich héufigsten Irrtum in der
Meditation und ist charakterisiert von langen Perioden schwach fokussierter Tragheit und
einem unbestimmten guten Gefiihl, das leicht mit echter Konzentration verwechselt werden
kann.

Unruhe, der zweite Teil des dritten Problems, tritt auf, wenn der Geist von einem attraktiven
Objekt abgelenkt wird. Die Korrektur beider Seiten des Problems heifit ,, Achtsamkeit”. Dabei
beobachtet man einfach den eigenen Geist, um sofort zu merken, wenn Trégheit oder Unruhe
auftauchen.

Aber auch wenn man mit Achtsamkeit ein Problem wihrend der Meditation bemerkt, kann es
vorkommen, dass man dann nicht entsprechende Korrekturen ergreift, und das ist das vierte

219



Kurs lll: Angewandte Meditation
Lektire Zehn

Problem. Es wird behoben, indem man handelt, also indem man das Meditationsobjekt fester halt,
wenn subtile Tragheit auftritt, oder indem man es etwas lockerer hilt, wenn das Festhalten zu stark
wird und Unruhe verursacht. Das Entscheidende dabei ist, das richtige Spannungsgleichgewicht
zu finden, wie bei einer Gitarrensaite: nicht zu locker und nicht zu straff. Die Korrektur handelt
auf beiden Seiten des Problems, je nachdem, was erforderlich ist, genau wie der Fahrer eines Autos
standig nach links oder rechts lenkt, um eine gerade Linie zu fahren.

Irgendwann ist dann die gerade Linie erreicht, und die Konzentration lduft ganz von selbst. Jetzt
kann das fiinfte Problem auftreten: Korrektur, wo gar keine Korrektur mehr erforderlich ist. Das
natiirliche Gegenmittel - Gegenmittel Nummer 8 - gegen dieses Problem ist, die Dinge einfach
sich selbst zu iiberlassen.

Der Meditierende durchliuft neun unterschiedliche Stufen wihrend des oben beschriebenen
Prozesses:

1) Den Geist ausrichten: Momente der Fixierung auf das Objekt, ohne
Kontinuitit. Die Zeitspanne der Konzentration auf dem Objekt ist viel
kiirzer aus die Zeitspanne, in der der Geist nicht auf das Objekt fokussiert
ist.

2) Den Geist auf dem Objekt halten: Der Geist kann fiir eine gewisse Weile
durchgingig auf dem Objekt gehalten werden.

Auf diesen beiden Stufen befindet sich der Geist im ersten der vier Modi: Die Objektverbindung
ist nur mit einer bewussten Fokussierungsanstrengung moglich.

3) Fixierung des Geists mit Liicken: Der Geist kann linger auf dem Objekt
gehalten werden, dazwischen gibt es kurze Unterbrechungen, die schnell
geflickt werden.

4) Den Geist dauerhaft auf dem Objekt fixieren: Das Objekt kann jetzt nicht
mehr verloren werden, aber Tragheit und Unruhe sind immer noch sehr
stark

5) Den Geist kontrollieren: Grobe Trigheit und Unruhe sind iberwunden.
Es gibt spezielle Probleme mit subtiler Tragheit, weil man sich iibermaflig
anstrengt, den Geist nach innen zu fokussieren.

6) Den Geist still werden lassen: Es gibt spezielle Probleme mit subtiler
Unruhe wegen der zur Bekimpfung der subtilen Tragheit ergriffenen
MafSnahmen.

7) Den Geist vollstandig still werden lassen: Mit wenigen Ausnahmen sind

Tragheit und Unruhe iiberwunden. Das seltene Auftreten der beiden
Phanomene wird durch Anwendung von Energie und Kraft bekdmpft.
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Auf diesen fiinf Stufen befindet sich der Geist im zweiten der vier Modi: Die Objektverbindung
hélt, wird aber noch von Trigheit und Unruhe unterbrochen.

8) Den Geistaufein Objekt fokussieren: Nurnocham Anfang der Meditation
ist leichte Anstrengung erforderlich, um Triagheit und Unruhe fiir die
gesamte Dauer einer Meditationssitzung zu verhindern.

Auf dieser achten Stufe befindet sich der Geist im dritten der vier Modi: Die Objektverbindung
hélt ohne Unterbrechungen.

9) Geist im Gleichgewicht: Es wird keinerlei Anstrengung mehr benétigt,
um in tiefe, einsgerichtete Meditation zu kommen und darin zu
verbleiben.

Auf der neunten Stufe befindet sich der Geist im vierten der vier Modi: Die Objektverbindung
hélt miihelos. Diese letzte Stufe heif$t auch ,Fast-Stille”. Sie wird zu wahrer meditativer Stille,
wenn der Meditierende wahre korperliche und geistige Biegsamkeit erreicht hat.

Diese Darstellung der Meditationsstufen basiert auf Geschenk der Befreiung von Pabongka
Rinpoche und weiteren Informationen aus Grofle Stufen von Je Tsongkapa.

82 Die Tatsache, dass nichts eine Natur aus sich selbst heraus hat: Dies bezieht sich auf das
buddhistische Konzept der Leerheit, das leicht missverstanden werden kann. Eine umfassende
Darstellung findet sich in Pabongka Rinpoches Erlduterung zu Je Tsongkapas Werk Hauptlehren
des Buddhismus.

% Die drei Hauptpfade: Diese drei liefern den essentiellen Hintergrund, ohne den das Studium
von Berg der Segnungen unvollstindig bleiben wiirde. Sie werden im Detail erkldrt in Pabongka
Rinpoches Erlduterung von Je Tsongkapas Werk Die drei Hauptpfade.

8 Zuhorer, selbstverwirklichte Buddhas und Bodhisattvas: Siehe Anmerkung 15.

8 Drei ,unendliche“ Aonen: ,Unendlich“ bezieht sich hier auf eine spezifische Zahl: 1.000.00
0.000.000.000.000.000.000.000.000.000.000.000.000.000.000.000.000.000.000. Die Lange eines
»Aons“ wird in der buddhistischen Literatur unterschiedlich dargestellt und ist gebunden an
die Lebensspanne der Lebewesen. Das Entscheidende ist, dass es Millionen und Millionen von
Jahren sind.

8 Acht grofse Errungenschaften: Diese sind: ,,Schwert, mit dem man tberall hin reisen kann,
»Pille”, die unsichtbar macht oder einen jegliche Form annehmen ldsst, ,, Augensalbe”, mit
der man kleinste und sehr weit entfernte Objekte sehen kann, ,geschwinde Fiif3¢”, mit denen
man sich extrem schnell fortbewegen kann, ,Essenznahme’, die Fdhigkeit mit geringsten
Nahrungsmengen auszukommen, ,,Himmelsgang”, die Fahigkeit zu fliegen, ,,Verschwinden”
oder Unsichtbarkeit, und ,,Untergrund”, die Féhigkeit, sich durch den festen Grund zu bewegen
wie ein Fisch durchs Wasser. Das Grofe Worterbuch beschreibt alle acht in unterschiedlichen
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Eintrdgen. Eine ausfiihrliche Darstellung dieser Errungenschaften findet sich in Lord Atishas
Kommentar zu seinem Werk Licht auf dem Pfad.

%7 Die geheimen und die Bodhisattva-Geliibde: Zusammenfassungen dieser hoheren Geliibde
finden sich in zahlreichen Rezitationstexten fiir die tagliche Praxis, z.B. Praxis sechsmal am Tag.
Der hier erwdhnte Ratgeber Perlenkette leuchtender Juwelen ist ein klares, wunderschones Werk
von Geshe Tsewang Samdrup aus dem Kloster Drepung, wahrscheinlich 18. Jahrhundert.

8 Innerhalb von sieben Leben wird das Ziel erreicht: Je Tsongkapa benutzt dieses Zitat ebenfalls
in seinem eben erwahnten Werk Goldene Ernte der Errungenschaften. Er nennt seine Quelle als
Bezug auf den Schatz in Meister Sarahas Schwierige Punkte in den geheimen Lehren des Schddels.

% Innerhalb von sechzehn Leben: Das Zitat stammt aus Kette des Lichts fiir die drei Geliibdearten,
ein kurzes Werk von Meister Vibhuti Chandra in der Tengyur-Sammlung frither indischer
Kommentare. Ubrigens heif3t es in den Zeilen vor diesem Zitat:

Wenn er auch seine Meditation praktiziert,
wird ein Mensch Erleuchtung erlangen
hier in diesem Leben.

Je Tsongkapa zitiert die Zeile tiber die sechzehn Leben sowohl in seinem Werk Goldene Ernte als
auch in einem Brief an seinen SchiilerKashi Dzinpa, Sherab Pel Sangpo. Der grofie Gelehrte der
geheimen Lehren, Shaluwa Rinchen Lobsang Kyenrab (spates 19. Jahrhundert), spricht ebenfalls
von maximal sechzehn Leben.

% wird das Ziel erreicht: Je Tsongkapa verwendet diese Zitat auf S. 471 in Goldene Ernte. Die
folgenden Worte finden sich im Original:

Durch die Kraft der Meditation und so weiter
erreicht man das Ziel in diesem Leben.

! Geburt oder Tod oder der Zustand dazwischen: Diese Zeilen von Seiner Heiligkeit dem Siebten
Dalai Lama finden sich in einem Brief mit Ratschligen an einen Rabjampa Gendun Drakpa.

%2 Die ,,Haufen”, die ,,Kategorien” und die ,,Sinnestore”: Dies sind drei Arten, die Teile zwischen
uns und unserer Welt zu unterteilen. Die klassische Darstellung dieses Themas findet sich im
ersten Kapitel von Meister Vasubandhus Schatzkammer des Wissens.

Diefiinf,,Haufen“sindunserekorperliche Form,unsereGefiihle,unser Unterscheidungsvermogen,
Teile von uns, die nicht in den anderen vier Haufen enthalten sind, und unser Bewusstsein. Sie
heiflen ,,Haufen”, weil jeder von ihnen aus einer grof8en Gruppe unterschiedlicher Dinge besteht.

Die achtzehn ,,Kategorien® sind unsere fiinf Kérpersinne und unser Geistessinn, gemeinsam
mit den entsprechenden sechs Objekten und sechs Bewusstseinsarten. (Also z.B. der Augen-
Korpersinn, visuelle Objekte, und das Bewusstsein dessen, was wir sehen). Sie werden
»Kategorien” im Sinne von ,,Typen” genannt.
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Die zwolf ,,Sinnestore® sind die sechs Sinne und ihre sechs Objekte. Sie sind ,,Sinnestore”, weil sie
eine Ursache oder ein Tor darstellen, wodurch die sechs Arten des Bewusstseins hervortreten.
Diese drei unterschiedlichen Darstellungsarten der Unterscheidung zwischen uns und unserer
Welt werden je nach Bildungs- und Entwicklungsgrad des Schiilers verwendet.

% Drei Korper eines Siegreichen Buddha: Die drei Kérper oder Teile eines Buddha sind bekannt
als Dharma-Korper, Vergniigungskorper und Aussendungskorper. Der Dharma-Korper besteht
aus der Allwissenheit eines Buddha, dem Zustand der Beendigung aller unreinen Qualitaten
und seiner bzw. ihrer Leerheit. Der Vergniigungskorper ist der physische Koérper eines Buddha
in seinem oder ihrem Paradies. Der Aussendungskorper ist die Form, die er oder sie auf diesen
und andere Planeten entsendet, um anderen Lebewesen zu helfen.

% Aber denk daran, viele werden beraubt: Die Zeilen finden sich in seinem berithmten Werk iiber
die Stufen zur Buddhaschaft mit dem Titel Wort des Sanften.

% Wie die beiden Ebenen in Wirklichkeit funktionieren: Die fiinf grofSen Werke sind in Anleitung
24 beschrieben. Die ,,beiden Ebenen der Wirklichkeit” beziehen sich auf das, was in der Regel
»triigerische Wahrheit” und ,,ultimative Wahrheit” genannt wird. Beide sind korrekt, und alle
Objekte besitzen beide. Die Abhdngigkeit der Objekte (insbesondere im Sinne der Abhédngigkeit
von den Namen und Konzepten, die wir fiir sie verwenden) ist ihre konventionelle oder
triigerische Wahrheit. Ihr Erscheinen ist ,triigerisch’, weil der Geist normaler Menschen sie
als etwas anderes wahrnimmt, als sie in Wahrheit sind. Die ,,ultimative” Wahrheit der Objekte
ist ihr Fehlen von Nicht-Abhingigkeit. Sie wird zum ersten Mal direkt wahrgenommen im
alles entscheidenden meditativen Zustand, der als ,,Pfad des Sehens” bekannt ist. Die direkte
Wahrnehmung dieser Wahrheit beendet mit sofortiger Wirkung den Prozess, durch den wir
leiden.

% Zehn Ebenen und fiinf Pfade: Zehn Ebenen bezieht sich hier auf die zehn Stufen, auf denen
ein Bodhisattva eine auflergewohnliche Fahigkeit der verschiedenen Vollendungen erwirbt. Sie
beginnen mit der ersten direkten Wahrnehmung der Leerheit.

Die fiinf Pfade sind aufeinanderfolgende Stufen auf dem Weg zu Nirvana und Allwissenheit.
Der erste, der ,,Pfad der Ansammlung” beginnt, wenn ein Praktizierender echte Entsagung des
leidenden Lebens entwickelt. Fiir jemandem auf dem Groflen Pfad geht dies einher mit einem
voll entwickelten Wunsch, Erleuchtung zum Wohle aller Lebewesen zu erlangen. Der zweite
Pfad heifdt ,,Pfad der Vorbereitung”. Er ist gekennzeichnet von einem immer tiefer werdenden
intellektuellen Verstindnis der Leerheit. Der dritte Pfad ist der ,,Pfad des Sehens”, so benannt
nach der allentscheidenden direkten Wahrnehmung der Leerheit. Auf den aufeinanderfolgenden
Abschnitten dieses Pfades nimmt man auch direkt die so genannten Vier edlen Wahrheiten
des Leidens wahr, die Ursache des Leidens, die Beendigung des Leidens und den Pfad zur
Beendigung des Leidens. Der vierte Pfad ist der ,Pfad der Gew6hnung”. Hier macht man sich
wiederholt vertraut mit den Erkenntnissen des vorherigen Pfads, um alle Geistesgifte und die
Neigungen dafiir permanent zu beenden. Dieser Zustand heif3t ,Pfad des Nicht-mehr-Lernens”
und ist der fiinfte Pfad. Fiir einen Praktizierenden des Kleinen Wegs ist dies Nirvana, fiir einen
Praktizierenden des Groflen Wegs ist es die vollstindige Erleuchtung eines Buddha.
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Das Thema der zehn Stufen und funf Pfade werden detailliert in einem Standard-Textbuch
namens Darstellung der Stufen und Pfade behandelt.

7 hier am Schluss hinzugefiigt: Ublicherweise wird dieser Vers vielen Gebeten und Ritualen
als standesgemafler Abschluss hinzugefiigt. Zum Thema, wann er zum ersten Mal verwendet
wurde, kann man sagen, dass der Vers sich nicht im Kommentar zu Berg von Tsechokling Yeshe
Gyeltsen (1713 - 1793) findet und auch nicht in dem von Akya Yangchen Gaway Lodru (ca.
1760). Er erscheint jedoch in den Erklirungen des Zweiten Jamyang Shepa, Konchok Jikme
Wangpo (1728 - 1791) und von Keutsang Lobsang Jamyang Monlam (geb. 1689).

% Durch dieses Gute mogen alle Lebewesen... Dies sind die letzten Zeilen von Meister Nagarjunas
Sechzig Verse der Vernunft. Sie werden heute oft als Widmungsgebet verwendet nach der guten
Tat, einer Lehrrede zugehort zu haben. Der ganze Vers lautet:

Durch das Gute mégen alle Lebewesen

die Sammlungen von Verdienste und Weisheit erwerben.

Mogen sie die ultimativen Zwei [Korper eines Buddha] gewinnen,
die Verdienste und Weisheit erschaffen.

% Gebete der Bodhisattva Prinzen: Die urspriinglichen Zeilen finden sich im dritten Teil einer
von Je Tsongkapa in Versform verfasste Beschreibung seines spirituellen Lebens mit dem Titel
Edle Hoffnungen. Dieser Abschnitt heifdt ,Widmung all dessen, was ich getan habe, damit das
Wort in der Welt gedeihen moge”. Der gesamte Vers lautet:

Die Gebete der Bodhisattva Prinzen,

so zahlreich wie Wassertropfen im Ganges,

sind alle - so wurde uns gesagt — eingeschlossen

in einem Gebet, dass das Dharma erhalten werde méoge.

Daher nehme ich den Kern der Tugend,
erschaffen durch das Gute, das ich getan habe,
und widme es der Verbreitung

der Lehre des Buddha in der Welt.

Ich denke an alles, was ich getan habe,
meine Hoffnungen im Leben waren edel.
Oh, du warst so gut zu mir,

heilige Schatzkammer des Wissens.

Schatzkammer bezieht sich hier tibrigens auf Sanfte Stimme, den Tutor von Je Tsongkapa.
1% Der uniibertroffene Lehrer: Diese Zeilen werden oftans Ende von Gebeten und Rezitationstexten

angehdngt. Siehe hierzu z.B. Je Tsongkapas Version in Lieder meines spirituellen Lebens. Der
gesamte Vers lautet:
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Die Tatsache, dass ich in meinem Leben

das unvergleichliche Wort des Lehrers finden konnte
verdanke ich der Giite meines Lamas. Daher

widme ich dieses Gute, das ich getan habe,

dass es die Ursache sein moge dafiir, dass jedes
Lebewesen die Fiirsorge

eines Heiligen Lama erfahren moge.

1% Klause des Siegreichen: Der ,,Siegreiche® hier ist Dromton Je, Griinder des Klosters Radreng
nordlich der Stadt Lhasa. Weitere Details hierzu in Anmerkung 16.

12 Die Tausend Engel: Tausend Engel des Himmels der Gliickseligkeit ist ein auflerordentlich
wichtiges Werk zur Andacht und Meditation tiber Je Tsongkapa. Die vorbereitenden Ubungen
sind eine Methode der korrekten Vorbereitung einer Meditationssitzung. Eine typische Version
ist die von Pabongka Rinpoches Haupt-Lama, Jampel Hlundrup.

1% Milarepa und Kyungpo: Der grofie Milarepa (1040 - 1123) ist der vielleicht berithmteste
Meditationsmeister und Autor spiritueller Verskunst in Tibet. In seinen frithen Jahren hatte er
schwarze Magie praktiziert und damit sehr vielen Menschen geschadet. Spdter bereute er seinen
falschen Weg und wurde einer der grofiten buddhistischen Meister seiner Zeit. Er verbrachte
neun lange Jahre in intensiver Meditation, um das ultimative Ziel zu erreichen. Der Weise Kedrup
Kyungpo Neljor (geb. 978) war urspriinglich ein Anhédnger der schamanischen Bon-Religion,
die vor dem Buddhismus in Tibet weit verbreitet war. Weil er damit seine Ziele nicht erreichen
konnte, reiste Kedrup Kyungpo nach Nepal und Indien und meisterte die buddhistischen
Lehren. Er griindete zahlreiche Kloster in Tibet und begriindete die Shangpa-Tradition der
Kagyu-Tradition: Linie des Worts. Eine kurze Biographie findet sich im englischsprachigen
GrofSen Worterbuch.

1% das sie tatsdchlich zur Erleuchtung fiihren wiirde: Urspriingliche Zitatquelle unbekannt. Tuken
Chukyi Nyima (1737 - 1802) war die dritte Inkarnation der Tuken Linie. Seine Studien wurden
beeinflusst von so bedeutenden Lamas wie dem Siebten Dalai Lama, dem Dritten Panchen
Lama, dem grofSen Historiker und Grammatiker Sumpa Kenpo Yeshe Peljor, dem Philosophen
Changkya Rolpay Dorje und ganz besonders von Purbuchok Ngawang Jampa, bekannt fiir seine
Werke iiber Geschichte und die geheimen Lehren. Die vielleicht berithmteste Abhandlung der
brillianten Werke von Tuken ist seine Ubersicht iiber die Schulen der Philosophie.

1% die das Verdienst haben, es zu horen: Urspriingliche Zitatquelle unbekannt. Changkya Rolpay
Dorje (1717 - 1786) war die zweite Inkarnation der Changkya Lama Linie. Er soll eines der
fritheren Leben von Pabongka Rinpoche selbst gewesen sein. Er war der Lama des Kaisers von
China und spielte eine entscheidende Rolle bei der Veréffentlichung des gesamten buddhistischen
Kanons in mongolischer Sprache.

1% was unser Hoher Lama uns zu tun gelehrt hat: Diese Zeilen finden sich in einer kurzen

Beschreibung der Meditation {iber die Vergédnglichkeit des Lebens. Gungtang Tenpay Dronme
(1762 - 1823) verbrachte seine frithen Jahre im Kloster Labrang Tashi Kyil in Osttibet. Danach
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studierte er bei fithrenden Meistern seiner Zeit im grofen Kloster Drepung in Lhasa. Er zeigte
aufSerordentliche Begabung und erwarb den hochsten universitdren Titel im Alter von 22
Jahren. Seine gesammelten Werke umfassen eine grof3e Bandbreite von Themen einschliefilich
der offenen und geheimen Lehren des Buddhismus, der schonen Kiinste, der Medizin und
Astrologie und der klassischen Grammatik.

17 Eine des Zuckerrohrs: Ein Beiname des historischen Buddha, der in eine Gruppe von Menschen
geboren wurde, die ,,Jene des Zuckerrohrs” genannt wurden.

1% der koniglicher Regent, der unbesiegbare Retter und Sanfte Stimme: Regent und Retter meint
hier den Liebenden, Maitreya, den zukiinftigen Buddha, der vom gegenwirtigen Buddha,
Shakyamuni, als Regent des Himmels der Gliickseligkeit eingesetzt wurde. Die Linie der
weitreichenden, durch den Wunsch der Erleuchtung motivierten Taten wurde von Lord Buddha
durch ihn weitergegeben, wiahrend die Linie der tiefen Sicht der Leerheit durch Sanfte Stimme,
Manjushri, weitergegeben wurde.

19 kam zu uns in einem perfekten Strom: Die Linien hier sind exakt dieselben, an die Je Tsongkapa
sein urspriingliches Bittgebet richtete, als er Berg der Segnungen schrieb. Die indischen Meister
des 13. Jahrhunderts, Nagarjuna und Aryadeva, werden manchmal ,,Vater und Sohn” genannt,
Lehrer und Schiiler der Philosophie der Leerheit. Meister Asanga ist auch als ,,Bruder” bekannt,
da er und der berithmte Vasubandhu dieselbe Mutter hatten. Sowohl Nagarjuna und Asanga
werden ,,Erneuerer® genannt, weil sie in der Lage waren, neues Licht auf die Schriften zu werfen,
ohne dazu auf einen vorherigen Erneuerer zuriickgreifen zu miissen. Als solche hatte der Buddha
selbst ihr Kommen angekiindigt. Das Thema wird ausfiihrlich in klosterlichen Darstellungen
zur Vollendung der Weisheit behandelt, z.B. in Analyse von Kedrup Tenpa Dargye.

119 Giite eines groffen Gottes: Der ,,Gott™ hier ist Atisha, der gemeinsam mit seinem Hauptschiiler
Dromton Je den entscheidendsten Beitrag zur Einfiihrung der Lehren tiber die Stufen in Tibet
leistete. Siehe hierzu auch Anmerkung 19.

" sechzig hochstwunderbare Klinge: Bezieht sich auf die sechzig unterschiedlichen auffallenden
Eigenschaften der Sprache des Buddha. Die wichtigste ist, wie Pabongka Rinpoche selbst in
seinem Werk Geschenk der Befreiung anmerkt, die spontane Fahigkeit, in einer einzigen Sprache,
Sanskrit, zu sprechen, wiahrend jeder Schiiler die Worte in seiner eigenen Sprache hort.

"2 Mutter des Mondes: Das Bild hat eine Vielzahl von Bedeutungen, aber hier bezieht es sich auf
den groflen dufleren Ozean des buddhistischen Weltbilds. Die Tibeter glaubten, dass der Grund
des Ozeans die Quelle der Edelsteine sei.

1> Weg des Himmels der Gliickseligkeit: Bezieht sich auf die Lehrtradition von Je Tsongkapa. Die
hier erwdhnten ,,Schlangen® sind die mythischen ,,Nagas®. Sie lebten in den Gewéssern und man
glaubte, solange die Nagas dort blieben, wiirde das Wasser niemals austrocknen. Hier sind die
machtigen Lamas der Linie die Schlangen. Thretwegen bleibt der Ozean der Lehren, wie z.B. das
vorliegende Buch, erhalten.
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"1 Retreat Haus Tashi Chuling: Eine Einsiedelei iiber einem Felsvorsprung namens ,,Pabongka
Fels” nahe Lhasa, in der Pabongka Rinpoche sich gerne authielt. Hier lag das Pabongka Kloster.
Als Kind wurde der Rinpoche als Reinkarnation des Abts dieses Klosters anerkannt.

1> Sohn von Sholkang: Sholkang war ein machtiger Regierungsbeamter und ab 1907 Berater des
Regenten von Tibet. Er starb 1926.

16 Lobsang, Konig der Buddhas: Je Tsongkapa, Lobsang Drakpa.
" Treffen der Engel: Ein zweiwOchentlich stattfindendes Fest des Diamantengels. Das Kloster

Den liegt in Kham im Osten Tibets. Die Hlalu waren eine bekannte Aristokratensippe im alten
Tibet. Thr Stammsitz lag nordwestlich von Lhasa an der Strafle zum Kloster Drepung.
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THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Unterschiedliche Arten der Meditation, fiinf Aspekte der Meditationspraxis

Hausaufgabe: Klasse Eins

1) Benenne die fiinf Kapitel fiir unser Studium der Meditationspraxis.

a)

b)

2) Es gibt eine Reihe von tibetischen und Sanskrit- Ausdriicken fiir die unterschiedlichen Arten
der Mediation. Einige wichtige sind gompa (Sanskrit: bhavana), samten (dhyana), nyomjuk
(samapatti), nyamshak (samahita), shi-ne (shamata) und ting-ngen-dzin (samadhi).

Beschreibe kurz, was jedes dieser Worter bedeutet (Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) gompa:

b) samten:

¢) nyomjuk:



Kurs III - Klasse Eins - Hausaufgabe

d) nymshak:

e) shi-ne:

f) ting-nge-dzin:

3) Benenne die sechs vorbereitenden Ubungen vor einer Meditationsitzung. Achte darauf, sie
nicht mit den ,,sieben Bestandteilen” zu verwechseln, die wir in der nachsten Klasse naher
betrachten werden. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

a)

b)

£)

Hausaufgabe zum Auswendiglernen: Lerne die sechs vorbereitenden Ubungen auswendig.

Meditationshausaufgabe: 15 Minuten pro Tag, zur selben Tageszeit, Meditation iiber die sechs
vorbereitenden Ubungen.

Datum und Uhrzeit der Meditationen (Hausaufgaben ohne diese Angaben werden nicht akzeptiert)



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Sechs Vorbereitungen zur Meditation
Hausaufgabe: Klasse Zwei

1) Wer schrieb den Text, den wir fiir die Sechs Vorbereitungen und die Sieben Bestandteile zu

Beginn einer Meditationssitzung verwenden? Wann hat er gelebt? Wie heif3t der Text? (In
Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

2) Auf welchem Sanskrit-Original basiert die Darstellung der Sieben Bestandteile dieses Autors?
(In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

3) Nenne die Sieben Bestandteile. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)
a)
b)
<)
d)
e)
f)

g

4) Diese Sieben Bestandteile sind Teil welcher der Sechs Vorbereitungen? Welche von ihnen
sammeln die Kraft des Guten, wieviele bereinigen Hindernisse fiir eine erfolgreiche Meditation?



Kurs I1I - Klasse Zwei - Hausaufgabe

5) Welche drei Arten von Geliibden werden in dem Bestandteil Eingestindnis erwdhnt? (In
Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

6) Was ist der Unterschied zwischen einem Bittgebet und einer Widmung? (Beide in Tibetisch
fur das tibetische Zertifikat)

7) Welches Werk verwenden wir fiir die Praxis der Sieben Bestandteile?

Hausaufgabe zum Auswendiglernen: Lerne die Sieben Bestandteile auswendig. (In Tibetisch
fur das Tibetische Zertifikat).

Meditationshausaufgabe: 15 Minuten pro Tag, zur selben Tageszeit, Meditation {iber die Sieben
Bestandteile.

Datum und Uhrzeit der Meditationen (Hausaufgaben ohne diese Angaben werden nicht akzeptiert)



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Die zweite Stufe auf dem Weg zur Buddhaschaft (Lam Rim)

Hausaufgabe: Klasse Drei

1) Welche Sechs Bedingungen miissen fiir die Meditation geschaffen werden? Nicht mit den
Sechs Vorbereitungen verwechseln! (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a)

b)

f)
2) Welches Buch verwendet Je Tsongkapa fiir seine Erkldrung der ersten dieser Punkte? Wer hat

es geschrieben und wann hat er gelebt? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

3) Welche Quelle verwendet Je Tsongkapa fiir alle sechs? Wer hat sie verfasst und wann hat er
gelebt? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)



Kurs I1I - Klasse Drei - Hausaufgabe

4) Wie heif3t eine wichtige Quelle fiir die Lehren {iber geringe Bediirfnisse und Zufriedensein
mit dem, was da ist? Wer hat dieses Werk geschrieben, wann ist es entstanden?

Hausaufgabe zum Auswendiglernen: Lerne die Namen der Sechs Bedingungen fiir die
Meditation auswendig.

Meditationshausaufgabe: 15 Minuten pro Tag, zur selben Tageszeit, Meditation iiber die Sechs
Bedingungen.

Datum und Uhrzeit der Meditationen (Hausaufgaben ohne diese Angaben werden nicht akzeptiert)



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Acht-Punkte-Haltung von Vairochana

Hausaufgabe: Klasse Vier

1) Beschreibe kurz die acht Punkte der korrekten Meditationshaltung. (In Tibetisch fiir das
tibetische Zertifikat)

a)

b)

f)

g

h)

2) Welche Quelle nutzt Je Tsongkapa fiir diese acht Punkte? Wer ist der Verfasser? Wann hat er
gelebt? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)



Kurs III - Klasse Vier - Hausaufgabe

3) Die acht Charakteristika werden manchmal auch die Acht-Punkte-Haltung des Buddha
Vairochana, den man auch ,,Erscheinen” nennt. Worin unterscheidet sie sich von der Sieben-
Punkte-Haltung desselben Buddha? (Sieben-Punkte-Haltung von Vairochana in Tibetisch
fur das tibetische Zertifikat)

Hausaufgabe zum Auswendiglernen: Lerne die acht Punkte der korrekten Meditationshaltung
auswendig.

Meditationshausaufgabe: 15 Minuten pro Tag, zur selben Tageszeit, Meditation {iber die Acht-
Punkte-Haltung.

Datum und Uhrzeit der Meditationen (Hausaufgaben ohne diese Angaben werden nicht akzeptiert)



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Fiinf Probleme bei der Meditation

Hausaufgabe: Klasse Fiinf

1) Nenne das erste der fiinf Probleme bei der Meditation. Welche vier der acht Korrekturen
werden als Gegenmittel verwendet? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) Problem:

b) Vier Korrekturen:

(1)
()
3)

(4)

2) Nenne das zweite der fiinf Probleme bei der Meditation und erklare, warum sein Name es
nicht genau beschreibt. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

3) Nenne die Korrektur fiir dieses zweite Problem. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)



Kurs I1I - Klasse Fiinf - Hausaufgabe

4) Nenne das dritte der funf Probleme bei der Meditation. Welche Korrektur wird daftr
verwendet? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

5) Nenne ein Beispiel fiir den Unterschied zwischen Fokussierung, Fokussierung mit Klarheit
und Fokussierung mit Klarheit und Intensitat. (Alle drei in Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

6) Beschreibe den Unterschied zwischen grober und subtiler Tragheit in der Meditation. (Beide
in Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Hausaufgabe zum Auswendiglernen: Lerne die ersten drei Probleme und die ersten sechs
Korrekturen auswendig.

Meditationshausaufgabe: 15 Minuten pro Tag, zur selben Tageszeit, Meditation iiber die diese
Neun.

Datum und Uhrzeit der Meditationen (Hausaufgaben ohne diese Angaben werden nicht akzeptiert)
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THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Fiinf Probleme bei der Meditation (Fortsetzung)

Hausaufgabe: Klasse Sechs

1) Welches ist das vierte der finf Probleme bei der Meditation? Woher weifst du, dass du es
gerade hast? (Name des Problems in Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

2) Was ist die Korrektur fiir dieses vierte Problem? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

3) Diese Korrektur kann auf zwei unterschiedliche Arten erfolgen. Benenne sie.

a.)

b.)

4) Nenne drei Methoden, deinen Geist wiahrend der Meditation positiv zu stimmen. Welche ist
die Hauptmethode? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a.)

b.)

11



Kurs I1I - Klasse Sechs - Hausaufgabe

5) Nenne drei Methoden, um deinen Geist in der Meditation zu beruhigen.

a.)

b.)

6) Wie heif3t das funfte und letzte Problem bei der Meditation. Was ist seine Korrektur? (In
Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Hausaufgabe zum Auswendiglernen: Am Ende dieser Woche solltest du alle fiinf Probleme
und acht Korrekturen auswendig konnen.

Meditationshausaufgabe: 15 Minuten pro Tag, zur selben Tageszeit, Meditation iiber die letzten
beiden Probleme und ihre Korrekturen.

Datum und Uhrzeit der Meditationen (Hausaufgaben ohne diese Angaben werden nicht akzeptiert)

12



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Die neun Level der Meditation

Hausaufgabe: Klasse Sieben

1) Nenne und beschreibe die neun Level der Meditation. (Namen in Tibetisch fiir das tibetische
Zertifikat.)

a)

b)

d)

£)

g)

13



Kurs III - Klasse Sieben - Hausaufgabe

h)

Hausaufgabe zum Auswendiglernen: Lerne die neun Level der Meditation auswendig.

Meditationshausaufgabe: 15 Minuten pro Tag, zur selben Tageszeit, Meditation iiber die neun
Level der Meditation.

Datum und Uhrzeit der Meditationen (Hausaufgaben ohne diese Angaben werden nicht akzeptiert)
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THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation

Objekt der Meditation

Hausaufgabe: Klasse Acht

1) Nenne drei unterschiedliche Arten der Meditation. (In Tibetisch fir das tibetische Zertifikat)
a)
b)
<)

2) Was bedeutet der Begriff ,Lam-Rim“? Woher kommt er?

3) Welche der fiinf grofien Texte und der unterschiedlichen Stufen der geheimen Praxis sind im
Lam-Rim enthalten?

4) Wer schrieb Quelle all meines Guten? Wo und wann entstand das Werk?

5) Nenne die vier Hauptteile dieses Lam-Rim. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)
a)
b)
<)

d)

15



Kurs I1I - Klasse Acht - Hausaufgabe

6) Nenne vier Teile der Praxis, wie man sich einem Lama anvertraut. (In Tibetisch fiir das
tibetische Zertifikat)

a)
b)
c)
d)
7) Es gibt zwei Gruppen a je fiinf Qualitdten, die Mindestanforderungen an einen qualifizierten

Lama sind. Nenne eine der beiden Gruppen vollstindig. (In Tibetisch fiir das tibetische
Zertifikat)

a)
b)
9
d)

e)

8) Was bedeutet der Ausdruck ,,Segne mich® in diesem Text?

Hausaufgabe zum Auswendiglernen: Lerne die ersten drei Verse von “Quell all meines Gliicks”
auswendig.

Meditationshausaufgabe: 15 Minuten pro Tag, zur selben Tageszeit, Meditation iiber den ersten
Vers.

Datum und Uhrzeit der Meditationen (Hausaufgaben ohne diese Angaben werden nicht akzeptiert)
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THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Klasse Neun: Objekt der Meditation, Lam-Rim - Niedriges Motiv

Hausaufgabe: Klasse Neun

1) Der erste Teil des Lam-Rim (Stufen auf dem Pfad), das wir studieren, beschaftigt sich mit
dem Thema, wie man einen Lama findet und sich ihm anvertraut. Der zweite Teil beschaftigt
sich mit der Praxis, nachdem man einen Lama gefunden hat. Welches sind die beiden Teile,
die beschreiben, wie man das praktizieren soll? (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a.)

b.)

2) Nenne beliebige fiinf der acht Arten der Mufie.

a.)

b.)

d.)

17



Kurs III - Klasse Neun - Hausaufgabe

3) Nenne beliebige fiinf der zehn Arten des Gliicks.

a.)

b.)

c.)

d.)

e.)

4) Nenne die drei Aspekte, wie man die wahre Bedeutung dieses Lebens umsetzt. (Auf Tibetisch
fur das tibetische Zertifikat.)

a.)

b.)

c.)

5) Welches sind die drei Prinzipien der Todesmeditation? (Auf Tibetisch fiir das tibetische
Zertifikat.)

a.)

b.)

18



Kurs III - Klasse Neun - Hausaufgabe

6) Nenne die vier Gesetze von Karma. (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a.)

b.)

d.)

Hausaufgabe zum Auswendiglernen: Lerne den Text auswendig bis zu dem Vers, der mit
»Segne mich, dass ich klar erkenne, was triigerisch ist an den scheinbar guten Dingen dieses
Lebens”” beginnt.

Meditationshausaufgabe: 15 Minuten pro Tag, zur selben Tageszeit, Meditation iiber die acht
Arten der Mufle und die zehn Arten des Gliicks.

Datum und Uhrzeit der Meditationen (Hausaufgaben ohne diese Angaben werden nicht akzeptiert)
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THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Objekt der Meditation - Mittleres und hohes Motiv

Hausaufgabe: Klasse Zehn

1) Beschreibe kurz den Unterschied zwischen Buddhisten mit niedrigem, mittlerem und
hohem Motiv.

2) Nenne die beiden Teile der Stufen auf dem Pfad, die mit Praktizierenden des mittleren
Motivs geteilt werden. (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a.)

b.)

3) Ist es wahr, dass alles in unserem jetzigen Leben Leid ist? Warum bzw. warum nicht?

4) Warum wird von den drei Ubungen an dieser Stelle nur die Ubung der Ethik erwihnt?

5) Was bewirken Erinnerung und Wachsamkeit an diesem Punkt und was erreichen wir
damit? (Die Namen fiir beide auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

20



Kurs I1I - Klasse Zehn - Hausaufgabe

6) Nenne die beiden Teile der Stufen auf dem Pfad, die mit Praktizierenden des hohen Motivs
geteilt werden. (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a.)

b.)

7) Der zweite dieser beiden Teile besteht wiederum aus zwei Teilen. Benenne sie. (Auf
Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a.)

b.)

8) Der erste dieser beiden Teile hat wiederum zwei Teile. Benenne sie. (Auf Tibetisch fiir das
tibetische Zertifikat.)

9) Warum werden hier die drei Arten von Moral erwdhnt? (Achtung: Es sind nicht dieselben
wie die drei Arten von Geliibden.) (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a.)

b.)

c.)

10) Nenne die Definition von Stille (Shamata auf Sanskrit, Shi-ne auf Tibetisch).
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Kurs I1I - Klasse Zehn - Hausaufgabe

11) Nenne die Definition von Einsicht (Vipashyana auf Sanskrit, Hlak-tong auf Tibetisch).

Hausaufgabe zum Auswendiglernen: Lerne die Verse von ,,Segne mich, dass ich klar erkenne,
was triigerisch ist an den scheinbar guten Dingen dieses Lebens” bis ,,die perfekte Bedeutung auf
korrekte Weise untersucht” auswendig.

Meditationshausaufgabe: 15 Minuten pro Tag, zur selben Tageszeit, Meditation {iber die
gesamte Darstellung unseres Lam Rim bis zu diesem Punkt.

Datum und Uhrzeit der Meditationen (Hausaufgaben ohne diese Angaben werden nicht akzeptiert).
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THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Unterschiedliche Arten der Meditation, fiinf Aspekte der Meditationspraxis

Quiz: Klasse Eins

1) Benenne die fiinf Kapitel fiir unser Studium der Meditationspraxis.

a)

b)

3) Benenne die sechs vorbereitenden Ubungen vor einer Meditationsitzung. Achte darauf, sie
nicht mit den ,,sieben Bestandteilen” zu verwechseln, die wir in der nachsten Klasse naher
betrachten werden. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

a)

b)

f)



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation

Sechs Vorbereitungen zur Meditation

Quiz: Klasse Zwei
1) Wer schrieb den Text, den wir fiir die Sechs Vorbereitungen und die Sieben Bestandteile zu

Beginn einer Meditationssitzung verwenden? Wann hat er gelebt? Wie heif3t der Text? (In
Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

2) Nenne die Sieben Bestandteile. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)
a)
b)
<)
d)
e)
f)

g

3) Diese Sieben Bestandteile sind Teil welcher der Sechs Vorbereitungen? Welche von ihnen
sammeln die Kraft des Guten, wieviele bereinigen Hindernisse fiir eine erfolgreiche
Meditation?

4) Welches Werk verwenden wir fiir die Praxis der Sieben Bestandteile?



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Die zweite Stufe auf dem Weg zur Buddhaschaft (Lam Rim)

Quiz: Klasse Drei

1) Welche Sechs Bedingungen miissen fiir die Meditation geschaffen werden? Nicht mit den
Sechs Vorbereitungen verwechseln! (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a)

b)

f)

2) Wie heifit eine wichtige Quelle fiir die Lehren iiber geringe Bediirfnisse und Zufriedensein
mit dem, was da ist? Wer hat dieses Werk geschrieben, wann ist es entstanden?



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Acht-Punkte-Haltung von Vairochana

Quiz: Klasse Vier

1) Beschreibe kurz die acht Punkte der korrekten Meditationshaltung. (In Tibetisch fiir das
tibetische Zertifikat)

a)

b)

<)

d)

e)

f)

g

h)



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Fiinf Probleme bei der Meditation

Quiz: Klasse Fiinf
1) Nenne das erste der fiinf Probleme bei der Meditation. Welche vier der acht Korrekturen
werden als Gegenmittel verwendet? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) Problem:

b) Vier Korrekturen:

(1)

(2)

3)

(4)

2) Nenne das dritte der finf Probleme bei der Meditation. Welche Korrektur wird dafur
verwendet? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

3) Beschreibe den Unterschied zwischen grober und subtiler Tragheit in der Meditation. (Beide
in Tibetisch fir das tibetische Zertifikat.)



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Fiinf Probleme bei der Meditation (Fortsetzung)

Quiz: Klasse Sechs

1) Welches ist das vierte der finf Probleme bei der Meditation? Woher weifst du, dass du es
gerade hast? (Name des Problems in Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

2) Was ist die Korrektur fiir dieses vierte Problem? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

3) Diese Korrektur kann auf zwei unterschiedliche Arten erfolgen. Benenne sie.

a.)

b.)

4) Wie heif$t das funfte und letzte Problem bei der Meditation. Was ist seine Korrektur? (In
Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Die neun Level der Meditation

Quiz: Klasse Sieben

1) Nenne und beschreibe die neun Level der Meditation. (Namen in Tibetisch fiir das tibetische
Zertifikat.)

a)

b)

<)

d)

e)

£)

g)

h)

i)



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Objekt der Meditation

Quiz: Klasse Acht

1) Nenne drei unterschiedliche Arten der Meditation. (In Tibetisch fir das tibetische Zertifikat)
a)
b)
<)

2) Was bedeutet der Begriff ,,Lam-Rim“? Woher kommt er?

3) Welche der fiinf grofien Texte und der unterschiedlichen Stufen der geheimen Praxis sind im
Lam-Rim enthalten?

5) Nenne die vier Hauptteile dieses Lam-Rim. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)
a)
b)
<)

d)



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Objekt der Meditation, Lam-Rim - Niedriges Motiv

Quiz: Klasse Neun
1) Der erste Teil des Lam-Rim (Stufen auf dem Pfad), das wir studieren, beschaftigt sich mit
dem Thema, wie man einen Lama findet und sich ihm anvertraut. Der zweite Teil beschaftigt

sich mit der Praxis, nachdem man einen Lama gefunden hat. Welches sind die beiden Teile,
die beschreiben, wie man das praktizieren soll? (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a.)
b.)

2) Nenne die drei Aspekte, wie man die wahre Bedeutung dieses Lebens umsetzt. (Auf Tibetisch
fur das tibetische Zertifikat.)

a.)
b.)

c.)

3) Welches sind die drei Prinzipien der Todesmeditation? (Auf Tibetisch fiir das tibetische
Zertifikat.)

a.)
b.)
c.)
4) Nenne die vier Gesetze von Karma. (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)
a.)
b.)
c.)

d.)



THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Objekt der Meditation - Mittleres und hohes Motiv

Quiz: Klasse Zehn

1) Beschreibe kurz den Unterschied zwischen Buddhisten mit niedrigem, mittlerem und hohem
Motiv.

2) Ist es wahr, dass alles in unserem jetzigen Leben Leid ist? Warum bzw. warum nicht?

3) Warum wird von den drei Ubungen an dieser Stelle nur die Ubung der Ethik erwdhnt?

4) Nenne die beiden Teile der Stufen auf dem Pfad, die mit Praktizierenden des hohen Motivs
geteilt werden. (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a.)

b.)

5) Nenne die Definition von Stille (Shamata auf Sanskrit, Shi-ne auf Tibetisch).

6) Nenne die Definition von Einsicht (Vipashyana auf Sanskrit, Hlak-tong auf Tibetisch).
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THE ASIAN CLASSICS Name:

Note:

The Asian Classics Institute

Kurs lll: Angewandte Meditation
Die zweite Stufe auf dem Weg zur Buddhaschaft (Lam Rim)

Abschlusstest

1) Benenne die fiinf Kapitel fiir unser Studium der Meditationspraxis.

a)

b)

e)

2) Benenne die sechs vorbereitenden Ubungen vor einer Meditationsitzung. Achte darauf, sie
nicht mit den ,,sieben Bestandteilen” zu verwechseln, die wir in der nachsten Klasse naher
betrachten werden. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

a)
b)
c)
d)
e)

f)



Kurs II1 - Abschlusstest

3) Nenne die Sieben Bestandteile. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)
a)
b)
c)
d)
e)
f)

g

4) Diese Sieben Bestandteile sind Teil welcher der Sechs Vorbereitungen? Welche von ihnen
sammeln die Kraft des Guten, wieviele bereinigen Hindernisse fiir eine erfolgreiche
Meditation?

5) Welche Sechs Bedingungen miissen fiir die Meditation geschaffen werden? Nicht mit den
Sechs Vorbereitungen verwechseln! (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a)
b)
c)
d)
e)

f)



Kurs II1 - Abschlusstest

6) Beschreibe kurz die acht Punkte der korrekten Meditationshaltung. (In Tibetisch fiir das
tibetische Zertifikat)

a)

b)

d)

f)

g

h)

7) Nenne das erste der fiinf Probleme bei der Meditation. Welche vier der acht Korrekturen
werden als Gegenmittel verwendet? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) Problem:



Kurs II1 - Abschlusstest

b) Vier Korrekturen:

(1)

(2)

(3)

(4)

8) Nenne das dritte der finf Probleme bei der Meditation. Welche Korrektur wird dafiir
verwendet? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

9) Beschreibe den Unterschied zwischen grober und subtiler Tragheit in der Meditation. (Beide
in Tibetisch fir das tibetische Zertifikat.)

10) Welches ist das vierte der fiinf Probleme bei der Meditation? Woher weif$t du, dass du es
gerade hast? (Name des Problems in Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

11) Die Korrektur des vierten Problems kann auf zwei unterschiedliche Arten erfolgen. Benenne
sie.

a)

b)



Kurs II1 - Abschlusstest

12) Nenne und beschreibe die neun Level der Meditation. (Namen in Tibetisch fiir das tibetische
Zertifikat.)

a)

b)

f)

g

h)

13) Nenne drei unterschiedliche Arten der Meditation. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

a)

b)

14) Was bedeutet der Begriff ,,Lam-Rim“? Woher kommt er?



Kurs II1 - Abschlusstest

15) Welche der fiinf grofien Texte und der unterschiedlichen Stufen der geheimen Praxis sind
im Lam-Rim enthalten?

16) Nenne die vier Hauptteile dieses Lam-Rim. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

a)

b)

d)

17) Nenne die drei Aspekte, wie man die wahre Bedeutung dieses Lebens umsetzt. (In Tibetisch
fur das tibetische Zertifikat.)

a)
b)

c)

18) Welches sind die drei Prinzipien der Todesmeditation?(In Tibetisch fiir das tibetische
Zertifikat.)

a)

b)



Kurs II1 - Abschlusstest

19) Nenne die vier Gesetze von Karma. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a)

b)

d)

20) Beschreibe kurz den Unterschied zwischen Buddhisten mit niedrigem, mittlerem und
hohem Motiv.

21) Ist es wahr, dass alles in unserem jetzigen Leben Leid ist? Warum bzw. warum nicht?

22) Warum wird von den drei Ubungen an dieser Stelle nur die Ubung der Ethik erwahnt?



Kurs II1 - Abschlusstest

23) Nenne die beiden Teile der Stufen auf dem Pfad, die mit Praktizierenden des hohen Motivs
geteilt werden. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a)

b)

24) Nenne die Definition von Stille (Shamata auf Sanskrit, Shi-ne auf Tibetisch).

25) Nenne die Definition von Einsicht (Vipashyana auf Sanskrit, Hlak-tong auf Tibetisch).
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NOTIZEN

Kurs Ill: Angewandte Meditation

Klasse Eins: Unterschiedliche Arten der Meditation,
fanf Aspekte der Meditationspraxis

Folgende Texte dienen als Grundlage fiir die Klasse: Alle Lehren zur Vorbereitung auf die

Meditation basieren auf Gebet von Samantabhadra (gelehrt von Buddha). Wir verwenden
zudem Je Tsongkapas (1357 - 1419) Kommentar aus dem Lam Rim Chen Mo.

Die fiinf Aspekte der Meditationspraxis:

1.) Vorbereitungen am Anfang - Sechs vorbereitende Tétigkeiten sind erforderlich, damit die
Meditationssitzung erfolgreich ist. Den Geist neu ausrichten: Vom AufSen auf die Meditation.

2.) Sechs Bedingungen der Umgebung.

3.) Korperhaltung — Acht-Punkt-Haltung.

4.) Geistiger Prozess: 1) Fiinf Probleme 2) Acht Korrekturen 3) Neun geistige Stufen.

5.) Objekt der Meditation.

Meditation ist ein Werkzeug. Bei der Meditation entstehen zeitweilige angenehme Nebeneffekte.
Sie sind jedoch nicht das Ziel an und fiir sich, sondern haben nur dann einen spirituellen Wert,
wenn sie auf ein spirituelles Objekt ausgerichtet werden. Der Geist ist sehr beeinflussbar. Womit
auch immer sich der Geist beschiftigt, das wird er. Wenn wir uns also auf ein heiliges Objekt
ausrichten, wird der Geist heilig.

Allgemeine Definition der Arten von Meditation:

1.) GOM-PA (Sanskrit: bhavana): (sehr allgemeine Definition): Sich an etwas gewdhnen,
indem man es immer wieder tut. Sich ein Objekt immer wieder vorstellen, bis man gut darin ist
(Gewodhnung). Etwas in den Geist einbrennen, bis es fest im Geist verankert ist.

2.) SAM-TEN (Sanskrit: dhyana): Das ist der Name fiir die fiinfte Vollendung (Konzentration
bzw. Meditation). Bezieht sich auch auf die vier Ebenen sehr tiefer Meditation, die eine
Wiedergeburt in den vier Ebenen des Formreichs bewirken. Wenn man Leerheit direkt erfahrt,
befindet sich der Geist in der ersten Ebene des Formreichs.

Die drei Reiche leidender Wesen

1.) Reich der Begierde: Beinhaltet Erde, Bardos, Hollen, Gipfel vom Berg Meru

2.) Formreich: Wirkonnen es nicht sehen. Die Wesen dortleben in einem Zustand
hochster Freude, sie haben wunderschone Korper, Regenbogenkorper, etc.

3.) Formloses Reich: keine physischen Korper - rein geistige Wesen. Gute Taten,
grofe Tugend (definiert als das Vermeiden schlechter Gewohnheiten) haben
eine hohe Wiedergeburt zur Folge. Wenn man in tiefer Meditation ist, kann
man keine schlechten Taten begehen, daher ist die Folge die Wiedergeburt in
einem hoheren Reich.



NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Eins: Fortsetzung

3.) NYOM-JUK (Sanskrit: samapatti): Nennt man Kausalmeditation,

weil sie zu einer Wiedergeburt fiihrt:

a.) Meditation, die eine Wiedergeburt im Formreich bewirkt

b.) Meditation, die eine Wiedergeburt im formlosen Reich bewirkt

c.) Beendigungsmeditation, ein Zustand, in dem der grobstoftliche Geist fast vollstindig inaktiv
ist. Er ist voller Gliickseligkeit, aber man wird wiedergeboren.

4.) SHI-NEY (SHI = Frieden, NEY = verweilen) (Sanskrit: shamatha): Immer verbunden mit
HLAK-TONG (HLAK = auflergewohnlich, TONG = sehen) (Sanskrit: vipashyana): Diese beiden
sind immer eine Einheit. Shi-ney ist die hochste Stufe der Meditation und die kraftvollste. Sie
sollte mit der Erfahrung der Leerheit verschmelzen, um ihre hochste Auspragung zu erreichen.
Sie ist wie eine méachtige Waffe, die darauf wartet, auf etwas gerichtet zu werden. Shi-ney ist das
Werkzeug, Weisheit ist das Fadenkreuz (hlak-tong).

5.) TING-NGE-DZIN (Sanskrit: samadhi): Aufein einziges Objektkonzentrierter Geisteszustand.
Man ist in der Lage, seinen Geist auf ein einziges Objekt zu fokussieren.

Shi-ney ist die hochste Stufe von Samadhi. In Samadhi kann man seinen Geist kurzfristig auf
ein einziges Objekt konzentrieren. In Shi-ney kann man seinen Geist sehr lange auf ein einziges
Objekt konzentrieren.

6.) NYAM-SHAK JE-TUP: Meditation, in der man Leerheit direkt erfahrt. Nachsinnen, was

man in der Leerheit erfahren hat, nachdem man aus dem Zustand herauskommt (man erkennt
die vier Arya-Wahrheiten).

Sechs Dinge, die vor der Meditation durchzufiihren sind (Sechs Vorbereitungen):

1.) NE-KANG TSANG-MA - Zimmer putzen und aufriumen
2.) CHU-PA - Darbringung: Altar aufbauen, Opfergaben darbringen

3.) KYAB-DRO SEM-KYE - Zufluchtnehmen und Bodhichitta erzeugen (dafiir muss zuvor die
richtige Meditationshaltung eingenommen werden)

4.) TSOK-SHING MIK-PA - Visualisierung der Lamas beider grofien Traditionen (Leerheit
und Mitgefiihl)

5.) DRIP-JANG TSOK-SAK - Bereinigung von Hindernissen und Sammeln der Kraft des
Guten durch die sieben Bestandteile.

6.) SOLN-DEP - Um Segen bitten



NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Zwei: Sechs Vorbereitungen zur Meditation

Sechs Vorbereitungen zur Meditation:

1.) Das Zimmer aufriumen und sauber machen: Dies wird die Ursache, die spiter dazu
beitragt, ein Paradies zu erschaffen. Es hilft auch beim Aufwachen, Beginnen des Tages und
Beruhigen des Geistes. (Vor dem Sitzen drei Niederwerfungen)

2.) Darbringung: Wasserschalendarbringung an die fiinf Sinne - Schalen von links beginnend
tillen und leeren. Am Abend werden die Schalen geleert, als Zeichen der Bereitschaft zu
sterben. Schalen vor dem Befillen auswischen.

3.) Haltung: Den linken Fufl zuerst, usw., Zuflucht nehmen (Angst und Glaube notwendig).
Bodhichitta entwickeln.

4.) Den Garten der Verdienste visualisieren. Man beginnt mit der Visualisierung der Silhouette
des Herzenslamas und fiigt dann weitere Merkmale, Farben und Details hinzu. Man stellt
sich ihn oder sie als jung und strahlend und ohne jeglichen physischen Makel vor.

5.) Hindernisse bereinigen. Sammeln der Kraft des Guten in sieben Schritten: Eingestindnis
entfernt negative Energie vor der Meditation, die anderen sechs sammeln positive Energie.
Ganden hla-gya-ma ist die an Je Tsongkapa gerichtete Praxis der Sieben Bestandteile, die wir
in dieser Klasse verwenden.

Sieben Bestandteile:

1.) CHAK-TSEL: (Niederwerfung) Mit gefalteten Handen Scheitel, Mund und Herz
beriithren als Ausdruck des Wunsches nach dem Korper, der Sprache und dem
Geist eines Buddha. Langsam nach unten beugen mit dem Wunsch, nicht mehr
in den Hollen wiedergeboren zu werden, schnell wieder nach oben kommen. Drei
Niederwerfungen: fiir den Lehrer, die Lehre und die, die der Lehre folgen.

2.) CHU-PA: (Darbringung)

3.) SHAK-PA: (Sich 6ffnen) Eingestindnis, Bereinigung von gebrochenen Freiheits-,
Bodhisattva- und tantrischen Geliibden (sehr wichtig). Solange noch etwas auf dem
Gewissen lastet, kann der Geist sich nicht konzentrieren. Mach zum Beispiel eine
Visualisierung von Vajrasattva oder etwas dhnliches.

4.) YI-RANG-WA: (Freude) Froh sein tiber die guten Dinge, die du selbst und andere
getan haben. Sich iiber die eigenen guten Taten zu freuen ist stirker, als {iber die von
anderen. Die tugendhaften Samen und deren Kraft wachsen exponentiell, wenn wir
uns iiber die eigenen guten Taten sehr freuen.

5.) CHU-KOR KOR-WA: (Drehen des Dharma-Rades) Die heiligen Wesen um Lehren bitten.

6.) SOLN-DEP: (Bittgebet) Die heiligen Wesen anflehen zu bleiben, die Verbindung
nicht zu unterbrechen und nicht zu sterben.

7.) NGO-WA: (Widmung)

6.) SOLN-DEP: Bitte um Jin-lap (das Potenzial, hohe spirituelle Ziele zu erreichen), um dich
zu befdhigen, zu wachsen. Bitte um die Fahigkeit, in jedem Pfad, vom einfachsten bis zum
hochsten, zu wachsen. Bring nach der Bitte das heilige Wesen durch den Scheitel in dein Herz.



NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Drei: Die Sechs Bedingungen der Umgebung

Die Sechs Bedingungen der Umgebung aus Je Tsongkapas Kommentar zu Dodey Gyen -

Ornament der Sutren (Sanskrit: Sutralamkara) von Meister Asanga (ca. 350 n.Chr).

1.) TUNPAY YUL
Harmonie Ort
Wiihle einen guten Ort.

Fiinf Punkte:

1.) Es sollte alles da sein, was du brauchst, um dich kérperlich wohl zu fithlen: Kleidung
und Wirme, Essen und Getranke, das fur dich vorbereitet wird, etc.

2.) Der Platz sollte sicher sein.

3.) Es sollte eine gute Umgebung sein, ein Ort, der dich nicht krank macht, der nicht zu
heif3, zu kalt oder zu laut ist (Larm ist die schlimmste Ablenkung!).

4.) Gute Freunde: Wenn du in ein Retreat gehst, sollte sich dort jemand mit guter Moral
und gleichen Werten um dich kiimmern. Die Menschen um dich herum sollten dich
in deinem Vorhaben unterstiitzen. Wenn du keine Unterstiitzung bekommst, wirst
du scheitern.

5.) Abgeschiedenheit - Es sind wenige Menschen um dich herum und es gibt keinen
Lirm. Geh nicht nach drauflen, decke die Fenster so ab, dass du nichts siehst,
insbesondere keine Lebewesen. Verzichte auf Biicher, Radio und Fernsehen, jegliche
Beschiftigung. Die Einsamkeit soll dich tief in deinen Geist transportieren.

(Ein Hinweis zu LUNG: Lung wird durch ein Ungleichgewicht der seelischen Energien
verursacht. Symptome sind Voéllegefithl, Panik- und Angstattacken, schnelle, kurze Atmung,
Benommenbheit, Albernheit, Schlaflosigkeit (sehr schlecht schlafen!) Gegenmafinahmen:
schwere und proteinreiche Nahrung zu sich nehmen und den Lama kontaktieren. Wenn du
zwei Tage lang nicht geschlafen hast und keinen Lama erreichen kannst, beende das Retreat.)

2.) DU-PA CHUNG-WA: Einstellung, dass du nicht viel brauchst, um zufrieden zu sein.
Wenig Bediirfnisse

3.) CHOK SHE-PA: Einstellung, mit allem zufrieden zu sein, was du bekommst.

Punkt 2.) und 3.) sind sehr wichtig. Lass alles los, sobald du mit der Meditation beginnst, und
sei zufrieden. Denke nicht, dass du irgendetwas anderes oder mehr von etwas brauchst, um ein
gutes Retreat zu haben. (Aus dem Abhidharmakosha von Meister Vasubandhu (ca. 350 n.Chr.).

4.) JO MANG PANG
Aktivititen viele aufgeben
Gib die vielen Aktivititen/Geschiftigkeit auf. Tu nur das Notwendigste.
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5.) TSUL-TRIM DAK-PA

Moral rein
Vermeide es, irgendeinem Lebewesen Schaden zuzufiigen (korperliches wie auch geistiges
Leiden). Wenn du mit der Last schlechter Taten auf deinem Gewissen ins Retreat gehst, kannst
du keine Konzentration entwickeln. Bemiihe dich, ein besonders reines, gutes Leben zu fiihren,
bevor du in ein Retreat gehst.

6.) NAM - TOK PANG
Fantasie, falscher Gedanke aufgeben
(die Sinne betreftend)

Befreie dich von Bediirfnissen der Sinne. Mach dich frei von dem Wunsch nach Dingen, zu
denen sich deine Sinne hingezogen fiihlen. Zieh dich von den Sinnen auf eine hohere Ebene
zurlck. Dort nimmt dein Geist die Sinne - Geschmack, Sehen, Horen etc. - nicht wahr.

GOM-RIM (Stufen der Meditation) von Meister Kamalashila (750 n.Chr.) ist die Quelle dieses
Textes. Auflerdem wurde Meister Vasubandhus Abhidharmakosha fiir Punkte 2.) und 3.)
verwendet.

Ebenso forderlich fiir die Konzentration sind die ersten vier Vollendungen. Jede der Vollendungen
unterstiitzt die nachste. Geben fordert moralisches Leben, das wiederum Geduld fordert, die
wiederum das freudvolle Bemithen unterstiitzt, das wiederum die Konzentration fordert, und
diese unterstiitzt dann ihrerseits die Weisheit.
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Klasse Vier: Acht-Punkte-Haltung von Vairochana

CHU-GYE LU - CHU
Dharma acht Korper Haltung
Acht-Punkte-Haltung von Vairochana (manchmal auch Sieben-Punkte-Haltung genannt, in
dem Fall wird der letzte Punkt - die Atmung - nicht beriicksichtigt).

1.) KANG-PA KYIL-TRUNG
kang Lotus Sitz
Beine im vollen Lotus, erst das linke, dann das rechte Bein dariiber. Der halbe Lotus ist erlaubt,

wenn der volle Lotus nicht méglich ist. Sitze nicht so, dass dich die Haltung von der Meditation
ablenkt.

2) MIK MI- YE MI- SUM
Auge nicht offen nicht weit

Halte deine Augen nicht zu weit offen, dies kann dich ablenken. Und schliefle sie auch nicht,
denn das kann dich schléfrig machen. Richte deine Augen nach unten (im 45° Winkel) auf einen
Punkt ca. 15 cm vor dir. Wenn du deinen Geist aufgrund von Ablenkungen nicht fokussieren
kannst, schliefe deine Augen eine Weile. Stell sicher, dass dein Sichtfeld frei von visuellen
Ablenkungen wie Farben, Mustern, Buchstaben etc. ist. Die Augen auf ein Objekt fokussieren
oder ein Objekt anstarren ist keine Meditation. Die Definition von Meditation ist der Riickzug
der Sinne und die Fokussierung des Geistes. Es ist sehr wichtig, dass der Blick ungerichtet ist.

3.) LU DRANG-PO

Korper  aufrecht
Der Brustkorb muss gerade aufgerichtet sein, er darf nicht nach vorn oder hinten geneigt sein.
Wenn du merkst, dass du nach vorn oder hinten geneigt sitzt, korrigiere deine Haltung sanft,
so dass Atmung und Meditation nicht gestoért werden. Du solltest dich nicht anlehnen (aufler
in langen Retreats mit ganztagigen Meditationen, wo der Riicken gelegentlich entlastet werden
muss).

4.) TRAK-PA NYAM

Schultern gerade
Die Schultern miissen gerade, auf gleicher Hohe ausgerichtet sein - d.h. die linke sollte nicht
hoher stehen als die rechte und umgekehrt. Vermeide um jeden Preis jede weitere Bewegung,
nachdem du einmal deine Haltung eingenommen hast, egal was passiert. Bewege dich selbst
dann nicht, wenn es juckt, deine Beine einschlafen oder dhnliches. Wenn du dich nicht bewegst,
wird das Gefiihl verschwinden und du kannst deine Sinne zuriickziehen.

5.) GO MITO MIMA

Kopf nichthoch  nicht gesenkt
Der Kopf sollte nicht nach unten, nach oben, nach rechts oder links geneigt sein. Er sollte
aufrecht und gerade gehalten werden.
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6.) SO- CHU RANG- LUK

Zéhne Lippen natiirliche Position
Zihne und Lippen sollten ganz entspannt sein, Zahne nicht zusammenbeif3en, Lippen nicht
pressen. Wenn der Mund fest verschlossen ist, verspannen sich die Mundwinkel. Wenn der
Mund offen ist, trocknet er aus. Diese Haltung verhindert tiberméfiiges Schlucken.

7.) CHE YA-SOY RANG - LUK

Zunge obere Zdhne in diesem Bereich halten
Halte die Zunge im Bereich der oberen Zihne, wo sie auch normalerweise liegt. Dies verhindert
Durstgefiihle.

8.) UK  (aus dem Abhidharmakosha)

Atem
Zdahle den Ausatem als eins und den Einatem als zwei, d.h. beginne immer mit dem
Ausatmen. Die Beobachtung des Atems soll dich zur Ruhe bringen, der Atem selbst ist kein
Meditationsobjekt. Die Atmung sollte sehr, sehr langsam sein, so dass du deinen Atem nicht
horst. Zwinge dich jedoch niemals, langsam zu atmen, und atme immer durch die Nase.

Das Sitzkissen ist aulerordentlich wichtig. Es sollte hinten héher sein als vorne, so dass dein
Riicken gerade ist. Auf dem Boden sollte immer zumindest eine diinne Unterlage sein, damit
deine Beine warm bleiben und nicht einschlafen. Lege Kusha-Gras zwischen die Unterlage und
das Kissen.

Die linke Hand wird zuerst abgelegt und die rechte Hand ruht darauf. Die Daumen berithren
sich, die Ellbogen zeigen leicht nach auflen, die Handflichen ruhen in der Mulde deiner
Fuf$knéchel.
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Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Fiinf: Fiinf Probleme bei der Meditation

Fiinf Probleme und acht Korrekturen: (aus dem Lam Rim von Pabongka Rinpoche)

NYEPA NGA
Problem finf Finf Probleme bei der Meditation.

NYENPO GYE
Gegenmittel acht Acht Korrekturen der fiinf Probleme.

Fiinf Probleme:

LE-LO
Faulheit

Faulheit: Nicht meditieren wollen. Keine Lust haben. Wenn wir meditieren, obwohl wir keine
Lust haben, machen wir die grofiten Fortschritte und erlangen Shamatha.

Korrekturen:
a.) TING-NGEN-DZIN LA DEPA

auf einen Punkt fokussiert ~ im Vertrauen
Die guten Qualititen der Meditation bewundern, sie toll finden. Dazu gehort das
Wissen, dass man nur im Zustand tiefer Meditation von einem Pfad (der fiinf Pfade zur
Buddhaschaft) zu einem anderen weitergehen kann, dass man unmoglich einen tiefen
Meditationszustand erreichen kann, ohne dies téglich geiibt zu haben, und dass die
auf einen Punkt fokussierte Konzentration erforderlich ist fiir das Erlangen der guten
Eigenschaften des Buddhismus etc.

b)  DUN-PA
es wollen
Du willst Shamata erlangen, weil du die oben beschriebenen guten Qualitaten verstehst.

c.) TSUN-DRU

Anstrengung
Du bemiihst dich sehr zu meditieren, weil du Shamata erlangen willst. Dieser Wunsch
fithrt dazu, dass du dich bemiihst, dies zu erreichen. Daher bist du auch dann bereit zu
meditieren, wenn du miide bist oder dich nicht danach fiihlst.

d)  SHIN-JANG
Leichtigkeit durch Ubung

Wenn du dich immer und immer wieder darin iibst, wird es ein Teil von dir und fallt
dir leicht, sowohl in geistiger als auch in korperlicher Hinsicht. Der Korper gewohnt sich
an die Sitzhaltung. Du musst es regelmiflig tun. Wenn du es nur ein paar Wochen lang
tust und dann eine Pause machst, wird es nicht funktionieren. Der Geist macht dann,
was du willst. Mit Shin-jang (Leichtigkeit durch Ubung) kannst du deinen Geist dazu
bringen, sich so lange zu fokussieren, wie du es willst. Das ist die eigentliche Korrektur
tir Faulheit. Die anderen drei sind flankierende Mafinahmen fiir diese Korrektur. Wenn
du immer besser darin wirst und anfingst, es zu genieflen, wirst du es regelmiflig tun
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wollen. Denke uiber das nach, was du anstatt der Meditation lieber tun wiirdest. Es hat
keinen Bestand und wird vergehen. Es bedeutet Leid, es zu beschaffen, und es bedeutet
Leid, es zu behalten. Meditiere lieber!

2)  DAM-NGAK JE - PA

Anleitung/Rat vergessen
Die Anleitung vergessen: Du verlierst das Objekt deiner Konzentration. Das Objekt deiner
Meditation geht vollig verloren.

Korrektur:
e)  DREN-PA

sich erinnern
Sich wieder an das Objekt erinnern, es zuriickholen, wenn es verloren gegangen ist,
bzw. das Objekt festhalten, bevor es verloren geht. Gewohne dich daran, so dass es
dir vertraut ist und nicht verloren geht. Der grofite Feind des Erinnerns ist der Wechsel
des Meditationsobjekts. Wahle ein Objekt und halte es lange fest bzw. bis du Shamata

erlangst.
3.) JING - GU
geistige Tragheit Unruhe
[NE - CHA SEL - CHA NGAR - ME
bleiben Aspekt: Fokussierung klar Aspekt: Klarheit Intensitat, flexible Starke]

Geistige Trigheit und Unruhe:
Tragheit: kann offensichtlich oder subtil sein. Offensichtliche Tragheit ist Fixierung auf

das Objekt bei Verlust der Klarheit. Bei subtiler Tréigheit hast du zwar Fokussierung und
Klarheit, aber keine Intensitét. Diese Art der Meditation fiihrt zu Vergesslichkeit und Verlust
der Geistesschirfe. Tragheit oder Abtauchen sind die schlimmsten Feinde des Meditierenden,
denn sie konnen als Forschritt missverstanden werden, wo sie in Wirklichkeit doch nur Schaden
anrichten.

Beispiel Tasse: Man kann eine Tasse fest oder locker halten. Das Halten der Tasse steht
fir die Fokussierung. Wenn du sie locker hiltst hast du Fokussierung und Klarheit.
Wenn du sie fest hiltst hast du Fokussierung, Klarheit und Intensitéit. Klarheit bezieht
sich auf das Subjekt (den Meditierenden), nicht auf das Objekt der Meditation. Der
Begrift beschreibt nicht, wie klar die Visualisierung ist, sondern wie klar dein Geist ist,
wie wach, frisch und aufmerksam er ist. Wenn du die Klarheit verstérkst, bringst du
den Geist zuriick in einen wachen, aufmerksamen Zustand. Das bedeutet somit nicht,
die Finger des Buddha klarer oder detailreicher zu sehen: Intensitit bezieht sich auf den
Grad der Klarheit. Intensitit haben bedeutet, einen hoheren Grad an Klarheit zu haben.
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Unruhe ist das Wandern des Geistes zu einem tugendhaften Objekt, einem Verlangen oder
einem untugendhaften Objekt.

Gegenmittel bei Unruhe und Trigheit:
f.) SHE-SHIN

Wachsamkeit
Du tberpriifst deinen Geist auf Trigheit und Unruhe. Das machst du nicht
ununterbrochen (sonst konntest du gar nicht meditieren), sondern nur gelegentlich, ca.
alle fiinf Minuten.

Die einzige Methode, Arger und negative Emotionen vollstindig zu eliminieren, ist die direkte
Erfahrung der Leerheit. Sobald man Leerheit direkt gesehen hat, erlangt man innerhalb von
maximal sieben Leben die vollstindige Erleuchtung. Dies ist der Hauptanreiz der Meditation.
Nur tdgliche Meditation macht dies moglich. Benutze deinen gesunden Menschenverstand.
Wenn eine Haltung oder eine Praxis dir monatelang Beschwerden bereiten und dich davon
abhalten zu meditieren, dndere sie.

Sobald du die Leerheit direkt erfihrst, bendtigst du maximal noch sieben Leben bis du die

Erleuchtung erlangst. Das ist DIE MOTIVATION fiir die Meditation. Du kannst die Leerheit
nur erfahren wenn du téglich meditierst.
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4.)

DU MI-JE-PA

Nicht handeln: Es bedarf der Anstrengung, um den Zustand der Triagheit und Unruhe zu dndern.

5.)

Gegenmittel:

g.) DU JE-PA: Handeln

Gegenmittel fiir Trdgheit: DRIM-PA, die Konzentration erh6hen. Du kannst die
Konzentration auf das Objekt der Meditation erhéhen, um Intensitit und Klarheit
zuriickzubringen. Verloren gegangene Zuversicht oder Depressionen fiithren ebenfalls
zu einem Verlust von Klarheit und Intensitat, daher ist es vielleicht hilfreich, wenn du
dir selbst Mut zusprichst und dir gut zuredest. Wenn du deine Konzentration auf das
Objekt der Meditation nicht erhéhen kannst, wechsle zu einem anderen Objekt.

Objekte, die du als Gegenmittel fiir Trigheit anwenden kannst:

* Das beste Objekt ist der Gedanke, wie gliicklich wir uns schitzen konnen, dass wir am
Leben sind und gesund, das wir Dharma haben. Wir haben perfekte Lebensumsténde,
um freudvoll zu studieren. Wenn dich dieser Gedanke positiv gestimmt hat, wechsle
zuriick zum urspriinglichen Objekt.

* Der Gedanke an die Vorteile eines guten Verhaltens gegeniiber deinem Lama wird
Tugend ansammeln, obwohl dein Fokus nicht auf dem urspriinglichen Thema ist.

* Fokussiere auf ein strahlendes Licht.

* Denke an die guten Qualititen des Buddha.

Wenn diese nicht helfen:

* Unterbrich die Meditation und strecke und dehne dich.

* Geh an einen kithlen Ort, um dich zu erfrischen.

* Geh an einen Ort, wo du den Himmel tiber dir sehen kannst oder einen schonen
Ausblick hast, einen Ort, der deinen Geist positiv stimmt.

* Lauf hin und her und beweg dich.

* Spritz dir Wasser ins Gesicht.

Kehre dann zur Meditation zuriick.

Gegenmittel fiir Unruhe: HLU-PA (mach dich locker).

Wenn du dich zwanghaft konzentrierst, wird der Geist zu anderen Objekten wandern.

Unruhe kann durch iiberschwingliche Albernheit ausgelost werden. Du musst wieder

runterkommen.

* Lockere deine geistige Konzentration auf das Objekt und beruhige deinen Geist.

*Wenn das nicht funktioniert, wechsle zu einem anderen Objekt, z.B. zur
Unausweichlichkeit des Todes oder zu den drei Arten des Leids in deinem Leben.

* Zihle deine Atemziige. Das Zdhlen der Atemziige bringt den Geist in einen neutralen
Modus, bevor er sich dem Objekt der Meditation zuwendet, oder sie beruhigt ihn,
wenn er sich zu stark an ein Meditationsobjekt klammert.

DU JE-PA: Handeln, wenn es gar nicht notwendig ist.
Gegenmittel:

h.) Lass es einfach.
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Klasse Sieben: Neun Level der Meditation

Neun Level der Meditation

SEM NE GU

Geist Zustand neun
Wihrend du die fiinf Probleme erfiahrst und die acht Korrekturen anwendest, erreichst du neun
Entwicklungsstufen:

1.) SEM JOKPA = ceeeeieiiiana p Konzentration

Geist ausrichten
Den Geist auf das Objekt in der Meditation ausrichten. Der erste Schritt ist das Objekt vom
Lama zu lernen und den Geist darauf auszurichten. An diesem Punkt ist die Fahigkeit, das
Objekt linger als nur einen kurzen Moment zu halten, noch sehr gering. (Man hat sogar den
Eindruck, der Geist ist noch schlimmer als vor der Meditation, weil man so schlecht fokussieren
kann. Aber in Wirklichkeit sieht man jetzt den Geist zum ersten Mal in aller Klarheit.)

2.) GYUN-DU JOKPA  ======—=- ® Konzentration
in einem Strom den Geist auf das Objekt ausrichten

Den Geist fiir kurze Zeit auf dem Objekt halten. Man kann den Geist kurzzeitig auf dem
Objekt halten (ungeféhr so lange, wie es dauert, ein ganze Gebetskette mit OM MANI PADME
HUM aufzusagen). In diesem Zustand kann man den Geist 1-2 Minuten auf dem Objekt
halten, danach scheinen die Ablenkungen mit umso groflerer Gewalt in den Geist zuriick zu
dringen. Die Zeitspanne, in der du abgelenkt bist, ist langer als die Zeitspanne, in der du dich
konzentrieren kannst. In diesem Level dominieren Tragheit und Unruhe.

3) LEN-TE JOK-PA = == = =P Konzentration
Flicken den Geist auf das Objekt ausrichten

Fixierung oder Ausrichtung des Geistes auf das Objekt mit Liicken (,,Flickenteppich”). Die
Kontinuitit ist zusammengeflickt. Die Konzentration ist ohne Unterbrechung, aber dann bricht
sie ab. Dann ,,flickst” du diese Unterbrechung, um die Konzentration aufrecht zu erhalten. Diese
Stufe ist gekennzeichnet von kiirzeren Unterbrechungen der Konzentration. Der Meditierende
hat in diesem Level bereits ziemlich starkes dren-pa (Erinnerung und Riickholkraft) erreicht:
die ausgeprégte Fahigkeit, schnell zum Objekt zuriickzukehren.

Unruhe
4) NYEWAR  JEK-PA M

eng Geist auf dem Objekt » Konzentration

% Tragheit

Den Geist dauerhaft auf dem Objekt halten. Erinnerung und Riickholkraft sind so stark, dass
der Geist das Objekt nicht mehr vollstindig verlieren kann. Klarheit oder Intensitit kénnen
zwar noch verloren gehen, nicht aber die Fokussierung. Es gibt immer noch jede Menge grobe
Tragheit und Unruhe. Man muss nicht mehr darum kiampfen, das Objekt zu halten, aber man
kdampft noch mit der Qualitit der Meditation. Die Fahigkeit, das Objekt zuriick zuholen, ist
an diesem Punkt vollstindig ausgereift. In diesem Level besteht die Tendenz, den Geist zu
angestrengt auf dem Objekt zu halten, was subtile Trigheit verursacht.
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5.) DUL-WAR JE-PA P Konzentration

unter Kontrolle bringen es tun \'\'\’\'\'\,\,\,\"
Tragheit

Den Geist kontrollieren. Um subtile Tragheit zu bemerken, muss man auflerordentlich
aufmerksam sein. In diesem Level ist Wachsamkeit sehr stark. Dieser Level ist anders, weil du
hier Fokussierung und Klarheit hast, aber keine Intensitit.

M Unruhe

6.) SHI-WAR JE-PA » Konzentration
Frieden es tun
Den Geist still werden lassen durch die Korrektur der subtilen Unruhe, die aus einer
Uberkorrektur der subtilen Trigheit in Level 5 entsteht. Die Korrektur der Trigheit kann zu
aufgeregt machen, dann musst du versuchen, wieder still zu werden. In diesem Level gibt es
nicht mehr viel subtile Tragheit. Sehr starke Wachsamkeit wird bendtigt, um Level 5 und Level
6 zu erreichen. Die Wachsambkeit ist in diesem Zustand vollendet.
.y Unruhe

7~

-7
—~~

7.) NAM-PAR SHI-WAR JE-PA P Konzentration
ganz Frieden estun TNt
B Triigheit

Den Geist vollstindig still werden lassen. Da Wachsamkeit und Erinnerung/Riickholkraft
vollendet sind, konnen Tragheit und Unruhe nur noch selten auftreten. Dennoch muss man
den Geist immer noch ganz bewusst fokussieren. Man braucht sich nicht mehr viele Gedanken
um subtile Tragheit und subtile Unruhe machen, aber dennoch muss man sich anstrengen, um
sie fernzuhalten. Sie greifen dich jedoch nicht mehr an, sondern du greifst sie an.

8)  TSECHEK-TU JE-PA

einsgerichtet es tun
Auf ein Objekt fokussierte Konzentration erlangen. Am Anfang der Meditationssitzung
platzierst du den Geist auf das Meditationsobjekt, und du bendtigst dafiir nur wenig Anstrengung.
Danach bleibt er miihelos darauf ausgerichtet.

9.) NAM-PAR JOK-PA
gleichmiflig  Geist auf Objekt ausrichten

Tiefe Meditation erlangen. Miihelos tiefe Meditation erlangen und miihelos darin verbleiben.
Durch stindiges Praktizieren erreichst du diesen Level. Du kannst Leerheit nicht direkt erfahren,
ohne dieses Meditationslevel erreicht zu haben.

In Level 1 und 2 ist die Konzentration noch nicht gut.
In Level 3 bis 7 ist die Meditation ziemlich gut, aber es gibt Tragheit und Unruhe.
In Level 8 und 9 braucht man keine Wachsambkeit mehr.
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Acht: Objekt der Meditation

Drei Arten der Meditation (Jeweils mit unterschiedlichem Objekt):
1.) JOK-GOM: Den Geist auf ein Objekt ausrichten, z.B. sich einen Buddha vorstellen. Diese
Art der Meditation ist das, was man sich normalerweise unter Meditation vorstellt.

2.) SHAR-GOM: Schritt-fiir-Schritt-Meditation - Die einzelnen Schritte einer Abfolge mit
einsgerichtetem Geist durchgehen, bis man sie vorwirts, riickwérts und unabhangig von der
Reihenfolge auswendig weif8. Die Schritte der Abfolge sind das Meditationsobjekt, das man
immer und immer wieder auf unterschiedliche Art und Weise betrachtet.

3.) CHE-GOM: Analytische Meditation - Mit sich selbst ein Konzept diskutieren. Das Ergebnis
ist eine Schlussfolgerung. Du wechselt dann zu Jok-gom mit der Schlussfolgerung als Objekt
der Meditation.

Alle diese Meditationen konnen als Shamata (shi-ney)-Meditation mit einsgerichteter
Konzentration erfolgen. Diese Klasse nutzt eine Lam-Rim-Ubersicht als Meditationsobjekt.
Die Lehren oder ein Bild des Buddha werden als ein Teil des Buddha betrachtet. Sie sind die
tugendhaftesten Objekte der Konzentration.

YON - TEN SHIR GYURMA LAM-RIM
gute Eigenschaft Ursache er, der ist Pfad Stufen

Dieses Lam-Rim heift Er, der die Ursache aller guten Eigenschaften ist. Der Verfasser Je
Tsongkapa lehrte dieses Lam-Rim im Kloster Ra-Dreng. Dies wird fiir die ndchsten sechs
Monate das Meditationsobjekt sein. Es enthdlt alle fiir das Erreichen des Ziels erforderlichen
Stufen, ist also ein vollstandiger Pfad. Das erste Lam-Rim (im Prajnaparamita) wurde von Lord
Buddha gesprochen.

Die fiinf groflen Texte (offene Lehren):

1.) Vollendung der Weisheit (Sanskrit: Prajnaparamita)
2.) Der Mittlere Weg (Madhyamika)

3.) Ethische Disziplin durch Geliibde (Vinaya)

4.) Hoheres Wissen (Abhidharma)

5.) Buddhistische Logik und Wahrnehmung (Pramana)

Diese Lehren beinhalten die vier grofien Themen des indischen Buddhismus und reprasentieren
das gesamte buddhistische Wissen (ausgenommen die geheimen Lehren). Nummer drei und vier
umfassen die Theravada-Lehren, die in Thailand und an anderen Orten gelehrt werden. Nicht alle
Lehren haben alle Lander erreicht. Nummer eins, zwei und fiinf werden nur in Mahayana gelehrt.

Keine dieser Lehren enthalt allein fiir sich das gesamte Lam-Rim. Das Lam-Rim enthdlt alle
Information der fiinf Themen.
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Acht: Fortsetzung

Vier grofle Teile dieses Lam-Rim:

1.) Grundlage/Voraussetzung fiir das Beschreiten des Pfad: Sich einem Lama anvertrauen,
eine lebenslange Beziehung zu ihm oder ihr eingehen und sich ihm oder ihr gegeniiber
entsprechend verhalten.

2.) Wie man praktiziert und den Geist reinigt, nachdem man einen Lama gefunden hat.

3.) Bitte um Hilfe bei der Praxis.

4.) Bittgebet, Lamas zu treffen und Ziele zu erreichen.

(diese werden spéter in dieser Klasse im Detail ausgefiihrt)

1.) Grundlage/Voraussetzung fiir das Beschreiten des Pfads: Sich einem Lama anvertrauen
A.) den Glauben an den Lama entwickeln
1.) Wie man tiber ihn/sie denken soll
2.) Wie man sich ihm/ihr gegeniiber verhalten soll
B.) Verehrung fiir den Lama entwickeln, indem man sich seine/ihre Giite bewusst macht.

Zehn Eigenschaften eines Lama - Jemand, dem du voll und ganz vertrauen kannst.
(Von Maitreya)
Die ersten drei sind die Drei Ubungen:
1.) Praktiziert die zehn Tugenden (nicht téten, nicht stehlen, kein sexuelles Fehlverhalten,
nicht liigen, nicht verleumden, keine harten Worte, keine nutzlose Rede, keine
Habgier, keine Schadenfreude, keine falsche Weltsicht)
2.) Hat Konzentration gemeistert.
3.) Hat Weisheit gemeistert (versteht Leerheit oder hat sie direkt erfahren).
4.) Weif$ mehr als der Schiiler.
5.) Unternimmt grofe Anstrengung fiir den Schiiler.
6.) Hat ein ausgezeichnetes Verstindnis der Schriften.
7.) Sollte Leerheit (direkt) erfahren haben, d.h. die Beschreibungen sind konsistent und
fithren dich zu Erkenntnissen.
8.) Sollte ein weiser Lehrer sein.
9.) Sollte seine Schiiler lieben.
10.) Wird nicht miide, dieselbe Sache immer wieder zu lehren.

oder zumindest:
Fiinf Eigenschaften eines guten Lama:

1-3.) Kontrolliert sein Selbst mit Moral, Konzentration und Weisheit (Drei Ubungen)
4.) Hat Leerheit intellektuell oder direkt erfahren.
5.) Liebt seine Schiiler.

Mindestanforderung an die fiinf Eigenschaften eines guten Lehrers:

1.) In der grofSen Unterteilung zwischen weltlichen Themen und Dharma-Themen sollte
er oder sie sich hauptsdchlich dem Dharma widmen (im Inneren, weniger in externen
Dingen wie Beruf etc.)
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Acht: Fortsetzung

2.) In der Unterscheidung zwischen diesem und zukiinftigen Leben sollte er oder
sie hauptsdchlich auf das zukiinftige Leben hinarbeiten (ebenfalls eine innere
Einstellung).

3.) Er oder sie kiimmert sich erst um andere, dann um sich selbst.

4.) Er oder sie ist achtsam in Taten, Worten und Gedanken.

5.) Er oder sie lehrt die Schiiler keinen falschen Pfad.

Wenn es im Text heif3t ,,Segne mich”, dann bedeutet das, dass ich darum bitte, meine Einstellung
zum Dharma bzw. meine Fahigkeit zu lernen moge sich verdndern.

Die grofite Freude, die du deinem Lama machen kannst, ist, das umzusetzen, was er oder sie
dich lehrt. Dies ist die hochste Opfergabe, die du darbringen kannst.

Es besteht eine grofie Gefahr, einfach nur Informationen zu sammeln, und immer mehr

davon zu wollen, ohne das Gelehrte zu verinnerlichen oder in die Praxis umzusetzen. Dies
verhirtet dein Herz gegeniiber dem Dharma.
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Neun: Objekt der Meditation, Lam-Rim - Niedriges Motiv

Wie man den Geist reinigt (nachdem man sich einem Lama anvertraut hat):
1.) NYINGPO LENPAR KULWA
Essenz verstehen / sich hinbegeben ~ Bediirfnis
Das Bediirfnis, die wahre Bedeutung deines Lebens zu verstehen, das Beste daraus zu
machen.

2.) NYINGPO LENPAY TSUL
Essenz nehmen wie
Wie man die Essenz dieses Lebens fiir sich umsetzen kann.

Um das Bediirfnis zu entwickeln, das Beste aus deinem Leben zu machen, meditiere tiber:
Acht Dinge, die du nicht hast:

1.) Falsche Weltsicht (am Schlimmsten: Karma verneinen)

2.) Du bist kein Tier

3.) Du bist kein Hungergeist

4.) Du bist nicht in den Hollen geboren

5.) Es gibt keine Lehren

6.)Verroht sein - Keine ethische Disziplin durch Geliibde haben (es gibt acht Arten von Geliibden:
Laiengeliibde, Monchs-/Nonnengeliibde usw.)

7.) Geistig oder korperlich behindert sein - die Fahigkeit zum Lernen oder Praktizieren nicht
besitzen

8.) Du bist kein Vergniigungswesen

Zehn Dinge, iiber die du dich gliicklich schitzen kannst: (Fiinf beziehen sich auf dich, fiinf
auf die Auflenwelt)

1.) Du bist ein Mensch

2.) Du bist in einem zivilisierten Land geboren (wo Menschen der ethische Disziplin durch
Geliibde folgen)

3.) Du bist mit allen Fdhigkeiten ausgestattet: horen, sehen, denken, etc.

4.) Du hast keine der fiinf abscheulichen Missetaten begangen (Muttermord, Vatermord,
Mord an einem Arhat, der Versuch, den Buddha zu verletzen oder die Glaubensgemeinschaft
des Buddha zu spalten)

5.) Du hast Vertrauen in die Lehren

6.) Du lebst in einer Welt, in die ein Buddha gekommen ist

7.) Du lebst in einer Welt, in der ein Buddha gelehrt hat

8.) Du lebst in einer Welt, in der das, was der Buddha gelehrt hat, noch immer im Herzen und
Geist der Menschen bewahrt wird

9.) Du lebst in einer Welt leben, in der das, was der Buddha gelehrt hat, praktiziert wird

10.) Du lebst in einer Welt, in der Praktizierende Unterstiitzung erfahren.
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Neun: Fortsetzung

Wie man das Beste aus seinem Leben macht:

1.) Ansatz fiir Praktizierende des niedrigen Motivs:

Todesmeditation - Aufstehen mit dem Gedanken ,,Heute werde ich sterben”.
a.) Ich muss sterben.
b.) Ich weif3 nicht, wann.
c.) Wenn ich sterbe, wird mir nichts helfen aufier meiner Dharma-Praxis.

Karma-Gesetze:
a.) Es ist gewiss (d.h. Gutes erzeugt Gutes und Schlechtes erzeugt Schlechtes)
b.) Es wichst (Das Ergebnis ist viel grofier als der Samen bzw. die Ursache)
c.) Wenn du nichts tust, wirst du auch keine Ergebnisse erzielen.
d.) Wenn Karma einmal erzeugt ist, geht es nicht verloren.
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Neun: Fortsetzung

DER QUELL ALL MEINES GLUCKS

(1)

Der Quell all meines Gliicks

Ist mein giitiger Lama, mein Lord.

Als erstes segne mich, damit ich erkenne,
Dass es die Grundlage des Pfades

Ist, mich ihm In angemessener

Weise anzuvertrauen,

Und gewéhre mir dann,

Ihm zu dienen und zu folgen

Mit all meiner Kraft und Ehrerbietung.

(2)

Segne mich, dass ich zuerst erkenne,
Dass dieses wunderbare Leben

Der Muse, das ich

Dieses Mal gefunden habe,

So unsagbar schwer zu finden ist,
Und so unsagbar wertvoll.

Gewihre mir dann,

Den Wunsch zu haben und ihn niemals aufzugeben,
Tag und Nacht

Das Beste daraus zu machen.

(3)

Mein Korper und mein Leben darin sind
So fliichtig wie die Gischt der Wellen
Im Ozean. Segne mich, dass ich mir
Des Todes bewusst werde,

Der mich bald zerstoren wird.

Und hilf mir, die wahre Erkenntnis zu
Erlangen, dass nach meinem Tod die
Dinge, die ich getan habe, gut oder
Schlecht, und dass die Friichte dieser
Taten, mir auf dem Fuf3 folgen,

So sicher wie mein Schatten.

(4)

Gewahre mir dann, stets
Achtsam zu sein, um selbst

Die kleinsten der vielen Fehler,
Die wir begehen, zu unterlassen,
Und stattdessen jede der

Guten Taten derer wir fihig
Sind, zu vollbringen.
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Neun: Fortsetzung

(5)

Segne mich, dass ich klar erkenne,
Was triigerisch ist

An den scheinbar guten Dingen
Dieses Lebens.

Ich kann nie genug davon bekommen.
Auf sie kann man nicht bauen.

Sie erzeugen all mein Leid.
Gewihre mir dann, stattdessen
Nach der gliickbringenden Freiheit
Zu streben.

(6)

Gewihre, dass diese reinen Gedanken
Mir helfen, wachsam zu sein

Und ich mir immer bewusst bin,

Was zu tun ist.

Gewahre mir, mit

Der grofiten Sorgfalt

Die ethischen Geliibde

Zum Mittelpunkt meiner Praxis zu machen.
Sie sind das Fundament

Der Lehren von Buddha.

(7)

Ich bin gestiirzt und

In den Ozean dieses
Leidvollen Lebens gefallen.
Segne mich, dass ich erkenne,
Dass alle Lebewesen

Jedes meine Mutter,

Auch hinein gefallen sind.
Gewihre mir sodann,

Den Wunsch nach
Erleuchtung zu leben,

Und die Aufgabe, sie alle

Zu befreien, auf mich zu nehmen.

(8)

Segne mich, dass ich erkenne,
Dass der Wunsch alleine

Nicht geniigt.

Denn wenn ich kein Meister bin
In den drei Arten der Moral,
Kann ich kein Buddha werden.
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Neun: Fortsetzung

Gewahre mir sodann

Die unerschiitterliche Entschlossenheit,
Die Geliibde fiir die Sohne und Tochter
Der Siegreichen einzuhalten.

9)

Gewahre mir, dass ich schnell
Den Pfad erreiche, wo Stille
Und Einsicht sich vereinen.
Das Eine, das meinen Geist
Davor bewahrt, sich ablenken
Zu lassen und ihn beruhigt.
Das Andere, das die

Perfekte Bedeutung auf
Korrekte Weise untersucht.

(10)

Gewihre mir, dass ich, nachdem
Ich in mir die offenen Lehren
Vervollkommnet habe

Und wiirdig geworden bin,

Den Diamantweg

Mit Leichtigkeit betreten moge,
Den hochsten aller Pfade,

Die heiligste aller Tiiren

Fiir die Gesegneten.

(11)

Segne mich, damit ich

Immer weif3, dass wenn

Ich den Weg betreten habe,

Die Ursache fur die beiden
Errungenschaften, das
Gewissenhafte einhalten meiner
Heiligen Versprechen und Geliibde ist.
Hilf mir sodann, sie

Stets zu befolgen, selbst,

Wenn es mein Leben kostet.

(12)

Segne mich sodann,

Die entscheidenden Punkte
Beider Stufen zu erkennen,
Die Essenz

Der geheimen Pfade.
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Neun: Fortsetzung

Gewihre mir dann

So zu praktizieren,

Wie es der Eine gesagt hat,

Und immerzu

All mein Augenmerk

Auf die Vier-Mal-Praxis zu richten,
Der hochsten Praxis die es gibt.

(13)

Bitte gewdhre mir, dass der
Spirituelle Lehrer, der mich
Leitet, und all meine
Gefédhrten auf diesem Weg
Lange leben mogen.

Bitte gewdhre mir, dass der
Berg an Hindernissen, in mir
Und im Auflen, der mich jetzt
Noch aufhalten konnte, fiir
Immer und ewig verschwindet.

(14)

Moge ich in all meinen Leben
Niemals getrennt sein von
Meinen uniibertroffenen Lamas.
Moge mich die

Herrlichkeit des Dharmas
Immer umgeben.

Moge ich alle

Eigenschaften jeder Stufe

Und jedes Pfades verwirklichen
Und dann schnell

Jenen Ort erreichen,

An dem ich selbst zum

Hiiter des Diamanten werde.
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Zehn: Objekt der Meditation - Mittleres und hohes Motiv

2.) Ansatz fiir Praktizierende des mittleren Motivs:
a.) TAR DU 1O KYE
Freiheit was  Geist/Idee entwickeln
Den Wunsch nach Freiheit entwickeln.

b.) TAR LAM TENAB

Freiheit Pfad herausfinden, was es ist
Herausfinden, wie der Pfad zur Freiheit erworben werden kann. Du erlangst Freiheit,
indem du dich auf deine Moral konzentrierst.

3.) Ansatz fiir Praktizierende des hohen Motivs:
a.) JANG-SEM KYE-TSUL
Bodhichitta wie
Den Wunsch nach Erleuchtung zum Wohle aller Lebewesen entwickeln.

b) CHU -PA CAP-TSUL
Aktivititen eines Bodhisattva lernen wie
Lernen, wie ein Bodhisattva zu handeln.

1.) DO
offen (nicht geheim) Nicht geheime Bodhisattva Aktivititen. Die
sechs Vollendungen: Geben, Ethik, nicht zornig
werden, sich an den eigenen tugendhaften Taten
erfreuen, Konzentration (Shamata), Weisheit
(Vipasyana)
2.) NGAK
geheim (Tantra) Tantrische Bodhisattva Aktivititen.

Die letzten beiden Vollendungen
(die fiinfte und sechste Vollendung in ihrer jeweils hochsten Form):

1.) Shamata (Stille): Fokussiertheit, die durchdrungen ist von der auflergewdhnlichen
Gliickseligkeit der durch Praxis erlangten Leichtigkeit, welche auf der auf-ein-Objekt-
gerichteten Meditation basiert.

2.) Vipashyana (Einsicht): Jene Weisheit, die erfiillt ist von der auflergewohnlichen Gliickseligkeit
der durch Praxis erlangten Leichtigkeit und der Kraft durch die Analyse ihres Objekts, und
die auf Stille (Shamata) griindet.

Sowohl Einsicht als auch Stille betrachten dasselbe: Die Dinge, die sind, und die Art und
Weise, wie Dinge sind. Beide sind Shamata. Der einzige Unterschied besteht darin, ob das
Objekt analysiert wird oder nicht. Das eine ist analytisch (Vipashyana), das andere nicht-
analytisch (Shamata).
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Zehn: Fortsetzung

Wenn du dich perfekt auf das Objekt konzentrieren kannst, ist der Geist perfekt geriistet, seine
Arbeit zu tun. Dadurch sind alle inneren Winde, auf denen der Geist reitet, perfekt geordnet
(weil dein Geist perfekt geordnet ist). Und deswegen empfindest du ein korperliches Wohlgefiihl,
und somit auch geistige Freude und Gliickseligkeit.

Diese vier Schritte sind das, was ,,auflergewdhnlichen Gliickseligkeit der durch Praxis
erlangten L eichtigkeit” bedeutet:

1.) Dein Geist konzentriert sich. Daher

2.) richten sich die Winde aus. Dies verursacht

3.) das Wohlgefiihl im Korper. Was wiederum dazu fiihrt, dass du
4.) Gliickseligkeit im Geist empfindest.

Wenn du tiber das Lam Rim meditierst, praktizierst du einsgerichtete Konzentration. Du
konzentrierst dich jeweils nur auf ein einziges Objekt. Ebenso funktioniert es mit dem Bild eines
Buddha: Du konzentrierst dich jeweils auf ein Detail, um das ganze Bild zu sehen.

Shamata ist die Fokussierung auf das Objekt, Vipashyana ist die Analyse des Objekts, auf der
Grundlage von Shamata. Vipashyana analysiert das abhingige Entstehen bzw. die Leerheit
(positive bzw. negative Zustinde der Existenz) des Objekts mit Hilfe des Werkzeugs Shamata.
Vipashyana beinhaltet immer die Analyse der Leerheit oder des abhidngigen Entstehens
des Objekts. Sowohl Shamata als auch Vipashyana fokussieren einsgerichtet auf ihr Objekt.
Vipashyana beinhaltet die Analyse der Leerheit bzw. des abhdngigen Entstehens, Shamata nicht.

Meditation ist nichts, was du irgendwann einmal in einem Retreat tust. Du tust es jeden einzelnen
Tag. Andernfalls wirst du keine positiven Resultate erhalten.

Drei Arten der Ethik:

1.) Keine schlechten Taten begehen. (Die drei Arten von Gelitbden nicht brechen.)

2.) Gute Taten ansammeln.

3.) Ethisch verhalten zum Wohle aller Lebewesen. (Also die beiden obigen Arten der Ethik,
jeweils ausgefiihrt mit der Motivation, anderen zu helfen.)
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NOTIZEN
Kurs Ill: Angewandte Meditation
Klasse Elf: Wiederholung der Kursinhalte

Wie man iiber das Lam Rim meditiert:

Du meditierst iber das Lam Rim, indem du jeden Abschnitt fiir ein paar Tage auswendig lernst
und ihn dir ,einbrennst” bis du ihn mitten in der Nacht in- und auswendig aufsagen kannst.
Mach zunichst eine shar-gom-Meditation (Schritt-fiir-Schritt-Meditation). Dann mach fiir
jeden Abschnitt jeweils eine che-gom-Meditation (analytische Meditation).

Tantra:

Um Tantra praktizieren zu konnen, musst du:

* deinen Geist durch das Studium und die Kenntnis des Lam Rim zu einem wiirdigen Gefif3
machen. Dies ist die Grundvoraussetzung, um die Erlaubnis fiir eine Einweihung zu erhalten.

* Du musst alle vier Ermédchtigungen der Einweihung erhalten haben.

* Du musst alle Geliibde und Versprechen einhalten, zu denen du dich verpflichtet hast. (Ein
Versprechen ist etwas, das zu tun du versprochen hast. Ein Geliibde ist etwas, das nicht zu tun
du versprochen hast.)

* Du musst deine Geliibde und Versprechen rein halten, damit deine Meditation tiber die zwei
Stufen (Erschaffung und Vollendung) Erfolg hat.

Tantra ist eine geheime Praxis. Es wird nicht funktionieren und dir auch keine Ergebnisse
bringen, wenn du deine Versprechen und Geliibde nicht einhaltst.

Das Schlimmste, was in Tantra geschehen kann, ist, dass nichts passiert, nachdem du die
Einweihung erhalten hast und dann praktizierst. Dann denkst du womdglich, dass es nicht
funktioniert und gibst auf, weil du keine Anleitung erhalten hast und nicht weif3t, wie du richtig
praktizieren musst, um damit erfolgreich zu sein. Wenn du richtig praktizierst, solltest du in
relativ kurzer Zeit wesentlich gliicklicher sein.

Es gibt da drauflen nicht irgendwo irgendwelche Lebewesen, fiir die du praktizierst. Die
Basis deiner Praxis sind die Menschen um dich herum, auf der Arbeit, in deiner Familie
usw. Beginne mit kleinen Taten, mach z.B. jemandem einen Tee, und dann arbeite dich
allmahlich hoch zu grofieren Taten.
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THE ASIAN CLASSICS
INSTITUTE

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Unterschiedliche Arten der Meditation, fiinf Aspekte der Meditationspraxis

Antworten: Klasse Eins
1) Benenne die fiinf Kapitel fiir unser Studium der Meditationspraxis.

a) Wie man sich auf die Meditation vorbereiten

b) Sechs Bedingungen fiir eine ideale Meditationsumgebung
¢) Korrekte Korperhaltung bei der Meditation

d) Der geistige Prozess wihrend der Meditation

e) Meditationsobjekt: Woriiber wir meditieren

2) Es gibt eine Reihe von tibetischen und Sanskrit-Ausdriicken fiir die unterschiedlichen
Arten der Mediation. Einige wichtige sind gompa (Sanskrit: bhavana), samten (dhyana),
nyomjuk (samapatti), nyamshak (samahita), shi-ne (shamata) und ting-ngen-dzin (samadhi).
Beschreibe kurz, was jedes dieser Worter bedeutet (Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) gompa: Der allgemeinste Ausdruck fiir Meditation. Die Wurzel
dieses Wortes im Tibetischen bedeutet ,,gewohnen” Daher liegt
hier der Schwerpunkt darauf, sich wiederholt mit einem Objekt zu
beschiftigen, mit dem Ziel, den Geist daran zu gewohnen.

-
A
gompa

b) samten: Dieser Begriff fiir Meditation wird auch im Namen der
fiinften Vollendung verwendet. Er bezieht sich auch auf die vier
Ebenen tiefer Meditation, die eine Wiedergeburt in den vier
Formreichen bedingen. Daher werden auch diese Reiche manchmal
so benannt. Die Konzentration des Geistes muss auf der ersten Ebene
der Formreich-Konzentration sein, damit man Leerheit erfahren
kann. Im Tibetischen hat dieses Wort auch die Bedeutung ,,stabiler

Geisteszustand”.
NSRS
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Kurs 111 - Klasse Eins - Antworten

c) nyomjuk: Bezieht sich generell auf tiefe Meditation, ebenso auf
Meditationspraktiken, die eine Wiedergeburt im Form- oder
im formlosen Reich bedingen. Es ist auch der Name fiir eine
»Beendigungsmeditation”, bei der der Geist fast vollstindig still ist.
Dieseletztgenannte Art der Meditation wird oftmals filschlicherweise
mit Nirvana verwechselt, aber sie ist an und fiir sich kein spirituelles
Ziel. Das Wort ist verwandt mit einem Begriff, der ,,Gleichgewicht”
bedeutet und dies verweist auf die Tatsache, dass man in der
Meditation das Gleichgewicht zwischen den beiden Extremen von
geistiger Triagheit und geistiger Unruhe erlernen muss.

i .
Fawragy

nyomjuk

d) nyamshak: Die Bedeutung dieses tibetischen Begriffs ist sehr eng
verwandt mit dem vorherigen. Auch hier liegt der Schwerpunkt
darauf, das Gleichgewicht zwischen den beiden Extremen in der
Meditation zu finden. Der Begriff wird haufig zur Erklirung des
Pfads des Sehens bzw. der Meditation zur direkten Wahrnehmung
verwendet, um den konzentrierten Geisteszustand wihrend der
kurzen Phase der direkten Wahrnehmung zu beschreiben.

bl Sal

nyamshak

e) shi-ne: Meditation in ihrer fortgeschrittensten Form und ein
allgemeiner Ausdruck fiir die Meditationsebene, die man erreichen
muss, um Leerheit direkt erfahren zu konnen. Dies entspricht
einer auf ein Objekt fokussierten, durch korperliche und geistige
Gliickseligkeit charakterisierten Konzentration, die entsteht, wenn
man die Kunst der Meditation durch bestindiges Uben vollstindig
gemeistert hat. Der tibetische Begriff bedeutet wortlich ,,im Zustand
der Ruhe oder des Friedens verweilen”.

CREN

shi-ne

f) ting-nge-dzin: Dieses Wort fiir Meditation betont die Fihigkeit des
Geistes, sich auf ein einziges Objekt zu fokussieren, entsprechend
der Bedeutung von ,,auf ein Objekt fokussierte Meditation”. Wortlich
bedeutet ting-nge ,,tief” im Sinne einer leuchtenden Farbe, und dzin
das Objekt ,,halten”.

RRRAES|

ting-ngen-dzin



Kurs 111 - Klasse Eins - Antworten

3) Benenne die sechs vorbereitenden Ubungen vor einer Meditationsitzung. Achte darauf, sie
nicht mit den ,sieben Bestandteilen” zu verwechseln, die wir in der nachsten Klasse niher
betrachten werden. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

a) Einen reinen, heiligen Ort mit einem Altar schaffen

qRNERT AR FE SO

nekang chi dang ten dram

b) Schone Opfergaben darbringen
-
& éﬂ'l! x
chupa

¢) Zufluchtnehmenundden Wunschnach Erleuchtungvergegenwirtigen
(Bodhichitta)

Eﬂ&'@ﬁ@&&ﬂﬁﬂ
kyamdro semkye

d) Alle Lamas und heiligen Wesen visualisieren (den ,Garten zur
Ansammlung guten Karmas”)

EapRmmaraay

tsokshing seldeb
e) Gute Energie sammeln und Hindernisse bereinigen (durch die sieben
Bestandteile)
« . . Q . .
NN FERT
tsok-sak dripjang

f) Den Segen der heiligen Wesen erbitten
a8~ -~
SNENCEEY
sulndep



THE ASIAN CLASSICS
INSTITUTE

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Sechs Vorbereitungen zur Meditation

Antworten: Klasse Zwei

1) Wer schrieb den Text, den wir fiir die Sechs Vorbereitungen und die Sieben Bestandteile zu
Beginn einer Meditationssitzung verwenden? Wann hat er gelebt? Wie heif3t der Text? (In
Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

Der Autor heiflt Je Tsongkapa (1357 - 1419). Der Text heif3t Grofies
Buchiiber die Stufen auf dem Pfad zur Erleuchtung (Lamrim Chenmo).

~ 7
g'es’:‘mm
je tsongkapa
N - _
‘NN"'\N'&%’NX
lamrim chenmo

2) Auf welchem Sanskrit-Original basiert die Darstellung der Sieben Bestandteile dieses Autors?
(In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

Das Gebet von Samantabhadra.
R NV
Q3ag’xq gﬂ QQ ‘gﬁ O\!&W
sangpo chupay munlam

3) Nenne die Sieben Bestandteile. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

a) Niederwerfung vor den heiligen Wesen

gayasa|

chaktsel
b) Darbringung
\/ .
Néﬂ a X
chupa

¢) Eingestindnis (Bereinigung von deinem schlechten Karma)

Q\qq\&! kS X

shakpa



Kurs 111 - Klasse Zwei - Antworten

d) Freude - Freuen iiber die eigenen guten Taten und die anderer
N
SENS
yi-rangwa

e) Lehren erbitten
o~ LVt o~

FNaRR AR AR TYA
chunkor korwar kul

f) Die heiligen Wesen bitten, dir nah zu bleiben
8\ ~
MR ArRRa|
sulndep

g) Das Gute, das man getan hat, allen Wesen widmen
-
g ‘gﬁ N

ngowa

4) Diese Sieben Bestandteile sind Teil welcher der Sechs Vorbereitungen? Welche von ihnen
sammeln die Kraft des Guten, wieviele bereinigen Hindernisse fiir eine erfolgreiche
Meditation?

Sie sind Teil der fiinften Vorbereitung, genannt ,,Bereinigung von
Hindernissen und Sammlung der Kraft des Guten” Das Eingestindnis
bereinigt Hindernisse, der Rest sammelt Tugend.

5) Welche drei Arten von Geliibden werden in dem Bestandteil Eingestindnis erwdhnt? (In
Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

Freiheits-Geliibde, Bodhisattva-Geliibde und tantrische Geliibde
~~ QA A~
N\ '2"\'@' ﬁ&'q X
sotar gyi dompa
-~ QA &~
5?’& &N'@' ﬁ&'ﬂ X
jangsem kyi dompa
QA a8~
JNRZANT I

sang-ngak kyi dompa



Kurs 111 - Klasse Zwei - Antworten

6) Was ist der Unterschied zwischen einem Bittgebet und einer Widmung? (Beide in Tibetisch
fur das tibetische Zertifikat)

Ein Bittgebet ist ein allgemeiner Wunsch, Gutes zu erlangen. Hierbei
ist kein gerade geschaffenes Karma involviert, das nun fiir einen guten
Zweck eingesetzt wird. In der Widmung geht es um ein spezifisches
Karma aus einer guten Tat, das dem h6heren Zweck gewidmet wird, ein
Buddha zum Wohle aller Lebewesen zu werden.

V . \/‘
&S ] AEA
munlam ngowa
7) Welches Werk verwenden wir fiir die Praxis der Sieben Bestandteile?

Wir verwenden Tausend Engel des Himmels der Gliickseligkeit (von
Ganden Hlagyama), eine auf Je Tsongkapa ausgerichtete Lama-Praxis.



THE ASIAN CLASSICS
INSTITUTE

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Die zweite Stufe auf dem Weg zur Buddhaschaft (Lam Rim)

Antworten: Klasse Drei

1) Welche Sechs Bedingungen miissen fiir die Meditation geschaffen werden? Nicht mit den
Sechs Vorbereitungen verwechseln! (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) Einen Platz wihlen, der forderlich fiir die Meditation ist.
N
ngR
tunpay yul

b) Einfach leben: Wenig brauchen.

R

dupa chungwa

¢) Zufrieden sein, mit dem, was man hat.
\/ L \ .
éﬂ‘ QN l“
chok shepa

d) Geschiftigkeit aufgeben.
JaRFHN x
ja mang pang

e) Ein ethisch vorbildliches Leben fiithren.

gRaray

tsultrim dakpa

f) Sinnesbegehren und Wunsch nach weltlichen Freuden eliminieren.

FRE RN

namtok pang



Kurs 111 - Klasse Drei - Antworten

2) Welches Buch verwendet Je Tsongkapa fiir seine Erklarung der ersten dieser Punkte? Wer hat
es geschrieben und wann hat er gelebt? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Er verwendet Ornament der Sutren (Sutralamkara) von Meister Asanga

(ca. 350 n.Chr.). -
NYRE|

dode gyen

3) Welche Quelle verwendet Je Tsongkapa fiir alle sechs? Wer hat sie verfasst und wann hat er
gelebt? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Er verwendet die Stufen der Meditation von Meister Kamalashila
(ca. 750 n.Chr.).

AN
Qﬂ&l'?& X
gomrim

4) Wie heif3t eine wichtige Quelle fiir die Lehren tiber geringe Bediirfnisse und Zufriedensein
mit dem, was da ist? Wer hat dieses Werk geschrieben, wann ist es entstanden?

Das Schatzhaus des Hoheren Wissens (Abhidharmakosha) von Meister
Vasubandhu (ca. 350 n.Chr.).



THE ASIAN CLASSICS
INSTITUTE

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Acht-Punkte-Haltung von Vairochana

Antworten: Klasse Vier

1) Beschreibe kurz die acht Punkte der korrekten Meditationshaltung. (In Tibetisch fiir das
tibetische Zertifikat)

a) Bringe deine Beine in den vollen oder halben Lotus.

’ﬁ"”'@“"gﬂ

kangpa kyiltrung

b) Halte deine Augen weder weit offen, noch ganz geschlossen.
Q . Q. \. Q.
A RFR g

mik miye misum

c) Sitze sehr gerade und aufrecht.
o

ANRRA
lu drang po

d) Halte deine Schultern gerade auf gleicher Hohe. Keine sollte hoher als die andere sein.

Sl

trakpa nyam

e) Dein Kopf sollte weder nach oben noch nach unten geneigt sein.
\/‘Q. \/.Q.
NQ" AN'NIN i&qu
go mito mima

f) Zahne und Lippen sind entspannt in ihrer natiirlichen Position.
o~
N 5\1@ R Q"N W
so chu rangluk

g) Die Zunge liegt locker und entspannt am oberen Gaumen.
-~ A\
PN RE YA
S
che yasoy rangluk



Kurs 111 - Klasse Vier - Antworten

h) Der Atem ist vollstindig ruhig. Folge ihm iiber zehn Atemziige.
SIAGRE
uk jung-ngup

2) Welche Quelle nutzt Je Tsongkapa fiir diese acht Punkte? Wer ist der Verfasser? Wann hat er
gelebt? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

Je Tsongkapas Quelle ist Stufen der Meditation von Meister Kamalashila,
ca. 750 n. Chr.

AN
Qﬁ&"\&l W
gomrim

3) Die acht Charakteristika werden manchmal auch die Acht-Punkte-Haltung des Buddha
Vairochana, den man auch ,,Erscheinen” nennt. Worin unterscheidet sie sich von der Sieben-
Punkte-Haltung desselben Buddha? (Sieben-Punkte-Haltung von Vairochana in Tibetisch
fur das tibetische Zertifikat)

In der Sieben-Punkte-Haltung ist die Atmung nicht aufgezihlt.
RN
Q’ﬂ N"'\&W

namnang gi chu dun
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THE ASIAN CLASSICS
INSTITUTE

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Fiinf Probleme bei der Meditation

Antworten: Klasse Fiinf

1) Nenne das erste der fiinf Probleme bei der Meditation. Welche vier der acht Korrekturen
werden als Gegenmittel verwendet? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) Problem: Faulheit, keine Lust zu meditieren.
N, N7
2t
lelo

b) Vier Korrekturen:

(1) Die Meditation schitzen, indem man sich klarmacht, wie
grofdartig sie ist.

QA_ .~ S
ARRARES AR
ting-ngen-dzin la depa

(2) Entscheidung treffen, dass du gut im meditieren sein willst.

R\

dunpa
(3) Die erforderliche Anstrengung unternehmen, um gut im
meditieren zu werdeﬁ*’ .
Fxaqy
tsundru

(4) Die korperlichen und geistigen Freuden erfahren, die sich mit
einer regelmifigen Meditationspraxis einstellen. Und meditieren

fallt dir leicht.
Q .
G5 3~

shinjang
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Kurs III - Klasse Fiinf - Antworten

2) Nenne das zweite der funf Probleme bei der Meditation und erkldre, warum sein Name es
nicht genau beschreibt. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Die Anleitungen vergessen. Das bedeutet nicht, dass man vergessen hat,
was einem gelehrt wurde. Es bedeutet vielmehr, dass man das Objekt der
Meditation verloren hat. Es ist komplett aus dem Geist verschwunden.

Qﬁ&l&'ﬁﬂﬂaﬁﬂ ‘

dam-ngak jepa
3) Nenne die Korrektur fiir dieses zweite Problem. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Die Korrektur heift ,,Erinnern”. Es bedeutet, das Objekt in den Geist
zuriickzubringen. Indem man dies wiederholt tut, gewohnt man sich an
das Objekt der Meditation und macht es zu etwas Vertrautem, das man
dann weniger leicht verliert.

S

drenpa

4) Nenne das dritte der fiinf Probleme bei der Meditation. Welche Korrektur wird dafiir
verwendet? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Das dritte Problem bei der Meditation ist geistige Trigheit bzw. geistige
Unruhe. Das entsprechende Gegenmittel ist Wachsamkeit.

mr\.v
Sl
jinggu
\N'qﬁ
RG]
sheshin
5) Nenne ein Beispiel fiir den Unterschied zwischen Fokussierung, Fokussierung mit Klarheit

und Fokussierung mit Klarheit und Intensitdt. (Alle drei in Tibetisch fiir das tibetische
Zertifikat.)

»Fokussierung” ist wie das Halten einer Tasse. ,,Fokussierung mit
Klarheit” entspricht einem lockeren Halten der Tasse. ,,Fokussierung
mit Klarheit und Intensitidt” entspricht einem festen Halten der Tasse.

THNS]

necha
Q"N ‘7«!'51

selcha

N3

ngarcha
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Kurs III - Klasse Fiinf - Antworten

6) Beschreibe den Unterschied zwischen grober und subtiler Tragheit in der Meditation. (Beide
in Tibetisch fir das tibetische Zertifikat.)

Im Zustand der groben Trigheit gibt es eine Fokussierung auf das Objekt,
aber der Grad der Aufmerksamkeit hat seine Klarheit verloren: Damit
ist nicht die Klarheit der Farben oder Umrisse eines Objekts gemeint,
sondern die Aufmerksamkeit oder Klarheit des Geisteszustands, wie
»klar und quicklebendig” er ist, wie frei von geistiger Trigheit oder
Unrubhe er ist. Bei subtiler Trigheit gibt es Fokussierung und Klarheit,
aber keine Intensitit.

3:‘:1'%1&'&11
jinwa rakpa
Q ~
O]

jingwa tramo
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THE ASIAN CLASSICS
INSTITUTE

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Fiinf Probleme bei der Meditation (Fortsetzung)

Antworten: Klasse Sechs

1) Welches ist das vierte der finf Probleme bei der Meditation? Woher weifst du, dass du es
gerade hast? (Name des Problems in Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Das vierte der fiinf Probleme bei der Meditation ist, keine Mafnahmen
zu ergreifen, um Trigheit oder Unruhe zu korrigieren. Man weif3, dass
man es gerade hat, wenn man es durch die eigene Wachsamkeit feststellt.

0“0\ .
SLEaL]
du mijepa

2) Was ist die Korrektur fiir dieses vierte Problem? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Die Korrektur ist ,,Handeln”. -
g3
du jepa
3) Diese Korrektur kann auf zwei unterschiedliche Arten erfolgen. Benenne sie.
a) Korrektur bei geistiger Trigheit.

b) Korrektur bei geistiger Unruhe.

4) Nenne drei Methoden, deinen Geist wahrend der Meditation positiv zu stimmen. Welche ist
die Hauptmethode? (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Die folgenden Methoden sind so aufgelistet, dass man, wenn die erste
nicht funktioniert, zur zweiten iibergeht und dann zur néachsten:

a) Die Konzentration auf das Objekt der Meditation erh6hen. Wenn
du das tust, aber immer noch geistige Trigheit verspiirst, kann es
sein, dass dies durch ein zu starkes Fokussieren verursacht wird.
In dem Fall kann es helfen, dem Geist zu erlauben, sich ein wenig
auszudehnen. Dies ist die Hauptmethode.

5§qm'§§m'iﬁ&&'§&m

mikten la sem drim
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Kurs 111 - Klasse Sechs - Antworten

b) Wechsle fiir eine kurze Zeit zu einem anderen Objekt (eins, dass dich
positiv stimmt, z.B. wie voll von spirituellen Moglichkeiten dein Leben
ist, oder die Vorteile des Wunsches nach Erleuchtung).

@5 X535

¢) Unterbrich die Meditation, streck und dehn dich, lauf ein wenig
herum, geh an einen kiihlen Ort oder an einen schonen Ort, z.B. auf
einen Berggipfel, spritz Wasser ins Gesicht oder tu etwas dhnliches.

\.Q . . v
NG IHQA]
reshik tun drul

5) Nenne drei Methoden, um deinen Geist in der Meditation zu beruhigen.

Auch hier wird die erste Methode zuerst angewandt. Wenn sie nicht
funktioniert, geht man zur néchsten iiber.

a) Lockere die Konzentration deines Geistes auf das Objekt der
Meditation.

b) Richte deinen Geist fiir eine kurze Zeit auf ein anderes
Meditationsobjekt (einem erniichternden, z.B. Tod oder Leid).

¢) Geh zuriick zum Zihlen der Atemziige.

6) Wie heif3t das fiinfte und letzte Problem bei der Meditation. Was ist seine Korrektur? (In
Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Das letzte Problem sind unnotige Korrekturen an deiner Meditation.
Die Korrektur ist, es einfach sein zu lassen und alle Verinderungen und
Korrekturen zu vermeiden.

du jepa
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THE ASIAN CLASSICS
INSTITUTE

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Die neun Level der Meditation

Antworten: Klasse Sieben

1) Nenne und beschreibe die neun Level der Meditation. (Namen in Tibetisch fiir das tibetische
Zertifikat.)

a) Den Geist auf das Objekt ausrichten. Du erhiltst Anleitungen von
deinem Lehrer, woriiber du meditieren sollst, und kannst deinen
Geist nur fiir sehr kurze Zeit auf dieses Objekt fokussieren.

~ ~
SEEER

sem jokpa

b) Den Geist fiir kurze Zeit auf dem Objekt halten. Du kannst deinen
Geist kurzzeitig auf dem Objekt halten, so lange wie es dauert, eine
Gebetskette kurzer Mantras aufzusagen. In diesen beiden ersten
Zustinden sind Unruhe und Trigheit immer prisent.

H5ET

gyundu jokpa

c) Den Geist auf das Objekt ausrichten und die Liicken ,flicken”. Du
kannst deinen Geist ziemlich lange auf dem Objekt halten und
Kontinuitit wiederherstellen, indem du die Liicke schnell flickst,
wenn der Fokus unterbrochen ist.

55 &

lente jokpa

d) Der Geist dauerhaft auf dem Objekt halten. Du kannst den Geist auf
dem Objekt halten, ohne es zu verlieren, aber es gibt immer noch
Unruhe und Trigheit.

FaxQEaya

nyewar jokpa
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Kurs 111 - Klasse Sieben - Antworten

e) Den Geist kontrollieren. Die Wachsamkeit ist hoch entwickelt und
entdeckt subtile Triagheit, wenn der Geist zu sehr nach innen gezogen
wurde. Grobe Trigheit tritt nicht mehr auf.

im'qa'gim

dulwar jepa

f) Den Geist still werden lassen. In diesem Level ist die Wachsamkeit
sehr stark und erkennt subtile Unruhe, die auftreten kann, wenn im
vorherigen Level die Stimmung zur Korrektur zu stark angehoben
haben. Die subtile Trigheit ist keine grofie Gefahr mehr.

Q' 0\ .
S
shiwar jepa
g) Den Geist vollstindig still werden lassen. Riickholung und

Wachsamkeit sind vollendet. Subtile Unruhe oder subtile Trigheit
sind keine grof3e Gefahr mehr.

N\ -~
&&'RY’\'@'Q"\S{RY I
nampar shiwar jepa
h) Auf ein Objekt fokussierte Konzentration erlangen. Weder die
subtile Unruhe noch die subtile Trigheit treten noch auf. Am Anfang

der Sitzung wird noch etwas Anstrengung aufgewendet um kleinere
Korrekturen vorzunehmen.

RGN
tse chiktu jepa

i) Das Gleichgewicht erreichen (tiefe Meditation). Der Geist geht
automatisch und miihelos in tiefe Meditation.

AR REQTY
nyampar jokpa
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THE ASIAN CLASSICS
INSTITUTE

The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Objekt der Meditation

Antworten: Klasse Acht
1) Nenne drei unterschiedliche Arten der Meditation. (In Tibetisch fir das tibetische Zertifikat)

a) Den Geist auf ein Objekt ausrichten, z.B. eine Visualisierung deines
Lamas.
8~
QEL ﬂ |
jokgom

b) Schritt-fiir-Schritt-Meditation, bei der man immer wieder die
einzelnen Schritte eines Prinzips durchgeht. Zum Beispiel die einzelnen
Teile der Anleitung zur Meditation iiber den Tod so lange durchgehen,
bis nach jedem Schritt der niachste nahezu automatisch prisent ist.

JEY

shargom

¢) Analytische Meditation, bei der man seinen Geist ganz einem Problem
widmet und es 16st, indem man es sorgfiltig und aus unterschiedlichen
Blickwinkeln durchdenkt.

SEEEY

chegom
2) Was bedeutet der Begriff ,,Lam-Rim”? Woher kommt er?

Der tibetische Begriff ,,Lam-Rim” bedeutet ,Stufen auf dem Pfad zur
Erleuchtung” Der Name stammt urspriinglich aus den Schriften iiber
die Vollendung der Weisheit (Prajnya Paramita).

3) Welche der fiinf grofien Texte und der unterschiedlichen Stufen der geheimen Praxis sind im
Lam-Rim enthalten?

Die Themen aller fiinf groflen Texte finden sich im Lam-Rim. Die fiinf
Texte heiflen Vollendung der Weisheit (Prajnya Paramita), Mittlerer
Weg (Madhyamika); Ethische Disziplin durch Geliibde (Vinaya);
Hoheres Wissen (Abhidharma) und Logik und Wahrnehmung
(Pramana). Das Lam-Rim ist eine offene Lehre, daher werden darin die
geheimen Praktiken nur erwihnt, aber nicht im Detail erklart.

18



Kurs I11 - Klasse Acht - Antworten

4) Wer schrieb Quelle all meines Guten? Wo und wann entstand das Werk?

Quelle all meines Guten wurde von Je Tsongkapa zu Fiifen einer Statue
von Lord Atisha im Kloster Radreng im Jahre 1402 verfasst.

5) Nenne die vier Hauptteile dieses Lam-Rim. (In Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat)

a) Die Grundlage/Voraussetzung des Pfads: Sich einem Lama
anvertrauen.

WY F TG AFH

lam gyi tsawa she-nyen ten tsul

b) Wie man praktiziert und den Geist reinigt, nachdem man einen Lama
gefunden hat.

AR FVFR Y YRR

ten ne lo jitar jangway tsul

¢) Bitte um Hilfe bei der Praxis.
AR RRRAK|

sulwan deppa

d) Bittgebet, Lamas zu treffen und Ziele zu erreichen.
L '\ L L] L L '\/ L Q‘ V L
a NNEN Q"%‘l ﬁf\N AN'JQ'YR iﬁ G\Yaﬂ
lame jesung dang salam toppay munlam

6) Nenne vier Teile der Praxis, wie man sich einem Lama anvertraut. (In Tibetisch fiir das
tibetische Zertifikat)

a) Vertrauen und Bewunderung in seinen Lama entwickeln.
R
depa jangwa

b) Wie man iiber seinen Lama denken sollte. (Dieser und der nachste
Punkt sind im Grunde Unterkategorien des ersten Punkts.)

q&&u&n'ﬁqm

sampe tenpa

¢) Wie man sich seinem Lama gegeniiber verhalten sollte.

ga'q&qﬁa\m

jorwe tenpa
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Kurs 111 - Klasse Acht - Antworten

d) Ehrfurcht fiir seinen Lama entwi_c\keln.
Q\]’N ESRN ﬁiﬂ X
gupa kyepa

7) Es gibt zwei Gruppen a je fiinf Qualitdten, die Mindestanforderungen an einen qualifizierten
Lama sind. Nenne eine der beiden Gruppen vollstindig. (In Tibetisch fiir das tibetische
Zertifikat)

a) Er oder sie kontrolliert sich selbst mit Moral.
QA N
éﬂﬁ&&@&%ﬂ&i@“

tsultrim gyi tuk dul

b) Er oder sie kontrolliert sich selbst mit Konzentration.
S E Ny .
RRGEASNNG

ting-ngen-dzin gyi tuk dul

¢) Er oder sie kontrolliert sich selbst mit Weisheit.

a . Oa . .
QN AR TNZAN 5’@“
sherab kyi tuk dul

d) Er oder sie hat Leerheit intellektuell verstanden oder direkt erfahren.
SS A .
ARALANR
de-nyi tokpa
e) Er oder sie liebt seine/ihre Schiiler.
~
YRR

tsewa dang denpa
ODER

a) In der groflen Unterteilung zwischen weltlichen Themen und
Dharma-Themen sollte er oder sie sich hauptsichlich dem Dharma
widmen (im Inneren, weniger in externen Dingen wie Beruf etc.)

~ SN N\ et AN
&NiKQEﬂgﬁﬂﬁNNNéNﬂé’\gﬂ
chu dang jikten nyi le chu tsor je

b) In der Unterscheidung zwischen diesem und zukiinftigen Leben
sollte er oder sie hauptsichlich auf das zukiinftige Leben hinarbeiten
(ebenfalls innere Einstellung).

di chi nyi le chima tsor je
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Kurs 111 - Klasse Acht - Antworten

¢) Er oder sie kiimmert sich erst um andere, dann um sich selbst.

BRI AL L LS

rang shen nyi le shen tsor je

d) Er oder sie ist achtsam in Taten, Worten und Gedanken.
8~ -~

R Ry YRR

go sum bakme du mitong

e) Er oder sie lehrt die Schiiler keinen falschen Pfad.

R SR RS

chinchilok tu mitri
8) Was bedeutet der Ausdruck ,,Segne mich” in diesem Text?

Er bedeutet: ,,Hilf mir, meine Fihigkeit zu entwickeln, das Dharma zu
lernen und zu praktizieren.”
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Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Objekt der Meditation, Lam-Rim - Niedriges Motiv

Antworten: Klasse Neun

1) Der erste Teil des Lam-Rim (Stufen auf dem Pfad), das wir studieren, beschaftigt sich mit
dem Thema, wie man einen Lama findet und sich ihm anvertraut. Der zweite Teil beschiftigt
sich mit der Praxis, nachdem man einen Lama gefunden hat. Welches sind die beiden Teile,

die beschreiben, wie man das praktizieren soll? (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) Je Tsongkapa fordert uns auf, die wahre Bedeutung des Leben zu
erkennen.

A a7
FRAAFRRHAT
nyingpo lenpar kulwa

b) Lernen, wie man das Bestmdgliche aus diesem Leben macht.
Q ‘\/‘ \ . “.
FRAAFAAR éc\q
nyingpo lenpay tsul
2) Nenne beliebige fiinf der acht Arten der Mufie.
Die acht méglichen Antworten lauten:
a) Wir sind nicht als Hollenwesen geboren.
b) Wir sind nicht als Hungergeist (Preta) geboren.
¢) Wir sind nicht als Tier geboren.

d) Wirsind nichtals Wesenin denverginglichen Reichen des Vergniigens
geboren.

e) Wir sind nicht an einem ,,unzivilisierten” Ort geboren (ein Ort, wo
niemand ethische Disziplin durch Geliibde praktiziert).

f) Wir sind nicht mit schwerwiegenden falschen Weltsichten geboren.

g) Wir haben keine geistigen oder korperlichen Behinderungen, die uns
vom Studium des Dharma abhalten.
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Kurs 111 - Klasse Neun - Antworten

h) Wir sind nicht in einer Zeit geboren, in der die Lehren des Buddha
nicht in die Welt gekommen sind.

3) Nenne beliebige fiinf der zehn Arten des Gliicks.
Die zehn moglichen Antworten lauten:
a) Wir sind als Mensch geboren.

b) Wir leben in einem ,zentralen Land”, also einem Land, in dem
ethische Disziplin durch Geliibde praktiziert und befolgt wird.

c) Wir besitzen alle wichtigen Fihigkeiten, die es uns erméglichen, das
Dharma zu studieren und zu praktizieren.

d) Wir haben niemals eine der fiinf ,,ultimativen schlechten Karmas”
begangen, also keine der fiinf unmittelbaren Missetaten.

e) Wir leben in einer Welt, in der die Lehren respektiert werden.

f) Wir leben in einer Welt, in die ein Buddha gekommen ist.

g) Wir leben in einer Welt, in der ein Buddha gelehrt hat.

h) Wir leben in einer Welt, in der die Lehren fortbestehen, in der
Menschen Erkenntnisse haben, so wie z.B. die direkte Erfahrung der

Leerheit.

i) Wir leben in einer Welt, in der die Menschen aktiv den Lehren des
Buddhismus folgen.

j) Wir leben in einer Welt, in der ,,Menschen Mitgefiihl fiir andere
haben”, was sich in diesem Fall auf mitfithlende Menschen bezieht,
die Dharma-Praktizierenden helfen und sie mit dem unterstiitzen,
was sie brauchen, um weiter zu praktizieren.

4) Nenne die drei Aspekte, wie man die wahre Bedeutung dieses Lebens umsetzt. (Auf Tibetisch
fur das tibetische Zertifikat.)

a) Die Stufen, die mit den Praktizierenden des Niedrigen Motivs geteilt
werden.

S N - N -
5&@@:55:@&:mm&ga&m

kyebu chung-ngu dang tunmongway lam gyi rimpa
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Kurs 111 - Klasse Neun - Antworten

b) Die Stufen, die mit Praktizierenden des Mittleren Motivs geteilt
werden.

e SN - SO vt OO
YRR R GF AR AR Y RA|
kyebu dring dang tunmongway lam gyi rimpa
¢) Stufen fiir die Praktizierenden des Hohen Motivs.
~ Ao QA
5&'@'5%’&‘1'@&'@"\&'&“
kyebu chenpoy lam gyi rimpa

5) Welches sind die drei Prinzipien der Todesmeditation? (Auf Tibetisch fiir das tibetische
Zertifikat.)

a) Der Tod ist gewiss.
SEORERCESS

ngepar chiwa

b) Es gibt keine Gewissheit, wann du stirbst.
L] QC\ L] \
i&! QB'RA Nﬂ

nam chi ngeme

¢) Wenn du stirbst, kann dir nur das Dharma helfen.
Ql\ C\/ L] L] \/ Ll “0
QR B BN Q"F)Q"N -\ fdﬂ

chi tse chu matok mipen

6) Nenne die vier Gesetze von Karma. (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) Handlungen verursachen unausweichlich Ergebnisse, die ihnen im
Inhalt gleichen (Gutes kann nur zu Gutem fiihren, Schlechtes nur zu
Schlechtem).

l\ .
U RAA]
le ngepa
b) Die Ergebnisse sind grofer als die Handlungen.
~_..=
QAN RYA'H'A W

le pel chewa
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Kurs 111 - Klasse Neun - Antworten

¢) Ohne eine Handlung kann es keine Ergebnisse geben.
NN'N'@N’Q'SC’&'QQ%’QX

le majepa dang mitrepa

d) Wenn eine Handlung einmal begangen ist, kann das Ergebnis nicht

verloren gehen.
QU EAR IR

jepa chu misawa
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The Asian Classics Institute
Kurs lll: Angewandte Meditation
Objekt der Meditation - Mittleres und hohes Motiv

Antworten: Klasse Zehn

1) Beschreibe kurz den Unterschied zwischen Buddhisten mit niedrigem, mittlerem und hohem
Motiv.

Buddhisten mit niedrigem Motiv wollen lediglich verhindern, dass
sie nach ihrem Tod in einem der drei niedrigen Reiche wiedergeboren
werden. Buddhisten mit mittlerem Motivmochtenjegliche Wiedergeburt
vermeiden, aber auch nur zu ihrem eigenen Wohle. Buddhisten mit
hohem Motiv (Mahayana) wollen ebenfalls die niedrigen Reiche und
iiberhaupt jegliche Wiedergeburt vermeiden, aber dariiber hinaus
wiinschen sie sich, dass sie allen Lebewesen dabei helfen konnen,
dasselbe zu erreichen.

2) Nenne die beiden Teile der Stufen auf dem Pfad, die mit Praktizierenden des mittleren Motivs
geteilt werden. (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) Den Wunsch entwickeln, der leidenden Existenz zu entfliehen.

SR

tarndu lo kye

b) Lernen, wie man den Pfad zur Freiheit erlangt.

IR AR ARE JRA]

tarlam ten ap

3) Ist es wahr, dass alles in unserem jetzigen Leben Leid ist? Warum bzw. warum nicht?

Jeglicher Schmerz, korperlicher, wie z.B. bei Riickenschmerzen, oder
geistiger, wie der Verlust eines lieben Menschen, ist ganz offensichtlich
Leid (Leid des Leidens). Aber sogar die guten Dinge, ein schones Heim,
eine grofdartige Familie, ein guter Job, werden sich unausweichlich
verdindern und uns entrissen (Leid der Verinderung). Am Ende verlieren
wir sogar unseren Korper. Unser Geist wird senil. Selbst unser Name
wird vergessen. Da jegliches Ereignis in unserem gegenwirtigen Leben
entweder Leid ist oder unausweichlich zu Leid wird (allgegenwirtiges
Leid) ist es wahr, dass alles Leid ist.
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Kurs 111 - Klasse Zehn - Antworten

4) Warum wird von den drei Ubungen an dieser Stelle nur die Ubung der Ethik erwihnt?

Ethik ist die Grundlage der beiden anderen Ubungen. Nur mit Ethik
kann man eine tiefe Ebene der Konzentration erreichen und Einsichten
in die Weisheit gewinnen. Die anderen beiden Ubungen sind damit auch
abgedeckt, weil sie nur auf der Grundlage von Ethik erfolgen konnen.

5) Was bewirken Erinnerung und Wachsambkeit an diesem Punkt und was erreichen wir damit?
(Die Namen fur beide auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

Du richtest sie auf Deine Moral. Erinnerung ist ganz allgemein
gesprochen die Fihigkeit, den Geist darauf zu fokussieren, was
man gerade tut, sagt oder denkt. Wachsamkeit ist die Fahigkeit, ein
Warnsignal auszulosen bzw. sich bewusst zu werden, dass man ein

Problem hat.
S
drenpa

Jurags|

she-shin
6) Nenne die beiden Teile der Stufen auf dem Pfad, die mit Praktizierenden des hohen Motivs
geteilt werden. (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) Lernen, wie ein Bodhisattva zu denken.
\ . \ . QC
ISEAN qaﬁ [z} @m‘
sem kyepay tsul

b) Lernen, wie ein Bodhisattva zu handeln.

Freggay

chupa la loptsul
7) Der zweite dieser beiden Teile besteht wiederum aus zwei Teilen. Benenne sie. (Auf Tibetisch
fur das tibetische Zertifikat.)

a) Offene Bodhisattva-Aktivitidten (offene Lehren).
a”

i
do
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Kurs 111 - Klasse Zehn - Antworten

b) Nicht offene Bodhisattva-Aktivititen (geheime Lehren bzw. Tantra).

2N

ngak

8) Der erste dieser beiden Teile hat wiederum zwei Teile. Benenne sie. (Auf Tibetisch fir das
tibetische Zertifikat.)

a) Die sechs Vollendungen.
\/ . OQO lv .
A NHIE
chupa chi la lob-tsul

b) Die letzten beiden Vollendungen.

XR B IR TR AR FAN

parchin tama nyi la lab-tsul

9) Warum werden hier die drei Arten von Moral erwédhnt? (Achtung: Es sind nicht dieselben wie
die drei Arten von Geliibden.) (Auf Tibetisch fiir das tibetische Zertifikat.)

a) Die Moral, keine schlechten Taten zu begehen. (Zielt hauptsichlich
darauf, jegliche Handlung zu vermeiden, die anderen schadet.
Entscheidend fiir das Erreichen von Nirvana).

\ CV 'V . QC .Q
@N gﬁ ﬁ&l JQ é@! Q&N‘
nyechu dompay tsultrim
b) Die Moral, gute Taten anzusammeln. (Zielt hauptsichlich darauf,

in sich selbst auflergewohnlich viele Verdiensten und Weisheiten
anzusammeln. Erschafft einen Buddha).

ﬁi}'ﬁ'?&f&gﬁ'@'éﬂ@&m
geway chu dudpay tsultrim

¢) Die Moral, sich ethisch zu verhalten zum Wohle aller Lebewesen.
(Die beiden vorhergehenden Arten von Moral, ausgefiihrt mit der
Motivation eines Bodhisattvas).

R 53 37 Iy D FRA

semchen dunje kyi tsultrim
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10) Nenne die Definition von Stille (Shamata auf Sanskrit, Shi-ne auf Tibetisch).
Fokussiertheit, die durchdrungen ist von der auflergewohnlichen
Gliickseligkeit der durch Praxis erlangten Leichtigkeit, welche auf der
auf-ein-Objekt-gerichteten Meditation basiert.

11) Nenne die Definition von Einsicht (Vipashyana auf Sanskrit, Hlak-tong auf Tibetisch).
Jene Weisheit, die erfiillt ist von der auflergewohnlichen Gliickseligkeit

der durch Praxis erlangten Leichtigkeit und der Kraft durch die Analyse
ihres Objekts, und die auf Stille (Shamata) griindet.
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Tibetisch - Studium - Handbuch

Klasse Eins

ey

gompa

SRS

samten

¥ .
%&N QEX

nyomjuk

bl Sl

nyamshak

CREN

shi-ne

RRRGES

ting-ngen-dzin

TFNERT AR FE SO

nekang chi dang ten dram



Tibetisch - Studium - Handbuch

o
NBFA|
chupa

ﬁqa'qﬁﬂam‘qgﬂ
kyamdro semkye

Eap R

tsokshing seldeb

~ c\
éﬂNQNﬂﬁﬂgﬂ‘
tsok-sak dripjang
AREREEN]
sulndep

Klasse Zwei

E%’:‘m'm

je tsongkapa

N -~ _
G\IE\Y"\&!'&BQ&] X

lamrim chenmo

qa:'?fgg'maéﬁmm

sangpo chupay munlam



Tibetisch - Studium - Handbuch

Slace

chaktsel
o
NBFA|
chupa
Qﬂﬂ"& kS X
shakpa
N\
WaRK'A X
yi-rangwa
A A
RN ARR AR TR AYA|
chunkor korwar kul
AREREE]
sulndep
-
RFR N
ngowa

i}‘za'@*{&m

sotar gyi dompa



Tibetisch - Studium - Handbuch

@:‘Q&N'ﬁ‘g/&m

jangsem kyi dompa

A= s Faray

sang-ngak kyi dompa

s o)

munlam ngowa

Klasse Drei

. “0
ngreA)
tunpay yul

o~

Qﬂﬁ'ﬂ'éi'q X

dupa chungwa
VN
c‘ﬁﬂ'ﬂ&'q X
chok shepa

JaRHN W

ja mang pang

QIR

tsultrim dakpa



Tibetisch - Studium - Handbuch

SRCARG

namtok pang
rgfery
NYRE
dode gyen
AN
Q%{N"\Eﬂ
gomrim
Klasse Vier ;ﬁ:&]ﬁ@@]g:‘
kangpa kyiltrung

ARSI A A

mik miye misum

o~

YNRRA
lu drang po

S

trakpa nyam

RN
Nﬂ'&l'&ﬂ'&'ﬁ&qx

go mito mima
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Klasse Fiinf

-
N'&@"RQ'@Q"N N

so chu rangluk

-~ A\
%’N'NQ'RK'@Q"N X
che yasoy rangluk

SN AGRE]

uk jung-ngup

QA
qg&!"'\&w

gomrim

] 0“0\/ ]

%34 §*’-'\ q) &N Qiﬂ
namnang gi chu dun
~
QA
lelo

RRRAESART ]

ting-ngen-dzin la depa

3

dunpa
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qfﬁ'qgm

tsundru

JagRay

shinjang

TR RS A

dam-ngak jepa

S

drenpa
Q.
SR

jinggu

Jurags|

sheshin

NS

necha

QNS

selcha
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ER'E|

ngarcha

Rma=aara|

jinwa rakpa

éq.q.ﬁ.g\ﬁ

jingwa tramo

.Q.\ ]
RN
du mijepa

Klasse Sechs
RN
du jepa
N\ -~ - (SN
ﬁ&lﬂ"&'%i'm'&&&'ﬂ&&x

mikten la sem drim

qaF AN 35|

shen la yije

R g5 Fa

reshik tun drul
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Gk

du jepa

Klasse Sieben Q&N-q\{q"qx

sem jokpa

H5ET Y

gyundu jokpa

255 E

lente jokpa

FaxaEayay

nyewar jokpa

i”*"“@ﬁ"ﬂ

dulwar jepa

qax s

shiwar jepa

%&'Q"\'@'Q"\éﬁﬂ W

nampar shiwar jepa



Tibetisch - Studium - Handbuch

FRARIF

tse chiktu jepa

o
&@N'RY"\'QEQTQ I
nyampar jokpa

Klasse Acht Q\E\/Q":H/Eﬂ
jokgom

FE

shargom

SRy

chegom

WYY TGN A E

lam gyi tsawa she-nyen ten tsul

AR FVFR Y YR ARE

ten ne lo jitar jangway tsul

QR T RRRNK|

sulwan deppa
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FRNENAIR AR N AN R LR FF S|

lame jesung dang salam toppay munlam

NRERG

depa jangwa

QA AN RS ]

sampe tenpa

gx'n&m@qm

jorwe tenpa

Q\]’N'&!'Qgﬁ'&“

gupa kyepa

émﬁ&&@mgqmiw

tsultrim gyi tuk dul

%:‘E'Q‘Eq@&rgq&riw

ting-ngen-dzin gyi tuk dul

a . cQ . .
G RN GRAFA
sherab kyi tuk dul

11



Tibetisch - Studium - Handbuch

NP5 AR

de-nyi tokpa
W
tsewa dang denpa
et (SN (SN ~ AN
B AR AEA B TRV AN EN TR FA|

chu dang jikten nyi le chu tsor je

A FapranFamE= s

di chi nyi le chima tsor je

ARG TN AN AGE A= B

rang shen nyi le shen tsor je

R R AR

go sum bakme du mitong

35 SRS

chinchilok tu mitri

Klasse Neun %;Eﬁq\%qr\ﬁqu

nyingpo lenpar kulwa
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ST QAF R Fa

nyingpo lenpay tsul

= N N -
5&@@:5*&:%& AR AR AN TN

kyebu chung-ngu dang tunmongway lam gyi rimpa

- ] . Q ] . 'V . Q- OQOQ .
FUFRR ARG AN AT AR R& |

kyebu dring dang tunmongway lam gyi rimpa

e S e W Vo LALSe...
5&@&%&‘20\!3\1@&&&“

kyebu chenpoy lam gyi rimpa

ai&rma'a%':q

ngepar chiwa

q&'qa“s'?i&'a]ﬂ

nam chi ngeme

CEYF SEN AR

chi tse chu matok mipen

a\w'i&rm
le ngepa
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AN QA |

le pel chewa

NN'&'@N'Q'ﬁK'a'Qﬂﬁ’Q I

le majepa dang mitrepa

QU R A IR

jepa chu misawa

Klasse Zehn ER'Qgﬁ'aﬁqgﬁx

tarndu lo kye

IR ANARS I

tarlam ten ap

S

drenpa

Jurags|

she-shin

Q&N'qgﬁ'ma'ém

sem kyepay tsul
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FARGE R

chupa la loptsul

5]

do
2N
ngak
AN

ﬁi'”'ﬁm'éﬁ &

chupa chi la lob-tsul

2R YA TR BN AR FAN

parchin tama nyi la lab-tsul

5&1‘5@'%’&':}3‘@@@&&1

nyechu dompay tsultrim

@na‘?{wgﬁ'maémﬁ&m

geway chu dudpay tsultrim

Ry AF Iy T FRa

semchen dunje kyi tsultrim
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