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Editorische Vorbemerkung und Quellenhinweise

Die im Anhang des Originalbandes Pear/ Rosary angefiithrten Texte der Sadhanas wurden
nicht in die deutsche Ausgabe tibernommen.

Die Sadhana-Zitate in der vorliegenden Veréffentlichung richten sich in ihrer Tran-
skription des Tibetischen nach dem Werk, dem sie mit freundlicher Genehmigung des
Drikung Kagyii Verlags entnommen wurden: Meditationen und Gebete des tibetischen
Buddpismus, Bd. 1: Kurze Meditationen zur regelmifSigen Ubung, Bd. 2: Der tiefgriindi-
ge fiinfieilige Pfad zur Verwirklichung von Mabamudra, Bd. 3: Gebete aus Sutras und
Tantras, ausgewihlt von S.H. Drikung Kyabgon Chetsang Rinpoche, aus dem Tibeti-
schen und dem Englischen iibertragen durch das Drikung-Kagyii-Ubersetzungskomitee
unter der Leitung von S.H. Drikung Kyabgon Chetsang Rinpoche (Drikung Kagyii Ver-
lag, Aachen 1998/2003). In der vorliegenden Ausgabe kommt es dadurch bei manchen
Wortern zu Unterschieden zwischen ihrer Schreibung im Sadhana-Zitat und im iibrigen
Text, zum Beispiel bei sarwa/sattva und tat agata/tathagara.

Dem Band Auf der Suche nach dem reinen Nektar des langen Lebens. Grundlagen des
tibetischen Buddhismus, ibersetzt von Falko Duwe (Simon + Leutner/Zentrum fiir tibeti-
schen Buddhismus e. V., Berlin/Aachen 21996) von Khenpo Kénchog Gyaltshen Rinpo-
che wurden mit freundlicher Genehmigung des Drikung Kagyii Verlags die Uber-
setzungen folgender Texte entnommen: Chenresig-Meditationstext, ,,Die Schatzkammer
der Wohltat und des Gliicks“ von Kénchog Ratna, ,,Gebet zur Wiedergeburt in Dewa-
chen® und — mit geringfiigigen Verinderungen — ,Bittgebet an die Taras, die sieben
Schiitzerinnen® von Kyobpa Jigten Sumgén.
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Vorwort

Es ist mir eine grof$e Freude, ein paar Worte zur Veroffentlichung von Glanz des Perlen-
schmucks zu schreiben, einer von Khenchen Kénchog Gyaltshen Rinpoche erarbeiteten
Zusammenstellung von Visualisierungsmethoden. Die Texte sind vor allem fiir Personen
gedacht, denen es wegen einer zu groflen rdumlichen Entfernung oder aus anderen
Griinden nicht moglich ist, sich in Gegenwart eines Lehrers der Dharma-Praxis zu wid-
men. So steht das Buch anstelle des Lehrers und soll Hilfe und Unterstiitzung fiir die
Dharma-Praxis bieten. Es beschreibt die Methoden der Visualisierung, etwa jene von
Tara, Manjushri, Chenresig und so weiter, und zeigt, wie man die Praxis in die alltdgli-
che Erfahrungswelt integriert. Beim Visualisieren dieser Gottheiten handelt es sich
hauptsichlich um Praxismethoden des Tantrayana und des Mantrayana, der hochsten
Formen der Praxis. Der Pfad der Visualisierung ist sehr machtvoll und kann, wenn wir
uns ihm auf die richtige Weise widmen, unser Leben binnen eines einzigen Augenblicks
verwandeln.

Das Meditieren iiber die visualisierte Yidam-Gottheit bringt unseren Geist zuriick
nach Hause. Es gestattet uns, in unserem natiirlichen Seinszustand zu ruhen und von
dort aus einen friedvollen Geist zu entwickeln. Dieser friedvolle Geist ist die Grundlage
fir jegliche Transformation.

Indem wir uns dieser Art von Praxis widmen, erlangen wir eine grenzenlose Klarheit
des Geistes und sind mit Hilfe einer solchen Kraft imstande, unseren gewdhnlichen Kor-
per zu reinigen und den Koérper der Gottheit zu manifestieren. Wir kénnen die gewohn-
liche Rede reinigen und die Weisheitsrede manifestieren. Des Weiteren kénnen wir den
verblendeten gewdhnlichen Geist reinigen und den Weisheitsgeist verwirklichen.

Zusammengenommen wird die Visualisierungspraxis zur Verwirklichung — der Ver-
wirklichung des eigenen inneren angeborenen Zustandes, der wahren, seit anfangsloser
Zeit erleuchteten Natur des Geistes. Daher ist es tiberaus wichtig, dass wir diese Praxis in
unserem Alltagsdasein ausiiben.

Und so begriifle ich es sehr, dass Khenchen Rinpoche diesen Text zu den Methoden
der Visualisierung veroffentlicht, Methoden, um den Geist der fihlenden Wesen in die
Natur der Erkenntnis und Verwirklichung umzuwandeln.

Moge dies dem Wohl aller fithlenden Wesen dienen.

Mit meinen Gebeten

Drikung Kyabgon Chetsang
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Einfithrung

Dem 21. Jahrhundert ist der Gedanke, dass unsere mentale Entwicklung vor allem durch
Ausbildung und Wissensbildung zu erfolgen hat, tief eingewurzelt. Moderne Gesellschat-
ten bauen fest darauf, dass Wissenschaft und Technologie sie zu einem besseren Leben
fuhren werden. Heutzutage versteigen sich manche Wissenschaftler sogar zu der Behaup-
tung, dass Geist und Gefiihle lediglich eine physische Funktion des Gehirns sind, eine
blof3e komplexe elektrochemische Reaktion. Auch die uralten Lehren des Buddhismus
sind auf das Ziel eines besseren Lebens in Gegenwart und Zukunft ausgerichtet. Wenn
man in der buddhistischen Praxis zu Erfolgen kommen will, sind auch hier umfangrei-
ches Studieren und tiefes Nachdenken erforderlich. Buddhistische Meister haben die
Natur des Geistes tiefgreifend und umfassend viele Jahrhunderte lang auf kontemp-
lativem Weg ergriindet und sind zu der Schlussfolgerung gelangt, dass sie sich nicht so
leicht erkldren ldsst. Der Geist hat viele Ebenen oder Schichten, und jede fiihrt, gleich-
sam wie die Schichten einer riesigen Zwiebel, zu immer subtileren Ebenen.

Wir kénnen diese verschiedenen Geistesebenen nur durch Meditation in Erfahrung
bringen und untersuchen. Wir alle haben die Gelegenheit, diese Untersuchung selbst
durchzufithren. Dadurch wird nach und nach die Verwirrung tiber die Ursachen von
Leiden und Gliick durch echte, zeitlose Weisheit ersetzt. Das von Tibets Meistern be-
wahrte und vervollkommnete Gottheiten-Yoga nimmt hier unter den vielen uns zuging-
lichen Meditationsarten eine alles {iberragende Stellung ein. Seine Methoden und
Techniken lassen uns auf direkte und personliche Art Zugang zur unendlich weiten Na-
tur des Geistes gewinnen. Wenden wir sie korrekt an, kdnnen wir unsere gewdhnliche,
von Verwirrung geprigte Erfahrung beeinflussen und mit Prizision in reine, urspriingli-
che Klarheit umwandeln.

Alle Buddhas sind in ihrem Mitgeftihl, ihrer Weisheit, ihren Aktivititen und Fihig-
keiten grenzenlos und vollkommen. Ob aber ein fithlendes Wesen daraus Nutzen ziehen
kann, hingt von drei wechselseitig miteinander verbundenen Faktoren ab: den unpartei-
lichen Segnungen des Dharmakaya, der Bestrebung des Buddha und der Motivation des
fithlenden Wesens. Nur einer oder zwei dieser Faktoren reichen nicht aus, alle drei miis-
sen zusammenkommen, damit man von Samsara frei werden und die Erleuchtung erlan-
gen kann. Dies wird in Texten wie Das wunscherfiillende Juwel der edlen Lehre und dem
Gongchig ausfithrlicher erldutert.

Um die Meditationspraxis des Gottheiten-Yoga oder des Vajrayana in ihrer ganzen
Vielfiltigkeit und Fiille erfahren zu kénnen, sollten wir tiber ein rudimentires Verstind-
nis der buddhistischen Philosophie verfiigen. Wir sollten griindlich vertraut sein mit den
Vier Allgemeinen Grundlagen, also den Grundgedanken von der Seltenheit und Kost-
barkeit eines Menschendaseins, der Verginglichkeit aller Phinomene, der Leidensnatur
des Daseinskreislaufs und des unausweichlichen karmischen Kausalitdtsprinzips. Diese
werden in diesem Buch kurz erklirt, finden sich jedoch in Werken wie Das wunscherfiil-
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lende Juwel der edlen Lehre, Way of Living and Liberation und Ursachen von Gliick und
Leid detaillierter beschrieben. Sind wir von diesen vier Grundgedanken iiberzeugt, beste-
hen die nichsten Schritte darin, dass wir Zuflucht nehmen und Bodhicitta entwickeln.
Und schlieflich wird das Verstindnis der Natur der Leerheit oder, besser gesagt, eine
gewisse Erfahrung mit der Meditation {iber die Leerheit eine stabile Grundlage herstellen,
um die Praxis des Gottheiten-Yoga erfolgreich ausiiben zu konnen. Ohne diese Stiitzen
wird die Tantra-Praxis oder Praxis des Gottheiten-Yoga nicht unbedingt eine buddhisti-
sche sein und auch nicht die erhofften Resultate bringen. Mit ihnen wird sie jedoch von
ganz wesentlichem Nutzen und definitiv ein Pfad zur Erleuchtung sein.

Diese Praxisiibungen lassen in uns positive Gewohnheiten entstehen, die sich auf
dieses Dasein, den Bardo-Zustand zwischen diesem und dem nichsten Leben und unsere
Wiedergeburt erstrecken. Grob gesprochen steht das Nachdenken iiber die Vier Allge-
meinen Grundlagen — giitige Liebe, Mitgefithl, Zuflucht und Bodhicitta — in Bezug zu
diesem Leben. Die zu Beginn der Praxisiibung erfolgende Auflosung in die Leerheit kor-
respondiert mit unserer Erfahrung zum Zeitpunkt unseres Todes. Das Manifestieren der
Gottheit aus der Leerheit, die Mantra-Rezitation, das Reinigen unserer selbst, unserer
Umgebung und aller fithlenden Wesen bereitet uns auf den Bardo-Zustand vor. Die Auf-
16sung in die Leerheit gegen Ende der Praxisiibung ist mit der Vollendung des
Bardo-Zustandes vergleichbar. Und das Wiederauferstehen als Gottheit ganz am Schluss
baut das Muster auf, damit wir in einem reinen Land oder an einem anderen besonderen
Ort wiedergeboren werden, der die spirituelle Entwicklung férdert und begiinstigt.

In diesem Buch gebe ich grundlegende Anweisungen, wie man sich einigen verbrei-
teten Praxisiibungen des Gottheiten-Yoga widmet. Sie finden darin zehn verschiedene
Meditationen, dazu enthilt jedes Kapitel eine Einleitung und einen vollstindigen Kom-
mentar. Auf diese Weise kann jeder Sadhana fiir sich genommen studiert werden, abge-
sechen von der Tatsache, dass die Bedeutung und der tiefere Sinngehalt der acht
allgemeinen Opfergaben nur im Kapitel tiber Manjushri beschrieben werden. Auf den
ersten Blick mag es den Anschein haben, dass die Belehrungen einander sehr dhneln. Da
die Kommentare aber zu unterschiedlichen Zeiten verfasst wurden, werden achtsame
Leser feststellen, dass ein Thema, so etwa die Zuflucht, jedes Mal ein wenig anders be-
handelt wird. Ich habe diese variierten Darlegungen bewusst ins Buch aufgenommen, um
die Leserschaft und vor allem die Praktizierenden besser mit den Bedeutungsinhalten
vertraut machen zu kénnen.

Fiir Praktizierende ist die vertrauensvolle Uberzeugung wichtig, dass durch die An-
wendung dieser Meditationen alle ihre Geistesplagen und Verwirrungen bereinigt werden
konnen. Ich hoffe, dass alle, die dieses Buch lesen, und vor allem jene, die Meditation
praktizieren, einen gewissen Nutzen daraus ziehen konnen.

Khenchen Kénchog Gyaltshen Rinpoche
Mirz 2007
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Einleitung

Die Philosophie des Mitgefiihls ist im Buddhismus allgemein und insbesondere im
Mahayana und im Vajrayana ein zentraler Grundgedanke, dessen Ausiibung in der
Praxis unabdingbar ist. Der Bodhisattva Chenresig hat in vielen Traditionen eine lange
Geschichte des Verbundenseins mit dem Mitgefiihl. In China zum Beispiel ist er in
weiblicher Gestalt als Kuan Yin und in Japan als Kannon bekannt. Im tibetischen Budd-
hismus oder Vajrayana ist die Meditationstechnik der Visualisierung von Chenresig und
das Rezitieren seines Sechs-Silben-Mantras weit verbreitet.

Chenresig, der Name dieses mitfithlenden Bodhisattva in allen seinen Formen, ist
ein tibetisches Wort. Im Sanskrit heifdt er Avalokiteshvara, Avalokeshvara oder Lokesh-
vara, was in allen Fillen ,Herr der Welten“ bedeutet. Das tibetische chenre ist ein re-
spektvoller Begriff fir die Augen. Sie symbolisieren Weisheit, weil wir uns durch sie tiber
die Welt kundig machen. In dhnlicher Weise ,sieht” die Weisheit die Ursachen des Lei-
dens, die Natur von Samsara, die Natur der Erleuchtung und die Ursachen von innerem
Frieden und Gliick. Dieses unterscheidende Gewahrsein nimmt die Funktionsweise aller
Phinomene wahr. Sig bedeutet, mit groflem Mitgefithl zu schauen oder zu blicken.
Chenresig schaut auf die Welt, um zu sehen, wie er den fiihlenden Wesen durch seine
Aktivititen und Manifestationen helfen kann.

Manche mégen ein ungeheures Wissen, dabei aber kein Mitgefiihl haben, und ein
solcher Geist fiihlt sich nicht dazu bewegt, anderen von Nutzen zu sein. Sie kénnen
selbst feststellen, dass manche Leute hochst intelligent und tiberaus begabt sind, aber
nichts tun, um die Gesellschaft davon profitieren zu lassen. Dann gibt es andere, die zwar
tiber aufrichtiges Mitgefiihl, aber nicht iber Weisheit verfiigen und daher stindig Fehler
machen. Sie wollen anderen helfen, sind aber nicht dazu befihigt. Ohne Weisheit sind
dem Mitgefiihl Grenzen gesetzt. Ohne Mitgefiihl ist Weisheit nur eine trockene intellek-
tuelle Angelegenheit. Wir sehen also, wie wichtig es ist, beides miteinander zu verbinden.
Chenresig liefert uns ein Vorbild, wie wir beides, Weisheit und Mitgefiihl, in uns verkor-
pern kénnen. Wir iiben seine Meditationspraxis, um diese Qualititen in uns zu verwirk-
lichen. Dass wir Weisheit und Mitgefiihl zusammenbringen, ist fiir unser eigenes und das
Wohl anderer wichtig. Beide bedingen sich gegenseitig, und wenn wir davon reden, an-
deren von Nutzen zu sein, so sind wir im Grunde selbst die Nutzniefler. Wenn wir {iber
echte Weisheit und echtes Mitgefiihl verfiigen, merken die Menschen dies und reagieren
positiv darauf. Je mehr wir zum Nutzen anderer arbeiten, desto mehr erhalten wir selbst.
Dies ist die Realitdt der Erkenntnis des Prinzips von Ursache und Resultat.

Den Geist auf diese Art zu schulen ist nicht leicht, weil die Geistesplagen tief im
Geist verwurzelt sind. Wir sagen uns vielleicht: ,,Dies sollte ich tun, doch der Geist leis-
tet dem nicht immer Folge. Es handelt sich hier um ein Paradoxon, das zwischen Hand-
lungsgeist und intellektuellem Geist zu existieren scheint. Der Handlungsgeist besteht
aus unseren tief eingewurzelten Neigungen und Gewohnheiten. Der intellektuelle Geist
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meint unser Verstindnis von den Dingen. Wenn wir an unsere negativen Geistesregun-
gen und Leid verursachenden Emotionen gewdhnt sind, wird der Handlungsgeist von
deren starker Kraft beherrscht. Dann ist Leiden die unvermeidliche Folge, ganz gleich,
wie sehr der intellektuelle Geist es anders haben méchte. Wenn wir uns andererseits in
Weisheit und Mitgefiihl iiben und sie uns zur Gewohnheit machen, schligt ein positiv
gearteter Handlungsgeist Wurzeln in uns. Daraus resultiert unausweichlich die Erfahrung
von unbeeintrichtigtem Gliick und innerem Frieden. Dazu ist die Vajrayana-Praxis uner-
lisslich.

Die Hauptmethode zur Schulung unseres Geistes in Weisheit und Mitgefiihl ist die
Meditation. Es gibt keinen anderen Weg, und deshalb brauchen wir Entschlusskraft und
Hingabe. Wire der Geist eine Maschine, kénnten wir auf einen Knopf driicken und er
wiirde tun, was wir von ihm verlangen. Aber so funktioniert er nicht, er reagiert nicht
unmittelbar. Meditation ist der einzige ,,Knopf®, auf den wir driicken kénnen, um eine
geistig-emotionale Transformation herbeizufiihren.

Wir sind gewohnt zu meinen, dass die ganze Welt wie eine Maschine funktioniert.
Wo wir auch gehen und stehen, im Biiro, auf der Strafle, im Haus, wir driicken auf einen
Knopf und die Dinge funktionieren. Eine Konditionierung, die uns irrtiimlicherweise
annehmen lisst, dass auch die Meditation auf diese Art funktionieren sollte. Wenn wir
nicht binnen einer Sitzung Resultate erzielen, sind wir schon entmutigt und glauben,
dass es nicht funktioniert. Wir miissen begreifen, dass Meditation Zeit erfordert. Der
Geist ist keine Maschine, und so miissen wir uns der Sache mit Ausdauer, Beharrungs-
vermogen und Geduld widmen.

Es gibt zwei Arten von Geduld: die nutzlose und die notwendige. Nutzlose Geduld
fiihrt dazu, dass wir unsere Zeit und Energie vergeuden und keine echte spirituelle An-
strengung unternehmen, wihrend die Zeit vergeht. Es bleibt uns nichts anderes tibrig, als
uns in der anderen Art von Geduld zu tiben. Die notwendige Geduld baut in unserem
Geist Kraft und Stirke, und zwar auf der Grundlage von Vernunft, Weisheit und Mitge-
fiihl. Dies ist nicht die unterwiirfige Art von Geduld, die aus der Faulheit entsteht, sie ist
kein Zeichen von Schwiche. Die richtige Geduld lisst uns ohne Groll und Hass prakti-
zieren. Wir geben angstfrei und voller Freude unsere Zeit und Energie hinein — und das
ist die wahre Bedeutung von Geduld. Um der Entmutigung entgegenzuwirken, verbin-
den wir die Geduld mit Beharrlichkeit und Ausdauer.

Praktizieren Sie jeden Tag, ganz gleich, wie lange es dauert, bis Sie sich daran ge-
wohnen. Dies ist nichts, was sich in ein paar Jahren beenden lieffe. Es kann zehn Jahre
oder ein ganzes Leben dauern. Es ist wie essen und trinken: Wir miissen es jeden Tag
tun, um unseren Korper zu erhalten. Und ebenso praktizieren wir bestindig Meditation,
um den Geist zu erhalten.

Meditation ist mehr als einfach nur mit geschlossenen Augen dazusitzen. Im Tibeti-
schen gibt es den Spruch: Gompa ma yin gompa yin. Das meint: ,Meditation ist nicht nur
einfach meditieren. Meditation bedeutet, dass sie zur Gewohnheit wird.“ Wir miissen wis-
sen, wie man meditiert, wie man Kraft und Stirke aufbaut und die ungebirdige Arroganz
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des Geistes zihmt. Es gibt zwei wesentliche Meditationsmethoden — die analytische Me-
ditation und die stabilisierende oder festigende Meditation. Zum Beispiel kénnte man als
Erstes Ursache und Wirkung analysieren, die Verginglichkeit der Phinomene, das Lei-
den von Samsara und die guten Eigenschaften von Weisheit und Mitgefiihl. Dann kann
man auf dieser Grundlage mit Hilfe der stabilisierenden Meditation den Geist im richti-
gen Verhalten schulen. Meditation ist ein Mittel, um uns mit dem Geist vertraut zu ma-
chen und zu lernen, wie man ihn nutzt und benutzt. Sie ist eine Methode, um den Geist
an Weisheit und Mitgefiihl zu gewdhnen. Wir konnen dies zu jeder Zeit und tiberall tun
und so aus unserem Leben eine Meditation machen.

Titel

Kurze Chenresig-Meditation, die Praxis der Reinigung und des Mitgefiihls

Es gibt viele verschiedene Praxistexte oder Sadhanas, die von den erleuchteten Meistern
Indiens und Tibets verfasst wurden, manche von ihnen vor langer und manche vor nicht
allzu langer Zeit. Der hier verwendete Text ist ein relativ kurz und biindig gehaltenes
Beispiel fiir einen solchen Praxistext. Wir sind in unserem Leben stark beschiftigt, miis-
sen viele Dinge fiir unseren Lebensunterhalt tun und haben wenig Zeit fiir die Praxis,
von daher ist ein kurzer Text wie dieser gut fiir uns. Die ganze Meditationspraxis kann in
zehn Minuten durchgefiihrt werden. Aber glauben Sie nicht, sie sei, nur weil sie kurz ist,
nicht vollstindig. Dieser Text beinhaltet in seiner Kiirze eine vollstindige Chenresig-
Praxis mit umfassenden und tiefgriindigen Lehren.

Wir widmen uns dieser Praxis, um uns von negativem Karma, von den Verblendungen
und negativen Gedanken zu reinigen. Sie sind, ob nun indirekt oder direkt, die Ursache fiir
alles Leiden. In Verbindung mit dieser Praxis entwickeln wir auch Mitgefiihl sowie einen

Geist der Offenheit, Sanftheit, Flexibilitit, der Giite, des Mutes und der Weisheit.

Kommentar zum Sadhana

Zufluchtnahme

Voller Vertrauen nehme ich Zuflucht zum Buddha, dem Lebrer,
Dbarma, der Lebre, und
Sangha, der ausgezeichneten Gemeinschafft.
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Der Buddha ist wie ein Arzt, die Dharma-Lehren sind wie Medizin, Bodhisattvas, iiber-
aus hoch verwirklichte Sangha-Mitglieder, sind wie Krankenschwestern, und wir selbst
sind Patienten vergleichbar. Wenn wir irgendein gesundheitliches Problem haben, gehen
wir zu einem guten Arzt. Dieser kann unsere Krankheit eindeutig diagnostizieren und
erkliren, worin das Problem besteht, was dessen Ursache ist und wie es behoben werden
kann. Aber das reicht noch nicht. Die Diagnose allein wird die Krankheit nicht heilen.
Wir miissen die richtige Medizin zur richtigen Zeit und in der richtigen Dosierung ein-
nehmen, und da helfen uns die Krankenschwestern.

Ganz dhnlich machen wir in Samsara die Erfahrung von kérperlichem und geistig-
seelischem Leiden. Wir leiden unter unseren Verblendungen, den Leid verursachenden
Emotionen, wissen aber weder, was fiir eine Art Leiden dies ist, noch, wodurch es verur-
sacht wird. Daher hat der Buddha, einem Arzt gleich, die Natur des Leidens, die Ursa-
chen des Leidens und des Wohlseins sowie auch, wie diese erzeugt werden, gelehrt. Er
erklirte dies alles in seinen Einzelheiten: Welche Arten des Leidens gibt es? Was verur-
sacht Leiden? Wie konnen wir uns von diesem Leiden befreien? Dies alles zu wissen reicht
jedoch nicht aus, denn durch das intellektuelle Verstindnis werden wir uns nicht vom
Leiden befreien. Daher lehrte der Buddha auch, wie man meditiert, die Methoden des
Dharma praktiziert und den Dharma im Alltag wie Medizin auf geistiger und psychischer
Ebene anwendet.

Wir sind im Kreislauf von Samsara gefangen, einem sich endlos drehenden Rad des
Leidens. Sobald wir ein Leiden iiberwunden haben, kommt ein anderes daher, mit dem
wir kimpfen. Atemziigen gleich taucht eine Schwierigkeit nach der anderen auf. Die Ein-
sicht in die Natur unserer Situation lisst in uns den Wunsch entstehen, von unser Verwir-
rung und unserem Leiden frei zu sein — kurz gesagt, wir wiinschen uns, ein Buddha zu
werden. Der erste Schritt auf diesem Weg besteht darin, dass wir sagen: ,Ich nehme Zu-
flucht zum Buddha.“ Der Wunsch, ein Buddha zu werden, fiihrt fiir sich genommen
noch nicht dazu, dass er sich verwirklicht. Um Buddhas zu werden, nehmen wir Zuflucht
zum Dharma, was heif$t, dass wir den Dharma studieren und praktizieren wollen. Und
um den Dharma studieren und praktizieren zu kénnen, miissen wir zum Sangha werden,
weshalb wir auch Zuflucht zum Sangha nehmen. Sangha bezeichnet die Gemeinschaft der
erfolgreich Praktizierenden. Der Sangha hat unteilbares Vertrauen in den Buddha und die
Dharma-Lehren. Wenn wir in unserem Vertrauen in den Dharma und unserer Hingabe
an das spirituelle Leben konfliktfrei sind, werden wir echte Mitglieder des Sangha und
wahre Dharma-Praktizierende. Dies ist kurz gesagt mit ,Zufluchtnahme® gemeint.

Das Entwickeln von Bodhicitta

Von nun an werde ich die reine Motivation entwickeln,
um alle fiiblenden Wesen,

die alle schon einmal meine Mutter waren,

in den Zustand der hichsten Erleuchtung zu fiibren.
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Diese Rezitationen werden oft als ,vorbereitende” Gebete bezeichnet. Vorbereitend be-
deutet hier nicht, dass sie unwichtig wiren, sondern dass sie eine Vorbedingung darstel-
len. Es ist ganz entscheidend, dass wir erst unser Ziel festlegen, die Sicht auf das, was wir
erreichen wollen. Die beste, hochste, am tiefsten greifende Motivation, die uns méglich
ist, besteht in dem sehnlichen Wunsch, die Erleuchtung zu erlangen. Dieser wunderbare
Gedanke ist die Quelle allen inneren Friedens und aller Harmonie. Wenn er uns nur in
den Sinn kommt, beginnen wir uns schon zu entspannen, frei zu werden von Verblen-
dung. Bodhicitta 6ffnet die Tiir zu unserer Bestimmung. Bodhicitta ist Ziel und Zweck
unseres Studiums und unserer Praxis. Wenn wir diese Tiir gedffnet haben, miissen wir
uns darum bemiihen, dass wir diese Eingangspforte durchschreiten und Fortschritte auf
dem Weg zu unserer Bestimmung machen.

Wenn an dieser Stelle die Rede von jenen ist, die schon einmal meine Mutter waren,
so bezieht sich dies auf alle fithlenden Wesen. Die Mutter wird als Beispiel genommen,
weil wir Menschen gemeinhin eine sehr enge Bezichung zu unserer Mutter haben. Im
Kern geht es darum, dass wir alle fithlenden Wesen als Wesen ansehen sollten, die uns so
nahe sind wie unsere Mutter, unsere Schwester, unser Bruder, unser Kind, unsere Freun-
din oder unser Freund — wer immer uns auch am nichsten sein mag. Dehnen Sie die
Gefiihle, die Sie fur Ihren Freund oder Ihre Freundin empfinden, aus, um alle fithlenden
Wesen mit einzubeziehen.

Das Erlangen der Buddhaschaft kann eine Weile dauern. Hier handelt es sich nicht
um einen kurzen Ausbildungskurs wie in der Schule, es ist vielmehr eine Sache von vielen
Leben. Es spielt jedoch keine Rolle, wie lange es dauert, und seien es auch tausend Leben.
Das Erlangen der Erleuchtung ist der einzige Weg, um von Leiden voéllig frei zu sein, und
daher miissen wir ihn gewissenhaft verfolgen. Buddha Shakyamuni brauchte drei grenzen-
lose Kalpas, um ein Buddha zu werden. Im Vergleich dazu sind tausend Leben gar nichts.
Natiirlich ist es auch méglich, wie Milarepa binnen eines Lebens die vollstindige Erleuch-
tung zu erlangen. Dies hingt vollig vom jeweiligen Individuum ab. Doch auch wenn es
drei Kalpas dauern sollte, ist es zweifellos so, dass wir die Buddhaschaft erlangen konnen.
Dafiir ist das Entwickeln und Kultivieren von Bodhicitta unerlisslich.

Kontemplation der Leerheit

OM SVABHAVA SHUDDA SARVA DHARMA SVABHAVA SHUDDO HANG
Die Eigennatur aller Dharmas (gesamte Wirklichkeit) ist Reinbeit/Leerheit. Verbleibe in
diesem urspriinglichen Zustand.

Diese Sanskrit-Rezitation umfasst die Konzeption der Leerheit. Um buddhistisches
Tantra praktizieren zu konnen, braucht es sowohl ein Verstindnis von der Leerheit als
auch Erfahrung mit ihr. Jedes Phinomen, jedes ,Ding“ existiert in wechselwirksamer
Abhingigkeit, es gibt keine unabhingigen Wesenheiten. Will man zum Beispiel ein Auto
herstellen, reichen dazu weder eine einzige Ursache noch eine einzige Bedingung aus.
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Jeder Draht, jede Schraube und jede Niete sind notwendig. Fehlt eines davon, fihrt das
Auto nicht. Das Auto ist also kein unabhingiges Ding, sondern eine Kombination aus
vielen Ursachen und Bedingungen. ,,Auto® ist einfach nur eine Benennung, ein Etikett,
das wir dieser verginglichen Ansammlung von Einzelteilen anheften. Jedes Phinomen ist
von dieser Natur. Auch wir selbst sind so beschaffen. Erkennen wir diese Natur, so er-
kennen wir die Natur der Leerheit.

Leerheit ist keine Verneinung, sie ist kein blof8es Nichts. Sie ist ein Etikett, eine Be-
nennung, die wir der Natur von wechselseitiger Abhingigkeit, von Ursache und Resultat,
anheften. Wenn wir diese Natur erkennen, wissen wir, wie sich die Phinomene manifes-
tieren und wie sie funktionieren. Dann wissen wir, wie wir von Leiden und Verblendung
frei werden konnen. Dann wissen wir, wie wir inneren Frieden und Gliick erlangen kon-
nen. Dann gibt es nichts, woran wir haften oder dem wir Abneigung entgegenbringen.
Dann sehen wir, dass alles nur eine Widerspiegelung unseres Geistes und eine Manifesta-
tion aus der Leerheit ist.

Wir bereits erwihnt, kdnnen wir erkennen, dass das augenscheinlich so ,,solide Auto
eine Illusion ist. Dies bedeutet nicht, dass es etwas nicht Vorhandenes ist. Es besitzt nur
keine aus sich unabhingig existierende, ,,wirkliche“ Substanz. Wenn wir das Beispiel mit
dem Auto begreifen, kénnen wir dieses Verstindnis auf alle Phinomene, auf alles, was
sich manifestiert, anwenden. Diese Kenntnis von der Wirklichkeit bezeichnet man als
Weisheit. Wir machen Phinomene nicht zu etwas, das sie gar nicht sind, sondern brin-
gen uns zu der Erkenntnis, wie sie wirklich sind, wie sie wirklich funktionieren, wir ihre
natiirliche Bestehensweise beschaffen ist. Die Art und Weise, wie wir die Phinomene
wahrnehmen und wie sie funktionieren, ist paradox. Und deshalb geraten wir tiber die
Wirklichkeit der Phinomene in Verwirrung. Wir haben ihnen eine Bedeutung und eine
inhdrente Existenz tibergestiilpt, die es gar nicht gibt, und sind so auf die falsche Spur
geraten. Diese Art des Analysierens und Meditierens beinhaltet die meisterliche Methode,
um auf den richtigen Weg zu gelangen.

Alles manifestiert sich aus der Leerheit und 16st sich in ihr auf. Beides ist untrennbar.
Es ist so, als zdhle man von der Null ausgehend: Wir kénnen bei eins beginnen und bis
zwei, drei, vier, hundert, eine Million, bis zu Billionen weiterzihlen. Aber ohne die Null
konnen wir nicht beginnen. Da sich alle Zahlen in der Null auflosen konnen, gibt es kei-
ne Trennung. Das ist die Entfaltung der Natur der Phinomene, die Entfaltung unseres
Geistes, die Art und Weise, wie wir wahrnehmen und Erfahrungen machen. Meditieren
und kontemplieren Sie dieses Verstindnis von der alles durchdringenden Leerheit. Ent-
spannen Sie sich und 6ffnen Sie Thr Herz der Natur des weiten, offenen Raumes gleich.

Visualisierung

Aus der alles durchdringenden Leerbeit erscheint eine Lotusbliite mit einem Mond-
scheibensitz. Auf diesem Thron sitze ich in der Lotushaltung in der Form von Chenresig,
der von weifSer Farbe ist und vier Arme hat.
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Als Erstes manifestiert sich aus der alles durchdringenden Leerheit eine Lotusbliite, die die
reine Natur grofSer Weisheit symbolisiert. Auf dieser Lotusbliite liegt die Mondscheibe,
und diese symbolisiert grofles Mitgefiihl.

Da es sich hier um eine sehr kurze Chenresig-Praxis o
handelt, werden wir in unserer Visualisierung sogleich zu o
Chenresig, der auf der Mondscheibe Platz nimmt. Wenn Thnen %
eine detailliertere Veranschaulichung lieber ist, kénnen Sie erst
den Lotus und die Mondscheibe visualisieren. Dann visua- s
lisieren Sie auf der Mondscheibe die weifSe Silbe HRI. Wie aus
einem winzigen Samenkorn ein grofler Baum erwachsen kann, so kann sich das kleine
HRI in einen unendlichen Buddha hinein ausweiten. Aus diesem HRI strahlt Licht in
alle zehn Richtungen aus und reinigt die Verdunkelungen der fithlenden Wesen. Nach-
dem es so allen fithlenden Wesen Nutzen gebracht hat, kehrt alles Licht zum HRI zu-
riick, und in diesem Augenblick werden Sie zu Chenresig.

Die zwei oberen Hinde sind im Herzen zusammengelegt und halten das wunscherfiillen-

de Juwel.

Es gibt verschiedene Manifestationen von Chenresig: jene mit zwei Armen, jene mit
sechs oder tausend Armen und jene mit elf Gesichtern. Hier hat Chenresig vier Arme, die
die vier Aktiviciten eines Buddha symbolisieren: friedvoll/befriedend, vermeh-
rend/steigernd, machtvoll/magnetisierend und bezwingend/zornvoll. Die nutzbringenden
und wohl wirkenden Aktivitdten, die er manifestiert, sind grenzenlos.

Zwei seiner Hinde halten ein wunscherfiillendes Juwel. Es symbolisiert grofles Mitgefiihl.
wunscherfiillende Juwele sind kostbar, da sie die Ausgangsquelle vieler wundersamer Ma-
terialien sind. Ganz dhnlich wird Mitgefiihl als die Quelle allen Gliicks und aller Freude
hoch geschitzt. Weisheit ohne Mitgefiihl bleibt ,trocken®, bar allen Empfindens von
Gliick oder Freude. Dass wir das Juwel des Mitgefiihls am Herzen halten, zeigt, dass wir
Mitgefiihl im Herzen haben miissen, so wie Chenresig es verkorpert.

Die untere rechte Hand hilt eine Kristall-Mala und die untere linke eine Lotusblume.

Die Kristall-Mala steht symbolisch dafiir, dass die fithlenden Wesen durch Weisheit und
Mitgefiihl unterstiitzt und befreit werden. Die Lotusblume in der linken Hand steht fiir
reine urspriingliche Weisheit.

Chenresig ist in heilige Seidenroben gekleidet und trigt die kostbare fiinfteilige Krone und

anderen Schmuck.

Wir konnen alle diese Attribute als Metaphern verwenden. Wichtig ist, wihrend des Vi-
sualisierens eingedenk zu sein, dass wir bemiiht sind, die in Form dieser Attribute darge-
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stellten Qualititen der Vollkommenbheit zu erlangen. Die funfteilige Krone auf dem Kopf
symbolisiert, dass Chenresig die fiinf Weisheiten verkorpert:

e  Dharmadhatu-Weisheit oder Weisheit des alles durchdringendenen Elements des
Dharma

» Spiegelgleiche Weisheit, in der alles Wissen von Samsara und Nirvana gespiegelt
wird

e Weisheit der Gleichheit, die die Soheit aller Phinomene erkennt

*  Unterscheidende Weisheit, die alle Ursachen und Ergebnisse klarsichtig schaut

*  Vollendende Handlungsweisheit, die unbegrenzt Aktivititen manifestiert.

Der andere Schmuck besteht aus Ohrringen, welche die beiden Wahrheiten (die relative
und die absolute) symbolisieren, und Halsketten, Armreife und Fuf3kettchen, die zu-
sammengenommen die Vollendung der Sechs Paramitas versinnbildlichen. Es finden sich
auch drei Halsketten, die fiir die Vollkommenheit der drei Kayas stehen: Nirmanakaya
(Ausstrahlungskdrper, Erscheinungskorper), Sambhogakaya (Korper des vollkommenen
Erfreuens) und Dharmakaya (Weisheits-/Wahrheitskorper).

Diese Form ist Sambhogakaya, der vollkommene Freudenkorper, der alle gliickverbeifSen-
den Merkmale eines Buddha besitzt.

Diesen Formaspekt eines Buddha nennt man Sambhogakaya, was unter anderem mit
»vollkommener Freudenkorper tibersetzt wird. Damit ist gemeint, dass er alle vollkom-
menen Qualititen aufweist: Weisheit, Mitgefiihl, Manifestationen und Aktivititen. Diese
Form zeigt alle gliickverheiflenden Merkmale eines vollkommenen Buddha. Sie erscheint
den Bodhisattvas, die sich auf der achten bis zehnten Ebene befinden. Wir sind also dar-
um bemiiht, diese Qualititen in unserem eigenen Geistesstrom zur Verwirklichung zu
bringen.

Mantra-Rezitation

Im Herzzentrum von Chenresig befindet sich eine Mondscheibe, in deren Mitte der
Buchstabe HRI steht. Um das HRI ist im Ubrzeigersinn kreisend das Mantra OM
MANI PADME HUNG angeordnet.

Im Herzzentrum von uns selbst in Form von Chenresig oder, so konnte man sagen, in
unserem Herzen befindet sich eine horizontal gelagerte Mondscheibe. In deren Mitte
steht in weifler Farbe der Buchstabe HRI. Dies ist die Keimsilbe von Chenresig. Wenn
Sie das HRI in Threm Zentrum auf der Ebene des Herzens visualisieren, sollten Sie es als
Thr eigenes Gewahrsein, Thren Geist oder Thr Bewusstsein ansehen. Die weiflen Buchsta-
ben des Mantra umkreisen, angefiithrt vom OM, das HRI im Uhrzeigersinn.
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Licht stromt vom Mantra aus und wird den Buddbas und Bodbisattvas in den Buddba-
Lindern geopfert. Der Segen von Mitgefiihl und Weisheit kehrt in Form von Licht aus
den Buddba-Lindern zuriick und wird in uns selbst absorbiert.

Beim Rezitieren des Mantra visualisieren wir, wie Licht aus dem Mantra ausstrahlt. Das
Licht wird zur Opfergabe an alle Buddhas und Bodhisattvas in den zehn Richtungen.
Wir kénnen auch visualisieren, dass das Licht fiir das ganze Universum steht. Auf diese
Weise konnen wir alles Existierende, alle Dinge des Samsara und Nirvana einschliefSlich
unseres eigenen Korpers, unserer Rede und unseres Geistes darbringen. Dies ist eine ge-
schickte und besondere Methode zur Ansammlung von Verdienst und Weisheit. Wir
meditieren, dass alle Buddhas und Bodhisattvas diese Opfergabe mit groflem Mitgefiihl
und Entziicken annehmen.

Alle Qualititen dieser Buddhas und Bodhisattvas — ihre Weisheit, ihr Mitgefiihl,
ihre Reinheit und ihre Aktivititen — manifestieren sich in Form von Licht und werden zu
uns zuriickgeschickt. Dieses Licht tritt durch den Scheitel in unseren Kopf ein und
durchdringt den ganzen Korper von oben nach unten. Es lost sich insbesondere im Herz-
Mantra auf.

Alle Befleckungen von Kirper, Rede und Geist sind gereinigt.

Dies ist eine besondere Reinigungs-Praxis. In dem Moment, in dem das Licht in unse-
rem Korper absorbiert wird, sind alle Befleckungen unseres Kérpers, unserer Rede und
unseres Geistes gereinigt. Korperliche Krankheit und all die anderen Verschleierungen
wie negatives Karma, Verblendung, Depression, Hass, Stolz und Eifersucht schwinden
dahin. Wir meditieren, dass diese Befleckungen und Verschleierungen unseren Kérper in
Form einer dunklen, rauchfarbenen Substanz verlassen. Und wihrenddessen machen wir
die Erfahrung von einem Geist, der von all diesen Beschrinkungen frei ist. Wir sollten all
unsere Verkrampfungen losen und uns entspannen, der Natur des weiten, offenen Rau-
mes gleich. Diese Praxis schult unseren Geist darin, uns selbst als die reine Verkorperung

von Weisheit und Mitgefiihl zu sehen.

Wieder strahlt mitfiiblendes Licht vom Herz-Mantra aus und beseitigt das Leiden und
die Unwissenbeit aller Wesen der sechs Bereiche, die dadurch zu Chenresig, dem Groflen
Mitfiiblenden, werden. Alle fiiblenden Wesen rezitieren zur gleichen Zeit das Mantra.

Dieses Rezitieren ermuntert uns dazu, iiber das Leiden der fithlenden Wesen und dessen
Ursachen nachzudenken und dann Mitgefiihl zu praktizieren, um ihr Leiden zu beenden.
Vergegenwirtigen Sie sich zunichst im Geiste alle filhlenden Wesen in Samsara und
denken Sie tief dariiber nach, wie sie leiden. Sie tragen tiberaus tief verwurzelte Ursachen
des Leidens in sich. Sie sind umgeben von Verblendung, Hass und Gewalt. Sie sehnen
sich verzweifelt nach Gliick, werden es aber auf ihrem gegenwirtigen Weg nicht finden.
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Entwickeln Sie noch stirkeres und umfassenderes Mitgefithl und beginnen Sie die Un-
wissenheit und das Leiden dieser fithlenden Wesen zu vertreiben, indem Sie das Licht des
Mitgefiithls aus dem Mantra bei Threm Herzen ausstrahlen. Strahlen Sie unparteilich
Licht zu allen fithlenden Wesen aus. Sobald das Licht es beriihrt, wird jedes Wesen ver-
wandelt. Zunichst wird die Umgebung zu dewachen (Skrt. sukbavati), zu einem reinen
Land, und dann verwandeln sich alle Wesen in Chenresig. Wenn Sie méchten, kénnen
Sie die Daseinsbereiche einen nach dem anderen visualisieren. Beginnen Sie bei den Hol-
lenbereichen und gehen Sie dann weiter zu den Hungergeistern, den Tieren, den Men-
schen, den Halbgottern und den Géttern. Die transformierten Wesen rezitieren
gemeinsam das Mantra.

OM MANI PADME HUNG

Wiederholen Sie in der Sitzung dieses Mantra so oft wie moglich. Wenn Sie mochten,
konnen Sie dem Mantra ein HRI hinzuftigen, entweder am Ende jeder Mala-Runde oder
wenn Sie mit dem Mantra-Rezitieren fertig sind.

Chenresig hat aus seinem groflen Mitgefiihl heraus dieses Mantra — nur sein Name —
einfach und fir unwissende fithlende Wesen wirkungsvoll gemacht. Es soll drei grofle
Vorteile haben:

e Nur sechs Silben im Gedichtnis zu behalten ist nicht schwer.

*  Wenn Sie sich die Silben gemerkt haben, werden Sie nicht auf Thre Leistung stolz
werden.

*  Esbesteht keine Gefahr, sie zu vergessen, wenn Sie sie erst einmal erlernt haben.

Auch wenn das Sechs-Silben-Mantra leicht zu rezitieren und zu erinnern ist, so ist es
doch von tiefgriindiger Bedeutung durchdrungen. OM ist voller Gliickverheiflung, voller
Segnungen. Obwohl sie nicht gesprochen werden, enthilt es die Silben AH und HUNG.
Gemeinsam stehen diese drei Silben jeweils fiir den Korper, die Rede und den Geist aller
erleuchteten Wesen. MANI bezieht sich auf das schon beschriebene Juwel des Mitge-
fiihls. PADME bedeutet Lotus und steht fiir reine, urspriingliche Weisheit. Gemeinsam
symbolisieren die beiden grofes Mitgefiihl, das durch grofSe Weisheit gestiitzt wird. Weil
Chenresig vollkommene Weisheit und vollkommenes Mitgefiihl verkorpert, rufen wir
ihn mit dem Namen ,Juwel in der Lotusbliite“ an und meinen ein von Weisheit gestiitz-
tes Mitgefithl. HUNG bringt den Wunsch zum Ausdruck, dass wir selbst und alle fiih-
lenden Wesen diese grofle Weisheit und dieses grofle Mitgefithl verwirklichen, die
Freiheit von allen Verblendungen und allem Leiden erreichen und zur Erleuchtung ge-
langen mogen.

Indem wir jede der sechs Silben studieren und praktizieren, reinigen wir die sechs
Leid verursachenden Emotionen:
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*  OM reinigt die Befleckung des Stolzes, die vorrangige Leid verursachende Emotion
der Gotterbereiche.

*  MA reinigt die Befleckung des Neides und der Eifersucht, die vorrangige Leid verur-
sachende Emotion der Halbggtter.

* NI reinigt die Befleckung der Begierde, der vorrangigen Leid verursachenden Emoti-
on der Menschenwesen.

e PAD reinigt die Dummheit oder Unwissenheit, die vorrangige Leid verursachende
Emotion der Tierbereiche.

e ME reinigt den Geiz, die vorrangige Leid verursachende Emotion der Hungergeister.

 HUNG reinigt den Hass und die Abneigung, die vorrangige Leid verursachende
Emotion der Hollenbereiche.

Wenn wir diese sechs Leid verursachenden Emotionen reinigen, so reinigen wir natur-
gemif$ die jeweils entsprechenden Bereiche.
Wenn die Leid verursachenden Emotionen aufgelost sind, entsteht Weisheit:

*  Das Reinigen von Stolz lasst die Gegenwart der Weisheit der Wesensgleichheit erste-
hen.

* Das Reinigen von Eifersucht lisst die Gegenwart der Alles Vollendenden Weisheit
erstehen.

* Das Reinigen von Begierde lisst die Gegenwart der Weisheit von Vajradhara erste-
hen. Vjaradhara wird manchmal als das Oberhaupt der sechsten Familie bezeichnet
und ist die Quelle der fiinf Weisheiten.

e Das Reinigen von Dummbeit oder Unwissenheit lisst die Gegenwart der Dharmada-
tu-Weisheit erstehen, der Soheit aller Phinomene.

*  Das Reinigen von Geiz lisst die Gegenwart der Unterscheidenden Weisheit erstehen.

* Das Reinigen von Hass und Abneigung lisst die Gegenwart der Spiegelgleichen
Weisheit erstehen.

Durch das Verwirklichen dieser Weisheiten erlangt man die Buddhaschaft. In diesem
Mantra ist auch die Vollendung der Sechs Paramitas enthalten:

*  OM steht fiir die Vollkommenheit der Grof3ziigigkeit und Freigebigkeit.
e MA steht fiir die Vollkommenheit des ethischen Verhaltens.

e NI steht fiir die Vollkommenheit der Geduld.

*  PAD steht fiir die Vollkommenheit der freudigen Anstrengung,.

e ME steht fiir die Vollkommenheit der meditativen Sammlung.

e  HUNG steht fiir die Vollkommenheit des Weisheitsgewahrseins.

Man kann auch sagen, dass jede Silbe alle sechs Vollkommenheiten in sich enthilt. So ist
zum Beispiel die Praxis des Gebens von Dingen fiir sich genommen die Praxis der Frei-
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gebigkeit und Grof3ziigigkeit. Ein Geben mit der heilsamen Motivation von Bodhicitta
begriindet das ethische Verhalten. Geben mit Respekt ist Geduld. Gibt man immer wie-
der und voller Freude, so ist dies freudige Anstrengung. Geben ohne Schwanken oder
Bedauern ist meditative Sammlung. Das Geben mit einem Geist, der die drei Sphiren
(Gebender, Gabe und Empfinger) als Illusion begreift, ist die Praxis der Weisheit. So
lasst sich verstehen, wie jede der sechs Vollkommenheiten die anderen in sich beherbergt.

Aus dieser kurzen Erlduterung kénnen Sie erahnen, wie tief und umfassend die Be-
deutung dieses Mantra ist.

Auflésung

Alle inneren und idufSeren Phinomene losen sich in mir auf, und dann lose ich mich in
Licht auf; das nichtdualistisch mit der alles durchdringenden Leerbeit wird. Verweile fiir
einige Zeit im natiirlichen Zustand des Geistes.

Wenn Sie die Mantra-Rezitation beendet haben, fithren Sie diese kurze Auflésung durch.
Alle duferen Phinomene, das reine Land, 16sen sich in den fithlenden Wesen auf, die
Chenresig sind. Dann [6sen sich alle Chenresigs in Licht auf und dieses Licht 16st sich in
TIhnen auf. Auf diese Weise werden Sie zur Verkorperung aller exzellenten Qualititen von
Chenresig. Schliefllich l6sen Sie sich von unten und von oben her, in einer Begegnung
beim Herzen, in Licht auf. Sie l6sen sich vollstindig in der Silbe HRI auf, und dann ver-
schwindet allmihlich von unten nach oben hin auch das HRI. Es wird immer kleiner
und kleiner und verschwindet schliefSlich ganz. Meditieren Sie in einem nichtdualen Zu-
stand. Lassen Sie den Geist in der ungeschaffenen, alles durchdringenden offenen Weite
der Leerheit ruhen. Dies ist eine der besseren Methoden, sich zu entspannen.

Diesen Zustand nennt man ,frei von Greifen und Festhalten®. Da ist nichts, wonach
man greifen kénnte, nichts, was man festhalten konnte. Alles ist ganz natiirlich, ist so,
wie es ist. Dies nennt man auch den Zustand frei von Subjekt und Objekt, Mahamudra,
oder reines, nacktes Gewahrsein. Wenn ein Gedanke autkommt, lassen Sie ihn sich von
allein wieder auflésen, ohne zu dringen, ohne ihm nachzujagen oder sich an ihm aufzu-
hingen. Sie missen nicht denken: ,Ich verweile im natiirlichen Zustand des Geistes.“
Unternehmen Sie keinerlei Anstrengung. Das Ringen mit Gedanken, wie: ,Ich verweile
nicht im natiirlichen Zustand. Was mache ich falsch? Mein Geist will nicht ruhig blei-
ben, was soll ich tun?“, unterbricht nur Thre Meditation. Halten Sie Ihren Geist in
einem Zustand weich wie ein Wattebausch. Sie kénnen so lange darin ruhen oder medi-
tieren, wie Sie mochten und kénnen.

Dann erscheine ich wieder als Chenresig.

Nachdem Sie eine Weile — wie lange auch immer — meditiert haben, werden Sie wieder
Chenresig. Erhalten Sie diesen Gedanken fiir den Rest des Tages aufrecht, ob Sie nun
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gehen, essen oder arbeiten. Seien Sie achtsam und sich eines jeden Augenblicks gewahr.
Es wird Thnen helfen, Thr ganzes Wesen als Erleuchtungszustand zu verstehen und sich
daran zu gewohnen. Am Ende der Sitzung sprechen Sie Widmungsgebete.

Widmung

Mage ich durch diesen Verdienst schnell Chensresig verwirklichen, und maigen alle fiih-

lenden Wesen ohne Ausnahme den glorreichen Zustand von Chenresig erreichen.

Sie kénnen auch andere Wunsch- und Widmungsgebete sprechen. Beim Ausiiben einer
Meditationspraxis gibt es drei wichtige Abschnitte:

e cinleitende Gebete
* die eigentliche Praxis

e das Widmen.

Zu Beginn lenken die Zufluchtnahme und das Entwickeln von Bodhicitta unseren an-
sonsten beschrinkten Geist auf die unvorstellbare Erleuchtung und konzentrieren unsere
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit auf das Wohlergehen eines jeden fithlenden Wesens.
Um dieses Ziel zu erreichen, wird die eigentliche Praxis mit einsgerichtetem Geist durch-
gefiihrt. Hat man die Sitzung gut absolviert, wird das dadurch erzeugte Verdienst gewid-
met: die Kraft unseres heilsamen Tuns wird gebiindelt und darauf ausgerichtet, dass wir

und andere die Buddhaschaft erlangen. Alle drei Abschnitte sind gleichermaflen wichtig.

Die Schatzkammer der Wohltat und des Gliicks

Lobpreis mit Korper, Rede und Geist an den Grofen Mitfithlenden

Ein Wunschgebet fiir sich und andere von Kénchog Ratna, dem ersten Drikung

Kyabgon Chetsang Rinpoche (1590-1654)
NAMO LOKESHVARA

Verkorperung der Weisheit und des Mitgefiihls der Sugatas der Drei Zeiten;
Nirmanakaya, gesegnet durch Buddha Amitabha,

hochst vollendet in Streben, Ausfithrung und Mitgefiihl;

Buddha-Sohne und Arhat-Schiiler gemeinsam mit

Devas, Dharmapalas und den Drei Juwelen; die hochste Zuflucht;

Gemeinschaft der Grofien Mitfiihlenden, zahlreich wie die Atome des Universums;
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unerschopfliche Quelle guter Eigenschaften zum Wohle der Wesen;
helft mir, das uneigenniitzige Denken zu vollenden.

Ich, meine Verwandten, mein Gefolge und meine Schiiler

und andere, lebend oder tot, die Vertrauen zu mir haben;

die entschlossen sind, sich zu befreien und hoffen, Gliickseligkeit zu erlangen,

und um dies zu erreichen, mir auf vielerlei Weise dienen und helfen;

die die vier Arten der Opferungen durchfiithren und mir den Platz geben, an dem ich
wohne;

Gehilfen, die sich mit Kérper, Rede und Geist bemiihen, die notwendige Nahrung
und Kleidung, die Getrinke und die Opfergaben aus Fleisch zu besorgen;

die, um zu tiberleben, jene téten, die sie bedrohen,

und sich mit Gewalt nehmen, was sie benotigen;

jene, die mich stiitzen, jene, die mich hindern und jene, die neutral sind;

jene, die ich gesehen oder von denen ich gehort habe, an die ich mich erinnere oder
mit denen ich auf verschiedene Weise in Beriihrung kam;

die Wesen der drei Bereiche.

Wenn unser Leben sich dem Ende zuneigt und wir uns Yama, dem Herrn des To-
des, nihern,

wird uns nichts helfen, und wir werden wegen unserer unheilsamen Handlungen
grofle Reue erleben.

Moégen wir die Erscheinung des Bardo als [llusion erkennen.

Wende das Ungliick einer niederen Geburt von uns.

Empfange uns durch das Phowa, Chenresig.

Durch den Tod kann die Erscheinung des Bardo dimmern.
Wenn alle Projektionen als Feinde erscheinen;
gleich einem Wanderstock, der die unebene Strecke glittet,
sei uns ein unzertrennlicher Fiihrer, Chenresig.

Unter dem Einfluss von Begierde und Hass

betrachten wir niedere Zustinde als etwas Gutes.

Wenn wir beginnen, diesen Projektionen anzuhaften,

verschliefSe die Tiir zu den Raksha-Inseln und den niederen Bereichen.
Verbinde uns mit dem Juwel einer menschlichen Geburt, Chenresig.

Einige brennen und kochen in Hollen
und leiden viele Kalpas in diesen unertriglichen Feuern.
Schenke das Wasser der Liebe und den erfrischenden Regen des Mitgefiihls

und vertreibe das Feuer des Hasses, Chenresig.
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Einigen im Bereich der hungrigen Geister fehlt es an Speise und Trank.

Magen sie durch einen endlosen Strom von Schitzen aus deiner Hand zufrieden-
gestellt werden,

und mogen deine Finger die Knoten ihrer Anhaftung 16sen, Chenresig,.

Einige im Tierbereich fressen sich gegenseitig.

Um ihres Fleisches und ihrer Haut willen werden sie benutzt und getotet.

Wenn sie in die undurchdringliche Dunkelheit der Unwissenheit eingehiillt werden,
entziinde die Fackel der Weisheit, Chenresig.

Einige im Bereich der eifersiichtigen Gotter kimpfen, fithren Krieg und leiden hilflos
in der Schlacht.

Moge der kithle Schatten des groflen Berges des Gleichmuts den Wind des Neides
fernhalten, Chenresig.

Einige erfreuen sich der Gliickseligkeit im Bereich der Gotter.
Sorglos die vergehenden Jahre nicht achtend, sterben und fallen sie.
Maogen sie auf dem wunderbaren Schiff des Mitgefiihls

das Meer der Begierde tiberqueren, Chenresig.

In den Ozean der drei Arten des Leidens,

in dem sich die Wogen des Ergreifens und Haltens wie Tdnzer bewegen,

werden die Menschen von den vier Stromen Geburt, Alter, Krankheit und Tod ge-
splt.

Rette sie mit dem eisernen Haken des Mitgefiihls, Chenresig.

Von den Eltern des Selbst-Ergreifens werden Kinder geboren,
die den Panzer des Ergreifens und Festhaltens tragen.

Sie lassen einen Waffenregen der fiinf Gifte niedergehen,
fihre diese Maras zum Dharma, Chenresig.

Wie eine Fliege vom Schmutz angezogen wird,

so betrachten wir das Samsara als Gliick

und bitten dort pausenlos mit Kérper, Rede und Geist die Ursachen von Leid zu uns.
Beende dieses sinnlose Tun, Chenresig.

Mobgen alle Wesen einen fiir die Religion geeigneten Kérper erlangen

und mit wirklichen spirituellen Freunden zusammen sein.

Mogen sie diese achten, und moge sich ihr Geist durch deren Belehrungen zur Reife
entwickeln.

Maogen sie diese als den Buddha ansehen, Chenresig.
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Nachdem sie die Bedeutung des Absoluten und des Relativen Dharma durch das
Horen verstanden haben,

nachdem sie das Samadhi der Geistigen Ruhe und die Einsicht durch Kontemplation
verwirklicht haben,

und nachdem sie die Verwirklichung der Sicht ohne Begrenzung durch Meditation
erlangt haben,

mogen sie die Mutter, den Geist als solchen, erkennen, Chenresig.

Indem wir die Saat der Sittlichkeit durch die Kraft des entsagenden Geistes setzen,

wachsen die Blitter und Zweige des Bodhicitta zum Wohle der anderen.

Daraus entstehen die Bliiten der Entwicklungs- und der Vollendungsphase des
geheimen Mantra.

Fiihre die Frucht der Drei Ubungen zur Reife, Chenresig.

Mogen wir gewissenhaft danach handeln, was anzunehmen und was aufzugeben ist

und die zwei Ansammlungen durch die Ubung der Sechs Vollkommenheiten ver-
mehren.

Wir sind gefesselt durch die Acht Weltlichen Dharmas und unsere Erwartung, gro-
8en Ruhm zu erlangen.

Moégen wir das Seil dieser Anhaftung zerschneiden, Chenresig.

Moégen wir vollstindig die Qualititen der Stufen und Pfade verwirklichen,

und den Zustand der Buddhas erlangen, die alle Fehler beseitigt haben und die
hochsten Qualititen besitzen.

Nach dem Erreichen des Nirmanakaya

mogen wir spontan zum Wohle anderer wirken, Chenresig.

In all meinen Beziehungen, guten oder schlechten,

zu allen fithlenden Wesen, insbesondere meinen Eltern,
moge ich nicht eher die Erleuchtung erlangen als sie.

Maége ich zu ihrem Wohle wirken, wie du es tust, Chenresig.

Durch Unwissenheit verfehlen die Wesen den Pfad und werden durch Leiden ge-
quilt.

Sie sind schwierig zu zihmen und nicht fiir die Errettung durch die Buddhas der
Vergangenheit ausersehen.

Mége meine Entfaltung von Bodhicitta zum Wohle der Wesen sein
und die der Buddhas der Drei Zeiten iibertreffen, Chenresig.

Moége mein Leiden ausreichend sein
fur das grofSere Leiden aller Wesen,
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und moge ich ihnen all meine Tugend und mein Wohlergehen opfern.
Mage ich mit Freude mein Leben zum Wohle anderer hingeben, Chenresig.

Mit einem Geist unerschiitterlichen Gleichmuts gegeniiber allen,

seien sie nun hoherer, geringer oder gewohnlicher Art,

moge ich das Karma jener reinigen, die mit Hass, einer Giftschlange gleich, Schaden
verursachen,

und moge ich sie vollstindig befreien, Chenresig.

Moégen wir unablissig nur an das Wohl anderer denken

und auch nicht nur einen Augenblick an unser eigenes Wohlbefinden.
Wenn negative, dem Dharma entgegenstehende Gedanken aufsteigen,
verwandle sie in Dharma, Chenresig.

Durch die Kraft der reinen Weite des Dharma und der Drei Juwelen, die ohne
Téduschung sind;

durch die Kraft der verwirklichten Gottheiten und des uneigenniitzigen Denkens;

und durch das Verdienst von Samsara und Nirvana;

durch die Wahrheit all dessen moge dieses Wunschgebet schnell in Erfiillung
gehen, Chenresig,.

Maoge ich durch dieses Gebet immer und ohne Unterbrechung dem ruhmreichen
Lama vieler Leben

und dem Hochsten Padmapani, dem Sugata der Drei Zeiten, folgen.

Maoge dies schnell verwirklicht werden, Chenresig.

Dieses Bittgebet an den Arya wurde so zum eigenen Woble und zum Wohle anderer vom
Bhikshu Konchog Ratna aufgeschrieben, der von Chikyi Gyalpo, dem Drikung-Vajradhara,

auserwihlt wurde. Migen die Verdienste anwachsen!



Khenchen Kénchog Glanz des

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

2
Die Meditation
des Manjushri

D),

i L= "]'_ DI AN Z
QS B
‘la — ) ‘_._,“\d




Khenchen Kénchog Glanz des

28

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

Einleitung

Wir arbeiten jeden Tag fiir unseren Lebensunterhalt. Wir tun es, weil wir uns um das
Morgen, um dieses Jahr und um das folgende bekiimmern. Und wir arbeiten auch, weil
wir unser nichstes und sogar unser iibernichstes Leben im Auge haben. Es hat seinen
Grund, warum wir nach Erleuchtung streben. Sinn und Zweck all dieses Bemiihens ist
ganz einfach, dass wir uns vom Leiden befreien. Ob wir nun auf spiritueller, technologi-
scher, politischer, geschiftlicher oder wissenschaftlicher Ebene handeln — ganz gleich,
welche Ausdrucksform unser Bemiihen annimmt —, letztendlich besteht unser Ziel im
Erlangen von Gliick, innerem Frieden und Freude. Da wir uns in jedem Fall darum be-
mithen, zeugt es von Klugheit, wenn wir unsere Bestrebungen auf das letztendliche
Gliick konzentrieren, das unserem Leiden ein fiir alle Mal ein Ende setzt.

Dies mag schwer begreiflich sein, aber wenn wir die Lebensgeschichten der grofien
Meister, die dieses hochste Ziel erreicht haben, lesen, ldsst uns ihr Beispiel verstehen,
worin das lohnenswerteste Bemiihen besteht. Dann konnen wir ganz klar erkennen, dass
es keinen absoluten inneren Frieden und keine letztendliche Freude geben kann, solange
wir nicht unsere Verschleierungen und Befleckungen gereinigt und vollstindige Erleuch-
tung erlangt haben. So studieren wir den Dharma, erhalten wir Belehrungen, meditieren
wir und rezitieren wir Mantras, um das absolute Gliick zu erlangen — vollstindige Er-
leuchtung. Als Erstes entwickeln und entfalten wir Bodhicitta, den altruistischen sehnli-
chen Wunsch, um unserer selbst und aller anderen willen zum absoluten inneren
Frieden, zur vollen Verwirklichung zu gelangen. Wenn wir mehr spirituelle Reife entwi-
ckelt haben, erkennen wir bald, dass jedes Wesen ebenso sehr leidet wie wir. Unser Ver-
langen nach personlichem Gliick dehnt sich ganz natiirlich aus, um sie alle in unseren
Wunsch mit einzuschlieflen. Und das Gleiche gilt fiir unsere Sehnsucht nach hochstem,
endgiiltigem innerem Frieden. Dieses Denken nennt man Bodhicitta, den altruistischen
tiefen Wunsch, zum Wohle aller Erleuchtung zu erlangen.

Wenn wir die Natur des Geistes noch nicht erkannt und auf der Erfahrungsebene
vollig verwirklicht haben, bildet der Geist die Grundlage fiir alles Leiden in Samsara. Ha-
ben wir sie verwirklicht, ist der Geist die Basis von Frieden und Gliick. Dies lisst sich auf
der relativen Ebene verstehen. Betrachten Sie Ihren Geist, wenn er sich in einem befriede-
ten Zustand befindet. Ist da ein wenig offener Raum und Weite, fihlen wir uns ent-
spannt, leicht und flexibel. Ist der Geist von negativen Gedanken oder verstorenden
Emotionen besetzt, haben wir das Gefiihl von Verschlossenheit und Schwere. Es ist ganz
offensichtlich, dass nicht die dufleren Umstinde diesen Unterschied bewirken, sondern
der Geist. Zu manchen Zeiten ist er etwas klarer, aber wir konnen diesen Zustand nicht
aufrechterhalten.

Diese Tatsache ldsst uns jedoch erkennen, dass wir es lernen kénnten, diesen inneren
Frieden durch so positive Ursachen und Bedingungen wie die Meditationspraxis auf-
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rechtzuerhalten. Diese Belehrungen sollen uns helfen, einen positiven Geist zu entwi-
ckeln, zu pflegen und zu entfalten.

Wir sollten Bodhicitta als eine allumfassende und allgemein giiltige Ursache fur
Frieden ansehen, so wie negative Gedanken eine allumfassende und allgemein giiltige
Ursache fiir Leiden sind. Dabei spielt es keine Rolle, ob man Buddhist oder iiberhaupt
irgendwie spirituell orientiert ist oder nicht. Es geht hier um das Kultivieren einer grund-
legenden und allumfassenden Ursache fiir Frieden, Harmonie und Freiheit von Leiden.
Wenn wir dies erkannt haben, wird unsere Hingabe an dieses Studium und diese Praxis
sehr gefestigt werden und zu einem unteilbaren Vertrauen heranreifen.

Bodhicitta ist die Hauptlehre des Buddhismus. Wenn wir ,Buddhismus® sagen, dient
uns dieser Begriff als bequeme Handhabe, was aber ganz und gar nicht in der Absicht des
Buddha lag. Der Dharma ist nicht nur eine Ideologie. Wenn wir den Dharma nicht in
seiner ganzen Tiefe verstehen, konnte es den Anschein haben, dass es sich beim Buddhis-
mus lediglich um eine persénliche Sicht der Dinge handelt. Wenn wir die Lehren des
Buddha gut verstehen, wissen wir, dass es hier um universelle Gesetze geht, die der Budd-
ha aufgedeckt hat, nicht um etwas, das er erschaffen hat. Es braucht eine Menge Erfah-
rung auf den Ebenen von Studium und Praxis, um zu diesem Verstindnis zu gelangen.

Titel

Eine kurze Praxis des Manjushri Jranasattva, ,Das Licht der Weisheit“ genannt.

JAanasattva ist Sanskrit. Jfiana bedeutet urspriingliche Bewusstheit oder auch Weisheits-
gewahrsein, und saftva meint unter anderem ,Held“ oder ,Krieger®. ,Krieger” bezieht
sich hier auf eine machtvolle Denkart, die alle negativen Gedanken vollkommen berich-
tigt oder bereinigt. Mit anderen Worten, es handelt sich um einen mutigen, beherzten
Geist, der fiir jedes Wesen ein wesentlicher Quell des inneren Friedens und der Harmo-
nie sein kann. Diese Art von Mut zeichnet einen Sattva, die vereinte Verkérperung von
Mitgefiihl und grofler Weisheit, aus. Ein solcher Krieger ist unbezwingbar und besitzt
einen Mut, der durch keinerlei storende Emotionen erschiittert oder besiegt werden
kann. Um diese Eigenschaft in uns zu entwickeln, praktizieren wir diesen Sadhana.

Prolog

Vor dem Guru, der untrennbar von Manjushri ist, werfe ich mich nieder. Dies ist die
kurze Praxis des heroischen Weisheitswesens. Sitze in der richtigen Korperbaltung,
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rezitiere die vorausgehenden Gebete der Zufluchtnahme und des Bodpicitta, meditiere
dann im Zustand der Leerbeit frei von jeglicher dualistischer Konzeption.

Als Erstes erweist der Autor Manjushri (tib. Jampal Yang) seine Ehrerbietung. Man-
jushri und der Guru, oder im Tibetischen der Lama, sind voneinander untrennbar.
Wenn wir auf Manjushri blicken, konnen wir denken: ,Das ist mein Lama, Lama
Manjushri.“ Ebenso sollte der Lama, von dem wir die Ermichtigung und die Beleh-
rungen erhalten haben, als Manjushri angesehen werden. Was die richtige Korperhal-
tung angeht, so sollten wir entspannt und wach in der Sieben-Punkte-Haltung des
Vairocana sitzen:

* Die Beinen sind gekreuzt im Lotussitz oder in der Vajra-Asana.

*  Die Augenlider sind halb geschlossen, der Blick ist nach unten gerichtet.

* Das Riickgrat ist gerade aufgerichtet.

* Die Schultern sind gerade und entspannt, so dass der Brustkorb frei ist.

e Das Kinn ist leicht nach unten geneigt und nach innen gezogen.

* Die Lippen beriihren sich leicht oder sind ganz leicht geoffnet, die Zunge beriihrt
den Gaumen direkt hinter den Schneidezihnen.

* Die Hinde liegen im Schof§ und bilden die Meditations-Mudra.

Nehmen Sie sich, bevor Sie weitermachen, einen Augenblick Zeit und besinnen Sie sich
auf die vier Gedanken, die uns auf die Zufluchtnahme und das Entwickeln von Bodhi-
citta vorbereiten:

* Kontemplation iiber das kostbare Menschenleben, das wir haben

* Kontemplation tiber die Verginglichkeit aller Phinomene, vor allem jener dieses
Menschenlebens

» Kontemplation tiber das Leiden in Samsara

*  Kontemplation tiber das unerbittliche karmische Kausalprinzip.

Kontemplation iiber das kostbare Menschenleben ~Mit dem ,kostbaren® Menschenleben ist
nicht gemeint, dass dieses Fleisch und diese Knochen etwas ganz Besonderes seien.
Fleisch und Knochen sind nur dem Verfall unterworfene materielle Dinge. Was so kost-
bar ist, liegt in der uns gegebenen Gelegenheit, der Chance, Erleuchtung zu erlangen. Ein
kostbares Menschenleben ist ein Leben, das mit den von Gliick begiinstigten Bedingun-
gen der Mufle und den ,Ausstattungen® versehen ist. MufSe bedeutet, dass wir die Zeit
zum Studieren, zum Lesen von Biichern und zum Praktizieren haben. Mit dem Begriff
der Ausstattungen verbindet sich die Bedeutung, dass wir eine Verbindung zu diesen
Dharma-Lehren haben. Ohne diese Verbindung konnten wir gar nichts tun. Aber wir
haben Interesse, wir haben Hingabe und wir praktizieren gerne. Diese wichtigen Bedin-
gungen kommen nur aus dem Innern, wir konnen sie nicht von anderen kaufen, selbst



Khenchen Kénchog 31 Glanz des

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

wenn wir Millionen dafiir bezahlten. Dann muss es einen Lehrer geben, der die Lehren
erkliren kann, und einen Ort, wo wir studieren und praktizieren konnen. Diese kostba-
ren Bedingungen existieren nicht rein zufillig, sondern werden durch unsere Bemiihun-
gen im Verlauf vieler Leben verursacht. Durch diese Mufle und diese Ausstattungen
haben wir die unvergleichliche Gelegenheit, uns vom Leiden zu befreien und die voll-
stindige Erleuchtung zu erlangen. Das ist das Kostbarste, was wir haben, besser als alles

andere auf der Welt.

Kontemplation iiber die Verginglichkeit Die Konzentration auf die Verginglichkeit ist
ein sehr machtvolles Mittel der Inspiration. Alle zusammengesetzten Phinomene — also
jene Phinomene, die durch Ursachen und Bedingungen entstehen — sind verginglich,
sind dem Wandel unterworfen und voriibergehender Natur. Das Studium der Geschich-
te zeigt uns, dass alle michtigen Konige der Vergangenheit verschwunden sind. Dieser
Morgen ist schon voriiber. Dieser Augenblick vergeht mit jeder Sekunde. Wir atmen
fortwihrend aus und ein. Was fiir ein vergingliches Leben! Im einen Moment sind wir
entspannt und gut gelaunt, und schon im nichsten kann sich dies alles andern. Das ist
die Natur des Lebens. Und da auch das Menschleben verginglich ist, miissen wir es ma-
ximal nutzen und das Beste daraus machen. Wir miissen uns auf die kostbaren Dharma-
Lehren konzentrieren und diirfen diese so seltene und kostbare Gelegenheit nicht ver-
geuden.

Milarepas Lebensgeschichte bleibt, wenngleich sie vielleicht allgemein bekannt ist,
doch beriithrend. Obschon er Mahamudra und die Sechs Yogas von Naropa praktizierte,
bildete nach wie vor die Verginglichkeit einen Hauptantrieb seiner Praxis, wie sich aus
folgender Erzihlung ersehen ldsst:

Eines Tages war Milarepa mit all seinen Habseligkeiten, einem Tontopf, in dem er
Brennnesseln kochte, von einem Ort zum nichsten unterwegs. Da stolperte er iiber
einen Stein und fiel hin. Natiirlich zerbrach der Topf. Wiirde uns dies widerfahren,
so wiirde es uns das Herz brechen: ,Da habe ich nur einen einzigen Topf besessen,
und jetzt ist er hiniiber. Wie komme ich jetzt bloff zu einem anderen Topf? Ich bin
der allerdrmste Mensch auf der Welt.“ Nicht so Milarepa. Er war dankbar dafiir, dass
sein Topf zerbrochen war, und sagte:

»Ich habe im gleichen Augenblick einen Topf besessen und einen Topf verloren.
Das zeigt das Gesetz der Verginglichkeit in seiner Gesamtheit auf. Wenn dies so ist,
will ich, der Einsiedler Mila, mich bemiihen, ohne Ablenkung zu meditieren. Der
kostbare Topf, der meine Reichtiimer enthilt, wird genau in dem Moment, in dem
er zerbricht, mein Lehrer. Diese Unterweisung tiber die den Dingen innewohnende

Verginglichkeit ist ein groffes Wunder. Ich danke dir fiir diese Belehrung.®

Wenn wir den Aspekt der Verginglichkeit verstehen, werden wir noch hirter arbeiten als
zuvor. Milarepa bekiimmerte sich nicht darum, wo er einen anderen Topf herbekam,
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sondern verlieh seiner dankbaren Wertschitzung Ausdruck, dass seine Verginglichkeits-
Praxis auf so pragmatische und direkte Weise eine Verstirkung erfahren hatte. Er
verstand die Lektion und freute sich sogar ungemein dariiber. Dies zeigt, wie macht- und
eindrucksvoll die Verginglichkeit sein kann.

Die Verginglichkeit ist etwas sehr Merkliches und Klares und somit ein Gegenstand,
auf den wir uns in unserer Meditation leicht konzentrieren kénnen. Sehen Sie sich Thren
Korper an. Den einen Tag sind Sie stark und kriftig, konnen rennen, springen und klet-
tern. Aber sobald Sie ihr Kopf nur ein wenig schmerzt, haben Sie schon keine Energie
mehr. Sind Sie geistig oder emotional auch nur ein bisschen verstort, sind Sie unfihig.
Wie zerbrechlich wir doch sind! Das Leben hingt von einem kurzen Atemzug ab — von
einem Atemzug, der unseren Korper verldsst und nicht mehr zuriickkehrt. Manchmal
sagen die Leute: ,Uber solche Dinge méchte ich nicht nachdenken. Sie sind zu deprimie-
rend und Angst einfléflend.“ Das ist keine Losung fiir das Leiden. Milarepa sagte Fol-
gendes:

Ich ging in die Berge, um meiner Angst vor dem Tod zu entflichen, und als ich dort
angelangt war, praktizierte ich unaufhorlich, weil ich mir immer die Ungewissheit
des Todeszeitpunktes vor Augen hielt. So nahm ich die Festung der unwandelbaren
Natur des Geistes ein. Jetzt bin ich frei von der Angst vor dem Tode! Nun mag der
Tod jederzeit kommen!

Die Verginglichkeit zeigt uns, dass wir frei von Hoffnung und Erwartung in der Gegen-
wart leben sollen. Die Vergangenheit liegt hinter uns, und die Zukunft ist noch nicht
eingetroffen. Zwischen diesen beiden leiden wir in diesem Augenblick. Ganz gleich, wie
sehr wir uns beklagen, wir kdnnen nicht mehr dndern, was schon geschehen ist. Wenn
wir bedauern oder dariiber nachgriibeln, was schief gelaufen ist, kann uns die Vergan-
genheit vollig in Beschlag nehmen. Sich zu sorgen hilft fiir die Zukunft gar nichts. Die
Angst vor dem, was geschehen wird oder was aus uns wird, kann einfach Zeitvergeudung
sein. Aber wenn wir die Gegenwart nutzen, um unsere Motivation zu korrigieren, zu
versuchen, den reinen Geist von Bodhicitta aufrechtzuerhalten und positive Ursachen
und Bedingungen zu schaffen, wird sich die Zukunft ihrer selbst annehmen. Dann kann
man ohne Bedauern oder Angst friedlich sterben.

Wir miissen beharrlich bei dieser Praxis bleiben, bis wir die tatsichliche Seinsweise
der Phinomene direkt wahrnehmen koénnen. Das intellektuelle Verstindnis allein reicht
nicht aus, um unsere tief wurzelnden, gewohnheitsmifSigen irrigen Wahrnehmungen von
der Wirklichkeit zu tiberwinden. Diese Belehrungen werden uns Schritt um Schritt da-
hin fithren zu sehen, wie die Dinge seit anfangsloser Zeit zustande gekommen und wie
sie beschaffen sind.

Kontemplation iiber das Leiden in Samsara Das Leiden in Samsara beschrinkt sich nicht
auf elenden Schmerz. Das Leiden in Samsara bedeutet, dass wir nie vollig frei von Leiden
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sind. Ganz gleich, wie sehr wir unser Leben genieflen, ganz gleich, wie viel Freude und
Gliick wir haben, wir sind nie weit vom Leiden entfernt. Frither oder spiter wird es un-
abdingbar eintreffen. Samsara ist ein Gefingnis. Wir mdgen meinen, dass wir Freiheit
haben, tatsichlich aber befinden wir uns im Gefingnis von Samsara. Wir drehen uns
immer im Kreis herum, kehren immer zuriick zum Leiden. Ein machtvoller Mensch — ist
er nicht dem Wandel und der Verinderung unterworfen? Auch sein Leiden wird unwei-
gerlich kommen. Wie jung und gesund wir auch sein mogen, eines Tages werden wir
altern und sterben. Dies nennt man den ,Zustand des Leidens®.

Warum miissen wir iiber das Leiden in Samsara nachdenken? Es ist nicht so, dass wir
hier versuchen, uns das Leben schwerer zu machen. Vielmehr machen wir uns die wahre
Natur des Lebens bewusst. Ein Leugnen der Wahrheit wird nicht helfen, uns vom Leiden
zu befreien. Moglichst nicht tiber das Altern und den Tod zu sprechen bedeutet nicht,
dass wir nicht altern oder sterben werden. Es gibt keinen Bericht iiber irgendjemanden in
all den Millionen von Jahren, der ewig jung zu bleiben vermocht hitte. Daher ist es klug
und weise, mit Freude zu altern und zu sterben. Das ist der Sinn und Zweck dieser
Dharma-Praxis. Wir konnen uns mit Hilfe der Weisheit, die wir in der Meditation ent-
wickeln, geistig darauf vorbereiten.

Kontemplation iiber das karmische Kausalprinzip ~ Karma ist ein Wort aus dem Sanskrit
und bedeutet Handlung, einschliefilich des Handelns auf physischer, verbaler und geisti-
ger Ebene. Jede Handlung wird zu einer Ursache, die ein Resultat nach sich zieht. Da wir
uns nicht daran erinnern, welche Art von Ursachen wir geschaffen haben, wissen wir
auch nicht, welche Art von Resultat morgen, nichste Woche oder nichsten Monat ein-
treffen wird. Das Prinzip oder Gesetz des Karma gilt ganz allgemein, es ist nicht nur ein
kulturell bedingtes Glaubenssystem. Alles in unserem Leben ist das Ergebnis von Ursache
und Folge. Ob es nun klar ist oder nicht, ob wir uns dessen gewahr sind oder nicht, ge-
nau so ist das ganze Universum eingerichtet. Dies sind so wunderbare Belehrungen, die
uns zeigen, wie wir uns selbst gegeniiber ehrlich und aufrichtig sein kénnen. Kurz gesagt
gibt es zehn unheilsame Handlungen, die es zu meiden gilt, und zehn heilsame Hand-
lungen, die anzunehmen und auszuiiben sind.

Kommentar zum Sadhana

Zufluchtnahme

Zum Buddha, zum Dharma und zur hichsten Versammlung des Sangha nebhme ich bis
zur Erleuchtung Zufluch.
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Die drei Worte Buddha, Dharma und Sangha stammen alle aus dem Sanskrit. Buddha ist
der vollig Erwachte, dessen Geist von allen Verschleierungen und Verunreinigungen frei
ist und der die vollkommene allwissende Weisheit erlangt hat. Der Buddha lehrte die
Dharma-Lehren fiir all die Schiiler und in der Praxis-Ausbildung Stehenden, damit sie
die Buddhaschaft erlangen konnten.

Dharma bedeutet Harmonie und Tugend oder heilsames Handeln. Er ist die Ursa-
che von Frieden. Er zeigt auf, wie man zu vollkommener Tugend und vélligem Frieden
gelangt. Betrachten Sie Thren Geist. Die Natur Thres Geistes ist Dharma, weil Sie sich
wohl fithlen, wenn Sie sich im inneren Frieden befinden. Sie widerstehen negativen Ge-
danken und dem Leiden, weil die grundlegende Natur des Geistes der Negativitit abso-
lut entgegensteht. Negative Gedanken sind wie Wolken, die zeitweilig am Himmel
auftauchen. Die Natur des Geistes ist Friede, Freude und Harmonie. Durch das Studium
und die Praxis des Dharma kénnen wir die Natur des Geistes freilegen. Daher ist es un-
abdingbar, dass wir studieren, verstehen und das Erlernte umsetzen.

Der Sangha, die hochste Gemeinschaft, ist das Vorbild fir unser Dharma-Studium
und unsere Dharma-Praxis. Wir betrachten die Lebensgeschichten der groflen Meister
und Meisterinnen und folgen ihren Spuren. Wir nehmen Zuflucht zu ihnen als Beispiel
dafiir, was wir zu erreichen vermogen. Sie praktizierten erfolgreich den Dharma und hat-
ten daher unerschiitterliches Vertrauen in den Weg zur Erleuchtung. Deshalb sollten
auch wir ungeteilte Hingabe an den Weg zur Erleuchtung entwickeln. Diese grofien
Bodhisattvas sind iiberaus kostbar.

Wir nehmen Zuflucht bis zur Erleuchtung. Wir nehmen so lange Zuflucht, bis wir
unseren Geist vollig gereinigt und seine Vollkommenbheit erreicht haben. Wenn unser
Geist ganz und gar zur Vollkommenheit gebracht ist, brauchen wir nicht mehr Zuflucht
zu nehmen, weil wir selbst die Verkorperung von Buddha, Dharma und Sangha gewor-
den sind. Dies ist die essenzielle Bedeutung der Zufluchtnahme.

Das Entwickeln von Bodhicitta

Moge ich durch das Verdienst der Freigebigkeit und anderer Handlungen Buddhaschaft
zum Woble der Wesen erlangen.

Warum widmen wir uns zu unserem eigenen Wohle oder dem aller filhlenden Wesen
dieser Praxis? Sie wird fiir alle fithlenden Wesen unternommen. Diese sind sowohl auf
der relativen wie der absoluten Ebene duflerst wichtig. Schauen wir uns zunichst einmal
das sikulare Leben im Bereich von Wirtschaft und Politik an — ohne fithlende Wesen
kénnten wir gar nicht leben. Ohne fithlende Wesen kénnten wir dieses Buch gar nicht
lesen oder zu einem Tempel gehen, der durch die Arbeit anderer errichtet worden ist.
Wir brauchen Nahrung. Jemand hat auf den Feldern gearbeitet und uns damit versorgt,
nicht wahr? Fiithlende Wesen sind also {iberaus kostbar. Ohne Menschen, die ihn wih-
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len, konnte niemand Prisident werden. Ein erfolgreiches Geschiftsunternehmen braucht
Kunden, oder? Sie alle sind fithlende Wesen.

Im Dharma finden sich viele Schriften, die Liebe und Mitgefiihl betonen. Fiir wen
entwickeln wir Liebe? Fiir die fithlenden Wesen. Ohne sie kdnnen wir Liebe oder Mitge-
fuhl gar nicht entwickeln. Ohne fithlende Wesen konnen wir keine Freigebigkeit, kein
ethisches Verhalten, keine Geduld praktizieren. Ohne fithlende Wesen konnen wir kein
Bodhicitta entwickeln, und ohne Bodhicitta konnen wir die Buddhaschaft nicht erlan-
gen. Deshalb beten wir fiir das Wohlergehen aller fithlenden Wesen.

Wie schon an fritherer Stelle erwihnt, ist klar, dass Hass, Anhaftung, Stolz, Eifer-
sucht, Neid und so weiter weder uns noch anderen Geistesfrieden bringen. Wir haben
also gar keine andere Wahl, als uns um die Faktoren zu bemiihen, die Liebe, Giite und
Frieden hervorbringen und walten lassen. Wir miissen uns selbst davon tiberzeugen, dass
es gar keine andere Wahl gibt, auch wenn es uns nicht gefille. Dies sind die weiterfiih-
renden Schritte zur Verbesserung unseres mentalen Zustands. Durch sie konnen wir auf
pragmatische Weise echten Frieden und wirkliches Gliick herbeifiihren.

Kontemplation der Vier Unermesslichen

Mogen alle fiiblenden Wesen, deren Anzabl der Grenzenlosigkeit des Himmels gleicht
und die meine Miitter gewesen sind, Gliick und die Ursache des Gliicks besitzen. Magen
sie vom Leid und der Ursache des Leids getrennt sein. Magen sie von dem Gliick, in dem
kein Leid existiert, nicht getrennt sein. Mogen sie in dem Gleichmut verweilen, der un-
voreingenommen und frei ist von Anhaftung und Ablehnung.

Dies sind die Vier Grenzenlosen Geisteshaltungen, die die Bodhicitta-Praxis unterstiitzen
und férdern. Der erste Satz verweist auf eine Praxis der giitigen, liebenden Zugewandt-
heit, einer reinen, aus dem Verstehen hervorgehenden Liebe — im Unterschied zu jener,
die durch (romantische) Empfindungen oder Emotionen bedingt ist. Die giitige Liebe ist
rein wie die Beziechung einer Mutter zu ihrem Kind. Sind die Familienverhiltnisse ge-
sund, haben Mutter und Kind eine besondere Verbindung zueinander. Die Mutter hegt
den reinen, lauteren Wunsch, dass ihr Kind Gliick und die Ursachen von Gliick besitzen
moge. Diese Geisteshaltung sollten wir auf alle fiihlenden Wesen ausdehnen.

Der zweite Satz verweist auf eine Praxis des Mitgefiihls. Auch wenn sich die fiihlen-
den Wesen nach Gliick sehnen und wir uns wiinschen, dass sie es besitzen, leiden sie
doch. Entwickeln Sie deshalb Mitgefiihl, indem Sie sich die Natur des Leidens vor Augen
halten. Dies ist ein sehr kraftvolles Arbeiten. Wir miissen fiir jedes fithlende Wesen Mit-
gefiihl entwickeln, nicht nur fiir ein paar Einzelwesen — nicht nur fir die Menschen,
sondern auch fir die kleinen Kifer und Tiere. Mogen sie alle vom Leid und den Ursa-
chen des Leids befreit sein!

Im dritten Satz geht es um Freude. Wenn einer Person, die wir gern haben, Gliick,
innerer Friede, Harmonie — irgendeine von Leiden freie Freude — zuteil geworden ist,
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freuen wir uns mit ihr und wiinschen, dass die Freude andauern mége. Diese altruistische
Geisteshaltung sollten wir im Hinblick auf alle Wesen entwickeln.

Im letzten Satz geht es um Gleichmut. Hier kultivieren wir das Ideal, vorurteilsfrei
und unterschiedslos allen fithlenden Wesen die gleichen positiven Dinge und Wohltaten
zu wiinschen, die wir uns fiir unsere allerengsten Freunde wiinschen.

Kontemplation der Leerheit

OM SCHUNJATA DSCHANA BADSRA SWABHAWA ATMA KO AHANG

Diese Leerheits-Meditation leitet die eigentliche Praxis ein. Bei dieser Rezitation bezieht
sich OM, eine abgekiirzte Form von OM AH HUNG, auf Kérper, Rede und Geist.
OM, oder Kérper, steht fiir alle Phinomene. AH, oder Rede, steht fiir alle Klinge in der
Welt. HUNG, oder Geist, steht fiir das Geist-Bewusstsein der fithlenden Wesen. Shunja-
ta ist Leerheit und jiana (dschana) ist urspriingliche Bewusstheit oder Weisheitsgewahr-
sein. Es bezieht sich also auf ein spezielles Gewahrsein, eine spezielle Bewusstheit, die sich
aus der Leerheit manifestiert. Badsra (vajra) ist die unzerstorbare Natur des Geistes, ein
Merkmal dieses urspriinglichen Gewahrseins oder dieser urspriinglichen Bewusstheit. Die
reine Natur des Geistes, auch jene der in den Hollenbereichen geborenen Wesen, kann
in keiner Weise entarten oder durch irgendetwas beschidigt werden. Swabhawa bedeutet
»$0, wie es ist“ oder 50, wie es verweilt“. Azma ko ahang bedeutet ,in diesem Zustand®.
Alle Phinomene verweilen im ungeschaffenen, ungekiinstelten Zustand.

Diese Leerheit ist die Weisheit, die erkennt, dass alles relativ und wechselseitig mit-
einander verbunden ist. Hier ldsst sich das Beispiel von ,lang” und ,kurz“ anfihren. Ist
ein Vajra lang? Er ist kiirzer als ein Stab, also sagen wir, dass er kurz und der Stab lang
ist. Aber vergleichen wir den Stab mit einem Tisch — ist er nun kurz oder lang? Vergli-
chen mit dem Vajra ist er lang, aber verglichen mit dem Tisch ist er kurz. Er ist also leer
von ,,Kurz“ oder ,Lang®. Die Linge des Stabes existiert nur in relativer Hinsicht, sie ist
ihm nicht inhirent. Diese Leerheit wurde nicht von Buddha erschaffen, und auch wir
erschaffen sie nicht in unserem Geist. Die Natur aller Phinomene ist natiirliche Leerheit,
gleich ob wir uns dessen gewahr sind oder nicht.

Shunyata, oder Leerheit, bedeutet nicht ,nichts. Mit der Aussage ,Dieser Vajra ist
leer wird nicht behauptet, dass er hier nicht existiert und keine Funktion hat. Vielmehr
ist er leer aufgrund seiner relativen Bestehensweise. Das ist als ,,wechselseitige Abhingig-
keit* bekannt. Damit der Stab ,lang® genannt werden kann, sind wir vom kurzen Vajra
abhingig und umgekehrt. Beide sind wechselseitig voneinander abhingig.

Diese Dinge zu studieren und diese Weisheit zu entwickeln wird Ihrem Gewahrsein
und Threr Bewusstheit sehr férderlich sein. Das wiederum ruft die wundervolle Gelegen-
heit hervor, Mitgefiihl zu entwickeln. Wie schon an fritherer Stelle erwihnt, entsteht aus
dieser Weisheit unerschiitterliches Mitgefithl. Wenn wir erkennen, dass alles auf der
Grundlage von Ursachen und Bedingungen entsteht und besteht, dass alles nur auf rela-



Khenchen Kénchog 37 Glanz des

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

tiver Ebene existiert, dass es nichts wesenhaft Konkretes gibt, dann gibt es keine Grund-
lage fiir den Hass oder das Greifen und Festhalten. Hass und Anhaftung entstehen dar-
aus, dass die Phinomene in ignoranter Weise als etwas Wirkliches und wesenhaft
Konkretes wahrgenommen werden. Das Verstindnis der Zufluchtnahme, des Bodhicitta
und der Leerheit bildet die zentrale Grundlage, um Vajrayana praktizieren zu kdnnen.
Kontemplieren und meditieren Sie also wie beschrieben.

Visualisierung

Aus dem alles durchdringenden Zustand der Leerbeit erscheint eine vielfarbige Lotusbliite
mit einem Sitz aus einer Sonnen- und einer Mondscheibe. Darauf erscheint die orange-
Jarbene Silbe MUM — die Natur meines selbstwahrnehmenden Bewusstseins.

Die alles durchdringende Leerheit erinnert uns daran, dass jedes Phinomen von wechsel-
seitig abhingiger Natur ist, dass wechselseitige Abhingigkeit und Leerheit voneinander
untrennbar sind. Die vielfarbige Lotusbliite symbolisiert Reinheit. Die Sonnenscheibe ist
lichtvolle klare Weisheit, die leuchtet wie die Sonne, um die Dunkelheit der Unwissen-
heit zu vertreiben. Die Mondscheibe symbolisiert grofles Mit-

geftihl. Diese Weisheit ist nicht blof§ intellektueller Natur, sie ist o

vielmehr untrennbar von grofSem Mitgefiihl. ﬁ

Visualisieren Sie in der Mitte der Mondscheibe aufrecht
stehend die orangefarbene Silbe MUM als Ihr eigenes selbst- e

wahrnehmendes Bewusstsein.

Die hell leuchtende Silbe strablt farbiges Licht in alle Richtungen aus. Es wird allen
Buddhas dargebracht und reinigt alle Verdunkelungen in den sechs Bereichen.

Von dieser Silbe, MUM, geht strahlendes Licht in alle Richtungen aus: In die vier Him-
melsrichtungen und die vier Zwischenrichtungen sowie nach unten und nach oben. Die-
se zehn Richtungen lassen sich noch in weitere Hunderte Richtungen verfeinern. Erst
bringt es allen Buddhas Opfergaben dar, dann durchdringt es alle fithlenden Wesen und
bereinigt ihre Verdunkelungen und Verschleierungen.

Das Licht kebrt zuriick und gebt in die Silbe ein. Ich werde Manjushri, hell erstrablend
in orangegoldener Farbe, mit einem Gesicht und zwei Armen. Meine rechte Hand erhebt
das Weisheitsschwert iiber meiner Schulter. Meine linke Hand hilt zwischen Daumen
und Ringfinger auf Herzhohe den langen Stil einer Utpala-Blume. Ihre geiffnete Bliite
erscheint neben meiner linken Schulter. Auf ibr befindet sich das Buch mit den Hundert-
tausend Prajnaparamita-Versen. Ich trage eine fiinfzackige Krone, geschmiickt mit einem
hochgebundenen blauschwarzen Haarknoten. Ich trage seidene Gewdnder und kostbare
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Schmuckstiicke. Ich sitze in der Vajra-Haltung, mit lichelndem Gesicht, den Glanz der
Zeichen der Buddbas ausstrablend.

Das Licht kehrt zuriick und verschmilzt mit dem MUM. Sie verwandeln sich augenblick-
lich in Manjushri. Diese Rezitation beschreibt Ihr Erscheinungsbild als Manjushri, der
auf einem Lotussitz sitzt. Sie sollten Thren Korper regenbogengleich sehen, nicht als fes-
ten Korper aus Fleisch und Knochen. Die Erscheinung des Korpers ist klar, leuchtend
und prizise ausgeformt, aber nicht von materieller Substanz, so wie die Spiegelung des
Mondes auf dem Ozean. Das Weisheitsschwert symbolisiert die Weisheit, die den Baum
der Unwissenheit und Verblendung an seiner Wurzel kappt. Der Text der Hunderttau-
send Prajnaparamita-Verse symbolisiert die Vollkommenheit der Weisheit. Manjushri
verkdrpert die Vollkommenheit der Weisheit aller Buddhas. Er tragt kostbare Schmuckstii-
cke: Die fiinfzackige Krone auf seinem Haupt symbolisiert, dass er die Fiinf Buddha-
Weisheiten oder die Fiinf Dhyani-Buddhas verkorpert. Ohrringe, Halsketten, Armreife
um den Oberarm, die Handgelenke und Fuflknochel symbolisieren die Vervollkomm-
nung der Sechs Paramitas. Sein Haar ist von blauschwarzer Farbe und zu einem Haar-
knoten hochgebunden, was zeigt, dass er von allen Verblendungen Samsaras frei ist. Die
Vajra-Haltung ist die Sitzhaltung der Lotusposition, was symbolisiert, dass man weder in
Samsara noch in Nirvana verweilt. Aufgrund der Durchdringenden Einsicht oder auch
Besonderen Einsicht, die frei ist von Verblendung, transzendiert er Samsara. Aufgrund
des unerschiitterlichen Mitgefiihls ruht er nicht in Nirvana. Daher wird dies der Zustand
des ,Nichtverweilens genannt. Das lichelnde Gesicht bedeutet, dass Manjushri ein mit-
fithlendes und friedvolles Wesen hat. Beim Glanz der Zeichen handelt es sich um die
Hundertzwolf Merkmale eines Buddha, die die Vollkommenheit des Weisheitskorpers
symbolisieren.

An den drei besonderen Orten befinden sich die weifs-, rot- und blaufarbenen Silben.
Von ibnen strahlt Licht aus, das die gottlichen Weisheitswesen einlidt. Mit dem Rezitie-
ren der Silben DSA HUNG BAM HO verschmelzen diese untrennbar mit mir.

Die drei besonderen Orte sind Stirn, Hals und Herz. Das weifle OM erscheint an der
Stirn, das rote AH am Hals und das blaue HUNG am Herzen. Von diesen Silben strahlt
dreifarbiges Licht in alle Richtungen aus, um die Buddhas und Bodhisattvas in der Ges-
talt von Manjushri oder als Licht einzuladen. Millionen von Manjushris kommen aus
allen Richtungen herbei und I6sen sich in uns auf. Das Rezitieren der Silbe DSA lidt die
Gottheiten aus allen Richtungen ein. HUNG holt sie zu uns heran. BAM 6st sie in uns
auf. Mit HO werden sie untrennbar von uns. Zu diesem Zeitpunkt stellen Sie sich nicht
mehr nur einfach vor, dass Sie Manjushri sind. Vielmehr meditieren Sie: ,Jetzt bin ich in
meinem natiirlichen Zustand in Form von Manjushri, der von Erscheinung und Leerheit
untrennbar und dessen Natur Weisheit und Mitgefiihl ist.“



Khenchen Kénchog 39 Glanz des

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

Wieder strahlt das dreifarbige Licht aus und lidt die Buddbas der Fiinf Familien ein, vor
mir zu erscheinen. Ich bringe ibnen Blumen, Riucherwerk, Licht, Duftwasser, Speisen

und Musik dar.

Wieder strahlt die Silbe MUM vom Herzen her Licht aus und lidt die Buddhas der Fiinf
Familien, auch die Ermichtigungs-Buddhas genannt, ein zu erscheinen. Diese fiinf
Buddhas sind Akshobya, Vairocana, Ratnasambhava, Amitabha und Amoghasiddhi.
Bringen Sie ihnen einen Himmel voller Blumen dar, zusammen mit Riucherwerk, dem
Licht von Sonne und Mond, Duftwissern, nahrhaften Kuchen und Gebick sowie Mu-
sik. Die Opfergaben sind unermesslich, grenzenlos und unerschopflich.

OM SARWA TAT'AGATA ABHIKHINTSA TU MAM
(OM, all die Tathagatas, bitte gewihrt die Ermdchtigung MAM)

Durch diese Bitte wird mir durch die Buddhas die Ermdchtigung erteilt. Sie giefSen den
Nektar aus der Vase iiber meinem Scheitel aus, mein ganzer Korper wird mir Nektar ge-
Siillt und alle Verunreinigungen werden gereinigt. Der Nektar flie[t auf meinem Scheitel
iiber und wird zu Buddha Vairocana. Dann losen sich die Ermdichtigungs-Buddbas in
mir auf.

Die erste Sanskrit-Zeile ist die Bitte an die fiinf Buddhas, die Ermichtigung zu gewih-
ren. Wir meditieren, dass sie unsere Bitte gehort haben und in Reaktion darauf die Er-
michtigung durchfithren. Dies wird dadurch angedeutet, dass sie den Vasen-Nektar auf
unseren Scheitel gieflen. Dieser flief$t in unseren Kérper ein und reinigt ganz und gar alle
unsere physischen, verbalen und mentalen Verdunkelungen und Verschleierungen. Un-
ser ganzer Korper ist vollig erfiillt vom reinen Ambrosia der Buddhas. Dann flief§t der
Nektar im Scheitelzentrum tiber und bildet Buddha Vairocana. Er ist von weifer Kérper-
farbe und der Herr der Familie, der zu Manjushri gehort. Dann losen sich die fiinf
Buddhas in uns auf. Meditieren Sie an diesem Punkt, dass Sie mit den Qualitdten und
Aktivititen der Buddhas ermichtigt worden sind.

Diese Ermichtigungs- oder Einweihungszeremonie zeigt die speziellen Methoden des
Vajrayana-Systems auf. Wir verwandeln uns durch diese Meditationspraxis aus dem vol-
lig gewohnlichen Alltagszustand in einen Buddha. Bei dieser ,spirituellen Technologie®,
die sich tiber Tausende von Jahren hinweg entwickelte, interagieren die aus dem Mitge-
fuhl geborenen Fihigkeiten des Buddha mit dem Konnen und Verstindnisvermégen des
oder der Praktizierenden. Viele wurden dadurch von Samsara befreit.

Opferungen an sich selbst als Manjushri

OM MAN-DSCHU SCHRI DSCHANA SATWA BADSRA darbringend ...
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SARWA PUDSA MEGHA SAMUDRA SP'ARANA SAMAJE HUNG

Nachdem wir die Ermichtigung erhalten haben, bringen wir Opfergaben an uns selbst
als Manjushri dar. Badsra meint hier unbefleckt. Die einzelnen Opfergaben sind:

*  Argham, eine Wasser-Opfergabe fiir Manjushris Gesicht oder Mund
*  Padjam, eine Wasser-Opfergabe fiir die Fiif3e

*  Puschpam, eine Blumen-Opfergabe fiir den Kopf

*  Dhupam, eine Riucherwerk-Opfergabe fiir die Nase

*  Alokam, eine Licht-Opfergabe fiir die Augen

*  Ghandbe, eine Duftwasser-Opfergabe fiir den Kérper

*  Newidjam, ein Berg kostlicher Speisen fiir den Mund

*  Schapta, eine Musik-Opfergabe fiir die Ohren Manjushris.

Sarwa bedeutet ,alles“. Pudsa ist die Opfergabe. Sarwa pudsa bedeutet ,alle Opfergaben®.
Megha bedeutet ,, Wolke®, eine Wolke aus allen Opfergaben. Sp @rana bedeutet ,,vermeh-
ren“. Samaje Hung bedeutet ,Moge dies geschehen®. Visualisieren Sie in dieser Weise,
dass die Opfergaben von der grenzenlosen Natur des Raumes sind — unermessliche un-
endliche Weite. Opfern Sie mit ganzer Hingabe und ohne Erwartung oder Angst.

Bedeutung der Acht Allgemeinen Opfergaben

Die erleuchteten Wesen brauchen oder benétigen diese Materialien nicht, weil sie ein
vollkommenes Buddha-Land verwirklicht haben, das alles enthilt. Wir bringen Opfer-
gaben zu unserem eigenen Wohl dar. Die grenzenlosen Qualititen der Erleuchtung wer-
den durch Ansammlung und Reinigung erlangt. Unsere Opferungen stellen eine
einfache, aber sehr wirkungsvolle Methode dar, um beides, Verdienst und Weisheit, an-
zusammeln.

Argham, das Darbringen von Wasser, um den Mund oder das Gesicht zu reinigen: Diese
erste Opfergabe von Wasser zum Reinigen von Mund oder Gesicht bedeutet Gliickver-
heiflung oder alle positiven Ursachen und Bedingungen, die positive Auswirkungen her-
beiftihren. Bringen Sie deshalb eine Opfergabe von Wasser dar, das sauber, frisch, kiihl,
weich, leicht, kostlich und angenehm fiir Kehle und Magen ist — dies sind die Qualititen
des Gliickverheiflenden. Visualisieren Sie beim Darbringen dieser Opfergabe an die er-
leuchteten Wesen einen Ozean von Wasser. Widmen Sie dann dieses Wasser, damit es
fiir alle Wesen eine Ursache dafiir wird, dass auch sie positive Ursachen und Bedingun-
gen ansammeln.

Padjam, das Darbringen von Wasser zum Waschen der Fiile: Dies ist klares, mit Riu-
cherwerk oder Sandelholz vermischtes Wasser, das den Fiiflen aller erleuchteten Wesen
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als Opfergabe dargebracht wird. Seine symbolische Bedeutung ist Reinigung. Indem wir
die Fiille aller erleuchteten Wesen reinigen, reinigen wir all unser eigenes negatives Kar-
ma und unsere eigenen Verdunkelungen und Verschleierungen. Somit reinigen wir ei-
gentlich die ,Fiifle” unseres eigenen Geistes. Wir bringen mit Respekt, Hingabe und
Vertrauen einen Ozean von Wasser dar, um all die zeitweiligen Befleckungen und Ver-
dunkelungen unserer selbst und aller fithlenden Wesen zu bereinigen. Befleckungen,
Verdunkelungen und Verschleierungen werden als ,zeitweilig® bezeichnet, weil sie sich
bereinigen lassen. Wiren sie etwas Permanentes, konnten wir sie nicht bereinigen, ganz
gleich, was wir anstellen wollten. Meditieren Sie dariiber, wihrend Sie die Opfergabe
darbringen. All die verschiedenen Arten von Verdunkelungen werden vollkommen gerei-
nigt: grobe und subtile, negatives Karma, ebenso Leid verursachende Emotionen und
Hindernisse, die der Erleuchtung entgegenstehen.

Puschpam, das Darbringen von Blumen: Als Nichstes folgt die Darbringung einer Blu-
me, der Schonheit der Erleuchtung. Sie steht fiir die Praxis der Freigebigkeit und Grof3-
ziigigkeit und offnet das Herz. Eine Blume ist etwas sehr Schones, also will man sie
natiirlich behalten. Wenn Sie sie anderen darbringen, entsteht in Herz und Geist jedoch
ein ganz bestimmtes Gefiihl. Stellen Sie diese Verbindung her, bringen Sie die Opfergabe
dar und praktizieren Sie das Freisein von Geiz. Milarepa sagte, dass es keine spezielle
Freigebigkeits-Praxis gibe aufler der, von Geiz und kleinlicher Sparsamkeit frei zu sein.
Meditieren Sie dariiber, wihrend Sie die Blumen darbringen. Mogen alle fithlenden We-
sen die Freiheit und die Ausstattungen eines kostbaren Menschenlebens erlangen!

Dhupam, das Darbringen von Riucherwerk: Die vierte Opfergabe ist Riucherwerk, das
die Natur ethischen Verhaltens oder von Disziplin symbolisiert. Diese Opfergabe ist der
Nase der erleuchteten Wesen gewidmet. Nicht dass sie eine Anhaftung an Geriiche hit-
ten, vielmehr werden sie von unserer Reinheit angezogen. Alle Menschen respektieren
jene, die sich ein gutes ethisches Verhalten bewahren. Es spielt keine Rolle, wer sie sind,
sie werden respektiert und geachtet, weil sie vertrauenswiirdig und verlidsslich sind. Dar-
{iber hinaus zieht das ethische Verhalten auch die Qualititen der erleuchteten Wesen an.
Es bildet die Grundlage der Dharma-Praxis, den Boden, auf dem all die erleuchteten
Qualititen wachsen und gedeihen konnen.

Ethische Disziplin ist eine unserer wichtigsten Ubungen. Im Sanskrit heifit sie shila.
Shila bedeutet Kiihle oder Frische. Wenn wir eine gute Disziplin haben, kiihlt dies den
von der Hitze des Leidens erfassten Geist. Wenn wir uns diszipliniert verhalten, ent-
spannt dies den Geist und befreit ihn von Erregung und Aufregung. Ohne das Vorhan-
densein von Disziplin und ethisch-moralischem Verhalten ist das Erlangen der
Erleuchtung unméglich. Der Buddha gab Unterweisungen zu drei entscheidenden
Ubungen oder Schulungen: Schulung der ethischen Disziplin, des Geistes in Samadhi
und der Weisheit. Die Weisheit entwickelt sich aus Samadhi, der Stabilitit und Stirke
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des Geistes. Geisteskraft und Geistesstirke griinden sich auf Disziplin und ethisches Ver-
halten. Diese drei sind wechselseitig miteinander verbunden und voneinander abhingig.

Alokam, das Darbringen von Licht. Die fiinfte Opfergabe ist Licht, das fiir die Stabilitit
und Klarheit der Geduld steht, der Tugend, die alle Unwissenheit vertreibt. Das Licht
wird den Augen aller erleuchteten Wesen dargebracht, die ohne jeden Irrtum und Fehler
klar sehen. Manche Menschen mdgen vielleicht der Ansicht sein, Geduld bedeute,
Schwiche zu zeigen oder Pessimismus an den Tag zu legen. In Wirklichkeit aber beweist
sie grof$e Stirke und Geistesklarheit, wenn sie sich auf Weisheit und Mitgefiihl griindet.
Geduld kann in vielerlei Formen geiibt werden, nicht nur in Reaktion auf Arger und
Wut. Zum Beispiel beinhaltet das Praktizieren und Studieren des Dharma Geduld. Wir
sollten verstehen, was der Dharma wirklich ist, ihn in seiner Tiefe und Weite erfassen,
sollten begreifen, welche Qualitidten er hat und wie wir diese Qualititen erlangen kon-
nen. Dann brauchen wir Geduld, um mit klarem und gefestigtem Geist zu studieren und
zu praktizieren.

Hingegen sollten wir mit unseren Leid verursachenden Emotionen keine Geduld
haben. Dies wire die falsche Art, Geduld zu iiben. Auch wenn es schwer oder schmerz-
haft ist, miissen wir diese reinigen. Ohne irgendetwas zu opfern, werden wir nicht die
Chance haben, zu innerem Frieden und Gliick zu gelangen. Ganz gleich, mit welcher Art
von Schmerz wir konfrontiert sind oder wie schwer die Umstinde sein mogen, in die wir
uns gestellt sehen, wir miissen hindurch. Selbst wenn wir dieses Leben dafiir opfern miis-
sen, ist es das wert. Viele Menschen begehen Selbstmord, um sich so von diesen Leid
verursachenden Emotionen zu befreien. Doch dies ist die falsche Art, sein Leben zu op-
fern.

Shantideva rit uns in seinem Bodbicharyavatara, nicht Selbstmord zu begehen oder
diesen Korper ohne Sinn und Zweck fortzugeben. Vielmehr sollten wir dieses kostbare
Menschenleben zutiefst wertschitzen. Wenn ein heilkriftiger Baum noch eine junge
Pflanze ist, muss er geschiitzt werden, um zu einem grofSen Baum heranwachsen zu kon-
nen. Wenn Sie den jungen Baum abernten, wird er nur Wenigen von Nutzen sein, und
dann ist es aus mit ihm. Wenn Sie ihn aber in seinen jungen Jahren schiitzen, wird er zu
einem grofien Baum heranwachsen, der mit seinen Friichten, Bliiten, Wurzeln, Blittern
und Zweigen vielen, vielen fithlenden Wesen Nutzen bringen wird. Ebenso haben wir
jetzt einen zerbrechlichen Geist. Wir miissen dieses kostbare Menschenleben mit all die-
sen Gegengiften schiitzen und bewahren und es wachsen und gedeihen lassen. Dann
wird es vielen fithlenden Wesen von Nutzen sein konnen. Durch das Praktizieren von
Geduld werden all die Hundertzwélf Haupt- und Nebenmerkmale eines Buddha erlangt.

Gandpe, das Darbringen von wohlriechenden Diiften. Als Nichstes folgt die Darbrin-
gung von Duftwasser, Parfiim oder dem Duft von Safran oder Sandelholz. Dies steht fiir
Beharrlichkeit oder freudiges Bemithen. Durch diese eine Qualitit entwickelt man alle
Qualititen der Erleuchtung. Ohne Beharrlichkeit, Ausdauer und freudiges Bemiihen
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kann gar nichts erreicht werden. Auch in Samsara miissen wir hart arbeiten, um etwas zu
erreichen. Im Bodhicharyavatara heifdt es, dass das Studieren des Dharma die Ursache fiir
das Freisein vom Leiden ist. Warum sollten wir es dann nicht tun, um die letztendliche
Erleuchtung, das absolute Gliick zu erlangen? Andere in Samsara opfern sogar ihr Leben
fur ihre Ziele, aber diese sind dann die Ursachen fiir noch mehr Leiden. Wie den Augen
der Erleuchtung Blumen dargebracht werden, so werden dem Geist Buddhas Parfiims
dargebracht, weil Beharrlichkeit und freudiges Bemiihen das Herzstiick der Erleuchtung
sind. Vollkommene Freigebigkeit, ethisches Verhalten, Geduld, Samadhi und Weisheit
hingen alle vom freudigen Bemiihen ab, daher bildet es das Herz der Dharma-Praxis.
Maogen alle fithlenden Wesen Fortschritte in ihrem Erlangen der Qualititen der Erleuch-
tung machen!

Newidjam, die Darbringung kostlicher Speisen. Als Siebtes folgt die Opfergabe kostlicher
Speisen. Die hervorragende Qualitit von Speisen steht fiir Samadhi, wie der Nektar oder
das Ambrosia, die den Geist ndhren. Dies ist eine Opfergabe, die der Zunge der erleuch-
teten Wesen gewidmet wird. Samadhi ist auch die Quelle aller Siddhis wie Hellsichtig-
keit, der Fihigkeit zu fliegen und anderer Wunderkrifte. Der einsgerichtete, klare,
ruhige, friedvolle Geist von Samadhi wird zur Grundlage der Erlangung aller Qualititen
der Erleuchtung. Speisen symbolisieren Samadhi, weil das Verspeisen von Nahrung unse-
ren Korper erhilt und Samadhi die Nahrung ist, die unseren Geist erhilt. Wenn Sie ir-
gendeine Art von Samadhi erlangen, ist dies die Frucht der Bemiihungen und
Anstrengungen, die Sie davor unternommen haben, und es ist auch ein Weg, um zu
noch héheren Resultaten zu gelangen. Im Allgemeinen fithrt gesundes, nahrstoffreiches
Essen zur Verbesserung unserer Gesundheit. Und so bewahrt die nihrstoffreiche Nah-
rung von Samadhi unsere geistige Gesundheit. Mogen alle fithlenden Wesen durch unser
Darbringen von késtlichen Speisen die Gesundheit besitzen, die die Folge von Samadhi-

Nahrung ist.

Schapta, das Darbringen von Musikinstrumenten. Als Letztes erfolgt die Opfergabe von
Musikinstrumenten. Alle méglichen Arten von Instrumenten — Zimbeln, Glocken, Gi-
tarren, Floten — kénnen dargebracht werden. Thre Natur ist Weisheit, weshalb sie eine
den Ohren der Buddhas und Bodhisattvas gewidmete Opfergabe bilden. Klang steht fiir
Weisheit, weil Weisheit eine besondere Kraft des Geistes ist, die die Natur der Phinome-
ne durchdringt, welche Leerheit ist. Die Erkenntnis der wechselseitigen Abhingigkeit
aller Phinomene entsteht durch grofle Weisheit. Wovon ist der Ton, der Klang, abhin-
gig, wenn Sie Gitarre spielen? Er rithrt nicht einfach nur von dem Holz, den Saiten oder
den Fingern her. Er entsteht aus allen diesen Dingen, keines von ihnen reicht allein aus,
um den Klang zu erzeugen. Wir kénnen ihn héren, aber er besitzt keine unabhingige
Existenz. Dies wird ,Illusion genannt. Wir sollten also erkennen, dass jeder Ton, dass
aller Klang von dieser Natur ist. Er kommt und geht wie ein Echo. Diese Erkenntnis ist
Weisheit, und durch diese Realisation konnen wir auflergewohnliche Qualititen und
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Eigenschaften erlangen. Moge im Geist aller fithlenden Wesen Weisheit entstehen und
diese von jeglicher Verwirrung und Unwissenheit befreien. Mgen alle Erleuchtung er-
langen.

Grofler Lobpreis

Dessen Weisheit — wie die Sonne von den Wolken — von den beiden Hindernissen befreit
ist und vollkommen erstrablt, und der die Bedeutung aller Dinge sieht, wie sie sind, und
deshalb das Buch (mit den Hunderttausend Versen der Prajnaparamita) an seinem Her-
zen hilt.

Lobpreisen meint, den guten Eigenschaften und Qualitdten des Manjushri Ausdruck zu
geben.

Manjushris Weisheit ist grofier als eine hell strahlende Sonne, aber wir kénnen seine
Qualitdten auf diese Weise versinnbildlichen. Sobald die Sonne aufsteigt, wird alle Dun-
kelheit vertrieben. Ebenso wird, wenn die Weisheit sich manifestiert, die Dunkelheit der
Leid verursachenden Emotionen véllig vertrieben oder bereinigt. Diese Weisheit ist
kraftvoller als die Sonne, denn wie stark die Sonne auch scheinen mag, sie kann doch
nicht die innere Dunkelheit vertreiben.

Die beiden Hindernisse sind die Leid verursachenden Emotionen und die subtilen
Verschleierungen und Verdunkelungen, die der Allwissenheit entgegenstehen. Die gro-
ben Geistesplagen und Leid verursachenden Emotionen sind Unwissenheit, Zorn, An-
haftung und so weiter, die den Geistesfrieden und die Weisheit verdunkeln. Wenn diese
Verschleierungen des Geistes vertrieben sind, stellen sich Frieden und Ruhe ein. Der
Geist ist in diesem von Leid befreiten Zustand voller Freude und sehr entspannt. Doch
ist dieser angenehme Zustand nicht das Endresultat. Wir wiirden nach wie vor nicht alles
wissen, wir miissen auch die der Allwissenheit entgegenstehenden subtilen Verschleie-
rungen bereinigen. Diese beiden Hindernisse sind wie Wolken. Solange sie gegenwirtig
sind, verdunkeln sie den leeren Himmel. Wenn sie sich aber verziehen, verschwinden sie
spurlos und hinterlassen die unendliche, dem Himmelsraum gleiche, offene Weite der
absoluten Natur des Geistes.

Und der die Bedeutung aller Dinge sieht: Hier geht es zusammengefasst um die beiden
Weisheiten, die relative und die absolute. Manjushri ist sich jedes einzelnen Wissensas-
pektes gewahr, der in dieser Welt existiert, ob er nun der Vergangenheit, der Gegenwart
oder der Zukunft zugehort. Diese ,allwissende Weisheit® ist der hochste Zustand des
relativen Wissens. Auf absoluter oder letztendlicher Ebene ist die inhirente, wahre Natur
aller Phinomene Leerheit. Die Natur des Vajra ist Leerheit. Die Natur der Glocke ist
Leerheit. Die Natur dieses Buches ist Leerheit. Die Natur aller Individuen ist Leerheit.
Alle Phinomene manifestieren sich mit ihren Charakteristika innerhalb dieser Leerheit
und funktionieren in ihr. Manjushri hilt den Prajnaparamita-Text an seinem Herzen,
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um zu symbolisieren, dass die unermessliche Weisheit, die relative wie die absolute, voll
entwickelt und untrennbar von ihm ist.

Er har Mitgefiihl fiir alle Wesen, die in dem Gefingnis dieser Welt das Leiden des Umge-
benseins von der Dunkelbeit der Unwissenbeit erleiden, so wie ein Vater fiir den einzigen

Sobn.

Manjushris Mitgefiihl ist unparteiisch. Es ist fiir Buddhisten nicht gréfler als fiir Nicht-
buddhisten, Menschen sind ihm nicht niher als nichtmenschliche Wesen. Sein Mitge-
fiihl bertihrt jedes fiihlende Wesen gleichermaflen. Dies nennt man unparteiisches oder
bedingungsloses Mitgefiihl fur alle, die leiden und die Ursache fiir kiinftiges Leiden be-
sitzen. Wenn ein Vater nur ein einziges Kind hat, bekiimmert er sich mehr um dieses
Kind als um sich selbst. In gleicher Weise kiimmert sich Manjushri um alle Wesen.

Mit einem Ruf wie Donnerhall erweckt er jene, die sich im Schlaf der Unwissenbeit befin-
den, und lockert die Ketten des Karma durch die sechzig Zweige der angenehmen Rede.

Dass Manjushri im Besitz der sechzig Zweige der angenehmen Rede (auch wohlklingende
und ausgleichende Rede genannt) ist, bedeutet, dass er iiber die Qualitit der Weisheits-
rede verfiigt. Weil er die Weisheitsrede verkorpert, kann er in allen Sprachen kommuni-
zieren und sich aller Melodien, Toéne und Klinge bedienen. Selbst wenn wir tief und fest
schlafen, wachen wir auf, wenn der Donnerschlag ertont. In gleicher Weise erwachen wir
aus dem Schlaf der Unwissenheit, wenn Manjushri eine Belehrung gibt.

Normalerweise werden wir von unseren karmischen Neigungen und Tendenzen vol-
lig vereinnahmt. Wenn grofle Weisheitsbelehrungen gegeben werden, kénnen wir sie
allmihlich in ihrer Bedeutung verstehen und uns von der karmischen Kausalitit, von den
Leid verursachenden Emotionen und den subtilen Verschleierungen befreien.

Er schwingt das Weisheitsschwert, um den Keim des Leidens zu durchschneiden und die
Finsternis der Verwirrung zu vertreiben.

Dieses Weisheitsschwert steht fiir das Durchschneiden der Wurzelursache des Leidens.
Das ist sehr wichtig. Solange seine Ursache existiert, gibt es keinen Ort, wo man dem
Leiden entgehen konnte. Wenn wir von der Ursache des Leidens frei wiren, konnte das
Leiden nicht entstehen. Aber solange eine Ursache vorhanden ist, wird uns das Leiden
verfolgen. Selbst wenn wir auf dem Mond landeten, wiirde es uns wie ein Schatten folgen
und uns finden.

Wir kénnen uns darin iiben zu vermeiden, dass wir noch mehr Karma schaffen.
Doch bleibt uns keine andere Wahl, als weiterhin dem Leiden zu begegnen, das ein Er-
gebnis von in der Vergangenheit geschaffenem Karma ist. Deshalb miissen wir als Erstes
lernen, wie man dem Leiden positiv gegentibertritt. Wenn wir auf positivere Art mit ihm
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umgehen, konnen wir das Leiden zu unserem Vorteil nutzen und es fiir das Reinigen und
fiir das Vermehren und Stirken von Bodhicitta verwenden. Umso wichtiger ist es jedoch,
keine Ursache fiir das Leiden zu schaffen. Das ist die wunderbare Dharma-Praxis. Sie
lehrt uns das Beenden von Leiden, indem wir keine Ursache fiir das Leiden schaffen.
Dies ist ungemein kostbar — eine echte Gelegenheit, uns selbst vom Leiden zu befreien.

Die Finsternis der Verwirrung: Wenn es dunkel ist, konnen wir nicht viel sehen. Wir
kénnen eine Strafle entlanggehen, wissen aber nicht, wo wir sind oder wem oder was wir
uns nihern. Wenn wir jedoch eine Taschenlampe anknipsen, lisst sich die Strafle deut-
lich erkennen, und wir wissen, wohin wir gehen. Und ebenso ist es, wenn im Geist Ver-
wirrung herrscht: Wir wissen nicht wirklich, was wir tun. Wir arbeiten hart, verstehen
aber nicht die Resultate dessen, was wir erschaffen und produzieren. Wenn wir aber gro-
e Weisheit entwickelt haben, wird alles klar sein. Diese Art von Weisheit ist im Verein
mit groflem Mitgefiihl ganz entscheidend.

In der Form des Bodpisattva ist er urspriinglich rein, hat er die zehn Stufen vollkommen
gemeistert, ist er vervollkommnet im Korper des Allwissens.

Obgleich Manjushri die Buddhaschaft erlangt hat, verweilt er in der jugendlichen Bodhi-
sattva-Form. Seine inhirente Natur ist seit anfangsloser Zeit vollkommen rein. Er hat die
zehn Bodhisattva-Bhumis (Stufen) vollkommen gemeistert.

Vor dir verbeuge ich mich, Manjushri, der du mit den Hundertzwolf Zeichen eines Budd-

ha geschmiickt bist, und bitte dich, die Finsternis meiner Unwissenbeit zu ver-treiben.

Obwohl wir uns in der Form von Manjushri manifestieren, verneigen wir uns vor ihm,
weil wir seine Qualitdten noch nicht erlangt haben. Dies bildet das entschlossene Bestre-
ben, sie alle zu verwirklichen.

Kurzer Lobpreis

Du bist im Besitz des vollkommenen, jugendlichen Korpers,

mit der strablend lodernden Flamme der Weisheit beseitigst du die Finsternis der Unwis-
senbeit aller Wesen.

Vor dir, Manjushri, werfe ich mich nieder und preise dich.

Dass Manjushri in einem jugendlichen Kérper erscheint, bedeutet, wie oben beschrieben,
dass er die zehnte Bhumi erlangt hat, danach kommt die Buddhaschaft. Diese grofle
Weisheit erzeugt in Verbindung mit Mitgefiihl eine so grofle Flamme, dass sie den
Dschungel der Verblendung und Verwirrung verzehren kann, welche so tief in der Un-
wissenheit verwurzelt sind. Vor einem so grofSen Wesen muss man sich niederwerfen und
es preisen.
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Mantra-Rezitation

Auf einer Sonnenscheibe im Herzen befindet sich die Silbe MUM, die von einer Mantra-
Kette umgeben ist. Dieses golden strahlende Mantra dreht sich rechts herum, wobei es
Licht aussendet, das die Segensenergie aller Buddhas der zehn Richtungen und der drei
Zeiten einsammelt, die dann mit dem MUM verschmelzen.

Dieser Abschnitt beschreibt, wie Sie Thren Geist wihrend der Mantra-Rezitation fokus-
sieren.

Wir selbst sind Manjushri, in unserem Herzzentrum befindet sich eine Sonnenschei-
be, auf der die goldene oder orangefarbene Silbe MUM steht. Das Mantra OM WA GI
SCHWA RI MUM dreht sich im Uhrzeigersinn und strahlt goldenes Licht aus, das allen
Buddhas in allen zehn Richtungen Opfergaben darbringt. Deren unendliche Weisheit
und grenzenloses Mitgefiihl tauchen in Form von Licht auf und 16sen sich in uns auf.
Indem wir den Segen und die Energien aller Buddhas erhalten, werden die Verschleie-
rungen unseres Korpers, unserer Rede und unseres Geistes vollkommen gereinigt, und
wir meditieren, dass wir alle ihre hervorragenden Qualititen in der Natur des Manjushri
verwirklicht haben.

Wieder strablt Licht aus, durch das die dufSere Welt in das herrliche reine Land des
Manjushri verwandelr wird. Die Hindernisse der Wesen, die sich in der Welt befinden,
werden gereinigt und wie ich selbst in die Gottheit Manjushri verwandels.

Nachdem wir allen Segen erhalten haben und gereinigt sind, wenden wir unsere Auf-
merksamkeit mit groffem, machtvollem Mitgefiihl den fithlenden Wesen in Samsara zu.
Wieder strahlt goldenes Licht vom Herzmantra aus und erreicht alle sechs Daseinsberei-
che: den Bereich der Holle, der Hungergeister, der Tiere, der Menschen, der Halbgdtter
und der Gotter. Als Erstes verwandelt sich das duffere Universum oder die Umwelt in das
herrliche reine Land des Manjushri. Dann reinigt das Licht ganz und gar die Verdunke-
lungen und Verschleierungen der fithlenden Wesen in allen sechs Bereichen, ihr Leiden
und die Ursachen des Leidens werden ausgeloscht. Wir meditieren, dass jedes Wesen
Manjushri wird und wir alle gemeinsam das Mantra rezitieren.

Selbst Wesen mit ungebirdigem Geist transformieren sich in Manjushri und werden
schon. Entwickeln Sie ganz besonders Mitgefiihl fiir diese Wesen, denn sie leiden zutiefst.
Dies ist eine Bodhicitta-Praxis, die man ,Alle fiihlenden Wesen gleichsetzen® nennt.

Alle rezitieren gemeinsam das Mantra. Dann kebrt das Licht in die Keimsilbe zuriick.
Alle Wesen rezitieren das Mantra, den Klang der Weisheit. Das Licht, das die duflere

Umwelt und die darin befindlichen fithlenden Wesen gereinigt hat, kehrt zur Keimsilbe
in Threm Herzen zuriick und 16st sich in Thnen auf.
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OM WA GI SCHWA RI MUM

So wird, frei von den sechs Feblern, das Mantra so oft wie miglich rezitiert. Man sollte
mindestens sechshunderttausend Rezitationen ansammeln.

Ubersetzt lautet das Mantra: ,,OM, Herr der Rede, MUM.“ Natiirlich hat es eine weitaus
tiefere Bedeutung, als es die wortliche Ubersetzung hergibt. WA GI bedeutet ,, Weisheits-
rede“. Um diese Weisheitsrede zu erlangen, muss man erst all die mentalen Verschleie-
rungen reinigen. Ist der Geist gereinigt und sind all die hervorragenden Qualititen
verwirklicht worden, kann diesem Zustand nur durch die Weisheitsrede Ausdruck gege-
ben werden.

Die sechs Febler, die es zu vermeiden gilt, sind:

e das Mantra zu schnell rezitieren
*  das Mantra zu langsam rezitieren
e das Mantra zu laut rezitieren

e das Mantra zu leise rezitieren

e Silben auslassen

*  cine unrichtige Aussprache.

Wenn Sie sich schlifrig fithlen, sollten Sie eine Melodie verwenden oder etwas lauter
rezitieren. Wenn Thr Geist aufgeregt ist, rezitieren Sie etwas stiller.

Manche Leute meinen vielleicht, man sollte sechshunderttausend Rezitationen in ei-
ner Sitzung absolvieren, aber so ist dies nicht gemeint. Es bedeutet, dass wir allmahlich
sechshunderttausend Mantras ansammeln. Dies lisst sich in einer Woche bewerkstelli-
gen, wenn wir uns in ein Retreat begeben und pro Tag vier Sitzungen abhalten. Ein typi-
scher Retreat-Stundenplan wiirde beispielsweise so aussehen: gegen vier Uhr morgens
aufstehen, bis sieben Uhr rezitieren, dann Frithstiickspause; von acht bis zwolf Uhr rezi-
tieren, dann Mittagspause; am Nachmittag von von ein bis vier Uhr rezitieren, dann
Teepause. Von fiunf bis neun Uhr am Abend rezitieren und um zehn Uhr zu Bett gehen.
Wenn es Thnen nicht méglich ist, ein solches Praxis-Retreat durchzufiihren, versuchen
Sie morgens zu praktizieren. Wie auch immer, dies ist eine ausgezeichnete Gelegenheit,
unser Karma und unsere Verschleierungen zu reinigen und den Weisheitsgeist zu mehren
und zu stirken.

Auflsung

Die dufSere Welt und die darin enthaltenen Wesen werden zu Licht und verschmelzen
mit mir. Ich selbst verschmelze als Manjushri mit der Herzsilbe MUM, die von unten
her schrittweise mit dem Punkt iiber der Silbe verschmilzt, der sich ebenfalls schrittweise
auflost. Ich meditiere in der Gliickseligkeit der Nichtdualitit von Subjekt und Objeks.
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Visualisieren Sie zunichst, dass sich die duffere Welt in die fithlenden Wesen auflost.
Dann schmelzen die fithlenden Wesen in das Licht hinein, das sich in Thnen auflést.
Meditieren Sie, dass Sie sich gleichzeitig vom Lotussitz nach oben hin und vom Kopf
nach unten hin in das MUM bei Ihrem Herzen auflosen. Die Silbe MUM I6st sich nach
und nach von unten nach oben hin auf. Der nada ist der kleine Punkt oben an der Spit-
ze. Er wird kleiner und kleiner und schmilzt allmihlich in die Leerheit hinein. Entspan-
nen Sie sich einfach und meditieren Sie in diesem Zustand, den man Mabamudra nennt.

Wihrend des Verweilens in diesem reinen Zustand gibt es keinen Hass, keine Anhaf-
tung, keinen Stolz, keine Eifersucht und keine Unwissenheit. Fiir diese Leid verursa-
chenden Emotionen bleibt kein Raum. Und weil es weder ein Subjekt noch ein Objekt
gibt, nennt man diesen Zustand ,frei von Subjekt und Objekt“. Aufgrund seiner voll-
standigen Freiheit ist er auch als Gliickseligkeit bekannt. Die Geistesplagen kehren dann
zuriick, wenn der Geist sich aus diesem Zustand herausbewegt. Verdringen Sie diese
konzeptuellen Gedanken nicht krampthaft und unterdriicken Sie sie nicht. Meditieren
Sie in diesem entspannten natiirlichen Zustand, den man auch den ungeschaffenen Zu-
stand nennt. Um so verweilen zu kdnnen, braucht man grofles Konnen sowohl in der
Shamatha- (ruhiges Verweilen oder geistige Ruhe) wie auch in der Vipashyana-
Meditation (Besondere Einsicht oder Tiefe Einsicht durch intuitives Erkennen). Der
richtige, ausbalancierte Zustand kann miihelos von selbst aufrechterhalten werden. Las-
sen Sie den Geist so weich und geschmeidig wie einen Wattebausch sein. Wenn Sie den
Geist bedringen, wird er hart und unlenkbar. Dies ist eine der wirkungsvollsten Reini-
gungs-Praktiken, die wir zum , Auswurzeln® von Verblendungen ausiiben konnen.

Diese Art der Vajrayana-Praxis spiegelt den Sterbeprozess wider und lehrt uns da-
durch, wie man im erleuchteten Zustand wiedergeboren wird. Wir wurden empfangen,
sind herangewachsen und haben diesen Korper aufgrund der aus fritheren Leben herriih-
renden Ursachen. Die Ursachen, die wir jetzt erschaffen, etablieren die Muster fiir unsere
kiinftigen Wiedergeburten. Wenn wir also im Aufrechterhalten der Meditation sehr be-
fahigt werden, miissen wir, wenn wir sterben, unseren verblendeten Gewohnheiten nicht
wieder zum Opfer fallen. Vielmehr konnen wir zielbewusst und frei von Verwirrung
durch den Tod gehen. Das Mantra OM SCHUNJATA DSCHANA BADSRA
SWABHAWA ATMA KO AHANG zu Beginn des Sahdana erinnert uns daran, dass
alles aus der Leerheit hervorgeht und sich in die Leerheit aufldst. Mit anderen Worten,
alles ist moglich. Lockern Sie die klammernde Haltung des Greifens nach einem Ich oder
Selbst, und lassen Sie Ihr natiirlich erleuchtetes Antlitz zum Vorschein kommen.

Diese Praxis wurde sehr geschickt entworfen. So kénnen Sie viele Male am Tag ster-
ben und wiedergeboren werden und dadurch die urspriingliche Bewusstheit verwirkli-
chen. Meditieren Sie also in der Gliickseligkeit des Zustandes frei von Objekt und
Subjekt so lange wie moglich.

Dann erscheine ich wieder in der kirperlichen Form des Manjushri.
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Wenn der Geist nicht in Ruhe verweilen kann oder die Meditationsphase vorbei ist,
nehmen Sie wieder die Form des Manjushri an. Wenn Sie Zeit haben, nehmen Sie Man-
jushri zum Objekt und meditieren Sie eine Weile in diesem Zustand. Dies ist eine gute
Methode, um den Geist durch die Shamatha-Praxis zur Ruhe zu bringen. Statt die Auf-
merksamkeit auf den Atem gerichtet zu halten, werden Sie Manjushri und nehmen ihn
als Thr Meditationsobjekt. Wenn der Geist auf Wanderschaft geht, bringen Sie ihn zu-
riick und bleiben einfach Manjushri. Sie nehmen die Natur von Manjushri an, die in
Wahrheit von Thnen untrennbar ist.

Widmung

Sprechen Sie Widmungsgebete, bevor Sie in die vier Arten von Handlungen eintreten.

Die vier Handlungen sind: Reisen, Gehen, Schlafen und Sitzen. Bevor Sie diese Handlun-
gen aufnehmen, widmen Sie alles frische Heilsame, das Sie wihrend der Sitzung angesam-
melt haben. Es ist sehr wichtig, es in diesem Moment zu widmen, bevor es dahinschwindet.

Moge die Finsternis der Unwissenbeit in meinem Geist durch das Licht deiner Weisheit,
o Mitfiihlender, vertrieben werden.

Es folgen zunichst einige Widmungsgebete, die sich auf Manjushri beziehen. Die Man-
jushri-Praxis legt den Nachdruck auf Weisheit, aber auch Mitgefiihl ist entscheidend. Es
schafft die Verbindung zwischen den fithlenden Wesen und den Buddhas. Wenn die
Buddhas und Bodhisattvas kein Mitgefiihl hitten, was wiirde uns dann ihre grofle Weis-
heit nutzen? Aber weil sie so grofles Mitgefiihl haben, widmen sie sich ganz und gar dem
Dienst an den fithlenden Wesen. Wir achten und respektieren die Bodhisattvas vor allem
anderen fiir ihr grofles Mitgeftihl, fir ihre Weisheit und ihr Geschick. Wegen ihres Mit-
gefiihls setzen wir Vertrauen in sie. Mitgefiihl macht uns zu einer ehrlichen und aufrich-
tigen Person. Mitgefiihl bringt einen Menschen dazu, einem anderen zu helfen.

Es ist entscheidend, dass jeder von uns ein Gespiir fiir Mitgefithl entwickelt. Dies
bringt uns selbst Geistesfrieden. Wir sagen zwar, dass wir ,Mitgefiihl fiir andere entwi-
ckeln® sollen, aber eigentlich profitieren wir als Erste davon. Dies ist nicht leicht. Wir miis-
sen viele Erfahrungen und Prozesse durchlaufen. Aber wenn wir uns darum bemiihen, wird
Mitgefiihl entstehen. Es ist das machtvollste Wunder, das wir entfalten konnen. In diesem
Text ist Manjushris Weisheit der fundamentale Faktor, um die Verblendungen zu vertrei-
ben, die allem Leiden als Wurzel zugrunde liegen. Aber verlieren Sie nicht aus den Augen,

dass seine grofie Weisheit mit Mitgefiihl ohne Subjekt und Objekt gepaart ist.

Bitte gewdihre mir die Kraft des Lichts der Weisheit, damit ich zum vollstindigen Ver-
stindnis aller Sutras und Kommentare gelange.
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Alle Rede Buddhas kann als Sutra bezeichnet werden, und daher schlief3t hier der Begriff
Sutra alle seine Belehrungen, auch des Tantra, mit ein. Kommentare meint in diesem Fall
die Kommentare, die von Nagarjuna, Asanga und anderen grofen Schiilern des Buddha
verfasst wurden. Wir beten hier um die Kraft, den Mut und die geistige Fihigkeit, alle
diese Lehren vollstindig zu verstehen und zu verwirklichen.

Wann immer ich dich zu sehen wiinsche oder meine Fragen geklirt haben michte, mige

ich dich, o Herr Manjushri Ghoka, frei von Hindernissen sehen.

Manjushri Ghoka bedeutet ,,melodischer Manjushri®. Thn frei von Hindernissen zu sehen
meint nicht unbedingt, dass Sie Manjushri von Angesicht zu Angesicht sechen miissen.
Natiirlich gibt es viele Geschichten von Leuten, die ihn gesehen haben. Zumindest aber
miissen wir Manjushris Weisheitssegen erhalten. Wenn wir Manjushris Weisheit wahr-
nehmen, haben wir die Gelegenheit, alle Verdunkelungen, Verschleierungen und Hin-
dernisse zu kliren, was das Gleiche ist, als wenn wir Manjushri sehen. Mit diesem Segen
entwickeln wir die direkte giiltige Erkenntnis, die uns die wahre Natur aller Phinomene
durchdringen ldsst.

Du, Manjushri, hast zum Nutzen aller Wesen groffe Taten in den zehn Richtungen des
grenzenlosen Raumes vollbracht. Mogen ich und andere dir gleich dhnliche Taten voll-
bringen.

Von anfangsloser Zeit bis jetzt hat Manjushri zahllose Taten zum Nutzen unendlich vie-
ler fithlender Wesen vollbracht. Mégen ich und alle fithlenden Wesen mit dem gleichen
Bodhicitta Taten vollbringen, so dass wir handeln kénnen wie Manjushri.

Kostbares Streben nach Erleuchtung zum Wohle aller Lebewesen —
maoge es entstehen, wo es noch nicht entstanden ist,

maoge es nicht abnehmen, wo es schon entstanden ist,

maoge es immer weiter anwachsen.

Dies ist ein an das Bodhicitta gerichtetes Gebet des iiberaus kostbaren und uniibertroffenen
Erleuchtungsgeistes. Wenn Sie eine Mala in der Hand hielten und jeden Gedanken wie ein
Mantra zihlten, ergibe dies am Tag zahllose Gedanken. Inmitten all dieser Gedanken
erhebt sich ein besonders kostbarer: ,Ich méchte die Buddhaschaft erlangen, um allen
fithlenden Wesen von Nutzen sein zu kénnen.“ Dieser eine Gedanke ist der allerkost-
barste und uniibertroffene, weil er uns in den Zustand frei von Leiden fithren wird. Mé-
ge dieser eine Gedanke inmitten all der zahllosen Gedanken der grenzenlos vielen
fiihlenden Wesen im Geist entstehen. Mogen jene, die diesen Gedanken hatten, ihn
nicht vergessen, sondern ihn immer stirker und stirker wachsen lassen, bis sie ihn ganz
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und gar vervollkommnet haben. Dies ist die Schnellstraf§e zur Buddhaschaft. Mogen sie
sie besser kennenlernen und mégen sie diesen Weg erfolgreich praktizieren.

Durch den Segen der Buddhas, welche die drei Korper erlangt haben,
durch den Segen der unwandelbaren Wahrbeit des Dharmakaya
und durch den Segen der Versammlung des untrennbaren Sangha
maoge mein Gebet gemdfs dieser Widmung Wirklichkeit werden.

Buddha hat drei Kayas oder Formen. Diese sind:

*  Dharmakaya, die letztliche, urspriingliche reine Weisheitsnatur

e Sambhogakaya, der himmlische Formkérper, der nur von den grofSen Bodhisattvas
wahrgenommen werden kann, die die hohen Ebenen spiritueller Erfahrung erlangt
haben

* Nirmanakaya, der Ausstrahlungskorper, der von gewohnlichen Wesen zu bestimm-
ten Zeiten und an bestimmten Orten gesehen wird.

Obwohl es aus der Sicht des Buddha keine Trennung zwischen diesen drei Kérpern gibr,
nehmen bestimmte Individuen sie gemifd ihren Fihigkeiten unterschiedlich wahr. Der
Dharma ist von unwandelbarer Natur, diese ihm inhidrente Wahrheit hat grofSe Macht.
Der Segen der unteilbaren Gemeinschaft des Sangha entsteht aus dem unteilbaren Ver-
trauen in den Buddha, den Dharma und den Sangha und aus der unteilbaren Hingabe
an diese. Die angestrebte Frucht ist die vollstindige Erleuchtung zum Wohle aller fiih-
lenden Wesen. So zu beten bewirkt groffen Segen.

Mogen durch die Tugend, so rein wie der weifSe Schnee der Berge,

die Lehren des Ratna Shri in den zehn Richtungen gedeiben und die Unwissenbeit aller
fiihlenden Wesen vertreiben,

damit sie schliefSlich die Vollkommenbeit der Weisheit des Buddha erlangen.

Bitte sprechen Sie diese und andere Wunsch- und Widmungsgebete.
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Einleitung

Dieser die Dimonen unterwerfende Herr des Geheimen, ein Bodhisattva, der Bodhi-
sattva, ist auf dufSerer Ebene Buddha Shakyamuni, auf innerer Ebene Vajrapani und auf
geheimer Ebene Vajradhara. Er ist der Halter des Schatzes der geheimen Lehren der
Buddhas der drei Zeiten. Er ist die Verkorperung aller tantrischen Gottheiten, die sich
in vielen verschiedenen Formen manifestieren, um die fiiblenden Wesen zu schulen.
Chakrasamvara ist die Korper-Emanation, Mahamaya die Rede-Emanation und
Hevajra die Geist-Emanation. Guhyasamaja ist die Qualititen-Emanation und Kala-
chara die Aktivititen-Emanation. Daber ist diese Gottheit die Verkorperung aller Gort-
heiten. In den tantrischen Texten heifst es: ,Wer meinen Korper sieht, wird die
Buddhpaschaft erlangen, wer meine Rede hort, wird auch in Samsara Freude erlangen,
wer meinen Geist verwirklicht, wird jedes fiihlende Wesen zur Erleuchtung bringen. Wer
die Ermdchtigung dieser Gottheit erhilt und sie zu seiner regelmifSigen Yidam-Praxis
nimmt, dem werden keine bisen Geister oder Wesenheiten Widerstand entgegensetzen

und der wird schliefllich die Untrennbarkeit des Vajra-Geistes all der Buddhas erlangen.

Die Manifestationen der Buddhas sind grenzenlos. Da die Vielfalt und Menge der fiih-
lenden Wesen kein Ende hat, manifestieren sich die Buddhas in zahllosen Formen, um
ihnen allen von Nutzen zu sein. Buddhas kénnen dies, weil sie grenzenloses Mitgefiihl
und grenzenlose Weisheit erlangt haben. So wie die Weite des Raumes endlos ist und alle
Wesen umfasst, so erreichen die Manifestationen der unvorstellbaren Weisheit und des
unfassbaren Mitgefiihls der Buddhas alle Wesen. Diese unzihligen Manifestationen fin-
den wir oft in den drei grofSen Manifestationen wiedergegeben:

*  Chenresig, die Manifestation, die Mitgefiihl zeigt

e Manjushri, der Weisheit zeigt

*  Vajrapani, der Bodhisattva, der Energie und Macht — die Aktivititen eines Buddha —
demonstriert.

Obwohl jeder von ihnen eine bestimmte Qualitit hervorhebt, verkdrpern alle diese Qua-
lititen gleichermafien.

Auch Vajrapani reagiert gemif$ den Bediirfnissen der fithlenden Wesen mit verschie-
denen Emanationsformen. Diese sind ,friedfertig”, ,halb zornvoll* oder ,zornvoll®. Sie
sind mit verschiedenen Attributen und einer unterschiedlichen Anzahl von Képfen und
Armen ausgestattet. Die hier praktizierte Form von Vajrapani nennt man ,den die Di-
monen unterwerfenden Herrn des Geheimen®. Die grundlegende Natur Vajrapanis ist,
unabhingig von seiner Form, wie auch bei Chenresig oder Manjushri, Weisheit und Mit-
gefiihl, frei von jeglicher Verblendung, von allen Befleckungen und stérenden Gedanken.
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Wihrend jeder von ihnen eine besondere Qualitdt herausstellt, verkdrpern sie alle die
vollstindigen Qualititen des Buddha. So verbinden Meditationspraktiken des Chenresig
die Qualititen von Mitgefithl, Weisheit und Macht. Manjushris Weisheit beinhaltet
Mitgefiihl und Aktivititen. Bei dieser Meditationspraxis des Vajrapani geht es im We-
sentlichen um Kraft oder Energie, aber sie beinhaltet auch Weisheit und Mitgefiihl. Viele
Vajrayana-Methoden werden indirekt durch Symbole oder Metaphern gelehrt. Daher
lassen sich dieser Punkt oder andere subtilere Bedeutungsebenen leicht missverstehen.
Zur Vervollkommnung und Kanalisierung unserer angeborenen inneren Weisheit und
unseres Mitgefiihls ist die authentische Anleitung durch einen qualifizierten Lama uner-
lisslich. Damit kénnen wir voller Vertrauen und Zuversicht den Mut entwickeln, um die
wahre Natur von Samsara und Nirvana zu erkennen und zu erfahren.

Titel

Die sehr kurz gefasste tigliche Praxis des die Dimonen unterwerfenden Herrn des
Gebheimen

Es gibt zwei Arten von Dimonen, die wir unterwerfen miissen — eine auflerhalb von uns
selbst und eine andere in unserem Innern. Die dufferen Dimonen manifestieren sich je-
doch aus dem Innern heraus. Wenn es im Innern keine Dimonen gibe, konnte es auch
im Auflen keine Dimonen geben. Was verursacht eine Geburt als Dimon? Dimonen sind
duflere Manifestationen eines von Negativitit, Wut, Hass, Stolz und Eifersucht erfiillten
Geistes.

Ursache und Resultat sind die Grundlage fiir alles. Was fiir Ursachen auch immer
geschaffen wurden, ihre Resultate werden ganz gewiss eintreffen. Wenn Sie ein Feuer
verursachen, wird das Ergebnis ganz bestimmt Hitze sein. Wenn Sie Eis erzeugen, wird
Kilte die Folge sein. Das heif3t, wir kénnen unsere Taten nicht ignorieren. Wir miissen
entweder die Erfahrung ihrer Ergebnisse machen oder negative Ursachen durch Medita-
tionspraxis bereinigen. Deshalb brauchen wir die Weisheit, um uns fiir positive Ursachen
zu entscheiden, die dann positive Resultate nach sich ziehen. Aus diesem Grund kon-
zentrieren sich grofle Bodhisattvas nicht auf kleine Dinge wie zeitweiligen inneren Frie-
den und vergingliches Gliick. Sie arbeiten vielmehr daran, die vollstindige Erleuchtung
zu erlangen. Dies hingt alles von der Qualitit des Geistes ab. Wer einen groflen, einen
weiten Geist hat, wer gut verstehen kann, der arbeitet auf lange Sicht, um die Erleuch-
tung zu erlangen. Wer eine sehr beschrinkte Sicht hat, wer nur fiir ein paar vergniigliche
Tage arbeitet, der wird ein sehr beschrinktes Resultat erzielen.

Fiir Menschen, die sich auf den spirituellen Pfad begeben haben, ist das Leiden die
Ursache fiir ihr Streben nach Erleuchtung. Ohne Leiden hitten wir keinen Anreiz, auf
die Erleuchtung hinzuarbeiten. Der Blick auf das so unbehagliche Leiden lehrt uns, auf
andere Weise zu arbeiten. Leiden bringt uns zum spirituellen Weg und dringt uns — vor-
ausgesetzt, wir nutzen es richtig —, die Erleuchtung zu erlangen. Andernfalls wird es uns
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nur noch mehr Leiden bringen, weil wir, um ihm zu entflichen, noch mehr negative Ur-
sachen schaffen werden. Es ist unabdingbar, dass wir zur Unterwerfung der dufleren
Dimonen die Verblendungen im Innern unter Kontrolle bringen.

Prolog

NAMO GURU VAJRAPANIYE!

Ein Vajra, oder Dorje im Tibetischen, ist unzerstorbar und symbolisiert unbefleckte
Weisheit. Pani bezeichnet jemanden, der Halter von etwas ist oder etwas besitzt. So be-
deutet der Name Vajrapani also ,,Einer, der Weisheit besitzt“.

Namo Guru Vajrapaniye bedeutet ,Ehre dem Meister Vajrapani®. Dies ldsst sich auf
zweierlei Art interpretieren. Wir konnen Vajrapani Ehre erweisen und ihn als unseren
Meister ansehen, oder wir konnen unserem spirituellen Meister Ehre erweisen, der von
Vajrapani untrennbar ist.

Jeder Yogi, der die Entstehungsphase und Mantra-Rezitation der sehr kurzen tiglichen
Praxis des ,die Dimonen unterwerfenden Herrn des Geheimen* auszuiiben wiinscht,
sollte zuerst Zuflucht nehmen, Bodhicitta entwickeln und iiber die Vier Unermesslichen
meditieren.

Wie bereits erwihnt, ist es sehr wichtig, die richtige Geisteshaltung einzunehmen. Wir
arbeiten auf die Buddhaschaft hin, um all die Probleme Samsaras zu l6sen, und nicht
nur, um irgendein kleines Leiden zu beheben. Wenn wir in dieser Weise praktizieren,
lassen sich voriibergehende Probleme leicht 16sen.

Normalerweise haben wir nicht die gesamte Ursache unserer Probleme im Blick. Wir
sehen nur die Schwierigkeit, die sich direkt vor unserer Nase befindet, und bekimpfen sie.
Wir sehen nicht das tiefgreifende Leiden. Wir werden hier gelehrt, dass wir die gesamte
Sphire des Leidens erkennen miissen. Um uns und alle anderen fithlenden Wesen daraus
zu befreien, nehmen wir Zuflucht und praktizieren die Vier Unermesslichen.

Kommentar zum Sadhana

Zufluchtnahme und das Entwickeln von Bodhicitta

Zum Buddha, zum Dharma und zur hochsten Versammlung des Sangha nehme ich bis
zur Erleuchtung Zuflucht. Moge ich durch das Verdienst der Freigebigkeit und anderer
Handlungen Buddbaschaft zum Woble der Wesen erlangen.
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Hier gehen wir die Verpflichtung ein, die Lehren Buddhas zu studieren und zu praktizie-
ren, bis wir die Erleuchtung erlangen. Der wichtigste Teil beim Dharma-Studium oder
Praktizieren von Meditation besteht darin, dass wir als Erstes die Geisteshaltung kultivie-
ren, die dem Wohle aller fithlenden Wesen dienlich sein wird. Damit sind nicht nur
menschliche Wesen, sondern a/le mit Bewusstsein ausgestatteten Wesen gemeint, alle, die
nach Frieden und Gliick streben. Jedes Wesen wiinscht sich Frieden und Gliick, kein
Wesen mochte leiden. Da wir die Mahayana- und Vajrayana-Lehren des Buddha studie-
ren, ist es duflerst wichtig, dass wir den groflen Geist von Liebe, Mitgefiihl und Bodhicit-
ta in uns entwickeln, hegen und pflegen. Diese Gedanken werden nicht nur anderen
zugute kommen, sondern uns selbst zu Angehorigen der Familie der Mahayana- und
Vajrayana-Praktizierenden machen.

Kontemplation der Vier Unermesslichen

Mogen alle fiiblenden Wesen, deren Anzahl der Grenzenlosigkeit des Himmels gleicht
und die meine Miitter gewesen sind,

Gliick und die Ursache des Gliicks besitzen.

Mogen sie vom Leid und der Ursache des Leids getrennt sein.

Mogen sie von dem Gliick, in dem kein Leid existiert, nicht getrennt sein.

Mogen sie in dem Gleichmut verweilen, der unvoreingenommen und frei ist von Anhaf-

tung und Ablehnung.

Die erste Zeile ist die Praxis der Liebe, in der zweiten geht es um die Praxis des Mit-
gefiihls. Die dritte Zeile ist die Praxis der Mitfreude, wenn andere im inneren Frieden
und Gliick sind. Dies ist eine sehr leichte, doch tiberaus gehaltvolle Praxis. Statt auf den
Erfolg anderer eifersiichtig oder neidisch zu sein, freuen Sie sich und sind selbst gliick-
lich. Das bringt IThnen Geistesfrieden. Als Viertes haben wir die Praxis des Gleichmuts.
Gleichmut bedeutet nicht Gleichgiiltigkeit, heifft nicht, zwischen Gut und Bése nicht zu
unterscheiden. Es bedeutet, danach zu streben, dass wir alle fithlenden Wesen so sehen
wie die Person, die uns am Nichsten steht. Normalerweise empfinden wir Anhaftung an
unsere Freunde und Verwandten und Feindseligkeit gegentiber unsere Feinden oder Leu-
ten, die wir nicht mégen. Um sich von diesem Fehler zu befreien, vergegenwirtigen Sie
sich das Gefiihl, das Sie haben, wenn Sie eine Thnen nahestehende Person leiden sehen.
Sie wollen ihr so gerne helfen. Genau diese Einstellung sollten Sie gegeniiber allen fiih-
lenden Wesen haben, sogar gegentiber Ihren Feinden.

Zu Buddhas Lebzeiten begab es sich, dass sein Cousin Devadatta eifersiichtig auf ihn
war und ihn téten wollte, indem er ihn mit einem Felsbrocken zu zerschmettern suchte.
Der Brocken streifte Buddhas FiifSe, die zu bluten begannen. Viele Arzte kamen, um die
Blutung zu stoppen, aber keiner hatte Erfolg. Mahakashyapa, einer der grofSen Schiiler
Buddhas, sagte: ,Wenn der Buddha wirklich diese grofSe Geisteshaltung des Gleichmuts

gegeniiber allen fithlenden Wesen hat, dann muss er Devadatta und seinen eigenen Vater
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als gleichwertig ansehen. Wenn dies wahr ist, dann moge die Blutung authéren.” Und in
dem Augenblick, da diese Worte gesprochen waren, horte die Blutung auf, weil sie der

Wahrheit Ausdruck gegeben hatten.

Kontemplation der Leerheit

OM SWABHAWA SCHUDDHA SARWA DHARMA SWABHAWA SCHUDDHO
AHANG

Die Eigennatur aller Phinomene ist rein. Verweile in diesem Zustand.

Reinige auf diese Weise die Verwirrung des Greifens nach der Dualitit von Samsara und
Nirvana, und meditiere die urspriingliche Reinbeit der alles durchdringenden Leerbeit.

Alle Phinomene sind von Natur aus rein, wir miissen diese Natur nur erkennen. Unser
tiblicher Bewusstseinszustand zeichnet sich durch Verwirrung aus, und wir nehmen die
Phinomene nicht so wahr, wie sie ihrer Natur nach existieren. Wir miissen also als Erstes
die wahre Natur der Phinomene verstehen und diesen Bewusstseinszustand dann auf-
rechterhalten, um sie zu erkennen.

Wenn wir mit Kindern an den Strand gehen, bauen sie dort gern eine Sandburg.
Und wenn dann eine Welle die Burg zunichte macht, verstort sie das sehr, weil ihnen
ihre kleine Burg sehr wichtig war. Wir Erwachsenen sehen dies hingegen als unbedeu-
tende kindliche Spielerei an. Bauen wir uns aber ein eigenes Haus, um darin zu wohnen,
dann ist es uns sehr wichtig. Wenn es durch irgendetwas zerstort wiirde, wiirde uns dies
juferst stark bekiimmern. Fiir hoch entwickelte Wesen sind wir wie Kinder, die sich
tiber banale Dinge aufregen. Je nach spiritueller Reife des Geistes befassen wir uns mit
sehr unterschiedlichen ,Spielen®.

Diese Vajrayana-Belehrungen sind eine geschickte Methode, um die Natur der
Soheit zu erkennen. Intellektuell ldsst sich dies vielleicht problemlos begreifen. Doch
wenn wir es nicht praktizieren, wird uns unser Wissen im Angesicht von schwierigen
Situationen nicht helfen. Im Moment scheinen das Leiden und die Konflikte so real zu
sein, aber wenn wir diese Praxis beharrlich {iben, werden diese Dinge nicht mehr so fest
gefiigt und unumstofilich erscheinen. Daran kann man ermessen, welchen Unterschied
die Praxis ausmacht. Bevor wir aber die Leerheit auf der Erfahrungsebene erkannt haben,
konnen wie sie uns wie die unermesslich offene Weite des Raumes vorstellen.

Visualisierung

Aus dem Zustand der Leerheit erscheint ein Ring aus Vajra-Feuer-Bergen, in dessen Mit-
te sich die Silbe PAM befindet, die sich in einen Lotussitz verwandelt. Darauf steht die
Silbe RAM, die zu einer Sonnenscheibe wird. Auf ihr befindet sich mein eigenes Bewusst-
sein in Form der klaren, dunkelblauen Silbe HUNG. Sie strahlt Licht aus, die alle fiib-
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lenden Wesen reinigt. Das Licht kebrt zuriick und wird vom HUNG aufgenommen, das
sich dann umwandelt in den Herrn des Gebeimen, der alle Dimonen und bosen Geister
unterwirft.

Dies ist die Visualisierung davon, wie Vajrapani Form annimmt. Wir visualisieren dies

nicht vor uns. Hier werden wir selbst Vajrapani, was uns hilft, die Verwirklichung zu

erlangen. An diesem Punket der Praxis werden wir als das ,,Samaya-Wesen“ bezeichnet.
Aus der Leerheit manifestiert sich ein Ring aus Vajra-Feuer- o

Bergen. Dies ist eine gewaltige Einfriedung aus lodernden

Bergen, so als stiinde das ganze Universum in Flammen. Vajra-

Feuer bedeutet Weisheitsfeuer, das alle Verblendung und alles

/"
negative Karma verzehrt, und es ist eine Art von Schutz. Sie

selbst werden die klare, dunkelblaue Silbe HUNG. Der Herr des

Geheimen, der alle Dimonen und bisen Geister unterwirft, ist

P

Vajrapani. Er besitzt die grofartige Fihigkeit, negative Bedingungen, etwa bose Geister,
zu iiberwinden, indem er sie in positive Bedingungen umwandelt. Diese Fihigkeit ist
auch Bestandteil unserer eigenen erleuchteten Natur. Wenn wir unsere Neurosen, Befle-
ckungen und Geistesplagen vollkommen {iberwinden und durch Liebe, Mitgefiihl und
Bodhicitta ersetzen, werden sich alle bosen Geister und negativen Krifte im Auflen ganz
natiirlich in positive Bedingungen umwandeln.

Ich bin von schwarzer Farbe, habe ein Gesicht und zwei Arme. Meine rechte Hand hebt
einen fiinfspeichigen goldenen Vajra in die Hohe. Meine linke Hand bilder bei meinem
Herzen die Mudra der Unterwerfung und hilt ein Vajra-Lasso. Mein rechtes Bein ist ge-
beugt, mein linkes Bein ist gestreckt. Ich zeige die neun zornvollen Gesten. Mein flam-
menfarbenes Haar lodert in die Hobe. Ich trage eine Tiara aus fiinf vertrockneten
Schéideln und eine Girlande aus fiinfzig frisch abgeschlagenen Kopfen.

Der fiinfspeichige goldene Vajra in der rechten Hand symbolisiert unzerstorbare Weisheit.
Es gibt drei zornvolle Gesten oder Auﬁerungen ausgehend vom Geist, drei ausgehend von
der Rede und drei ausgehend vom Korper, was insgesamt neun ergibt. Die drei Charak-
teristika des Geistes sind grenzenloses Mitgefiihl, Friedfertigkeit und erhabene Grofie.
Die drei Charakteristika der Gebirde (Rede) werden mit ,,zornvoll®, ,drohend® und ,la-
chend® umschrieben. Die drei kérperlichen Charakteristika sind ,anmutig®, ,heroisch®
und ,,Furcht erregend®.

Vajrapanis flammenfarbenes Haar symbolisiert das Verbrennen aller Hindernisse
und aller Unwissenheit. Die Tiara aus fiinf vertrockneten Schideln symbolisiert die funf
Weisheiten, und die Girlande aus fiinf frisch abgeschlagenen Képfen weist darauf hin,
dass die funfzig Geistesfaktoren in Weisheit umgewandelt worden sind. Frisch abgeschla-
gen bedeutet, dass die eigentliche Natur unserer Geistesplagen und Leid verursachenden
Emotionen die urspriingliche Weisheit ist. Diese ldsst sich von ihnen getrennt nicht fin-
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den. Dieser spezielle Punkt der Unterweisung ermdoglicht uns die Entwicklung des schar-
fen, klaren, analytischen Einsichtsvermdgens, das giiltige Erkenntnis direkt wahrnimmt.

Vajrapani muss nicht unbedingt in dieser Furcht erregenden Form in Erscheinung
treten. Auch in unserer friedvollen Gestalt besitzen wir alle seine Qualititen.

Ich bin mir acht Nagas geschmiicks.

Damit wird gezeigt, dass es nichts gibt, was er nicht unterwerfen kann. Ein Naga ist eine
Art michtiger Wassergeist, der oft in Gestalt einer Schlange erscheint. Manchmal sehen
wir auch Abbildungen von Mischwesen, der obere Teil des Korpers ist der eines Men-
schen, der untere der eines Fisches — diese Meerjungfrauen sind ebenfalls Nagas. Das
Reich der Nagas ist der Ozean, und sie sollen iiber groflen Reichtum verfiigen, der aus
normalen Juwelen und wunscherfiillenden Juwelen besteht. Es gibt viele Geschichten
dariiber, wie in alten Zeiten grofle Bodhisattva-Hindler den Nagas Belehrungen gaben
und diese ihnen im Gegenzug diese besonderen Juwelen darbrachten. Nagas halten sich
auch in besonderen Biumen, Fliisssen und Bichen auf. Wenn man sie in diesen Biumen
oder Fliissen stort, so heifSt es, werden sie ungehalten und fiigen den Betreffenden Scha-
den zu. Diese Vajrapani-Praxis kann solche Nagas unterwerfen.

Nagarjuna soll sich viele Jahre lang im Reich der Nagas aufgehalten haben. Arjuna
bedeutet , Weiser®, er ist demnach als der Weise der Nagas bekannt. Er gab dem Naga-
Konig viele Belehrungen, und aus Dankbarkeit halfen ihm die Nagas, viele Stupas und
Kléster zu errichten. Auch Kyobpa Jigten Sumgén gab den Naga-Ko6nigen Belehrungen.

Die acht Nagas, die Vajrapanis Hals, Kopf, Schultern und Hiifte schmiicken, sind
die acht Konige der Nagas. Sie symbolisieren seine Meisterschaft iiber die acht Bewusst-
seinsarten, der ,Hauptfabrik® von Samsara:

e Sehbewusstsein

e Horbewusstsein

e Geruchsbewusstsein

e Geschmacksbewusstsein

*  Korperbewusstsein

* geistiges Bewusstsein

e verblendeter Geist

e das allem zugrunde liegende Bewusstsein.

Durch die Anwendung von Weisheit und Mitgefiihl werden sie in urspriingliche Weis-
heit umgewandelt.

Ich trage einen Rock aus Tigerfell. Ich bin eingebiillt in hell loderndes Weisheitsfeuer.
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Vajrapanis Tigerfellrock symbolisiert Furchtlosigkeit. Wenn wir erst einmal den Berg
unseres sich selbst verherrlichenden Egos zerstort und all seine Eindriicke gereinigt ha-
ben, gibt es nichts mehr zu fiirchten.

An der Stirn befindet sich die weifSe Silbe OM, an der Keble die rote Silbe AH und am
Herzen die blaue Silbe HUNG. Von ihnen strablt Licht aus und lidt alle Weisheitswesen
in der Form von Vajrapani ein, die durch das Mantra DZA HUNG BAM HO un-
trennbar mit mir verschmelzen. Licht strahlt aus vom HUNG bei meinem Herzen und
lidt die fiinf Erméchtigungs-Buddhas ein, vor mir im Raum zu erscheinen.

Das weifle OM an Vajrapanis Stirn symbolisiert den Weisheitskdrper, das rote  oQur
AH an der Kehle die Weisheitsrede und das blaue HUNG am Herzen den (N
Weisheitsgeist. Von diesen drei Silben strahlt Licht in alle Richtungen aus, um

unzihlige Weisheitswesen und die Abisheka-Buddhas einzuladen, im Raum vor (ﬁ

o0

und {iber uns zu erscheinen. Wenn wir das Mantra DZA HUNG BAM HO
rezitieren, kommen Hunderte und Tausende von erleuchteten Wesen in Form o
von Vajrapani herbei und l6sen sich in uns auf. Meditieren Sie in diesem
Moment, dass alle Ihre Verdunkelungen und Verschleierungen beseitigt worden g
sind und Sie die Weisheit all der Buddhas und Bodhisattvas erhalten haben.

Darbringung der Opfergaben an die Abisheka-Buddhas

OM BADSRA PUSCHPAM PRATITSA SWAHA
OM BADSRA DHUPAM PRATITSA SWAHA
OM BADSRA ALOKE PRATITSA SWAHA

OM BADSRA GANDHE PRATITSA SWAHA
OM BADRSA NEWIDJAM PRATITSA SWAHA

Diese funf Opfergaben werden den fiinf Abisheka-Buddhas dargebracht. BADSRA be-
deutet ,unzerstorbar®. PUSCHPAM ist die Darbringung von Blumen, DHUPAM jene
von Riucherwerk, ALOKAM die von Licht, GANDHE jene von Duftwasser und
NEWIDJAM jene von Speisen. Jede Opfergabe wird in spektakulir groflartiger Form
und in unerschopflicher Menge visualisiert. Meditieren Sie, dass alle fiinf Ermichtigungs-

Buddhas diese Opfergabe annehmen. Diese fiinf Buddhas sind:

e weifler Vairocana

e blauer Akshobhya

e gelber Ratnasambhava
e roter Amitabha

e griiner Amogasiddhi.
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Ermichtigung

Erbitten Sie dann die Ermichtigung:
OM SARWA TAT'AGATA ABHIKHINTSATU MAM

Die Ermichtigungs-Buddhas halten mir Weisheitsnektar gefiillte Vasen, mit denen sie die
Ermiichtigung erteilen, wobei das folgende Mantra rezitiert wird: OM SARWA
TATAGATA ABHISCHEKATA SAMAJA SCHRIJE HUNG. Dadurch werden mein
Korper, meine Rede und mein Geist vollstindig gereinigt und mit Weisheitsnektar gefiillz,
der iiberfliefSt und in der Form von Akshobhya den Scheitel meines Kopfes schmiicks.
Dann losen sich alle Ermdichtigungs-Buddbas in mir auf.

OM SARWA TAT'AGATA ABHIKHINTSATU MAM bedeutet: ,Bitte gewihrt die
Ermichtigung, die all meine Unwissenheit von Kérper, Rede und Geist vertreibt.“ Die
finf Buddhas halten mit Weisheitsnektar gefiillte Vasen und antworten mit OM
SARWA TAT'AGATA ABHISCHEKATA SAMAJA SCHRIJE HUNG. Sie sollten
visualisieren, dass Sie, wenn sie Nektar iiber Threm Korper ausgieffen, von allen Thren
physischen, verbalen und mentalen Verdunkelungen und Verschleierungen vollstindig
gereinigt werden. Thr Korper fiillt sich mit Weisheitsnektar und Sie werden zur Verkor-
perung all der erleuchteten Wesen, wobei sich Akshobya auf Threm Scheitel befindet.
Wenn Sie dies beendet haben, werden Sie ein Buddha in Gestalt des Vajrapani. Es ist
wichtig zu meditieren, dass Ihr Korper ein regenbogengleicher Weisheitskorper ist, kein
fester Korper aus Fleisch und Blut.

Meditieren Sie in diesem Zustand, solange Sie kénnen. Diese Form der Meditation
gibt es bei den Sutra-Praxismethoden nicht. Dies ist eindeutig eine Vajrayana-Praxis, eine
geschickte Methode, mit deren Hilfe wir uns in den erleuchteten Zustand versetzen.

Darbringung von Opfergaben an sich selbst als Vajrapani

OM BADSRA ARGHAM PRATITSA SWAHA
OM BADSRA PADJAM PRATITSA SWAHA
OM BADSRA PUSCHPAM PRATITSA SWAHA
OM BADSRA DHUPAM PRATITSA SWAHA
OM BADRSA ALOKE PRATITSA SWAHA

OM BADSRA GANDHE PRATITSA SWAHA
OM BADSRA NEWIDJAM PRATITSA SWAHA
OM BADSRA SHAPTA PRATITSA SWAHA

Diese sieben Opfergaben werden als so unendlich wie die Weite des Raumes visualisiert,
als unerschopflich und so vollkommen, wie immer es gefillt. Sie werden Thnen selbst als
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Vajrapani dargebracht, und Sie nehmen sie an. Dies ist der Transformationsaspekt der
Vajrayana-Meditation. Sie haben sich aus dem gewohnlichen Zustand heraus als erleuch-
tetes Wesen hervorgebracht.

Lobpreis

Vereinigte Kraft und Energie aller Buddhas,

hichster Halter des Schatzes der geheimen Lehren,

Bezwinger aller Maras und hindernisbereitender Wesen ohne Ausnahme,
ich preise und ehre Vajrapani.

Vajrapani wird der hichste Halter des Schatzes der geheimen Lehren genannt, weil er derje-
nige ist, der alle von Buddha an vielen Orten gelehrten Tantra-Lehren zusammengestellt
hat. Wenn Sie den Ubermittlungslinien der Tantra-Lehren nachgehen, werden Sie fest-
stellen, dass die meisten dieser Aufzihlungen bei Buddha beginnen, dem dann an zweiter
Stelle Vajrapani folgt. Dieser ist der Bezwinger aller Maras und hindernisbereitender Wesen
ohne Ausnahme, weil es keine Maras oder Hindernisse gibt, die Vajrapani nicht bezwin-
gen oder befrieden kann.

Meditiere in dieser Erzeugungsstufe so lange wie miglich den Korper der Gottheit als eine
Hlusion (die Untrennbarkeit von Form und Leerbeit — die Natur der Weisheit).

llusion bedeutet hier nichts Negatives oder Unniitzes. Vielmehr bezieht sich dieser Beg-
riff auf die nichtstoffliche Beschaffenheit dieser Form, die so durchscheinend ist wie ein
Regenbogen. Vajrapanis Korper ist sichtbar, aber so wie eine Luftspiegelung oder ein
Traum, man kann ihn nicht beriihren.

Wenn wir durch diese Meditationspraktiken zu einem Verstindnis dieses Illusions-
begriffs gelangen, hilft uns dies auch im Alltagsleben. Illusion bedeutet, dass sich alles
verdndert. Im Sommer ist der Winter nur eine Illusion. Im Winter wird der Sommer zu
einer Illusion. Wir sind an diesen ganzen Wechsel — Winter, Sommer, Friihling, Herbst
— so schr gewdhnt, dass wir bei dessen Eintreten gar nicht tiberrascht sind. Wiren wir
nicht daran gewohnt, wiirden wir sehr in Aufregung geraten. Wenn Sie erkennen, dass
alle Phinomene so geartet sind, dass sie keine statischen Wesen oder Dinge sind, dann
hilft es Thnen, einen friedlichen und ruhigen Geist zu bewahren. Ohne dieses Verstind-
nis lasst sich ein echter Geistesfrieden nur schwer aufrechterhalten. Halten Sie die un-
trennbare Natur von Erscheinung und Leerheit mit klarem und entspanntem Geist
aufrecht. Dies ist eine sehr wichtige Methode, um mit Hilfe der Form einer Gottheit
Shamatha-Meditation zu praktizieren.

Wihrend Sie diese Art von Meditation iiben, sollte der Geist sehr entspannt und
nicht im Geringsten angespannt sein. Wenn Sie nicht gut visualisieren konnen, versu-
chen Sie nichts zu erzwingen und verkrampfen Sie sich nicht. Entspannen Sie Kérper
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und Geist, vergegenwirtigen Sie sich dann das Bild von Vajrapani, so dass wihrend des
Meditierens Ihr ganzer Korper in diese Wesensnatur eingebunden ist.

Wenn du dessen miide wirst, unternimm die Anstrengung, das Mantra zu rezitieren.

Meditieren Sie in diesem Zustand, so lange Sie konnen. Wenn der Geist geschiftig wird,
fangen Sie an, das Mantra zu rezitieren.

Mantra-Rezitation

In meinem Herzen befindet sich ein HUNG, welches von dem Mantra HUNG
BADSRA P'AT umgeben ist. Die Mantra-Silben sind von schwarzer Farbe, drehen sich
im Ubrzeigersinn und strablen Licht aus, das allen Buddbas und Bodhisattvas Opferga-
ben darbringt. Thre Weisheit, ibr Mitgefiibl, ibre Energie und ihre Kraft kehren in Form

von Licht zu mir zuriick und verschmelzen mit mir.

Diese Visualisierung sollten Sie durchfiihren, wihrend Sie das Mantra rezitieren. Die
Silbe HUNG bei Ihrem Herzen ist vom Mantra HUNG BADSRA P'AT umgeben.

Vom Mantra strahlt Licht aus und wird zur Darbringung von Opfergaben an alle
Buddhas und Bodhisattvas in den zehn Richtungen. In Antwort darauf kehren die Weis-
heit, das Mitgefiihl, die Energie und die Kraft der Buddhas in Form von Licht zu Thnen
zuriick und verschmelzen mit Thnen. Meditieren Sie in diesem Moment, dass Sie von
allen Thren mentalen, physischen und verbalen Befleckungen und Krankheiten gereinigt
werden. Sie empfangen alle Segnungen und alle Qualititen aller Buddhas.

Wieder strablt Licht zu allen fiiblenden Wesen aus und reinigt alle Phinomene.
Die Leiden, Verdunkelungen und Krankheiten aller fiihlenden Wesen in den sechs Da-
seinsbereichen werden vollstindig gereinigt, und die Wesen werden in den Zustand des
Herrn des Geheimen versetzt. Auf diese Weise werden alle heilsamen Handlungen vollen-
det. Dann kehrt das Licht zuriick und verschmilzt mit der Keimsilbe und dem Mantra.
(Rezitiere in dieser Weise das Mantra so oft wie miglich.)

Wenn das Licht wieder vom Mantra ausstrahlt, transformiert sich das ganze Universum in
das ,,Changlochen® genannte reine Land Vajrapanis oder in das reine Land Dewachen
(Skrt. sukhavati). Die Befleckungen, Verdunkelungen, mentalen Stérungen und das negati-
ve Karma aller fithlenden Wesen werden vollkommen gereinigt. Dann werden sie zu Vajra-
pani. Nun haben Sie alle fithlenden Wesen, einschliefSlich Threr selbst, in den erleuchteten
Zustand versetzt. Dies ist moglich, weil alle fithlenden Wesen bereits alle Qualititen von
Vajrapani besitzen. Tatsichlich ist es so, dass die Buddha-Natur, Tathagatagarbha, eines
jeden fithlenden Wesens alle Qualititen aller Buddhas in sich enthilt. Da gibt es nichts,
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was zu entfernen oder ihnen hinzuzufiigen wire. Wir brauchen sie nur einfach ohne Ver-
wirrtheit wahrzunehmen.

HUNG BADSRA PAT

Dies ist die zornvollere Version von Vajrapanis Mantra, die vor allem fiir das Vertreiben
von bésen Geistern und das Heilen von Krankheit gut ist. Dieses Mantra lisst sich sehr
leicht rezitieren, tun Sie es deshalb so viele Male, wie Sie kénnen. Das iiblichere Mantra

fiir Vajrapani ist OM VAJRAPANI HUNG.

Rezitiere zum Schluss mindestens dreimal das Hundert-Silben-Mantra, wihrend du die
Glocke liutest.

Wenn Sie die Sitzung beenden wollen, wiederholen Sie das Hundert-Silben-Mantra min-
destens dreimal. Haben Sie nicht klar visualisiert, das Mantra falsch gesprochen oder wih-
rend der Meditation einen Fehler gemacht, reinigen Sie dies durch das Rezitieren dieses
Mantra:

OM BADSRA SATWA SAMAJA
MANU PALAJA

BADSRA SATWA TENOPA
TISCHT'A DRIDHO ME BHAWA
SUTO K'JO ME BHAWA

SUPO K'JO ME BHAWA

ANU RAKTO ME BHAWA

SARWA SIDDHI MEM PRAJATS A
SARWA KARMA SUTSA ME
TSITTAM SCHIRJA KURU HUNG
HAHA HAHA HO

BHAGAWAN SARWA TAT AGATA
BADSRA MAME MUNTSA
BADSRI BHAWA

MAHA SAMAJA SATWA AH

Auflsung

Die Weisheitswesen kehren in ibren natiirlichen Zustand zuriick. Die dufSeren Phino-
mene losen sich in die fiiblenden Wesen auf, und diese losen sich in mir auf. Ich lose mich
in das HUNG in meinem Herzen auf. Dieses list sich allméhlich von unten beginnend
in der alles durchdringenden Leerbeit auf. Verweile in diesem natiirlichen, ungeschaffe-
nen Zustand so lange wie moglich.
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Die Weisheitswesen, die vor der Ermichtigung eingeladen worden sind, kehren nun in
ihren natiirlichen Zustand zuriick. Danach 16st sich das duflere Universum — also das
reine Land von Changlochen — in den fithlenden Wesen auf. Dann schmelzen alle Wesen
ins Licht und l6sen sich in Thnen auf. Sie 16sen sich im HUNG in Threm Herzzentrum
auf, und das HUNG lost sich allmidhlich von unten her in der alles durchdringenden
Leerheit auf. Ruhen Sie in diesem Leerheitszustand.

Wie zuvor ist auch hier ein entspannter und ausgeglichener Geist notwendig. Wenn
irgendwelche konzeptuellen Gedanken aufkommen, weisen Sie sie weder zuriick noch
haften Sie an ihnen. Lassen Sie sie einfach ruhen und sich im natiirlichen Zustand
auflosen wie Luftbldschen, die im Wasser aufsteigen und sich auflésen. Gedanken
kommen im Geist auf und I6sen sich im Geist auf. Wenn Sie sie ablehnen oder ihnen
anhaften, werden noch mehr Gedanken aufkommen. Entspannen Sie daher den Geist
einfach in diesem Zustand frei von Dualitit. Dies ist die Methode, den Geist in Ruhe
verweilen zu lassen, und es ist eine sehr geschickte Methode fiir das Verstehen des
eigenen Geistes.

Erscheine dann wieder als der Herr des Gebeimen und rezitiere die Widmungsgebete.

Wenn Thr Geist ruhelos wird oder Sie die Sitzung beenden miissen, erstehen Sie aus der
Leerheit wieder als Vajrapani, der untrennbaren Natur von Erscheinung und Leerheit.
Besinnen Sie sich wihrend des Tages immer wieder darauf, dass Sie in diesem Zustand
verbleiben, indem Sie Ihre Weisheit und Thr Mitgefiihl aufrechterhalten. Sehen Sie wei-
terhin alle fithlenden Wesen im Zustand des Vajrapani.

Widmung

Moge ich durch das Heilsame dieser Praxis Vajrapanis grofe Verwirklichung erlangen,
und maoge ich alle fiiblenden Wesen ohne Ausnahme auf diese Stufe fiibren.

Diese Art von Wunschgebet ist ein wichtiger Bestandteil dieser Praxis. Vergegenwirtigen
Sie sich allen Verdienst, den Sie durch das Zufluchtnehmen, das Kultivieren von Bodhi-
citta, das Erstehen als Vajrapani, das Reinigen der fithlenden Wesen geschaffen haben,
und verbinden Sie ihn mit den Tugenden aller fithlenden Wesen sowie jenen der Bud-
dhas und Bodhisattvas. Bringen Sie all das zusammen und widmen Sie es mit dieser Rezi-
tation, indem Sie es in der Schatzkammer der Erleuchtung versiegeln. Wenn Sie
mochten, konnen Sie auch andere Gebete sprechen.

Wenden Sie sich dann voller Vertrauen in sich selbst als Vajrapani den vier Hand-
lungen zu.

Diese vier Handlungen sind:
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* Essen

*  Gehen

* Schlafen

e Titigkeiten nachgehen.

Visualisieren Sie sich dabei weiterhin als Vajrapani.

Glanz des

Perlenschmucks



Khenchen Kénchog 6 Glanz des

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

4
Die Meditation
der Griinen Tara
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Einleitung

Chenresig ist eine Ausstrahlung von Buddha Amitabhas Mitgefithl, und Tara ist eine
Emanation seiner Weisheit. Chenresig kultivierte unerschiitterlichen Mut, um allen fiih-
lenden Wesen zu helfen, bis Samsara geleert war. Durch unzihlige Zeitalter hindurch
half er den fithlenden Wesen, indem er sie zum Zustand der Befreiung fithrte. Dennoch
minderte sich die Gesamtzahl der fithlenden Wesen in Samsara nicht. Eines Tages war er
erschopft, und Trinen traten jhm in die Augen. Vom Leiden der fithlenden Wesen
tiberwiltigt, wurden aus den Trinen Tara und Bhrikuti. Tara sagte zu ihm: ,Ich werde
die beschiitzen, die das Leiden in Samsara fiirchten. Mache dir keine Sorgen, ich werde
sie beschiitzen.“ So arbeitet sie mit Chenresig zusammen, um den fithlenden Wesen zu
helfen.

Buddha Vairocana verfasste die Einundzwanzig Verse des Lobpreises an Tara und
lehrte viele Tara-Tantra-Belehrungen. Tara hat zahllose Manifestationen mit einer unter-
schiedlichen Anzahl von Gesichtern und Hinden. Acharya Ashvagosha sagte: ,,Abhingig
von der Ebene der fithlenden Wesen manifestiert sich der Kérper von Tara in vielen
Formen, so etwa als Brahma, Vishnu, Shiva, in zornvollen Formen, in friedlichen For-
men, als Uma Deva und so weiter, als Mamaki, Tara, Pantari, Buddha Lotsani und so
weiter. Sie ist die Basis der Manifestationen aller weiblichen Gottheiten.“ In Indien ma-
nifestierte sie sich als Mayadevi, die Mutter von Buddha Shakyamuni, als Gelongma
Palmo, Lady Mandarava und so weiter. In Tibet manifestierte sie sich als Dakini Yeshe
Tsogyal, als Machig Labdron, Achi Chokyi Drolma und als viele der Abtissinnen des
Drikung-Terdrom-Nonnenklosters. Allein das mit tiefer Hingabe verbundene Horen
ihres Namens befreit von den acht oder sechzehn Angsten. Das Praktizieren ihrer Medi-
tation und das Rezitieren ihres Mantra vertreibt alle Hindernisse. Man wird in Dewa-
chen geboren, dem reinen Land von Buddha Amitabha.

Prolog

OM SWASTI! Die Verkirperung der Aktivititen aller Siegreichen, die grofSe Mutter der
Buddhas der drei Zeiten, das hichste Objekt der Hoffnung fiir alle Wesen in diesen Zei-
ten des Niedergangs: Verehrung der Edlen — bitte gewdibre die gewohnlichen und aufSer-
gewohnlichen Errungenschaften.

Siegreicher ist ein Beiname fiir einen Buddha, weil er den vollstindigen Sieg iiber die
Unwissenheit und Verblendung errungen hat. Tara verkdrpert alle Aktivititen aller
Buddhas. Die groffe Mutter der Buddbas bezieht sich auf die Prajnaparamita-
Unterweisungen sowie auf die weibliche Gottheit namens Prajnaparamita, die ein Aspekt
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der Tara und die Verkorperung dieser Unterweisungen ist. Alle Bodhisattvas werden
Buddhas, indem sie diese Lehren verwirklichen, von daher wird sie die Mutter der
Buddhas genannt. Die drei Zeiten sind Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. Samsara
ist durchdrungen von Leiden, aber wenn wir auf Tara vertrauen, konnen wir von allen
verschiedenen Arten von Leiden frei werden. Im relativen Zustand schiitzt Tara all die
unterschiedlichen Arten und Charaktere fithlender Wesen, besonders die der Praktizie-
renden. Im absoluten Zustand werden wir durch die Verwirklichung von Taras Natur
erleuchtet, die urspriingliche Weisheit und vollkommenes Mitgefiihl ist. Deshalb kénnen
wir uns ihr in Verehrung zu Filen werfen oder, anders ausgedriickt, zu ihr Zuflucht
nehmen und um die gewdhnlichen und aufSergewohnlichen Errungenschaften (Skrt. siddhi)
bitten. Gewohnliche Errungenschaften sind Wunderkrifte wie zum Beispiel das Levitie-
ren- und das Fliegenkonnen, die Hellsichtigkeit und so weiter. Auflergewdhnliche Er-
rungenschaften sind die tatsichliche, direkte giiltige Erkenntnis und das Erlangen der
vollstindigen Erleuchtung.

Fiihre an einem geeigneten Ort vor einer Darstellung der Tara alle Opferungen aus, die
du darbringen kannst. Sitze mit entspanntem Geist an einem bebaglichen Platz. Richte
den Geist auf die Vier Gedanken, die den Geist verindern, aus, nimm Zuflucht, ent-
wickle Bodhicitta und widme dich dem Gottheiten-Yoga.

Zur Ausfithrung dieser Praxis brauchen wir als Erstes einen geeigneten Ort, der ruhig,
friedlich und heiter ist. Bauen Sie an einem solchen Ort einen Altar auf. Zur Unterstiit-
zung konnen Darstellungen von Tara und anderen Buddhas und Bodhisattvas hinzuge-
nommen werden. Darstellungen kénnen ein Abbild, eine Statue oder irgendeine andere
prizise Form der Veranschaulichung sein. Platzieren Sie sie auf Ihrem Altar und bringen
Sie alle Ihnen maglichen Opfergaben dar: Wasser, Blumen, Kerzen und Speisen — was
auch immer. Sitzen Sie bequem, so dass Korper und Geist auf behagliche, entspannte Art
prisent sein konnen.
Die Vier Gedanken, die den Geist verindern, sind:

e das kostbare Menschendasein

* die Verginglichkeit aller bedingten Phinomene
e die leidvolle Natur von Samsara

* das unerbittliche karmische Kausalititsprinzip.

Wenn wir iiber das kostbare Menschendasein nachdenken, bringt uns das dazu, diese so
seltene und kostbare Gelegenheit nicht vergeuden zu wollen. Wenn wir tiber die Ver-
ginglichkeit nachsinnen, lockert dies unsere Anhaftung an dieses Leben, weil wir seine
fliicchtige Natur begreifen. Das Nachdenken iiber das ganze Leiden in Samsara schenkt
uns die Weisheit, nicht an einer Geburt irgendwo in Samsara zu haften, noch nicht ein-
mal in den tiberaus angenehmen Gotterbereichen, weil nicht in Samsara zu sein bedeutet,
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frei von Leiden zu sein. Unsere irrigen Anschauungen werden korrigiert, wenn wir iiber
Kausalitit, Karma und Resultat nachdenken.

Jetsun Gampopa stellt am Anfang von Der kostbare Schmuck der Befreiung eine
Frage: Da wir von anfangsloser Zeit bis jetzt geboren und immer wiedergeboren wurden,
miissen wir in ein Menschendasein hineingeboren und an irgendeinem Punke die Gele-
genheit gehabt haben, einem spirituellen Meister zu begegnen und den Dharma zu stu-
dieren und zu praktizieren. Aber wir sind immer noch nicht frei von Samsara! Was ist
schiefgelaufen? Gampopa beantwortet seine eigene Frage, indem er erklirt, dass wir nicht
wussten, wie wir den Geist schulen sollen, um Erleuchtung zu erlangen. Manchmal haf-
teten wir an diesem Leben. Wenn wir an das nichste Leben dachten, dann im Kontext
von Anhaftung — wir wiinschten uns, als michtiger Konig oder erfolgreicher Geschifts-
mann geboren zu werden. Wir hafteten an den samsarischen Vergniigungen und konn-
ten uns daher nicht aus Samsara befreien. Um es also mit unserer Befreiung von Samsara
ernst zu meinen, miissen wir diese vier Gedanken, die den Geist verindern, kontemplie-
ren und echte Entsagung entwickeln.

Kyobpa Jigten Sumgon sagte, dass die Kontemplation dieser vorbereitenden Gedanken
sehr viel wichtiger ist als die eigentliche Praxis. Wenn wir keine wirklich starke Motivation
besitzen, uns von Samsara zu befreien, wenn wir nicht auf das Erlangen der Erleuchtung
konzentriert sind, konnen wir keine groflen Fortschritte machen. Selbst wenn wir Maha-
mudra praktizierten, wire es immer noch Bestandteil von Samsara. Wenn wir das hochste
Yoga-Tantra praktizierten, wiirde uns dies immer noch in Samsara belassen, weil wir nicht
die richtige Motivation der Entsagung hitten. Deshalb ist es unverzichtbar, dass wir den
Geist zunichst auf die Vier Gedanken, die den Geist verindern, ausrichten.

Kommentar zum Sadhana

Zufluchtnahme

Zur Versammlung der Bhagawati-Gottheiten, der Verkorperung der Drei Juwele, nehme
ich (und nehmen alle) Zuflucht, bis die Erleuchtung erreich ist.

Nachdem wir begriffen haben, dass wir uns aus Samsara befreien miissen, nehmen wir
Zuflucht und erzeugen Bodhicitta, den Erleuchtungsgeist. Bhagawati bedeutet ,,Gesegne-
te“. Die Versammlung der Bhagawati-Gottheiten bezieht sich hier auf Tara und ihr Gefol-
ge. Die Drei Juwele sind Buddha, Dharma und Sangha. Tara verkorpert sie:

»  Taras Weisheitskorper ist der Sangha.
e Taras Weisheitsrede ist der Dharma.
e Taras Weisheitsgeist ist der Buddha.



Khenchen Kénchog - Glanz des

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

Das Entwickeln von Bodhicitta

Mit der Absicht, alle fiiblenden Wesen vor den A'ngsten des Samsara zu beschiitzen, ent-
wickle ich die zwei Arten von Bodbicitta.

Wohin wir uns auch begeben, Samsara ist ein Ort der Angst. Ein Bettler auf der Strafle
hat Angst davor, dass andere ihm Leid zufiigen. Geschiftsleute fiirchten die Konkurrenz.
Und selbst wenn wir auf dem Land leben, haben wir Angst. Wenn wir im Haus sitzen,
ist da Angst. Wenn wir auf der Landstrafle fahren, ist da Angst. Lowen und Rehe — alle
wild lebenden Tiere — haben Angst. Das ist die alles durchdringende Natur des Leidens.
Der einzige Weg, frei davon zu werden, besteht darin, dass wir die zwei Arten von Bodhi-
citta, jene des Strebens und jene der Ausfiihrung, entwickeln und pflegen. Wenn wir
nicht auf die richtige Weise Bodhicitta kultivieren, werden unsere Praxisiibungen nicht
zu Ursachen fiir die Erleuchtung werden. Es ist so wie bei einer Reise. Wenn wir an ei-
nen bestimmten Ort reisen wollen, miissen wir erst den Gedanken haben, dass wir uns
dorthin begeben wollen. Gegriindet auf diese Motivation machen wir uns dann daran, zu
packen, ein Ticket zu kaufen und andere Vorbereitungen zu treffen, um uns schliefSlich
tatsichlich auf den Weg zu machen. Wenn wir aber nicht als Erstes den Gedanken ge-
habt hitten, dass wir an dieses Ziel gelangen wollen, wire gar nichts passiert. Das ist die
Rolle, die hier auch das Kultivieren von Bodhicitta spielt — das Festsetzen der essenziellen
Bestrebung, zum Wobhle aller fithlenden Wesen die Erleuchtung zu erlangen. Um dieses
Ziel tatsichlich zu erreichen, widmen wir uns dem Bodhicitta der Ausfithrung — wir stu-
dieren und praktizieren den Dharma, indem wir Unheilsames vermeiden, heilsame Qua-
litaiten und Eigenschaften entwickeln und die Sechs Paramitas zur Vervollkommnung
bringen.

Kontemplation der Leerheit

OM SCHUNJATA DSCHNANA BADSRA SWABHAWA ATMA KO AHANG
Alle Phinomene des Ergreifens und Festhaltens werden zur Leerheit.

Diese Rezitation und Meditation stellen die Leerheit als die Grundlage aller Erscheinun-
gen her. SCHUN]JATA ist Leerheit. DSCHNANA ist urspriingliche Weisheit. Diese
Leerheit ist nicht ,blofle” Leerheit, sondern sie ist natiirliches Gewahrsein, urspriingliche
Weisheit. Diese natiirliche Leerheit ist unzerstorbar — BADSRA (vajra). Mit anderen
Worten, es gibt keine Tduschung, wenn wir die wahre Natur unseres Geistes, urspriingli-
che Bewusstheit, enthiillen. All die Geistesplagen und Leid verursachenden Emotionen
wie Unwissenheit, Begehren, Hass und so weiter sind an diesem Ort, in diesem Zustand,
keine Agierenden. Deshalb ist er nicht blof3e Leerheit, vielmehr ist er voller Weisheit,
Wissen und Aktivitit. SVABHAVA bedeutet ,,Wie es ist“, ungeschaffen und ungekiins-
telt. ATMA KO AHANG bedeutet ,Ich bin in diesem natiirlichen Zustand“. Wenn wir
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die Leerheit noch nicht verwirklicht haben, konnen wir uns zumindest vorstellen, dass
wir uns in die Weite des Raumes auflosen. Alles, wonach wir greifen oder woran wir fest-
halten, schwindet und [6st sich auf. Sitzen Sie ein paar Augenblicke und entspannen Sie
den Geist in diesem Zustand.

Visualisierung

Aus dieser Leerheit manifestiert sich ein riesiges Schutz-Mandala. Im Zentrum befinden
sich ein Lotus und eine Mondscheibe. Darauf steht ein griines TAM, die Natur des eige-
nen Geistes. Licht strablt aus und reinigt die Verschleierungen aller fiihlenden Wesen.
AnschliefSend bringt es allen Buddhas Opfergaben dar und kebrt zuriick.

Sobald wir uns mit der Leerheit wohlfiihlen, kann sich daraus die Visualisierung manifes-
tieren. Das riesige Schutz-Mandala bezieht sich auf die Schutzvorrichtungen, die den
reinen Bereich von Taras Mandala umgeben: eine Vajra- o
Barriere, ein Vajra-Netz und Weisheitsfeuer. Im Zentrum des
Mandala-Palastes befinden sich ein Lotus und darauf eine flache
Mondscheibe. Auf ihr steht in griiner Farbe die Silbe TAM. Diese )
Silbe ist die Essenz oder der Samenkern der Griinen Tara. Aus <_
diesem griitnen TAM strahlt Licht in alle Richtungen aus und

durchdringt die sechs Daseinsbereiche von Samsara. Durch die

Beriihrung mit diesem Licht werden alle Verschleierungen aller fithlenden Wesen voll-
stindig gereinigt und sie werden frei von T4uschung. Anschlieffend wird das Licht zur

Opfergabe, die allen Buddhas in allen zehn Richtungen dargebracht wird. Dann kehrt

das Licht zum TAM zuriick und verschmilzt mit ihm.

Ich werde zu Tara, mit einem Gesicht und zwei Armen in der Mudra des Gebens und eine
Utpala-Blume haltend. Meine zwei Beine nehmen die halbe Lotushaltung ein, ich bin von
anmutiger, jugendlicher Gestalt und von blaugriiner Farbe, trage seidene Gewdinder und
Juwelenschmuck. Ich erscheine Licht ausstrahlend in der Sambobhogakaya-Form.

In diesem Augenblick transformiert sich das TAM in Tara. Tara bedeutet ,die Befreie-
rin®, sie, die alle fithlenden Wesen von der T4duschung des Samsara befreit. Ihr eines Ge-
sicht symbolisiert den letztendlichen Dharmakaya. Thre zwei Arme symbolisieren die zwei
Wahrheiten, die letztendliche und die relative. Die Mudra des Gebens symbolisiert, dass
sie aufgrund ihres groffen Mitgefiihls allen fiihlenden Wesen furchtlos gibt. Die Utpala-
Blume zeigt, dass sie die Verkorperung der Weisheit ist. Ihre beiden Beine, die die halbe
Lotusposition einnehmen, bedeuten, dass sie sich im nichtverweilenden Zustand befindet,
weder in Samsara noch in Nirvana. In ihrer anmutigen, jugendlichen Gestalt ist sie die
Verkorperung von Mut und nie alternder, grofler Weisheit. Griin symbolisiert ganz all-
gemein erleuchtete Aktivitdt, und Blaugriin symbolisiert eine hohere Ebene von Aktivi-
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tit. Seidene Gewinder und Juwelenschmuck zieren ihren Ober- und Unterkérper. Die
fiinfzackige Krone auf ihrem Haupt verweist darauf, dass sie die fiinf Weisheiten oder die
funf Buddhas verkorpert. Ohrringe, Halsketten, Schulterspangen, Armreife und Fuflkett-
chen symbolisieren, dass sie die Sechs Paramitas vervollkommnet hat. Thre Weisheit und
ihr Mitgeftihl strahlen auf alle fithlenden Wesen aus. Die Sambhogakaya-Form bedeutet,
dass sie die herausragenden Qualititen eines Buddha vollstindig besitzt.

All diese Schmuckstiicke und anderen Attribute sind Metaphern. Wenn Sie Tara
werden, dann meditieren Sie iiber die Bedeutung dessen, was erreicht werden soll: die
Sechs Paramitas, die fiinf Weisheiten, der nichtverweilende Zustand und so weiter. Sinn
und Zweck unserer Dharma-Praxis bestehen darin, dass wir lernen, diese Qualititen
selbst zu verkorpern.

Haben Sie dies gut visualisiert, dann fragen Sie sich: ,Wohin ist mein normaler Kor-
per gekommen? Ist er beiseite gedringt und an einen anderen Ort verbracht worden?
Woher kam der Kérper der Griinen Tara?* Dies zeigt, wie ungeheuer geschickt die
Vajrayana-Methoden sind. Wir haben die Moglichkeit, uns an Ort und Stelle und ohne
diesen Korper zu verlassen in der Form des erleuchteten Zustands zu manifestieren. Um
dies erfolgreich bewerkstelligen zu kdnnen, brauchen wir eine Menge Vorbereitung und
tiefes Verstindnis. Wenn wir gut vorbereitet sind, konnen wir in diesem Augenblick mit-
ten in Samsara den letztendlichen Zustand der Erleuchtung erlangen. Einige grofle Prak-
tizierende kamen auf diese Art zur Erleuchtung,.

Wenn wir einen gewdhnlichen Korper haben, existieren da Wut, Hass und Anhaf-
tung. Wir werden krank, wir altern, wir sterben. Dieser Korper ist die Basis fiir all unser
Leiden. Doch werden wir Taras Yidam-Gottheitskorper, so werden stattdessen unsere
Weisheit, unser Mitgefiihl und unsere herausragenden Qualititen zur Basis der Freiheit.

Von den drei Silben an den drei Stellen gebt Licht in alle Richtungen aus. Es bringt die
Weisheit, das Mitgefiihl und die Aktivititen aller Buddhas herbei, die in mich eingehen

und mit mir verschmelzen. Ich werde die Verkorperung der Sugatas der drei Zeiten.

Die drei Silben sind ein weifles OM an der Stirn, ein rotes AH an der Kehle und ein
blaues HUNG am Herzen. Aus ihnen strahlt Licht aus und erreicht alle Buddhas in den
zehn Richtungen. Alle haben sie die Form der Griinen Tara. Wenn das Licht zuriick-
kehrt, 16sen sich alle wie ein Regenschauer in IThnen auf und werden untrennbar von
Thnen. Meditieren Sie, dass Sie von allen Verschleierungen von Korper, Rede und Geist
vollkommen gereinigt sind und die Weisheit, die Segnungen und die mitfithlenden Akti-
vititen aller Buddhas erhalten haben. Swgaza bedeutet ,Gut-Gegangener® und ist ein
Synonym fiir einen Buddha. Sie sind also zur Natur aller Buddhas der Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft geworden.
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Darbringung von Opfergaben an sich selbst als Tara

OM ARJA TARE SAPARI WARA ARGHAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA PADJAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA PUSCHPAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA DHUPAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA ALOKAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA GHANDHE PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA NEWIDJAM PRATITSA SWAHA
OM ARjA TARE SAPARI WARA SCHAPTA PRATITSA SWAHA

In dieser Natur verbleibend bringen Sie diese Opfergaben sich selbst dar. Dies ist kein
Akt der Anhaftung, sondern vielmehr ein gliickverheiflendes Darbringen von Opferga-
ben. Auf diese Weise kann die ganze Welt als Opfergabe genutzt werden, um grofles Ver-
dienst und grofle Weisheit anzusammeln und den fiihlenden Wesen groflen Nutzen
zukommen zu lassen. Die Opfergaben manifestieren sich in der Weite des Raumes: Oze-
ane von Wasser, unendlich viele Blumen, ein von Riucherwerk erfiillter Himmel, das
Licht von Sonnen und Monden, um die Dunkelheit zu vertreiben, ein ganzer Berg an
Speisen und himmlische Musik, die die ganze Weite des Raumes erfiillt. Die Opfergaben
haben dem Verstindnis nach die untrennbare Natur von Erscheinung und Leerheit und
werden so allen erleuchteten Wesen dargebracht, damit wir Verdienst und Weisheit an-
sammeln.

 ARGHAM ist die Opfergabe von Wasser fiir das Gesicht oder den Mund. Diese
Opfergabe signalisiert Gliickverheiflendes oder alle positiven Ursachen und Bedin-
gungen, die positive Resultate herbeifiihren.

e Setzen Sie fir die zweite Opfergabe anstelle von ARGHAM nun PADJAM ein. Dies
ist Wasser fur die Fiifle. Die symbolische Bedeutung ist Reinigung. Durch das Rei-
nigen der Fiifle der erleuchteten Wesen reinigen wir alle unser eigenes negatives
Karma und unsere Verschleierungen. Indem wir die Opfergabe der Reinigung der
Fille der erleuchteten Wesen darbringen, reinigen wir also im Grunde die ,Fiif3e®
unseres eigenen Geistes.

* Dann kommt PUSCHPAM, die Opfergabe einer Blume fiir den Kopf. Sie signali-
siert die Praxis der Grof3ziigigkeit und 6ffnet das Herz. Eine Blume ist etwas sehr
Schénes, also will man sie natiirlich behalten. Wenn Sie sie aber anderen darbringen,
entsteht ein ganz bestimmtes Gefiihl in Geist und Gemiit. Stellen Sie diese Verbin-
dung her, bringen Sie die Opfergabe dar und praktizieren Sie das Freisein von Geiz.
Milarepa sagte, dass es keine spezielle Freigebigkeits-Praxis gibe aufler der, von Geiz
und kleinlicher Sparsamkeit frei zu sein.
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* DHUPAM ist die Opfergabe von Riucherwerk fiir die Nase. Dies steht fiir morali-
sches und ethisches Verhalten und heilsame Disziplin. Da der Rauch von Riucher-
werk die Umgebung durchzieht und durchdringt, reinigt er alle Geriiche. Ganz
dhnlich reinigt moralisches und ethisches Verhalten und Handeln ausnahmslos alle

Verschleierungen und Verdunkelungen und durchdringt sie mit dem Duft von rei-
ner Ethik und Moral.

 ALOKAM ist die Opfergabe des Lichtes an die Augen, was Geduld symbolisiert.
Wenn kein Wind weht, leuchtet die Kerzenflamme klar, still und friedlich. Ebenso
ist der Geist klar, still und friedlich, wenn nicht Wut oder andere Leid verursachen-
den Emotionen aufgeriihrt sind.

*  GHANDHE ist das Darbringen von wohlriechenden Diiften fir den Korper, was
fur Beharrlichkeit oder freudiges Bemiihen steht. Wenn Thr Kérper Wohlgeruch aus-
stromt, gibt Ihnen dies das Gefiihl von Freude und innerem Frieden, das Empfin-
den, dass Thr Kérper tiber gute Qualititen verfiigt. Ebenso verkérpern Sie die guten
Qualititen der Buddhas und Bodhisattvas, wenn Sie klug und weise handeln, und
das ist eine grofle Freude.

* NEWIDJAM ist das Darbringen kostlicher Speisen fiir den Mund. Dies symbolisiert
Samadhi oder meditative Konzentration, den auf das Heilsame ausgerichteten, eins-
gerichteten Geist. Wir nehmen Nahrung zu uns, um diesen Kérper zu erhalten.
Ebenso erhilt Meditation den Geist. Meditation ist die wahre Nahrung des Geistes.

* SCHAPTA ist die Opfergabe von Musik fiir die Ohren. Der Klang ist von befriste-
ter, voriibergehender Natur und ohne Substanz, daher dient er der Symbolisierung
des unsagbaren Weisheitsgewahrseins. Das Weisheitsgewahrsein schirft den Geist, so
dass er alle Phinomene als keine eigenstindige Wirklichkeit besitzend, als die Einheit
von Leerheit und Erscheinung erkennen kann.

Lobpreis

Die Konige der Gotter und Halbgotter

huldigen deinen LotusfiifSen.

Du befreist von allen ungiinstigen Bedingungen.
Ich preise und verbeuge mich vor der Mutter Tara.

Selbst die samsarischen Gotter, michtige Wesen wie Brahma und Indra, huldigen Tara
und nehmen Zuflucht zu ihr. Und natiirlich tun dies auch Bewohner der Hollenberei-
che, Hungergeister und Tiere. Taras Aktivititen befreien die fithlenden Wesen von un-
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glinstigen Bedingungen und Samsara selbst. Deshalb preisen wir sie und werfen uns vor
ihr nieder.

Mantra-Rezitation

Im Herzen befindet sich eine Mondscheibe, darauf steht die Silbe TAM von griiner
Farbe, umgeben vom Mantra-Kranz. Licht strablt aus zu allen Buddhbas und bringt den
Segen zuriick, der sich in mir auflost und die Untrennbarkeit von Erscheinung und Leer-
heit offenbart, die Natur der grenzenlosen Qualititen aller Buddhas. Wieder strahlt
grenzenloses Licht vom Mantra aus und transformiert alle dufSeren Phinomene in Dewa-
chen und alle Wesen in Taras Korper. Alle rezitieren das geheime Mantra.

Das griine Licht strahlt in alle zehn Richtungen aus. Es erreicht die Buddhas, und ihr
Licht der Weisheit, des Mitgefiihls und der Reinigung kehrt zu Ihnen zuriick. Es lost sich
in Thnen auf und durchdringt Thren ganzen Korper und Geist. Alle karmischen Verdun-
kelungen, Leid verursachenden Emotionen und subtilen Verschleierungen werden voll-
standig gereinigt und zur untrennbaren Natur aller Buddhas. Auch wenn die Natur der
fuhlenden Wesen Tara ist, wird diese von erworbenen Befleckungen und tief eingewur-
zelten negativen Tendenzen dominiert, und sie leiden unablissig. Entwickeln Sie, diese
Wahrheit erkennend, von Weisheit gestiitztes, grofles Mitgefiihl und streben Sie danach,
von diesem Leiden frei zu sein. Nachdem Sie vollkommen gereinigt sind, strahlt das
Licht von Threm Herzen aus und erreicht alle Wesen in den sechs Daseinsbereichen des
Universums. Die Auflenwelt wandelt sich in Dewachen um, den reinen Bereich des
Buddha Amitabha. Alle Wesen werden zu Taras Korper und rezitieren gemeinsam das
geheime Mantra.

OM TARE TUTTARE TURE SWAHA

Wiederholen Sie das Mantra so oft wie moglich.

Das Mantra kreist im Uhrzeigersinn um das TAM bei Threm Herzen. In OM sind
OM, AH und HUNG enthalten, die auf den Korper, die Rede und den Geist aller
Buddhas verweisen. TARE bedeutet ,, Tara, die befreit. TUTTARE ist die Tara, die von
grofflen Angsten befreit. TURE ist das Freisein von allen Krankheiten und Leiden.
SWAHA bedeutet ,Mdoge es vollendet werden®. Dieses Mantra ist eine Methode, um
sich selbst und alle fithlenden Wesen zu reinigen. Es befreit von allen ungiinstigen Be-
dingungen und stellt die perfekten Bedingungen her. Rezitieren Sie dieses Mantra so oft
wie moglich. Wenn Sie Zeit haben, kdnnen Sie Schritt fiir Schritt die sechs Daseinsberei-
che reinigen: zunichst den Bereich der Héllen, dann den der Hungergeister, darauf jenen
der Tiere, den der Menschen, jenen der Halbgotter und den der Gotter. Dann befinden
sich alle in der Form von Tara und rezitieren gemeinsam das Mantra.
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Das Darbringen von Opfergaben

Nachdem Sie sich selbst gereinigt und alle fithlenden Wesen in den Zustand von Tara
versetzt haben, kénnen Sie die Praxis abschlieffen. Bringen Sie zunichst sich selbst und
allen Taras Opfergaben dar — jedem fiithlenden Wesen auf der Welt. Rezitation und Be-

deutungen sind die gleichen wie zuvor.

OM ARJA TARE SAPARI WARA ARGHAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA PADJAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA PUSCHPAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA DHUPAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA ALOKAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA GHANDHE PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA NEWIDJAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA SCHAPTA PRATITSA SWAHA

Lobpreis

Die Konige der Gotter und Halbgotter

huldigen deinen LotusfiifSen.

Du befreist von allen ungiinstigen Bedingungen.
Ich preise und verbeuge mich vor der Mutter Tara.

Auch diese Lobpreisung ist dieselbe wie zuvor.

Auflsung

Alle dufSeren und inneren Phinomene losen sich in Licht auf und verschmelzen mit mir.
Ich werde zum ungeschaffenen Dharmadhatu, frei von Objekten, dem letztendlichen,
klaren Licht, dem Dharmakaya, der grofien Gliickseligkeit. Der gewihnliche Geist und
alle Manifestationen sind Mahamudra.

Die dufSere Welt, der reine Bereich von Dewachen, 16st sich in den fithlenden Wesen aulf.
Alle fithlenden Wesen in der Form von Tara schmelzen ins Licht, und dieses Licht lost
sich — als Tara —in Thnen auf. Sie 16sen sich schrittweise vom Lotussitz nach oben hin
und vom Scheitel abwirts in die Silbe TAM beim Herzen auf. Das TAM I6st sich von
unten nach oben in die alles durchdringende Leerheit auf, in den Zustand frei von Sub-
jekt und Objekt, in dem nichts projiziert wird.

Dies nennt man auch den ungeschaffenen Zustand. Es ist nicht so, dass wir die Phi-
nomene ungeschaffen machen oder Bezugspunkte entfernen. Vielmehr erkennen wir die
alles durchdringende Natur, wie sie ist. Alles, was wir sehen, ist aus der Leerheit hervor-
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gebracht. Der ungeschaffene Zustand frei von Objekten ist der Dharmadhatu, die alles
durchdringende Verweilart der Phinomene, die Natur der Leerheit. Es ist das letztendli-
che klare Licht. Das heifit, es gibt keine Verdunkelungen oder Verschleierungen, keine
Hindernisse, es ist alles durchdringende Klarheit. Dharmakaya ist der mit allen herausra-
genden Qualititen versehene Zustand, der frei ist von allen Tduschungen, Angsten und
negativen Gedanken. Dies ist fiir sich genommen grofle Gliickseligkeit. Alles befindet
sich im Zustand von Mahamudra, dem ,gewéhnlichen®, von konzeptuellem Denken
unberiihrten Geist.

So verweilt der Geist in seinem natiirlichen Zustand.

All die groflen Begriffe sind hier impliziert: frei von Objekten, ungeschaffen, Dharma-
dhatu, letztendliches klares Licht, Dharmakaya, grofle Gliickseligkeit, Mahamudra und
gewohnlicher Geist. Wenn wir auf diese Weise meditieren, ist der Geist frei von allen
Téduschungen, Erwartungen und Fabrikationen. So ruht er in der Vereinigung von strah-
lendem Glanz und Leerheit.

Samsara ist anstrengend. Durch zahllose Leben hindurch sind wir unseren Wiin-
schen und Begierden nachgejagt. Diese Jagd geht Leben um Leben endlos weiter. Sie
konnen es an Threm eigenen Leben sehen. Wir machen Pline, erreichen eine Sache nach
der anderen, bleiben aber unbefriedigt und sind erschépft. Dieser erschopfte Geist kann
in diesem Zustand ruhen. Das ist echter Urlaub!

Konnten Sie derart gut praktizieren, dann wire dies so, als durchtrennten Sie die
Waurzeln eines Baumes. Wenn Sie einen Baum fillen wollen, aber nur die Aste absigen,
werden sie wieder nachwachsen. Wenn Sie aber die Wurzeln des Baumes durchtrennen,
werden alle Aste von allein vertrocknen. Ganz ihnlich werden alle unsere konzeptuellen
Gedanken austrocknen, wenn wir wissen, wie man diese Meditationspraxis einsetzt, um
die Wurzel der Tduschung zu kappen. Dann gibt es keinen Platz fiir das Gedeihen von
Unwissenheit, Wut, Hass, Anhaftung, Stolz, Eifersucht und so weiter.

Widmungsgebet

Durch dieses Tugendbafte und alles, was ich in Samsara und Nirvana angesammelt ha-
be, und durch die angeborene Natur mogen alle fiiblenden Mutterwesen, zahllos wie der
unendliche Raum, frei von Ablehnung und Anhaftung, den Zustand der groffen Weisheit,
der frei ist von den fiinf Giften, erreichen. Magen sie ohne Hindernisse den Korper der
Edlen Tara vollenden.

Kehren Sie, um die Sitzung zum Abschluss zu bringen, zu Taras Form zuriick und rezi-
tieren Sie Widmungsgebete. Wir widmen das Heilsame, das jedes fiihlende Wesen in den
sechs Daseinsbereichen in der Vergangenheit angesammelt hat, in der Gegenwart an-
sammelt oder in der Zukunft erzeugen wird, sowie das der Buddhas, Bodhisattvas, Arhats
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und Pratyekabuddhas der Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft gemeinsam mit der
angeborenen Natur. Die angeborene Natur ist der Dharmata-Zustand, die ungeschaffene
Wirklichkeit. Wir widmen dies der universellen Erlangung des Zustandes von Tara, frei
von Ablehnung und Anhaftung.

In Wirklichkeit gibt es nichts abzulehnen und nichts anzunehmen. Beim Durchlaufen
dieses Trainings ergibt sich, welche Hindernisse auch entstehen, immer eine Moglichkeit
zu praktizieren, weil keine Notwendigkeit besteht, Hindernisse abzulehnen. Auch wenn
etwas Gutes daherkommt, gibt es nichts, dem anzuhaften wire. Alles entsteht aus der
Leerheit. Dies ist ein Zustand grofler Weisheit, das heiflt ein Zustand grofSen Gewahr-
seins und grofler Bewusstheit. Dies ist ein Zustand der Ruhe und Gelassenheit, frei von
den fiinf Giften der Unwissenheit, Anhaftung, Abneigung, des Stolzes und der Eifer-
sucht, die ihrer eigenen Natur nach die fiinf Weisheiten sind. Wir miissen sie nur direke
erkennen.

Sie konnen das Bittgebet an die Taras, die sieben Schiitzerinnen, anschlieSen.
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5
Die Meditation

der Weifden Tara
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Einleitung

Die Tara-Praxis ist in Tibet sehr beliebt. Es gibt viele verschiedene Tara-Praxisiibungen —
die der Griinen, der Weiflen, der Roten, der Gelben und der Blauen Tara sowie viele
weitere. Manche Meditationen sind sehr lang, andere ganz kurz. Hier wird eine kurze
Praxis der Weiflen Tara vorgestellt. Wie jede Gottheiten-Yoga-Praxis wird diese Praxis
ausgetibt, um Erleuchtung, Buddhaschaft zu erlangen. Da die Weif§e Tara eine Verkor-
perung der Buddha-Aktivititen ist, betont diese Praxis die Beseitigung der Hindernisse
im Leben und unterstiitzt die Langlebigkeit und das Eintreten von Gliick.

Prolog

Sich nicht im Osten erbebend, nicht das Abbild von Tieren besitzend, aber mit einem
Lécheln von Lichtstrablen, das die nachtbliihende Lilie der Weisheit in meinem Geist
dffnet — ich verbeuge mich vor Tara und gebe mich ibr villig hin. Wer die Aktivititen
der Weifen Tara zu manifestieren wiinscht, sollte an einem geeigneten Platz einen Altar
errichten, auf dem sich ein Abbild der Tara befindet, und die Opfergaben darbringen.
Derldie Praktizierende sitzt in angemessener Haltung an einem bequemen Sitzplatz und
rezitiert die Zufluchtsgebete.

Der Prolog beginnt mit einer wunderschénen Metapher. Die Weifle Tara wird hier mit
dem Mond verglichen. Auch wenn sie nicht im Osten aufsteigt, ist ihr Licheln doch so
strahlend wie der Mond. Im Fernen Osten sieht man keinen ,Mann im Mond®, sondern
einen ,Hasen im Mond®. Ein solches Abbild zeigt sie nicht, dennoch lisst ihr Strahlen
die Weisheit in meinem Geist aufblithen. Wenn Sie diese Praxis ausfithren méchten,
errichten Sie einen Altar und stellen eine Abbildung von Tara, eine Statue oder ein Bild,
darauf. Lassen Sie sich an einem bequemen Platz mit stabiler Unterlage nieder und be-
ginnen Sie.

Kommentar zum Sadhana

Zufluchtnahme

Zur edlen Versammlung der Bhagavati-Gottheiten, die die Verkirperung von Buddpa,
Dharma und Sangha sind, nehme ich und nehmen alle unzihligen Wesen Zuflucht, bis
die Erleuchtung erreicht ist.
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Das Sanskrit-Wort bhagavan bezieht sich gewohnlich auf Buddha. Bhagavati ist die weib-
liche Form eines Buddha und bezieht sich hier auf die WeifSe Tara. Taras Weisheitskor-
per ist der Sangha. Taras Weisheitsrede ist der Dharma. Taras Weisheitsgeist ist der
Buddha. Tara verkérpert voll und ganz den Buddha, den Dharma und den Sangha. Dies

wird dreimal rezitiert.

Das Entwickeln von Bodhicitta

Mogen alle fiihlenden Wesen, die unsere Miitter gewesen sind und deren Anzahl unbe-
grenzt wie der Himmel ist, Gliick besitzen wund frei sein wvon Leid. Schnell
werde ich ibnen helfen, den letztendlichen Zustand der Tara zu erreichen.

Wiederholen Sie dies dreimal, wihrend Sie Bodhicitta kontemplieren, so wie es fiir die
anderen Praxisiibungen beschrieben ist. Meditieren Sie dann im Zustand frei von der
Dualitit von Subjekt und Objekt. Alles 16st sich in Leerheit auf, auch Sie selbst.

Visualisierung

Aus der reinen Leerheit entsteht der riesige Schutzpalast. In der o
Mitte des Palastes bliiht ein Lotus, auf dem sich als Sitz eine
Mondscheibe befindetr. Auf ihr rubt eine leuchtend weifSe Silbe
TAM. Sie strahlt Licht aus, das allen fiiblenden Wesen Nutzen

brings §< %

Aus dem Zustand alles durchdringender Leerheit entsteht der

Vajra-Palast von Taras Mandala. Dieser ist von einem Schutzrad umgeben: unzerstorba-
res Feuer und Wind, beide konnen von keinerlei Hindernis durchdrungen werden. In
der Mitte des Palastes befindet sich ein blithender Lotus, eine Mondscheibe und die wei-
e Silbe TAM. Das ausstrahlende Licht bringt Nutzen, das heifit, es reinigt alle fiihlenden
Wesen.

Das Licht kebrt zuriick und verschmilzt mit der Silbe TAM. Ich werde augenblicklich
Tara. Ich bin von der Farbe der Schneeberge, lichle, habe ein Gesicht und zwei Arme
und bin von anmutiger Schonheit.

Meditieren Sie, wenn das Licht zur Silbe TAM zuriickkehrt, dass Sie Tara werden und
von reiner weifler Farbe sind — wie ein von Staub und Schmutz unbefleckter, schneebe-
deckter Berg. Das Licheln verweist auf eine friedvolle Form im Gegensatz zur zornvollen
Form. Die Weifle Tara hat siecben Augen: die beiden Augen im Gesicht, ein ,,drittes®
Auge auf der Stirn, zwei auf den Handflichen und zwei auf den Fu8sohlen. Die sieben
Augen schauen direkt die sieben Welten.
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Ich bin in seidene Gewdinder gekleidet und mit Juwelenschmuck ausgestattet. Meine rech-
te Hand zeigt die Mudra des Gewibrens der hichsten Erlangung, und die linke Hand

hilt einen blauen Lotus.

Die Haltung von Taras rechter Hand wird die Mudra des Gewibrens der hichsten Erlan-
gung oder die Mudra des Gebens genannt. Sie symbolisiert, dass sie das Mitgefiihl vervoll-
kommpnet hat und den fithlenden Wesen hilft. Sie schiitzt alle Wesen vor Leiden, indem
sie Reichtum, Furchtlosigkeit und viele verschiedene Formen von Weisheitslehren
schenkt. Der blaue Lotus symbolisiert, dass sie vollkommene Weisheit hat und die voll-
stindige Form von Weisheit verkérpert.

Meine Beine sind anmutig in der Vajra-Haltung gekreuzt und hinter mir befindet sich

eine Mondscheibe. Von den drei besonderen Stellen strahlen die drei Silben Licht aus und

laden die vielen Weisheitsgottheiten aus allen Richtungen ein, die im Himmelsraum vor

mir erscheinen. Ich bringe Opfergaben und Lobpreis dar.

o

Die Vajra-Haltung ist auch als Lotussitz bekannt und symbolisiert Nicht-
verweilen. Taras Riicken wird von einer Mondscheibe gestiitzt, was Mitgefiihl
symbolisiert. Die drei besonderen Stellen sind ihre Stirn, ihre Kehle und ihr o
Herz. Die drei Silben sind OM, AH und HUNG. Das von diesen drei Silben (ﬁ
ausstrahlende Licht ladt alle Weisheitsgottheiten aus allen Richtungen ein, viele o
Hunderttausende Buddhas in Form von Tara. Sie erscheinen im Himmelsraum g

vor lhnen. Bringen Sie diesen Buddhas das ganze Universum als Opfergabe dar.

Das Darbringen von Opfergaben

OM ARJA TARE SAPARI WARA ARGHAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA PADJAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA PUSCHPAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA DHUPAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA ALOKAM PRATTTSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA GHANDHE PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA NEWIDJAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA SCHAPTA PRATITSA SWAHA

Dies hat dieselbe Bedeutung wie in der vorhergehenden Praxis der Griinen Tara.

Lobpreis

Die Konige der Gotter und Halbgotter
huldigen deinen LotusfiifSen.
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Du befreist von allen ungiinstigen Bedingungen.
Ich preise und verbeuge mich vor der Mutter Tara.

DSA HUNG BAM HO: All die erleuchteten Wesen losen sich in Licht auf und ver-

schmelzen untrennbar mit mir.

Dieser Lobpreis hat dieselbe Bedeutung wie in der Praxis der Griinen Tara.

Die Rezitation von DSA lidt alle erleuchteten Wesen aus ihren Wohnstitten ein.
HUNG verweist darauf, dass sie herbeikommen und vor Thnen erscheinen. BAM lisst sie
sich in Licht auflésen und mit Ihnen verschmelzen. Mit dem HO werden sie untrennbar
von Thnen. Meditieren Sie so, dass Sie die Verkorperung all der Taras werden.

Ermichtigung

Wieder strablt von der Keimsilbe in meinem Herzen Licht aus und lidt die Ermichti-
gungsgottheiten ein.

OM SARWA T'ATAGATA ABHI SCHEKATA SAMAJA SHRIJE HUNG
Sie gewdiihren die Ermdichtigung und losen sich in mir auf.

Die funf Ermichtigungs- oder Einweihungsgottheiten — Amitabha, Ratnasambhava,
Akshobya, Vairocana und Amogasiddhi — werden eingeladen, vor Ihnen zu erscheinen.
Sie halten eine mit reinem Weisheitsnektar gefiillte Vase, den sie tiber Threm Scheitel
ausgieflen. Wieder werden Ihr Korper, Ihre Rede und Thr Geist, in Taras Form, vollstin-
dig gereinigt und Thr Kérper wird vom Weisheitsnektar erfiille. Dann 16sen sich die funf
Ermichtigungs-Buddhas in Thnen auf, und Sie werden zur Verkérperung all der Qualita-
ten von Mitgefiihl und Weisheit der Buddhas. Ihr Kérper ist ohne stoffliche Substanz,
die Vereinigung von Erscheinung und Leerheit. Visualisieren Sie Ihren Kérper als einen

Regenbogenkorper, die Natur von Weisheit und Mitgefiihl.

Mantra-Rezitation

Im Herz-Chakra von mir selbst als Tara befindet sich ein Rad, in dessen Mitte die weifSe
Silbe TAM steht. Die Silben des Mantra ruben auf den Speichen des Chakra und drehen
sich im Ubrzeigersinn, wihrend ich das Mantra rezitiere. Licht strahlt vom Mantra aus
und lisst die Segnungen der Buddhas in mich einfliefSen. Ich werde zur Verkirperung al-
ler Buddhas. Dann strablt Licht zu allen fiihlenden Wesen aus. Alle ibre negativen Emo-
tionen werden gereinigt, und sie werden die WeifSe Tara.
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Das Rad befindet sich horizontal gelagert auf Ebene des Herzens, und das weifSe TAM
steht vertikal im Zentrum oder auf der Nabe des Rades. Die Mantra-Silben ruhen auf
den acht Speichen des Rades oder Chakras. Es drebt sich im Uhbrzeigersinn, wihrend Sie
das Mantra rezitieren. Das vom Mantra ausstrahlende Licht ist grenzenlos und durch-
dringt ganz Samsara. Als Erstes wird die duflere Welt in einen reinen Bereich und ein
Buddha-Land transformiert. Wenn das Licht die fithlenden Wesen beriihrt, werden ihr
Leiden, ihr negatives Karma und ihre Befleckungen und Verdunkelungen vollstindig
gereinigt, wodurch sie in die Weifle Tara umgewandelt werden. Alle fiihlenden Wesen
rezitieren mit Ihnen gemeinsam das Mantra. Sie konnen auch visualisieren, dass sich das
Licht in die WeifSe Tara transformiert und sich dann in den fithlenden Wesen auflost.

OM TA RE TUTTA RE TU RE MA MA AH JURDSCHNA NA PUNJE
PUSCHTING KU RU SWA HA

MAMA bedeutet ,fiir mich“. AH JUR (AYUR) bedeutet Langlebigkeit und DSCHANA
(JNANA) bedeutet Weisheit. Zusammen beziehen sich diese Silben also auf unbeeintrich-
tigte Weisheit/Langlebigkeit. PUNJE (PUNYE) bedeutet Gliick, Wohlstand.
PUSCHTING KU RU (PUSHTING KURU) bedeutet vermehren, verstirken oder mag-
netisieren. SWAHA bedeutet ,,So sei es“. Wiederholen Sie dieses Mantra, so oft Sie kon-
nen. Wenn Sie dies beendet haben, bringen Sie Tara noch einmal Opfergaben und
Lobpreis dar.

Opfergaben

OM ARJA TARE SAPARI WARA ARGHAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA PADJAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA PUSCHPAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA DHUPAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA ALOKAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA GHANDHE PRATTTSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA NEWIDJAM PRATITSA SWAHA
OM ARJA TARE SAPARI WARA SCHAPTA PRATITSA SWAHA

Lobpreis

Die Konige der Gotter und Halbgotter

huldigen deinen LotusfiifSen.

Du befreist von allen ungiinstigen Bedingungen.
Ich preise und verbeuge mich vor der Mutter Tara.
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Auflsung

Ich bringe die Opfergaben dar, lobpreise und lose mich dann in den Zustand der Nicht-
dualitiit auf.

Nachdem Sie die Opfergaben und den Lobpreis dargebracht haben, 16sen Sie sich in den
Zustand der Nichtdualitit auf. Meditieren Sie, dass das ganze Universum, welches ein
reiner Bereich ist, sich auflst in den fiihlenden Wesen, die die Form von Tara haben.
Dann I6sen sich die Wesen in Licht auf, und dieses Licht 16st sich in Thnen auf. Sie l6sen
sich, als Tara, in die Silbe TAM im Herzzentrum auf. Schliefllich 16st sich die Silbe
TAM langsam von unten her auf. Lassen Sie den Geist im Zustand der Nichtdualitit
ruhen.

Lassen Sie den Geist in diesem nichtkonzeptuellen Zustand ruhen, ohne von irgend-
welchen auf die Vergangenheit oder Zukunft gerichteten Gedanken beriihrt zu werden.
Verweilen Sie einfach in diesem ungeschaffenen Zustand. Losen Sie Thre physischen und
mentalen Verspannungen, aber bewahren Sie gleichzeitig Thr Gewahrsein. Wenn ein
Gedanke auftaucht, kimpfen Sie nicht gegen ihn an. Lassen Sie ihn sich einfach auflésen
wie eine Luftblase im Wasser. Wenn Sie das Wasser aufrithren, werden noch mehr Luft-
blasen entstehen. Und ganz dhnlich werden auch mehr Gedanken aufkommen, wenn Sie
sie zu unterdriicken suchen. Wenn Gedanken hochkommen, werden Sie wieder zur
Weiflen Tara und meditieren, indem Sie in dieser Weise auf die Vereinigung von Er-
scheinung und Leerheit fokussiertes Ruhiges Verweilen praktizieren.

Widmung

Moge ich durch dieses Heilsame schnell das wunscherfiillende Rad erlangen, und maigen
alle fiiblenden Wesen ohne Ausnabhme in diesen Zustand versetzt werden.

Nachdem Sie im Zustand der Weiflen Tara so lange wie méglich ruhig verweilt haben,
sprechen Sie am Ende der Sitzung dieses und andere Widmungsgebete. Besinnen Sie sich
auf Thre Achtsamkeit, bevor Sie aufstehen, so dass Sie den Zustand der Tara bei all Thren
Aktivititen aufrechterhalten kénnen. Leiten Sie alle Erfahrungen in die Weisheit und das
Mitgefiihl.
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Bittgebet an die Taras,

die Sieben Schiitzerinnen
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Einleitung

Nachdem der Herr der Wesen, Phagmodrupa, dahingeschieden war, begab sich Kyobpa
Jigten Sumgén nach Won, wo er bei einem Lehrer namens Lopon Tsilungpa lebte. Von
diesem erhielt er die Unterweisungen der Vajrayogini. Dann erhielt er von Dakpo Gomt-
sul, dem Neffen Gampopas, die Vier Yogas des Mahamudra und widmete sich ganz und
gar dieser Praxis. Zu diesem Zeitpunkt lud Lama Yil ihn ein, in der Echung-Hohle zu
praktizieren. Jigten Sumgén blieb sieben Jahre im Retreat und verschwendete nie einen
Gedanken an weltliche Belange. Er erkannte, dass die Ursache des Herumwanderns in
Samsara in der Unfihigkeit begriindet liegt, den prana in den Hauptkanal (avadhuti) zu
lenken, konzentrierte daher seine Bemithungen auf diese Praxis und erlangte die volle
Erleuchtung. Thm erschienen die sieben Taras mit Utpala-Blumen in den Hinden, von
denen er ungeheuer umfassende und tiefgriindige Unterweisungen erhielt. Im Anschluss
sang Kyobpa Jigten Sumgon ein Lied kraftvoller Segnungen und des Bittgebets an die
sieben Taras, ein Lied, das er nicht vom Intellekt her komponiert hatte, sondern das
spontan seiner Verwirklichung entsprang.

Dieses Gebet birgt in sich tiefgriindige Belehrungen, die sich auf den gesamten
buddhistischen Weg beziehen. Und obwohl es nur sieben Verse aufweist, stellt es eine
umfassende Unterweisung dar. Rezitieren Sie dieses Bittgebet mit starker Hingabe und
dem ernsthaften Entschluss, seine Bedeutung zu verwirklichen. Sie konnen dieses Gebet
so oft wiederholen, wie Sie méchten.

Kommentar

Im ungeborenen Dharmadhatu
verweilt die ehrwiirdige Mutter, die Gottin Tara.
Sie schenkt allen fiihlenden Wesen Gliick.

Ich bitte sie, mich vor allen Angsten zu schiitzen.

Dharmadharu ist die Sphire des Dharmakaya, der uranfinglichen Natur aller Buddhas.
Sie kann mit den physischen Augen nicht gesehen, mit dem physischen Kérper nicht
beriihrt, mit den physischen Ohren nicht gehért werden. Sie kann nur von einem er-
leuchteten Geist wahrgenommen werden. Dort verweilt die ehrwiirdige Mutter, die Gottin
Tara. Diese Zeile bedeutet, dass Taras inhirente Natur der Dharmadhatu ist und dass sie
vom Dharmakaya aller Buddhas untrennbar ist. Dieser Zustand ist auch die Natur unse-
res eigenen Geistes. Um die Buddhaschaft zu erlangen, muss ihn jeder und jede von uns
personlich verwirklichen.



Khenchen Kénchog 90 Glanz des

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

Von dort schenkt sie allen fiiblenden Wesen Gliick. Tara manifestiert grenzenlose Akti-
vititen, um allen fithlenden Wesen zu helfen und von Nutzen zu sein, nicht nur den
Menschen. Manchmal kommt, wenn uns sehr heifd ist, eine erfrischend kiihle Brise auf.
Ein andermal zittern wir vielleicht vor Kilte, und die Sonne kommt hervor und bringt
angenechme Wirme. Das sind Aktivititen des Dharmakaya.

Mit anderen Worten, all die guten Gefiihle, die wir haben, entstehen aus dem positi-
ven Karma. Wenn wir etwas Kostliches zu essen finden oder Freunde haben, mit denen
wir eine gute Zeit verbringen kénnen, ist dies unserem positiven Karma zuzuschreiben.
Gutes Karma entsteht durch die Kraft alles durchdringender Weisheit. Das Leiden, das
wir erleben, rithrt von der Verblendung oder vom negativen Karma her. Je mehr wir
praktizieren, verstehen und die Erfahrung des Dharma machen, desto mehr reduziert sich
die Verblendung. Der Klammergriff der Verwirrung lockert sich und das negative Karma
verliert an Boden. Und wenn wir erst einmal klar erkennen, dass diese Geistesplagen gar
nicht ,,wirklich® existieren, verschwinden sie vollstindig ins Dharmata. Aber so lange wir
verblendet bleiben, werden wir weiterhin negatives Karma schaffen und hilflos leiden.

In der letzten Zeile bittet Kyobpa Jigten Stimgon Tara, mich vor allen A'ngsten zu
schiitzen. Er selbst war bereits erleuchtet, und so schrieb er dies aus groflem Mitgefiihl
und als Reprisentant der fithlenden Wesen, die noch immer in Samsara sind. Samsara ist
ein Zustand der Angst. Vom stirksten Fiihrer bis zum drmsten Sklaven gibt es kein einzi-
ges Wesen in den sechs Daseinsbereichen, das frei von Angst ist. Waffen schiitzen uns
nicht, mit Geld kénnen wir uns keine Erholungspause hiervon kaufen. Wir kénnen nur
dann angstfrei sein, wenn wir die Natur aller Phinomene erkennen, Dharmadhatu oder
Mahamudra. Darum geht es im Dharma eigentlich. Wir haben das Gliick, diesen Beleh-
rungen zu begegnen, die zur Beseitigung allen Leidens fithren! Nun, da wir sie gehort
haben, miissen wir auch die Anstrengung unternehmen, unsere negativen Gedanken bei
jeder sich bietenden Gelegenheit zu bereinigen.

Und wie schiitzt Tara uns nun? Wir sollten sie als ein Symbol oder als eine Verkor-
perung der Weisheit aller Buddhas ansehen. Sie schiitzt uns und fiithrt uns aus Samsara,
indem sie uns die letztendliche Sicht des Dharmadhatu einfl6ft und uns zeigt, was es zu
erreichen und was es aufzugeben gilt.

Weil man sich selbst nicht als Dharmakaya erkennt,

ist der Geist von den Kleshas iiberwiltigt.

Unsere Miitter, die fiiblenden Wesen, irren in Samsara umber.
Bitte beschiitze sie, gottliche Mutter.

Wie oben schon erwihnt, ist der Dharmakaya die uns eigene Natur ebenso wie bei allen
Buddhas. Mit anderen Worten, alle Wesen haben die Buddha-Natur. Dies wird im ers-
ten Kapitel von Der kostbare Schmuck der Befreiung erklirt, in dem Gampopa mittels
detaillierter Analyse aufzeigt, wie es kommt, dass jedem Wesen dieselbe Essenz inne-
wohnt und dass die ,,Soheit“ des Buddha und die der fiithlenden Wesen identisch ist, so



Khenchen Kénchog o1 Glanz des

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

wie die Milch schon von der Butter, der Senfsame schon vom Ol und das Silbererz schon
vom Silber durchdrungen ist. Der Unterschied besteht darin, dass jene, die man ,Budd-
ha“ nennt, diese Natur vollstindig verwirklicht haben, und wir nicht. Es ist so wie mit
den Diamanten: Ein Buddha ist wie ein Diamant, der bis zur Vollkommenheit geschnit-
ten, geschliffen und poliert ist, und wir sind wie noch von Schmutz ummantelte Rohdi-
amanten. Der polierte Edelstein unterscheidet sich vom Wesen her nicht von dem noch
im Erdreich steckenden Rohdiamanten, aber solange der Edelstein nicht ans Tageslicht
befordert und den entsprechenden Prozeduren unterzogen worden ist, niitzt er nicht viel.

Weil wir uns selbst nicht als erleuchtete Wesen wahrnehmen, werden wir von den
Kleshas iiberwiiltigt. Klesha ist ein Sanskrit-Wort, dass sich auf die Leid verursachenden
Emotionen von Anhaftung, Abneigung, Stolz, Eifersucht und so weiter bezieht. Wir las-
sen uns von ihnen versklaven, unterstehen véllig ihrer Kontrolle, und die Folge davon ist
unser Leiden in den sechs Daseinsbereichen. Das Leidensgefiihl ist unangenehm, weil es
unvereinbar ist mit unserer Grundnatur, die Gliick ist. Dies zu verstehen bildet die
Grundlage von Mitgefiithl. Wir verstehen, dass die Wesen nicht leiden mochten und dass
das Leiden eigentlich unnotig ist, aber wegen der Verwirrung und der Leid verursachen-
den Emotionen geschieht es trotzdem. Wenn das Leiden die Natur der Wesen wire, gibe
es keine Notwendigkeit, Mitgefiihl zu entwickeln. Aber da wir wissen, dass dem nicht so
ist, kann das Mitgefiihl zu einer sehr wichtigen Motivation werden, um die Verwirrung
zu beseitigen und Erleuchtung zu erlangen.

Folgendes widerfuhr Kyobpa Jigten Sumgon:

Wihrend er im Retreat war, wurde er sehr krank. Zunichst dachte er: ,Dieser
Schmerz ist fiirchterlich. Ich muss der unseligste Mensch auf der ganzen Welt sein,
dem es am allerschlimmsten geht.“ Aber spiter wurde ihm klar: ,Ich habe wirklich
Gliick, weil ich alle diese kostbaren Dharma-Belehrungen erhalten habe. Wenn ich
jetzt sterbe, kann ich in ein Buddha-Land gehen. Aber was ist mit all den anderen
Wesen in den sechs Daseinsbereichen? Sie haben diese Belehrungen nicht erhalten,
und daher sind ihre endlosen Leiden sehr viel umfassender als die meinen.“ Dies ent-
ziindete in ihm ein michtiges Mitgefiihl, das seine ganzen physischen Leiden linder-
te. Binnen weniger Tage war er frei von jeglicher physischer Krankheit und mental
erleuchtet.

Wir sollten alle fithlenden Wesen so behandeln, als wiren sie unsere Miitter oder wer
uns sonst am Nichsten steht. Wir sind in allem Positiven und Hilfreichen, das wir er-
halten, von anderen abhingig. Das Einkaufen im Lebensmittelladen zum Beispiel
scheint eine simple Angelegenheit zu sein. Bedenken Sie aber, dass Bauern hart gearbei-
tet haben, um die Nahrungsmittel zu erzeugen. Andere Menschen haben diese verarbei-
tet und wieder andere haben sie transportiert. Der Ladenbesitzer musste sein Geschift
erfolgreich fithren und die Regierung ein Wihrungssystem aufrechterhalten. Ohne die
Bemithungen anderer kdnnten wir nicht iiberleben. Ebenso hingen Geschifte von der
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Existenz von Kunden ab und Regierungen von den Leuten, die sie gewihlt haben. Und
wie konnte man an irgendeinem Ort ohne Menschen Beriihmtheit erlangen? Unsere
Dharma-Praxis entwickelt sich auf die gleiche Weise. Ohne fithlende Wesen gibe es
keine Moglichkeit, Mitgefiihl, Giite und Liebe oder Bodhicitta zu entwickeln. Kénnen
wir Geduld gegeniiber einem Felsblock kultivieren? Kénnen wir einem Schreibtisch
irgendetwas geben? Wir sind mit allen Wesen aufs Engste wechselseitig verbunden, und
so miissen wir ein jedes unparteiisch in unserem Herzen bewahren.

Gegriindet auf ihre jeweilige einzigartige Ansammlung von Karma irren unsere Miit-
ter, die fithlenden Wesen, in Samsara umber. Es gibt sechs Daseinsbereiche, in denen die
Wesen umherirren konnen: die der Hoélle, der Hungergeister, der Tiere, der Menschen,
der Halbgétter und der Gétter. Die Wesen durchlaufen endlos den Kreislauf dieser Da-
seinszustinde und nur sehr selten geschieht es, dass man an diese kostbaren Dharma-
Unterweisungen gerit.

Wie geht dies vor sich? Als Erstes besitzen wir Unwissenheit. Diese Unwissenheit
verdunkelt die Klarheit des Geistes. Deshalb nehmen wir irrtiimlicherweise eine Dualitit
wahr von ,uns selbst“ und ,,den anderen®. Dann entstehen die Wahrnehmungen von gut
und schlecht, Mégen und Nichtmégen. Diese werden stirker und zu Anhaftung und
Abneigung. Bald darauf folgen Stolz, Neid und Eifersucht. Man bringt uns nicht bei,
unwissend zu sein. Wir werden nicht gelehrt, zu begehren oder zu hassen. Diese Emotio-
nen kommen einfach auf, weil es sich hier um tief eingewurzelte, iiber viele Leben hin-
weg herausgebildete Gewohnheiten handelt. Sie sind nicht nur dem Osten oder nur dem
Westen, ja nicht einmal nur den Menschen zu eigen. Wir teilen dieses traurige Erbe mit
allen Wesen.

Wie Sie sehen konnen, gibt es verschiedene Arten von Leiden. Und obwohl manche
angenechme Dinge Gliick und Freude mit sich zu bringen scheinen, halten sie nicht lange
an, weil sie verginglicher Natur sind. Wenn sie brockeln oder sich unsere Wahrnehmung
von ihnen veridndert, ist Leiden die Folge.

Dies nennt man das Leiden der Verinderung. Wenn wir also wissen, dass auf duflere
Phinomene kein Verlass ist, haften wir ihnen weniger an und konnen unsere Situation
besser akzeptieren. Dieses Wissen oder diese Weisheit bringt uns mehr geistigen Frieden,
und unser Leiden wird sich ganz natiirlich mindern. Wir kénnen Mitgefiihl mit jenen
entwickeln, die nicht iiber dieses Verstindnis verfiigen.

Der Buddha lehrte dies aus der Sicht der Allwissenheit. Er weif§ ganz genau, wie je-
des Wesen funktioniert, wie jedes Wesen existiert und was es zu reinigen oder umzuwan-
deln hat. Er hat Samsara nicht geschaffen, verstand aber ausnahmslos alle Teile davon.
Und so miissen auch wir Samsara studieren und erkennen, wie alles aus unserer Verblen-
dung und unseren negativen Gedanken heraus ersonnen und bewerkstelligt wird. Wenn
wir verstehen, dass die Phinomene voriibergehender und unverlisslicher Natur sind,
wird uns dies dazu fithren, dass wir gegeniiber Samsara Entsagung entwickeln und uns
aus ganzem Herzen nach Erleuchtung sehnen.
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Wenn der wabre Sinn des Dharma nicht im Herzen geboren ist,
Jfolgt man nur den Worten in ihrer herkommlichen Bedeutung.
Manche sind durch Dogmen getiuschr.

Bitte beschiitze sie, vollkommene Mutter.

Auch wenn wir schon den Weg zur Erleuchtung beschritten haben, werden wir, wenn
sich der Geist nicht wahrhaft gewandelt hat, weiterhin von Samsara angezogen sein. Ein
intellektuelles Verstindnis und auch ein Einverstindnis mit Konzepten wie der Leerheit
reichen nicht aus. Die wahre Bedeutung, die Erfahrung von Dharma, muss im Herzen
geboren werden, wenn sie Wurzeln schlagen soll. Da mogen wir sagen: ,Ja sicher, Samsara
ist eine schrecklicher Leidenszustand.“ Wenn unsere Handlungen aber nach wie vor zei-
gen, dass wir an Samsara noch immer Gefallen finden, folgen wir blof8 den Worten in
ihrer herkommlichen Bedeutung und gehen alles nur intellektuell an. Dann ist der wahre
Sinn des Dharma nicht im Herzen geboren.

Wenn wir praktizieren und gewisse Erfahrungen erlangen, kénnen wir Milarepa dhn-
licher werden. Dieser wurde einmal von seiner Schwester aufgesucht, wihrend er in einer
Berghohle meditierte. Er hatte absolut nichts — kein Essen, keine Kleidung. Seine
Schwester war selbst eine Bettlerin und jammerte: ,Wir sind die unseligsten Menschen
auf der Welt! Ich dachte, du kénntest es zu mehr bringen als dem hier. Ich gehe bettelnd
von Tir zu Tir, und du hast hier gar nichts. Willst du nicht wenigstens in ein Kloster
gehen, wo du Essen und Kleidung bekommen kannst? Milarepa gab zur Antwort:
»Wenn ich von den acht weltlichen Belangen hore, widert es mich an. Ich kenne die
Welt des Samsara sehr gut und habe tiberhaupt kein Interesse an ihr. Ich habe die kost-
baren Dharma-Belehrungen erhalten, ich habe also keine Zeit zu vergeuden. Bitte sprich
mir nicht mehr von solchen Dingen.“ Sehen Sie, er hatte den Dharma auf tiefer Ebene
erfahren und daher keine andere Alternative als die, im Gefiihl der Freude nach dem
Wunsch seines Herzens zu leben. So wird die Dharma-Praxis zu einer Lebensweise, zu
einem Weg des Friedens und der Freiheit.

Wenn der Dharma etwas Intellektuelles bleibt, reduziert er sich aufs Dogma. Statt
auf der Grundlage von aus Erfahrung gespeistem Vertrauen fortzuschreiten, haften wir
nur unseren Lehren an. Statt ein Weg zu sein, der aus Samsara herausfithrt, kann der
Dharma pervertiert und zu einer sogar noch stirkeren Anhaftung an Samsara fithren.
Wir kénnen daher durch Dogmen getiuscht werden. Kyobpa Jigten Sumgon sah dies sehr
genau und betet daher darum, dass wir vor diesem Fehler geschiitzt werden.

Es ist .vc/;wz'erz’g, den eigenen Geist zu erkennen.
Manche erkennen ibn, aber praktizieren nicht.
Ihr Geist verstrickt sich in weltliche Aktivititen.
Bitte beschiitze sie, gottliche Mutter der Besinnung.
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Die Reise zur Buddhaschaft beinhaltet fiinf Pfade: den Pfad der Ansammlung, den Pfad
der Vorbereitung, den Pfad der Besonderen Einsicht, den Pfad der Meditation und den
Pfad der absoluten Vollkommenbheit.

Die eigene Natur des Geistes zu erkennen und zu verwirklichen ist schwierig. Als
Erstes beginnen wir — auf dem Pfad der Ansammlung — die Natur von Samsara zu ver-
stehen und Samsara zu entsagen. Wir erhalten Belehrungen von einem spirituellen Meis-
ter und beginnen diese zu studieren. Wir praktizieren etwas Meditation und erfahren
tiefes Shamatha oder ruhiges Verweilen des Geistes.

Dann ist — auf dem Pfad der Vorbereitung — unsere Praxis gut begriindet und wir
beginnen einige Erfahrungen mit ihr zu erlangen. In diesem Stadium wird unser Interes-
se an der Leerheit sehr stark und unsere Meditationserfahrung gewinnt an Kraft.

Auf dem Pfad der Besonderen Einsicht, auch der Pfad des Sehens genannt, kann die
Subtilitit der Natur des Geistes geschaut werden. Dies hat den Grund, dass wir Sha-
matha oder die meditative Konzentration bis zu einem Punkt entwickelt haben, an dem
der Geist nicht mehr von diskursiven Gedanken in Bewegung gesetzt werden kann, und
wir auf dieser Basis die Besondere Einsicht (auch tiberpriifende oder analytische Einsicht
genannt) kultivieren kénnen. Diese beiden meditativen Zustinde erlauben uns in ihrer
Verbindung, den Geist direkt wahrzunehmen. Wir miissen weiterhin meditieren, um mit
dem Geist griindlich vertraut zu werden. Doch manche erreichen diesen Zustand der
Verwirklichung und geraten dariiber so in Aufregung, dass sie mit dem Praktizieren auf-
horen. Besondere Einsicht ist als notwendige Grundlage firr den Pfad der Meditation
natiirlich wichtig, ist aber noch nicht das Ende des Weges.

Wenn wir auf dem Pfad der Meditation sind, miissen wir uns wie Milarepa voll-
kommen auf die Meditation konzentrieren. Er erreichte den Pfad des Sehens, wihrend er
bei seinem Lehrer Marpa lebte, und verbrachte dann den Rest seines Lebens damit, in
den Bergen zu meditieren. Dies ist der Punkt, an dem wir die Bhumis oder Stufen durch-
laufen. Wenn wir nicht in dieser Weise praktizieren, vergessen wir unsere Erkenntnisse
und Verwirklichungen, der Geist wird sich wieder weltlichen Aktivititen zuwenden und
unsere Anhaftung ans Ego wird wieder stirker.

Hier wird Tara gortliche Mutter der Besinnung genannt. Dieser Begriff der Besinnung
hat eine sehr tiefgriindige Bedeutung. Zunichst miissen wir die konventionelle oder
kiinstliche Besinnung kultivieren. Hier bemiihen wir uns darum, etwas zu erinnern, ver-
gessen es dann wieder und erinnern uns erneut daran. Manchmal haben wir beim Medi-
tieren eine wichtige Einsicht oder Erfahrung, die wir nicht vergessen wollen. Aber sie
verblasst und entschwindet uns, wenn wir sie nicht wiederholt erneuern. Die Erfahrun-
gen werden durch das wiederholte Besinnen und Erinnern zunichst zur Gewohnheit und
dann zu einem Teil unseres Seinswesens. Wenn sich das Erinnern und Besinnen miihelos
ereignet, wird dies ,Weisheit®, ,,Gewahrsein® oder auch ,Bewusstheit“ genannt. Ein
Geist, der sich zu jeder Zeit im Zustand vollkommener Besinnung oder Erinnerung be-
findet, ist Taras Weisheitsgeist.
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Der aus sich selbst geborene Geist ist die nichtduale Weisheit.
Durch die Gewohnbeit des Greifens nach der Dualitit

sind einige gefesselt, ganz gleich, was sie tun.

Bitte beschiitze sie, Gottin der nichtdualen Weisheit.

Nachdem wir die erste Bhumi auf dem Pfad der Besonderen Einsicht verwirklicht haben,
praktizieren wie Schritt um Schritt bis hinauf zur achten Bhumi, wihrend unsere Medi-
tation duflerst kraftvoll wird. Auf der achten Bhumi verwirklichen oder erfahren wir
nichtduale Weisheit. Erst sehen wir, wie die Phinomene — alle Erscheinungen, alle Ge-
danken — eine Widerspiegelung des Geistes sind. Wir praktizieren dies und werden stabi-
ler in dieser Realisation, bis wir sehen, dass es zwischen dem Wahrnehmenden und dem
Wahrgenommenen keine Trennung gibt.

Sind Sonne und ihr Licht zum Beispiel zwei voneinander getrennte Dinge? Es sind
zwei Dinge, aber sie lassen sich nicht voneinander trennen. Wenn sie sich voneinander
trennen liefen, konnten wir auch Sonnenlicht haben, wenn keine Sonne da ist. Es sind
zwei und doch nicht zwei Dinge, und dies nennt man ,Nichtdualitit“. Dualitit wiirde
bedeuten, dass zwei eigenstindige Dinge vorhanden sind, und Singularitit wiirde bedeu-
ten, dass nur ein Ding vorhanden ist. Nichtdualitidt meint also ganz einfach, dass da nichr
zwei sind, ohne zu implizieren, dass es da nur eines gibt. Geist und Erscheinungen exis-
tieren auf die gleiche Weise. Sie sind zwei Dinge, existieren aber nicht getrennt vonein-
ander — sie sind nichtdual.

In Samsara denken wir, dass die Phinomene vollstindig auferhalb unserer selbst
existieren, dass sie ,,real” sind. Nehmen wir zum Beispiel ein Haus. Es ist nicht von allein
entstanden. Es wurde von Menschen errichtet, es ist also eine mentale Schopfung. Ein
Geist hat zuerst auf Papier eine architektonische Zeichnung erstellt. Dann hat der Bau-
meister sich die Zeichnung angesehen und sich tiberlegt, wie sich die Teile zusammenfii-
gen lassen, um daraus dieses Haus zu fertigen. Ebenso ist, ob nun direkt oder indirek,
Samsara als Ganzes eine Konstruktion des Geistes. Wenn uns das nicht klar ist, geraten
wir durch das Erscheinungsbild der ,Realitdt® in Verwirrung. Wenn wir aber gut medi-
tieren, ist die nichtduale Weisheit der von uns realisierte, aus sich selbst geborene Geist.
Weil Milarepa die Nichtdualitit vollstindig erkannt und verwirklicht hatte, konnte er
durch die Felswinde einer Hohle gehen. Er wusste aus eigener Erfahrung mit Gewissheit,
dass alles die Natur des Geistes ist, also hielt ihn auch kein Felsgestein mehr auf.

Fiir uns stellt die Dualitit eine tief eingewurzelte Gewohnheit dar, die zu durchbre-
chen uns sehr schwer fille. Wir mégen imstande sein, jedweden philosophischen Punkt
mit Hilfe von logischer Argumentation und Analyse zu beweisen, doch uns fehlt die Er-
fahrung. Der Grund dafiir ist die Gewohnheit. Beim Praktizieren geht es darum, dass wir
unserer Gewohnheit des Greifens nach der Dualitit etwas entgegensetzen.

Aber einige sind gefesselt, in der Dualitit gefangen, ganz gleich, was sie tun. Wir sind
wie ein Kochtopf, der schon sehr lange nicht mehr gereinigt wurde. Der Boden ist mit
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einer dick Kruste bedeckt, so dass es sogar mit speziellen Werkzeugen sehr lange dauerrt,
bis er wieder sauber ist.

Wie bedienen uns der Meditation, um nach und nach neue Gewohnheiten in uns
einzuwurzeln. Wir konnen Jahr fiir Jahr dieselbe Meditation praktizieren, wir miissen
nicht von einer zur anderen springen. Wenn wir eine Praxis bestindig tiben, konnen wir
sie mit Uberlegungen zur Verginglichkeit, zu den Leiden des Samsara, zu Mitgefiihl und
Weisheit bereichern. Man darf sich nicht entmutigen lassen. Die Fortschritte mdgen sich
nur langsam einstellen, werden sich aber bei den ehrlich und aufrichtig Praktizierenden
unfehlbar zeigen. Dieses Wissen sollte uns dazu inspirieren, dass wir jeden Tag so viel wie
moglich praktizieren und die uns bekannten Gegenmittel mit Freude und in dem Ge-
fithl, Gliick zu haben, anwenden.

Obwohl manche in der vollkommenen Bedeutung verweilen,

verwirklichen sie die gegenseitige Abhingigkeit von Ursache und Wirkung nicht.
Sie haben kein Verstindnis der wahren Bedeutung der Wissensobjekte.

Bitte beschiitze sie, allwissende gottliche Mutter.

Die vollkommene Bedeutung bezieht sich auf shunyata oder die Leerheit. Manche Men-
schen kénnen gut in der vollkommenen Versenkung im Zustand der Leerheit meditie-
ren. Aber manche realisieren die gegenseitige Abhingigkeir von Ursache und Wirkung nicht
und nehmen an, dass sie die letztendliche Erschopfung des Geistes und der Phinomene
erreicht haben. In Wahrheit ist es so: Je mehr wir praktizieren, desto umfassender reini-
gen wir unser Verhalten, um die tiefere Bedeutung wahrzunehmen und zu erfahren. Das
ist es, was der Buddha tat. Wie bei ihm sollten auch bei uns unser Geist und unsere Dis-
ziplin zunehmend an Reinheit gewinnen, wihrend wir Tag fiir Tag, Jahr um Jahr, immer
weiter voranschreiten, bis wir schlussendlich das Ziel der Untrennbarkeit von Leerheit
und Kausalitit erreichen.

Die Leerheit kann Karma, Ursache und Resultat nicht transzendieren. Im Herz-Sutra
heiflt es: ,,Form ist Leerheit. Leerheit ist Form. Form ist nichts anderes als Leerheit, Leer-
heit ist nichts anderes als Form.“ Sie lassen sich nicht voneinander trennen, weil aufSer-
halb der Phinomene keine Leerheit existiert. Eben die Phinomene, die wir wahrnehmen,
sind selbst Leerheit. Dies ist der Punkt, den manche Praktizierende nicht zu erkennen
vermogen oder den zu sehen sie nicht die Weisheit haben. Milarepa sagte: ,,Die Leerheit
lisst sich leichter verstehen. Du kannst sie untersuchen und erforschen und dir Ver-
standnis aneignen. Aber Ursache und Resultat sind sehr viel schwerer zu begreifen. Die
klarsichtige Weisheit, die die Natur der wechselseitigen Abhingigkeit und des bedingten
Entstehens priziser wahrnimmyt, erlangt man auf der achten Bhumi und dariiber.

Also haben diese hoch verwirklichten Meditierenden, die die Natur der Kausalitit
nicht zur Ginze realisiert haben, kein Verstindnis der wahren Bedeutung der Wissensobjek-
te. Sie haben also die Manifestation von Ursache und Resultat in der Leerheit nicht ver-
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standen oder direkt realisiert. Deshalb beten wir um Taras Allwissenheit, damit sie sie vor
ihrer Unwissenheit beschiitzt.

Die Natur des Raumes ist ohne Grenzen.

Nichts ist davon verschieden.

Dennoch erkennen Praktizierende und Schiiler dies nicht.
Bitte beschiitze sie, vollkommene Buddba-Mutter.

Kann man sagen, dass die Weite des Raumes ein Zentrum hat? Hitte sie ein Zentrum,
dann kénnten vielleicht Grenzen bestimmt werden. Aber ohne Grenzen — wo soll da ein
Zentrum sein? Dies ist die Bedeutung von Grenzenlosigkeit: Freisein von jeglicher Be-
grenzung. Der urspriingliche reine Geist ist davon nicht verschieden. Die Befreiung ist
grenzenlos, frei von Grenzen, frei von Ausschmiickungen. Aber unser unerleuchteter, von
Konzepten gefesselter Geist schafft Begrenzungen. Um dies zu erkennen, miissen wir
auch die allersubtilsten Gedanken der Dualitit bereinigen, weil sie diese Natur unseres
Geistes verdunkeln und verschleiern. Wenn wir das unternommen haben, werden wir zur
Buddhaschaft gelangen: grenzenlose Weisheit, grenzenloses Mitgefiihl, grenzenlose Akti-
vititen. Praktizierende und Schiiler, die dies nicht erkennen, wir selbst und alle, die dem
Bodhisattva-Pfad folgen, konnen unsere Verwirklichung nicht beschrinken. Vielmehr
missen wir voranschreiten, bis wir die Freiheit von allen Fesseln erlangt haben. In der
Zwischenzeit konnen wir Taras Weisheit aufrufen, damit sie uns, wihrend wir aufrichtig
praktizieren, vor Verblendung und T4uschung schiitzt.

Nachdem Sie mit grofSer Hingabe dieses Gebet rezitiert haben, meditieren Sie, dass
Tara sich in Thnen aufldst. Sie konnen auch Taras Mantra rezitieren und sich dann in die
Leerheit hinein auflosen. Lassen Sie den Geist im natiirlichen Zustand ruhen. Meditieren
Sie, dass Sie von allen Verdunkelungen und Verschleierungen gereinigt sind und die Na-
tur des Geistes offenbart worden ist. Dies konnen Sie iiberall tun. Sie miissen sich nur
Thr Besinnungsvermégen und Thre Achtsamkeit bewahren.

Ich finde dieses Gebet sehr inspirierend. In diesen Versen ist der gesamte Tripitaka,
einschlief§lich der Tantra-Lehren, enthalten. Wir haben das grofSe Gliick, mit dieser Art
von Belehrung in Beriihrung gekommen zu sein. Betrachten Sie jetzt, da wir erkennen
kénnen, wie kostbar der Dharma ist, Samsara mit anderen Augen. Wie beeindruckend
die moderne Technologie auch sein mag, sie ist dennoch Bestandteil von Samsara. Wir
sind zum Mond geflogen, doch das Gliick haben wir dort nicht gefunden. Jetzt schauen
wir, dass wir etwas vom Mars haben kénnen. — Aber hier werden Sie, wenn Sie sich diese
Unterweisungen zu Herzen nehmen, etwas finden, das zutiefst lohnenswert ist.
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7
Die Meditation
des Buddha Amitabha
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Einleitung

Buddha Amitabha ist ein historischer Buddha. Obwohl er nicht diesem Zeitalter ent-
stammte, erzihlen immer noch Geschichten davon, wie er, wihrend er unzihlige Bud-
dhas traf, Bodhicitta erst kultivierte und dann studierte und praktizierte. Mit jeder
Begegnung mit einem weiteren Buddha verstirkte er sein Bodhicitta. Und angesichts des
unermesslichen Leidens in Samsara wuchs in ihm ein iiberaus grofles und machtvolles
Mitgefiihl. Als er als Bodhisattva Bhikshu Dharmakara erschien, legte er ein spezielles
Geliibde ab, wonach er Bodhicitta erlangen und den fiihlenden Wesen helfen werde. Im
Besonderen konzentrierte er sich auf die Erschaffung seines Reinen Landes, im Tibeti-
schen dewachen, im Sanskrit sukbavati genannt. Er sagte: ,Sogar die, die nicht die Bhu-
mis erreicht haben, kénnen in meinem Reinen Land wiedergeboren werden. Sie kénnen
diese Verbindung einfach dadurch herstellen, dass sie meinen Namen héren und Hinga-
be entwickeln.“ Mit so gearteter Art grofler Motivation praktizierte er unzihlige Kalpas
Bodhicitta, vervollkommnete seine groffen Bestrebungen und erlangte schliefSlich die

Buddhaschaft.

Titel

Die direkte Verwirklichung auf dem schnellen Pfad zum Reinen Land Dewachen: die re-
gelmiifSige Praxis des Buddha Amithaba

Diese kurze Praxis kann fiir uns die Verbindung herstellen, damit wir im Reinen Land
von Dewachen wiedergeboren werden. Auch wenn wir {iber dieses kostbare Menschenle-
ben verfiigen und den Lehren des Buddha begegnet sind, hat Samsara doch sehr viel an
Leiden aufzuweisen — das Leiden der Geburt, das Leiden des Alterns, das Leiden der
Krankheit und dann das Leiden des Todes. Wir bekommen nicht, was wir mochten. Wir
bekommen, was wir nicht méchten. Erkennen Sie diese Natur von Samsara. Manchmal
bemerken wir es nicht, aber im Grunde genommen leiden wir fortwihrend. Deshalb
sollten wir uns darum bemiihen, in Amitabhas Reinem Land wiedergeboren zu werden.

Prolog

Namo Ami Dhewa Je!
Ich verbeuge mich vor Buddha Amitabha, der Verkirperung aller Buddhas. Dies ist ein
kurzer Sadbana fiir Praktizierende, die daran interessiert sind, die Ubung des Kirper-
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Mandalas von Buddha Amitabha auszufiibren. Nimm als Erstes Zuflucht und entwickle
den Erleuchtungsgeist.

Die Aussage, dass Buddha Amitabha die Verkorperung aller Buddpas ist, bedeutet, dass er
tiber all die tiberragenden Qualitidten verfiigt, die andere Buddhas haben. Bei diesem
Sadhana visualisieren wir vor uns Buddha Amitabha in Dewachen. Diese Visualisierung
von Amitabhas Form nennt man das Korper-Mandala von Buddha Amitabha.

Kommentar zum Sadhana

Zufluchtnahme

Namo! Zu den Drei Juwelen, den Drei Wurzeln und zu allen Zufluchtsobjekten nehme
ich Zuflucht.

Namo bedeutet ,Ehre erweisen®. Die Drei Juwele sind Buddha, Dharma und Sangha.
Diese Terminologie wird von allen Buddhisten benutzt, und wir sind damit bereits gut
vertraut. Die Drei Wurzeln sind Lama, Yidam und Dakini. Diese Terminologie ist spe-
ziell dem Vajrayana-System zu eigen und wird nun hier beschrieben.

Die Drei Wurzeln sind eigentlich dasselbe wie die Drei Juwele und werden nur aus
anderer Sicht beschrieben. Der Lama ist der Buddha, der Yidam ist der Dharma und die
Dakini ist der Sangha. Die Lamas spielen auf unserer spirituellen Reise im Leben eine
duflerst wichtige Rolle. Der historische Buddha hatte zwar alles Mitgefiihl, alle Weisheit
und alle Qualititen, doch wir hatten nicht das Gliick, ihm zu begegnen. Daher miissen
wir uns fiir die Ubermittlung der Lehren des Buddha auf die Lamas stiitzen. Der Lama
sollte tiber die notwendigen Qualititen verfiigen und, wenn méglich, in der Meditati-
onspraxis grofle Meisterschaft entwickelt haben. Ein solcher Lama reprisentiert den
Buddha, weil er alle von Buddha gelehrten Unterweisungen iibermitteln kann. Der Yi-
dam ist wie der Dharma. Wenn Sie durch die Gottheiten-Yoga-Praxis zum Yidam wer-
den, haben Sie Thren Geist vor allen Leid verursachenden Emotionen geschiitzt, und
genau dies bewirke der Dharma. Die Dakini ist ein Wesen, das uns vor allen Hindernis-
sen schiitzt und uns zur Erleuchtung fithrt. Dies ldsst sich mit dem Sangha vergleichen,
unserem Fithrer hin zur Erleuchtung.

Anders ausgedriicke ist der Korper eines hoch verwirklichten Meisters der Sangha,
seine Rede der Dharma und sein Geist der Buddha. Somit steht der Lama fiir den Budd-
ha, den Dharma und den Sangha. Der Geist des Lama ist der Guru, seine Weisheitsrede
ist die Yidam-Gottheit und der Korper des Lama ist die Dakini. Wir nehmen also Zu-
flucht zu all diesen Zufluchtsobjekten, die in jeder Hinsicht qualifiziert sind, uns zu hel-
fen, damit wir uns aus Samsara befreien.
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Das Entwickeln von Bodhicitta

Mit der Absicht, alle Wesen in den Zustand der Buddhaschaft zu versetzen, entwickle ich
den uniibertrefflichen Erleuchtungsgeist.

Das Kultivieren von Bodhicitta ist eine der Hauptursachen fiir das Erlangen der Buddha-
schaft. Ohne Bodhicitta gibt es keine Verbindung zur Buddhaschaft, auch nicht bei je-
mandem, der sehnlichst danach verlangt. Wir entwickeln Bodhicitta auf der Grundlage
von zwei Faktoren: groffem Mitgefiihl und grofler Weisheit. Der Faktor des Mitgefiihls
wird dadurch erlangt, dass man sich auf die in Samsara leidenden, fithlenden Wesen
konzentriert. Weisheit ist das Verstindnis, dass wir einzig durch das Erlangen der Budd-
haschaft aus Samsara befreit werden konnen.

Wenn wir uns einer Praxis widmen, perfektionieren wir durch das Ausiiben dieser
Praxis Bodhicitta. Am Ende ist dieser vervollkommnete Geist Buddhaschaft. Denken Sie
nicht, diese Rezitationen seien langweilig oder unnatig. Sie sind von entscheidender Be-
deutung. Mit ihnen beginnen wir unsere Praxis, mit diesem Erleuchtungsgeist halten wir
unsere Praxis aufrecht, und mit ihm bringen wir die Meditationspraxis zu Ende.

Kontemplation der Leerheit

AH! Alle Dharmas sind ungeboren, durchdrungen von Erscheinung und Leerheit. Un-
geschaffene Bewusstheit und Leerbeit sind das grofte Mitgefiibl.

Die Silbe AH symbolisiert Leerheit. Von allen méglichen Lauten ist AH die einfachste
Form, die Wurzel allen verbalen Ausdrucks. Ahnlich ist die Leerheit die nackte Grundla-
ge, aus der alle Phinomene hervorgehen.

Dharmas meint hier Phinomene — alles in Samsara und Nirvana. Es ist die Natur al-
ler Phinomene, dass sie ungeboren sind und durchdrungen von voneinander untrennba-
rer Erscheinung und Leerheit. Alles, was sich physisch, verbal oder mental manifestiert,
ist Erscheinung, und deren eigentliche Natur ist Leerheit. Wir kénnen nicht umhin zu
bemerken, dass jedes Phinomen sich auf seine spezielle charakteristische Weise manifes-
tiert. Das ist es, was der Buddha mit ,auflerordentlicher subtiler Wahnehmungs- und
Unterscheidungsfihigkeit® meint: die Weisheit, jeden Aspekt der Manifestation eines
jeden Phinomens zu kennen und gleichzeitig zu realisieren, dass seine Natur Leerheit ist.

Wir diirfen nicht bis zum Extrem treiben und denken, dass die Phinomene nur leer
sind. Die verwirklichte Erkenntnis, dass Mitgefiihl das prinzipielle Merkmal von Weis-
heit ist, so wie sich Hitze von der Natur des Feuers nicht trennen ldsst, nennt man groffes
Mizgefiihl. Und dhnlich kann, wenn grofSe Weisheit vorhanden ist, Mitgefiihl nicht da-
von getrennt werden. GrofSes Mitgefiihl, Weisheit und Leerheit sind ungeschaffen. Wir
miissen jede Anstrengung unternechmen, um diese Verwirklichung zu erlangen. Dies ist
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die eigentliche Natur der Grundlage, der Basis und der Erleuchtung, die Natur des Geis-
tes aller fithlenden Wesen.

Visualisierung

Aus der Manifestation der alles durchdringenden Weisheit erscheint eine Mondscheibe
auf einer Lotosbliite, dem Symbol der Freiheit von Anhaftung. Auf diesem Sitz aus Lotus
und Mondscheibe erscheine ich in der Form des Groffen Mitfiiblenden. Ich bin von wei-
[fer Farbe, habe ein Gesicht und vier Arme.

Aus dieser Manifestation der alles durchdringenden Leerheit erscheint eine Mondscheibe
auf einer Lotusbliite. Hier symbolisiert der Lotus grofle Weisheit, die man unbeeintrich-
tigte oder unbefleckte Weisheit nennt. Diese Weisheit ist keine blofSe Wissensansamm-
lung, vielmehr bedeutet sie intuitive, besondere Einsicht. Diese Weisheit ist die Natur
von Mitgefiihl, daher ist auch die Mondscheibe des Mitgefiihls vorhanden und zeigt an,
dass das grofle Mitgefiihl von Weisheit gestiitzt wird.

Sie befinden sich in der Form von Chenresig, des Groffen Mitfiihlenden, der das Mit-
gefiihl der Buddhas zum Ausdruck bringt. Sein eines Gesicht symbolisiert, dass die Natur
des Mitgefiihls eines jeden Buddha die gleiche ist. Seine vier Hinde symbolisieren die
vier Aktivititen, die die Buddhas manifestieren, um den fithlenden Wesen zu helfen:

e friedvolle Mittel und Methoden

e vermehrende Mittel und Methoden

* machtvolle oder magnetisierende Mittel und Methoden

* zornvolle, aktive oder energetische Mittel und Methoden.

Abhingig von den Bediirfnissen und Notwendigkeiten der einzelnen Individuen mani-
festieren die Buddhas diese Aktivititen, um den fithlenden Wesen zu helfen, von Unwis-
sen und T4uschung frei zu werden.

Die ersten beiden Hinde sind vor dem Herzen zusammengefiibrt und halten das wunsch-
erfiillende Juwel. Die zweite rechte Hand hilt eine Kristall-Mala und die zweite linke

einen Lotus.

Das wunscherfiillende Juwel symbolisiert grofles Mitgefithl und unerschiitterlichen Mut. Ist
Mut mit groflem Mitgefiihl gepaart, so ist der Geist von Frieden, Freude und Harmonie
erfiillt, die keinen Raum fir Angst lassen. Dies ist die grof8artigste Art und Weise, Wiin-
sche zu erfillen. Die Kristall-Mala ist symbolischer Ausdruck dafiir, dass die fithlenden
Wesen befreit, dass sie durch reine und prizise Aktivitit zur Erleuchtung hingezogen wer-

den. Der Lotus zeigt, dass Chenresig den fithlenden Wesen auch durch grofle Weisheit
hilft.
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Ich bin mit allen Ornamenten eines Sambhogakaya-Buddha geschmiickt und sitze in der
Vajra-Haltung.

Chenresig zeigt sich in der Sambhogakaya-Form. Er trigt die fiinfzackige Krone, die die
Erlangung der fiinf Weisheiten oder der funf Buddhas symbolisiert. Seine beiden Ohr-
ringe symbolisieren Weisheit und Methode. Die drei Halsketten zeigen, dass er die drei
Kayas, die drei Formen eines Buddha, verkdrpert. Seine Schulterspangen, Arm- und
Fuf3reifen symbolisieren die Vervollkommnung der Sechs Paramitas. Dass er in der Vaj-
ra-Asana oder in der Lotus-Haltung sitzt, zeigt, dass Chenresig nichtverweilend ist, dass
er also weder in Samsara noch in Nirvana verweilt. Da er frei von allen Verdunkelungen
und Verschleierungen ist, gehort er nicht Samsara an. Und da er bestindig den fithlen-
den Wesen hilft, kann er nicht in Nirvana ruhen.

Ich meditiere diese Erscheinung, die keine substanzielle Existenz besitzt.

Wenn Sie Chenresig werden, sehen Sie Thren Kérper nicht als substanziell, als aus Fleisch
und Knochen bestehend an. Vielmehr ist er mit einem Regenbogen oder einer Spiege-
lung des Mondes zu vergleichen. Die Erscheinung ist sichtbar, ist klar und prizise wahr-
nehmbar. Jedes einzelne Merkmal tritt klar und deutlich hervor, doch es ist nicht von
stofflicher Natur. Meditieren Sie in dieser Weise, wihrend Sie den Rest dieser Praxis

durchfiihren.

Visualisierung von Buddha Amitabha

Uber und vor mir befindet sich ein von Pfauen gestiitzter Lotusthron, auf dem eine viel-
Jarbige, tausendblittrige Lotusbliite rubz.

Als Nichstes bauen wir vor und iiber uns eine Visualisierung von Buddha Amitabha auf.
Visualisieren Sie zunichst einen Lotusthron, der von Pfauen gestiitzr wird — dies ist ein
symbolischer Ausdruck fir Transformation. Es heif$t, dass Pfaue Gift verspeisen und
verdauen kdnnen, ohne davon beeintrichtigt zu werden. Es gibt da eine Geschichte von
einem Krihen- und einem Pfauenjungen, die folgendermaflen erzihlt wird:

Als sie beide klein waren, glinzte das Gefieder des Krihenjungen wunderschén, wo-
hingegen das Pfauenjunge einfach nur etwas staubfarben war. Sie wuchsen gemein-
sam auf, und es kam die Zeit, da die eleganten und farbenprichtigen Federn des
Pfaus zutage traten. Die Krihe hingegen hatte sich nicht sehr verdndert, sie war nur
ein wenig grofler geworden. Daher fragte die Krihe: ,Als wir klein waren, war ich
schoner als du. Jetzt tibertriffst du mich bei Weitem. Wie ist das vonstatten gegan-
gen? Woher kommen all diese spektakuliren Federn? Der Pfau gab zur Antwort:
,Die habe ich, weil ich Gift zu mir nehme.“ Die neidische Krihe dachte, dass sie
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vielleicht noch schoner wiirde als der Pfau, wenn sie auch Gift zu sich nihme. Trau-
rigerweise tat sie dies dann auch und starb.

Der Pfau dient also als Symbol fiir die Umwandlung von negativen Eigenschaften in
positive Qualititen. Buddha Amitabhas negative Emotionen wurden vor langer Zeit in
Weisheit verwandelt, daher wird sein Thron von Pfauen gestiitzt.

Auf der Lotusbliite befinden sich eine Sonnen- und eine Mondscheibe, die das Leiden von
Hitze und Kilte auflisen.

Auf der Lotusbliite befindet sich die Sonnenscheibe, die Klarheit symbolisiert. Wenn sich
die intuitive Weisheit der unterscheidenden Einsicht im Geist erhebt, vertreibt sie alle
Finsternis der Unwissenheit, so wie das Sonnenlicht die Dunkelheit vertreibt. All die
Leid verursachenden Emotionen werden gereinigt. Diese Weisheit ist von grofSem Mitge-
fiihl begleitet, weshalb auch die Mondscheibe gegenwirtig ist. In Samsara leiden wir
standig unter Hitze und Kilte. Die Sonne 16st das Leiden der Kilte auf, und der Mond
das Leiden der Hitze. Indem Amitabha diese beiden zu seinem Sitz macht, zeigt er, dass er
alles Leiden besiegt hat.

Im Zentrum der Mondscheibe befindet sich die rote Keimsilbe HRI, die Grundursache.
Licht strablt aus und kebrt zum HRI zuriick, das sich in Buddha Amitabbha umwandelt,
die Verkorperung aller Buddhas.

Die Silbe ist die Grundursache, das grundlegende Gewahrsein, die Basis, aus der heraus
sich Buddha Amitabha manifestiert.

Da Amitabha von roter Farbe ist, ist seine Keimsilbe HRI ebenfalls rot. Sie erinnern
sich vielleicht daran, dass Chenresigs Keimsilbe, wenn wir ihn visualisieren, ebenfalls
HRI ist. Dies liegt daran, dass sie beide derselben Familie angehoren, der Lotusfamilie.

Licht geht von der Silbe aus und durchstrahlt ganz Samsara

und Nirvana. Als Erstes bringt das Licht allen Buddhas C\o
Opfergaben dar. Dann strahlt es zu allen fithlenden Wesen aus, °
reinigt ihre Verdunkelungen und Verschleierungen und kehrt

zum HRI zuriick. Sie kénnen auch visualisieren, dass das Licht

zuerst zu den fihlenden Wesen ausstrahlt, sie reinigt, dann den C
Buddhas Opfergaben darbringt und zum HRI zuriickkehrt.
Beides ist in Ordnung. In dem Augenblick, in dem das Licht zuriickkehrt, transformiert
es sich in Buddha Amitabha. Er verkorpert alle Qualititen der Buddhas: Weisheit, Mit-
geftihl, Aktivititen und so weiter.

Er strablt rubinrotes Licht aus. Er hat ein Gesicht und zwei Hinde, die die Mudra des
Gleichmuts bilden. Er hilt eine mit Weisheitsnektar gefiillte Bettelschale. Er trigt die drei
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Dharma-Roben und sitzt in der Vajra-Haltung. Mit allen Haupt- und Nebenmerk-
malen ausgestattet, erscheint er strablend, prachtvoll, edel und erhaben.

Sein eines Gesicht symbolisiert den einen Dharmakaya. Seine zwei Hinde sind symboli-
scher Ausdruck fiir Methode und Weisheit. Die Mudra des Gleichmuts symbolisiert,
dass Methode und Weisheit voneinander untrennbar sind, das eine ruht auf dem ande-
ren. Man kann erkliren, dass dies die Methode und jenes die Weisheit sei, aber faktisch
sind sie voneinander nicht zu trennen. Wo Mitgefiihl ist, muss Weisheit sein. Wo Weis-
heit ist, ist immer Mitgefithl. Die mit Weisheitsnektar gefiillte Bettelschale symbolisiert,
dass Buddha Amitabhas Weisheitsgeist vollstindig von den herausragenden Qualititen
erfiillt ist. Er erfiillt unparteiisch und unterschiedslos alle Wiinsche der fithlenden Wesen,
Buddhas und Bodhisattvas.

Die drei Dharma-Roben sind das untere Gewand und die zwei oberen, gelben
Gewinder. Sie symbolisieren die drei Pitakas oder drei Korbe der Lehre: Vinaya, Sutra
und Abhidharma. Der Vinayapitaka enthilt die Unterweisungen zu Shila, was ethisches
Verhalten oder Disziplin bedeutet. Der Sutrapitaka behandelt das meditative Gleichge-
wicht oder die Methode der Meditation. Die Unterweisungen des Abhidharmapitaka
betreffen die Schulung der Weisheit, wodurch Unwissenheit und Leidenschaften durch-
schnitten werden. Buddha Amitabha trigt also diese drei Roben, die fiir das besondere
Heilmittel oder Gegengift stehen, das Unwissenheit, Hass und Begehren reinigt. Er sitzt
in der Vajra-Haltung des Nichtverweilens, wie schon an fritherer Stelle erklirt wurde.

Dass der Korper eines Buddha von strahlender Natur ist, zeigt, dass er sich aus dem
Dharmakaya, einem perfektem Korper, manifestiert. Die Korperlichkeit oder Form eines
Buddha entsteht nicht aus den Leid verursachenden Emotionen, sondern manifestiert
sich aus der unbefleckten Weisheit, die sich in den Haupt- und Nebenmerkmalen zur
Darstellung bringt. Er strahlt das Licht des Mitgefiihls aus und manifestiert alle vorziigli-
chen Qualititen, die edle Natur des Bodhicitta.

Auf der rechten Seite von Buddha Amitabha befinder sich der weifte Chenresig und auf
der linken Seite der blaue Vajrapani. Beide stehen auf Mondscheiben, die auf Lotusblii-
ten ruben. Diese drei sind von einer groffen Versammiung von Buddhas, Bodbisattvas
und Sravaka-Arhats umgeben.

Chenresig steht, weif$ und friedvoll, rechts von Buddha Amitabha. Zu seiner Linken steht
friedvoll der blaue Vajrapani. Beide haben ein Gesicht und zwei Arme. Diese drei Haupt-
figuren sind von zahllosen Buddhas und Bodhisattvas der Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft umgeben. Der Himmel ist erfiillt von dieser ungeheuer groflen Versammlung, zu
der auch Shravaka-Arhats wie Shariputra, Maudgalyayana, Subhuti, Ananda, Rahula,
Upali und so weiter gehdren. Dies bildet die Visualisierung der sogenannten Samaya-
Wesen vor und iiber uns. Wir selbst bleiben in der Form von Chenresig.
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Von den drei Silben an den drei Stellen strablt Licht in den Bereich von \O/
Dewachen aus und lidt Buddha Amitabha und sein Gefolge ein.

o0

G\
Die drei Silben sind OM, AH und HUNG. Die drei Stellen sind Stirn, Kehle
und Herz. Ein weifles OM erscheint am Stirnzentrum, eine rotes AH am (ﬁ
Kehlzentrum und ein blaues HUNG am Herzzentrum. Das dreifarbige Licht o
strahlt von hier bis Dewachen im Westen und lidt Buddha Amitabha und

sein Gefolge, Chenresig, Vajrapani und all die anderen Buddhas und g

Bodhisattvas, ein.

Einladung

HUNG HRI

Aus dem Bereich von Dewachen im Westen, o Herr Buddha Amitabha, bitte nimm auf
diesem reinen Thron aus einem Lotus, einer Sonnen- und einer Mondscheibe Platz. Ich
verbeuge mich vor dir mit meinem Korper, meiner Rede und meinem Geist zum Woble
meiner selbst und aller fiihlenden Wesen. Ich bringe, frei von dualistischer Vorstellung
von Erscheinung und Leerbeit, Opfergaben aller Komponenten der Phinomene dar. Ich
reinige alle unheilsamen Handlungen.

Dies ist als das , Finladen der Weisheitswesen® bekannt. Wir laden sie ein, aus dem Be-
reich von Dewachen im Westen herbeizukommen, bei uns zu sein und hier vor uns Platz
zu nehmen. Wir verbeugen uns und erweisen ihnen Ehre, wir laden sie ein, hier zu blei-
ben zu unserem eigenen und dem Wohl aller fithlenden Wesen, die in Samsara leiden.
Wir bringen alle Phinomene dar, alles, was existiert, einschliefflich unseres eigenen Kor-
pers, unserer Rede und unseres Geistes. Fithren Sie diese Opferungen voller Vertrauen
und Hingabe aus. Die Opfergaben existieren in einem Zustand der Untrennbarkeit von
Erscheinung und Leerheit, deshalb sollten wir sie ohne Erwartung und ohne Anhaftung
darbringen. Wir reinigen alle unheilsamen Handlungen, die wir begangen haben oder die
von anderen begangen wurden, weil sie die Ursache von Leiden sind. Wir meditieren,
dass Buddha Amitabha iiber unser aufrichtiges Handeln erfreut ist.

DSA HUNG BAM HO — die Weisheitswesen und das Samaya-Wesen werden untrenn-

bar eins.

DSA HUNG BAM HO ist der spezielle Schliissel zu dieser Vajrayana-Meditation. Mit
dieser Rezitation losen sich die Buddhas, die wir aus dem reinen Land eingeladen haben,
in die von uns erschaffene Visualisierung auf. Die Weisheitswesen und das Samaya-

Wesen werden untrennbar vereint. Was wir visualisiert haben, entspringt nun nicht mehr

blofer Einbildungskraft. Der Buddha befindet sich hier vor uns. Wir kénnen den Geist
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entspannen und eine Weile meditieren, indem wir uns auf die Gegenwart von Buddha
Amitabha konzentrieren.

Mantra-Rezitation

HRI

Im Herzzentrum von Buddha Amitabha befindet sich eine Lotusbliite mit einer Voll-
mondscheibe. Darauf steht die Keimsilbe HRI, umgeben vom Mantra-Kranz, dessen Sil-
ben sich im Ubrzeigersinn drehen. Im Bereich von Dewachen haben alle Wesen die Form
von Buddha Amitabha. Alle Klinge sind der Klang des ungeschaffenen Mantra. Voll-
kommenes Achtsamkeits-Gewabrsein ist der ungeborene Dharmakaya-Zustand.

Wenn Sie dieses Mantra rezitieren, sollten Sie in dieser Weise meditieren oder visualisie-
ren. Im Herzzentrum von Buddha Amitabha befinder sich eine Lotusbliite mit einer Mond-
scheibe. Visualisieren Sie als Erstes den Lotus bei Amitabhas Herz, dann die Mondscheibe
und dann die rote Silbe HRI. Das Mantra, angefithrt vom OM, dreht sich nach rechts,
also im Uhrzeigersinn. Das kreisende Mantra und die Keimsilbe strahlen Licht aus, bis
alles in Samsara davon erfiillt ist. Die duflere Umwelt wird gereinigt und in Dewachen
transformiert. Danach erreicht das Licht jedes fithlende Wesen in allen Bereichen, von
denen der Hélle bis hin zu jenen der Gétter. Sie werden vollig von ihren Leiden und den
Ursachen ihres Leidens gereinigt und werden alle Buddha Amitabha.

Wenn Sie nicht viel Zeit haben, kann das Licht auch alle Bereiche auf einmal errei-
chen. Haben Sie mehr Zeit, kénnen Sie diese Meditation Schritt fiir Schritt durchfiihren.
Schauen Sie als Erstes auf die Bereiche der Holle — die duferen Hollenbereiche, die heifSen
und kalten Héllen —, reinigen Sie sie und wandeln Sie sie in Dewachen um, das wunscher-
filllende Paradies. Die fithlenden Wesen, die dort unter Hitze und Kilte leiden, werden
gereinigt und zu Buddha Amitabha. Wenden Sie sich dann den Hungergeistern zu und
wandeln sie deren duflere Umwelt in Dewachen um. Die fithlenden Wesen, die dort an
Hunger und Durst leiden, werden gereinigt und zu Buddha Amitabha. Wandeln Sie dann
den Bereich der Tiere in Dewachen um. Die Tiere, die darunter leiden, dass sie dumm und
versklavt sind, werden gereinigt und auch in Buddha Amitabha umgewandelt. Gehen Sie in
gleicher Weise bei den Bereichen der Menschen, der Halbgtter und Gétter vor.

Ungeschaffenes Mantra bedeutet, dass Klang und Leerheit untrennbar sind. Die
Klange werden erzeugt, sind aber nichtexistent.

Achtsames Gewabrsein ist der Weg, um den fithlenden Wesen zu helfen und Bodhi-
citta und Mitgefiihl zu entwickeln. Ein solcher Geist ist nicht von Tduschung und Ver-
wirrung benebelt, sondern befindet sich ganz und gar im Zustand von Gewahrsein oder
Besonderer Einsicht.

Wenn wir diese Praxis authentisch durchfithren kénnten, indem wir wie beschrieben
wahrhaftig meditieren, konnten wir dahin kommen, die Natur von Samsara als Nirvana
wahrzunehmen. Diese Meditationspraxis gibt uns eine spezielle Methode an die Hand,



Khenchen Kénchog Glanz des

108

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

Leiden in Gliick umzuwandeln. In Wirklichkeit bedarf es jedoch keiner Transformation.
Die Natur von Samsara isz Nirvana, weil beide nicht unabhingig existieren. Sie sind ein-
fach nur die Projektionen unseres Geistes. Wenn wir getduscht, verblendet und verwirrt
sind, nehmen wir die Realitit auf irrige Weise wahr und leiden infolgedessen. Wenn wir
unsere Wahrnehmung durch diese Praxis reinigen, kénnen wir unterscheidende Einsicht
erlangen.

Diese Vajrayana-Meditationspraxis kann uns sehr grofle Fihigkeiten verleihen, doch
miissen wir erst Entsagung entwickeln. Wenn Sie Samsara nicht entsagen, werden Sie
diese Praxis nicht gerne durchfithren. Wenn Thnen Samsara zusagt, warum sollten Sie es
dann in etwas anderes umwandeln? Wir wissen jedoch, dass Samsara eigentlich eine end-
lose Reihe von Leiden bedeutet. Der Vajrayana liefert Thnen mit dieser Grundlage eine

groflartige Gelegenheit, die Wirklichkeit zu verstehen.
Rezitiere das Mantra in diesem dreifachen Vajra-Zustand.

Der dreifache Vajra-Zustand bezieht sich auf unseren physischen, unseren verbalen und
unseren mentalen Zustand. Der physische Vajra-Zustand ist die Untrennbarkeit von
Erscheinung und Leerheit. Der verbale Vajra-Zustand ist die Untrennbarkeit von Klang
und Leerheit. Der mentale Vajra-Zustand ist die Untrennbarkeit von Klarheit und Leer-
heit. Von ,Vajra® spricht man wegen seiner unzerstérbaren Natur.

OM AMI DEWA HRI

Rezitieren Sie das Mantra so viele Male, wie Sie wollen, das ist immer gut. Entspannen
Sie den Geist und lockern Sie Ihre Verspannungen. Halten Sie die Visualisierung so klar
wie moglich aufrecht, wihrend Sie so entspannt wie mdglich bleiben. Dies ist eine spe-
zielle Technik zur Reinigung,.

Auflésung

Das dufSere Universum und alle fiihlenden Wesen losen sich in Licht auf und verschmel-
zen mit Buddha Amitabhba, der sich vor mir befindet.

Bringen Sie am Ende die Sitzung mit der Aufldsungspraxis zu einem Abschluss. Erst 16st
sich Dewachen in die fithlenden Wesen hinein auf. Dann schmelzen alle fithlenden We-
sen, die ihrer Natur nach Buddha Amitabha sind, ins Licht hinein. Dieses Licht 16st sich
in Buddha Amitabha auf, der sich vor uns befindet. Nachdem sich alle fithlenden Wesen
in Buddha Amitabha aufgeldst haben, empfangen wir die vier Ermichtigungen. Dies ist
eine sehr tiefgriindige Praxis, in der wir Buddha Amitabha, der sich vor uns befindet, als
vom Lama und allen Buddhas untrennbar sehen.



Khenchen Kénchog Glanz des

109

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

Das Erhalten der Ermichtigung

Aus seinen vier Zentren strablt Licht aus und verschmilzt mit meinen vier Zentren. Da-

durch erbalte ich die Grundlage der vier Kayas.

Von Buddha Amitabhas Stirn strahlt weifles Licht aus, die Natur des Weisheitskorpers aller
Buddhas, und 16st sich in Threr Stirn auf. Das Licht durchdringt Ihren ganzen Kérper und
reinigt alles negative Karma und alle Verdunkelungen, die mit dem physischen Handeln
assoziiert sind. Dann strahlt von Buddha Amitabhas Kehle rotes Licht aus und Ist sich in
Threr Kehle auf. Wieder durchdringt das Licht Thr ganzes Wesen und reinigt alles negative
Karma und alle Verdunkelungen, die mit der Rede assoziiert sind. Dann geht von Buddha
Amitabhas Herzzentrum blaues Licht aus, die Natur des Weisheitsgeistes aller Buddhas,
und l6st sich in Threm Herzen auf. Es durchdringt Ihr gesamtes Wesen und reinigt es aus-
nahmslos von allen negativen Emotionen. Orangefarbenes oder goldenes Licht, die Natur
der vollstindigen, vollkommenen Qualititen aller Buddhas, strahlt von Buddha Amitabhas
Nabelzentrum aus und 16st sich in Threm Nabelzentrum auf. Das Licht durchdringt Ihr
gesamtes Wesen und reinigt es von allen subtilen Verdunkelungen und Verschleierungen.

Zu diesem Zeitpunke sind Ihr Korper, Ihre Rede und Ihr Geist vom vollkommenen
Zustand der Buddhaschaft untrennbar. Das ist die Bedeutung davon, die Grundlage der
vier Kayas zu erhalten: Nirmanakaya, Sambhogakaya, Dharmakaya und Svabhavikakaya.
Sie sind alle von untrennbarer Natur, es besteht kein Unterschied. Sie haben verschiede-
ne Namen und Erscheinungsformen, in Wirklichkeit aber gibt es keine Unterschiede.
Entspannen Sie sich einfach und meditieren Sie in diesem Zustand. In diesem Moment
werden Sie Buddha Amitabha, weil Sie alle fithlenden Wesen in den Zustand von Budd-
ha Amitabha versetzt haben, in den natiirlichen, ungekiinstelten Zustand von ungeschaf-
fener Leerheit und Erscheinung.

Im Zustand von ungeschaffener Leerheit/Erscheinung verschmelzen alle umgebenden We-
sen mit dem Korper von Buddha Amitabha, der sich in Licht auflost, das mit mir ver-
schmilzt. Ich erbalte alle vorziiglichen Qualititen der Buddhas. Rube in diesem
ungeschaffenen Zustand. E MA HO! Wie wunderbar ist der Zustand von untrennbarer
Erscheinung und Leerheit!

Die umgebenden Wesen sind das Gefolge der Buddhas und Bodhisattvas, Chenresig und
Vajrapani eingeschlossen. Sie verschmelzen mit Buddha Amitabha, und dann schmilzt
Buddha Amitabha in vielfarbiges Licht hinein, das sich in Ihnen auflést. Es durchdringt
Thr ganzes Wesen und Sein. Die herausragenden Qualititen der Buddhas sind nun von
Ihnen untrennbar. Dies nennt man den Zustand von Dharmakaya. £ MA HO! Was fur
ein Wunder! Mehr gibt es nicht zu erreichen.

Meditieren Sie. Ruhen Sie in diesem ungeschaffenen, natiirlichen Zustand des Geis-
tes. Bedringen Sie den Geist nicht, denn dann werden Erwartungen entstehen: ,,Oh, ich
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muss eine gute Meditation zuwege bringen. Ich will keine Gedanken in meinem Geist
entstehen lassen. Ich muss alle meine Gedanken verjagen.“ Eine solche Herangehenswei-
se macht Sie nur immer verspannter und irgerlicher. Wenn Sie noch am Anfang stehen,
werden unweigerlich Gedanken aufkommen. Wenn Sie sie zu unterdriicken versuchen,
werden noch mehr Gedanken entstehen. Es ist so, als wollten Sie Wasser mit den Hin-
den stoppen. Wenn Sie versuchen, das Wasser zu einer Stelle hinzudringen, wird es an
anderer Stelle hochkommen, von dieser Seite, von jener Seite. Und schliefilich werden
Sie die Kontrolle ganz verlieren. Sie miissen Thre Meditationsfihigkeiten langsam entwi-
ckeln. Dies verlangt eine Menge Geschicklichkeit und Disziplin. Am Anfang entspannen
Sie sich einfach und meditieren, so lange Sie konnen.

Widmung

Moge ich durch das Heilsame dieser Praxis
schnell Buddba Amitabha verwirklichen,
und maogen alle fiihlenden Wesen, ohne Ausnahme,

in diesen Zustand versetzt werden.

Widmen Sie in aller Aufrichtigkeit, ohne Anhaftung an IThr heilsames Tun. Haften Sie
auch nicht an Threr Meditation, teilen Sie sie mit allen fithlenden Wesen. Wenn es keine
Anbhaftung gibt, fithlen Sie sich frei. Wenn Anhaftung vorhanden ist, dann gibt es Gren-
zen und Einschrinkungen. Mit diesem allumfassenden Geist wird das angesammelte
Heilsame mit allen geteilt und allen gewidmet: ,Moge ich und mégen alle fithlenden
Wesen den Zustand von Buddha Amitabha erlangen, frei von allem Leiden und den Ur-
sachen des Leidens, und die unendlichen Qualititen aller Buddhas verwirklichen.* Freu-
en Sie sich tiber diese Meditation und sprechen Sie auch andere Widmungsgebete.

Kolophon

Diese kurze Meditation und Rezitation des Buddha Amitabha, hervorgegangen aus dem
Zustand des Ungeschaffenen und Ungebinderten, wurde von Bhikshu Lhotrul Dongtrul
zum eigenen Wohl und zum Wohle aller fiiblenden Wesen verfasst. Migen durch dieses
Verdienst alle Wesen heranreifen.

Diese Meditationspraxis ist knapp und prizise gehalten. Sie ist recht kurz, beinhaltet
jedoch die hochste essenzielle Praxis.
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Kurzes Gebet zur Wiedergeburt im
gliickseligen reinen Land von Amitabha

E MA HO!

In der Mitte befindet sich Amitabha, der wunderbare Buddha des grenzenlosen Lichts,
zu seiner Rechten der Herr des grofien Mitgefiihls,

zu seiner Linken Vajrapani, der Herr der kraftvollen Mittel.

Sie alle sind von zahllosen Buddhas und Bodhisattvas umgeben.

Das gliickselige reine Land Dewachen ist unermesslicher Friede und unermessliches
Gliick.

Magen ich und alle Wesen, wenn wir von Samsara scheiden,

dort geboren werden und keine Wiedergeburt in Samsara annehmen.

Mogen wir des Segens teilhaftig sein, Amitabha von Angesicht zu Angesicht zu
begegnen.

Mége durch die Macht und den Segen der Buddhas und Bodhisattvas der Zehn
Richtungen
dieses Wunschgebet ohne Hindernisse in Erftllung gehen.

TA YA THA/ PAN TSA DRI YA A WA BO DHA NA YA
SWA HA

Kostbares Streben nach Erleuchtung zum Wobhle aller Lebewesen —
moge es entstehen, wo es noch nicht entstanden ist,

moge es nicht abnehmen, wo es schon entstanden ist,

moge es immer weiter anwachsen.

Gebet zur Wiedergeburt in Dewachen
von Kyobpa Jigten Sumgon

Im Westen iiber uns

liegt das reine Buddha-Land Dewachen.

Ich verbeuge mich vor dem Hochsten Buddha

und den unzihligen Bodhisattvas, die dort verweilen, vollkommen vollendet im
Streben.

(Dieses Land besitzt) einen grenzenlosen, ebenen Juwelengrund
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mit Meeren, Bergen, Tiélern und Kontinenten, ohne Unterschied (in ihren guten
Qualititen):

strahlend, freudevoll und angenehm.

Moégen wir in diesem reinen Buddha-Land geboren werden.

Es besteht aus vielfiltigen Juwelen und ist geschmiickt mit Biumen

und Flusstilern, die mit duftendem Wasser und juwelenbesetzten Lotusblumen
gefiillt sind.

Es ist voll angenechmer Diifte und reich an Blumen und Friichten.

Moégen wir in diesem hochsten, prichtigen Land geboren werden.

Ausstrahlungen in der Form von Végeln verkiinden dort den Klang des Dharma.
Ein Blumenregen fillt herab, bewegt durch angenehmen Wind.

Die Landschaft ist weich, strahlend und anziehend.

Mégen wir in diesem Gliick bringenden Land geboren werden.

Aus den Biumen, Flusstilern und Lotusblumen

steigen angenehme Formen, Klinge, Geriiche, Geschmicker und korperliche
Empfindungen wie eine Wolke aus Opfergaben auf.

Dadurch vergrofern sich Freude und Gliickseligkeit.

Moégen wir in diesem wunscherfiillenden Land geboren werden.

Von allem strahlt eine Vielfalt von Licht aus.

Dort ist der Kérper des Buddha, vollstindig geschmiickt mit den Haupt- und
Nebenmerkmalen.

Er gibt tiefgriindige Unterweisungen, die den gesamten Raum erfiillen.

Moégen wir in diesem reinen Dharma-Land geboren werden.

Nicht einmal die Worte ,niedere Bereiche®, ,eifersiichtige Gotter oder ,,ungiinstige
Bedingungen® kénnen dort vernommen werden.

Es gibt dort weder Frauen™ noch die Geburt aus dem Mutterleib.

Es gibt dort nicht einmal die geringsten widerstreitenden Gefiihle, Leiden oder
Karma.

Moégen wir in diesem fehlerfreien Land geboren werden.

" Diese Zeile sollte nicht dahingehend falsch verstanden werden, dass Frauen im Buddha-Land von Budd-
ha Amitabha nicht wiedergeboren werden kénnen. Es gibt viele Berichte iiber die dortige Prisenz von Tara
sowie auch von Opfergaben darbringenden Géttinnen und so weiter. Hier soll hervorgehoben werden,
dass in diesem Land ein jegliches Wesen aus einem Lotus geboren wird.
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Obwohl (die Wesen dort) die Namen von ,Gottern® oder ,Menschen® tragen,
unterscheiden sich ihre Korper nicht.

Sie sind von goldener Farbe und mit den Haupt- und Nebenmerkmalen geschmiicke.

Thre fiinf Hellsichtigkeiten und fiinf Augen sind ungetriibt.

Moégen wir in diesem Land der absolut vollkommenen Wesen geboren werden.

Sie sind frei von Anhaftung an den Ort, den Besitz und selbst an ihren Kérper.
Was immer sie sich wiinschen, erfiillt sich ohne Anstrengung.

Alle erfreuen sich des tiefgriindigen Dharma des Hochsten Fahrzeugs.

Moégen wir in diesem Land des vollstindigen Mahayana geboren werden.

Durch wunderbare Krifte kdnnen sie zu unendlich vielen Buddha-Lindern gelangen.
Ein Wolkenmeer von Opfergaben erscheint in ihren Hinden.

Sie machen Opferungen an alle Buddhas, bringen die Wesen zur Reife und befreien sie.
Moégen wir in diesem hdchsten Land der Nirmanakayas geboren werden.

Es gibt dort tausendsechshundert ausgezeichnete Bodhi-Biume,

die ,,Voll entfalteter, kostbarer Lotus“ genannt werden.

Sie sind mit vielen Girlanden aus Blumen und Friichten geschmiicke.
Indem wir sie sehen, mdgen wir alle guten Qualititen erlangen.

Der kostbare Boden ist mit vielen Blumen bestreut.
In seiner Mitte befinden sich blithende Lotusblumen.
Sie sind frisch, glinzend und strahlend.

Moégen wir dieses hochste Lotusland erschauen.

Dartiber sitzt Buddha Amitabha und zu seiner Rechten der Bodhisattva Chensresig.
Zu seiner Linken befindet sich der Bodhisattva Vajrapani

und um sie herum unzihlige Bodhisattvas.

Moégen wir dieses (Buddha-Land) erschauen.

Er hat grenzenloses Licht, grenzenlose Wiirde,

grenzenloses Leben und ein grenzenloser Sangha.

Er ist von Kostbarkeiten und vielen Bodhisattvas umgeben.
Moégen wir in diesem Land des Hochsten Buddha geboren werden.

Geboren in diesem hdchsten Lotusland,

mogen wir die gdttlichen Augen, die gottlichen Ohren,

die Erinnerung an unsere fritheren Leben und héchsten Verstand besitzen.
Moégen wir diese hochsten, wunderbaren Krifte erlangen.
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Indem wir den absolut vollkommenen Buddha sehen,

den Herrn der Welt,

mogen wir mit Hingabe seinen tiefgriindigen Dharma empfangen
und die zehn Bhumis augenblicklich vervollkommnen.

Indem sich die Prophezeiung des Sugata Amitabha erfiillt,

mogen wir den Millionen von Buddhas Opfergaben darbringen.

Durch Reisen zu zahlreichen Buddha-Lindern aufgrund wunderbarer Krifte
mogen wir allen Buddhas Opferungen darbringen und die Wesen

zur Reife bringen und befreien.

Diese Welt besitzt unvorstellbar grofle Gliickseligkeit.

Die Wesen (dort) besitzen unvorstellbar grof3e Gliickseligkeit.

Der Buddha und seine Sohne bringen unvorstellbare Manifestationen hervor.
Moégen wir in diesem unvorstellbar hochsten Land geboren werden.

Zur Zeit des Todes

mogen wir Buddha Amitabha und sein Gefolge mit groffer Hingabe visualisieren.
Mégen wir sterben, ohne sie auch nur einen Augenblick zu vergessen.

Maégen wir spontan in Dewachen wiedergeboren werden.

Durch die Gemeinschaft der tiberaus gliickseligen Dakas und Dakinis

mogen wir wohl aufgenommen werden mit verschiedenartigen Wolken aus Opfer-
gaben,

bestehend aus Sonnenschirmen, Siegesbannern, Baldachinen und den Klingen von
Musik.

Mégen wir in diesem himmlischen Ort geboren werden.

Der Bodhisattva Bhikshu Dharmakara
besaf§ Bewusstheit, Verstand, Verwirklichung,
grofle Weisheit und Freudige Anstrengung.

Mobgen wir vollbringen, was er tat.

Durch die grofle Wahrheit der Drei Juwelen,

durch den reinen Segen der Weite des Dharma,

durch die Kraft der Ursache der Tugend, die ohne Tduschung ist,

durch das Streben des uneigenniitzigen Bodhicitta,

und durch die Kraft der Verdienste, die bereits angesammelt wurden und die noch
anzusammeln sind,

mogen wir dieses Streben tatsichlich vollenden.
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Ich bitte den Buddha Amitabha instindig.

Edler Chenresig, halte mich fest mit deinem grof3en Mitgefiihl.
Bodhisattva Vajrapani, gewihre mir deinen Segen.

Fithre uns mit deinem Weisheitslicht in dieses Land.

Fithre uns mit dem Licht deines Mitgefiihls in dieses Land.
Fiihre uns durch die Kraft deiner Aktivititen in dieses Land.

Im Westen liegt

das Buddha-Land von Buddha Amitabha.

Alle, die seinen Namen (in ihrem Herzen) bewahren,
mogen sie in diesem hochsten Land geboren werden.

So wie ein Lotus nicht vom Schlamm beschmutzt ist,

mogen die drei Bereiche nicht von Verfehlungen beschmutzt sein.
Aus dem Lotus der Existenz

mogen wir in Dewachen geboren werden.
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Einleitung

Buddha Amitayus ist die Sambhogakaya-Form von Buddha Amitabha, der sich in der
Nirmanakaya-Form oder als Ausstrahlungskdrper manifestiert. So wie andere Buddhas
war Amitayus ein Bodhisattva, der die Buddhaschaft erlangte, indem er Weisheit und
Mitgefiihl vervollkommnete und die groben und subtilen Verdunkelungen und Ver-
schleierungen reinigte. Die Aktivititen dieses Buddha sind endlos, und sein Mantra
bringt groffen Nutzen und vielfiltige Segnungen mit sich. Die Amitayus-Praxis 16st Hin-
dernisse auf, bringt allen Gliick und wird hauptsichlich zur Unterstiitzung eines langen
Lebens ausgeiibt. Ublicherweise fithrt man sie auch zu Beginn eine Drei-Jahres-Retreats
durch, um damit zur Sicherstellung eines erfolgreichen Abschlusses beizutragen. Was
noch wichtiger ist: Wir werden so zum Zeitpunkt unseres Todes eine Verbindung herge-
stellt haben, um in Amitabhas Reines Land, sukhavati in Sanskrit und dewachen im Tibe-
tischen, hineingeboren zu werden. Amitayus’ Sutra fiihrt alle groflen Nutzanwendungen
und Vorteile seines Mantra auf, so etwa den Umstand, dass es auch die Praxis der Sechs
Paramitas beinhaltet. Dies sollten wir beherzigen, wenn wir diese Praxis ernsthaft und
aufrichtig ausiiben méchten. Bevor wir uns ihr zuwenden, sollten wir, wie auch bei ande-
ren Yidam-Gottheiten im Tantra-System, die Ermichtigung erhalten haben.

Zur Ausiibung dieser Praxis wurden viele verschiedene Texte verfasst. Der hier vor-
liegende ist duflerst kurz. Die nun folgenden einleitenden Gebete sind sehr wichtig, um
den Ton fiir unsere Praxis und Meditation vorzugeben. Und ganz entscheidend fiir unse-
re Praxis ist der Gedanke, dass wir zum Wohle anderer die Erleuchtung erlangen wollen.
Dies mag zuweilen nicht gerade leicht sein, doch wenn wir beharrlich durchhalten, wer-
den wir zweifellos die Friichte ernten. Wir rezitieren diese Gebete zu Anfang, um eine
reine und umfassende Motivation herzustellen, eine Vorbedingung dafiir, dass wir die
Resultate unserer Praxis in ihrer Vollstindigkeit erhalten kénnen. Ohne die richtige Mo-
tivation lassen sich von unserer Praxis keine guten Ergebnisse erwarten.

Kommentar zum Sadhana

Das Bodhicitta des Strebens entwickeln

Mich hassende Feinde,

schidliche Behinderer,

alle die Befreiung und Allwissenheit verhindernden Wesen, speziell diese,
sowie alle fiihlenden Wesen, deren Zabl dem Himmel gleich ist und die

viele Male meiner Mutter gewesen sind, magen Freude besitzen,
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getrennt sein vom Leid
und schnell die hichste, vollkommene und kostbare Erleuchtung erlangen.

Dies ist ein besonderes Gebet, das gleich zu Anfang rezitiert wird, um die richtige Moti-
vation zu entwickeln. Indem wir uns ganz speziell auf die Hindernisse schaffenden Be-
hinderer und Feinde konzentrieren, konnen wir unseren Hass und unsere Feindseligkeit
direkt kappen. Zu sagen, dass sie Freude und Gliick besitzen mégen, ist echte Dharma-
Praxis, die Geistesfrieden mit sich bringt. Ein solches Gebet ist eine direkte und kraftvol-
le Methode zur Fokussierung von Geist und Gemiit. Es gibt uns die Stirke, unsere Praxis
beharrlich und anhaltend aufrechtzuerhalten und uns nicht durch Hindernisse beirren zu
lassen.

Es ist sehr leicht, Freundlichkeit und Mitgefiihl fiir jene zu empfinden, die uns und
unsere Arbeit unterstiitzen. Doch in schwierigen Zeiten wird uns diese Praxis helfen,
auch denen Freundlichkeit und Mitgefiihl entgegenzubringen, die uns nicht unterstiit-
zen. Tatsichlich ist dieses Problem in unserem eigenen Geistesinnern begriindet, aber
dies zu akzeptieren ist sehr schwer. Dieses Gebet hilft uns, das Problem an die Oberfliche
zu bringen, sonst bleibt uns unsere Negativitit verborgen und wir sind uns ihrer nicht
bewusst. In dem Augenblick, in dem wir auf diese Weise beten, sehen wir in unser Geis-
tesinneres und transformieren unsere negativen Gedanken, statt uns auf die problemati-
sche Person mit ihrem Zorn und Hass zu konzentrieren. Wir kénnen unsere negativen
Gefiihle transzendieren und ausmerzen, indem wir dafiir beten, dass unsere Feinde voll-
standige Erleuchtung erlangen mogen.

Diese Praxis ist nicht nur fiir unser Alltagsdasein oder nur dieses gegenwirtige Leben
niitzlich, sondern auch fiir unsere kiinftigen Leben. Was wir in diesem Leben durchma-
chen, wird eines Tages nur noch ein Traum sein. Alle unsere Erlebnisse werden der Ver-
gangenheit angehéren. Doch diese Praxis wird Leben um Leben bei uns verbleiben.
Diese Praxis wird uns lehren, wie wir unseren Geist kultivieren und in die richtige Rich-
tung lenken. Sie wird uns die Ursachen des Leidens und die Ursachen des Gliicks aufzei-
gen. Wie wir wissen, fithren uns unsere gewohnheitsmifSigen Neigungen und Tendenzen
in eine bestimmte Richtung, ohne uns eine Wahl zu lassen. Wir wissen, was zum Gliick
fiihrt, z6gern aber, diesen Weg zu nehmen, weil er schmerzlich sein konnte. Diese Praxis
wird uns lehren, wie wir diese Schwichen und Mingel erkennen, und wird uns einen
Richtungswechsel erméglichen. Es lohnt sich, unsere Verblendung in Samsara zu opfern,
um letztendlichen Frieden und letztendliches Gliick zu erlangen. Diese Praxis gibt uns
eine Methode an die Hand, universelles Bewusstsein zu kultivieren und Mitgefiihl fiir
jedes fiihlende Wesen zu entwickeln.

Manchmal empfinden wir beim Meditieren inneren Frieden und denken: ,,Oh, jetzt
bin ich wohl zur Erleuchtung gelangt!* Aber dann kommen all diese anderen Gedanken
und zerren uns in alle méglichen verschiedenen Richtungen. Wir denken: ,Da ist dieser
schreckliche Mensch, der ...“, und leiden ungeheuer. Ich spreche diesen Punkt aus eige-
ner Erfahrung an. Meinem Gefiihl nach ist dieses Gebet wirkliche Dharma-Praxis. In
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diesem kurzen Gebet findet sich eine so tiefgriindige Bedeutung zusammengefasst. Wir
sollten es ehrlich und aufrichtig sprechen und iiber seine Bedeutung meditieren.

Das Bodhicitta der Ausfithrung entwickeln

Deswegen werde ich, bis ich die Erleuchtung erlangt habe, mir Korper, Rede und Geist
heilsame Handlungen ausfiihren.

Bis ich sterbe, werde ich mit Korper, Rede und Geist heilsame Handlungen ausfiihren.
Von heute bis zum gleichen Zeitpunkt am morgigen Tag werde ich mit Korper, Rede und
Geist heilsame Handlungen ausfiihren.

Wir miissen unsere negativen Gedanken verindern oder umwandeln und uns langsam
und sachte neue Gewohnheiten zu eigen machen. Diese Meditationspraxis beinhaltet
einen Prozess der Disziplinierung. Eine Stunde lang in Meditation zu sitzen macht noch
keine Disziplin aus, es muss sich um ein stetiges und bestindiges Bemiihen handeln.

Bis ich die Erleuchtung erlangt habe meint, bis ich diesen Gedanken zur voll-
kommenen Verwirklichung gebracht habe. Die Erleuchtung kann sich binnen eines Le-
bens einstellen, dies kann aber auch viele Leben lang dauern. Deshalb ist hier implizit
gemeint: Bis ich die vollstindige Erleuchtung erlangt habe, wann immer das sein wird. Es
geht hier um ein riesiges Projekt, weshalb wir alle unsere physischen, mentalen und ver-
balen Ressourcen nutzen und einsetzen miissen. Wir miissen unsere ganze Energie dahin-
gehend kanalisieren, dass wir mit Korper, Rede und Geist heilsame Handlungen
ausfithren, bis das Ziel erreicht ist.

Bis ich sterbe, werde ich mit Korper, Rede und Geist heilsame Handlungen ausfiihren. Mit
diesem Satz verbindet sich die Erkenntnis, dass wir ein kostbares Menschenleben sowie
eine kostbare und seltene Gelegenheit haben, den Dharma zu studieren und zu praktizie-
ren. Diese diirfen wir nicht vergeuden, vielmehr sollten wir uns dem heilsamen Bemiihen
widmen, bis wir sterben. Dieses Leben kann eine Briicke zur Uberquerung des Ozeans
von Samsara sein, deshalb miissen wir es uns auf diese Weise zunutze machen, so sehr wir
nur irgend kénnen. Wenn wir von unserem ,kostbaren Menschenleben® sprechen, dann
in der Erkenntnis, dass jedes menschliche Wesen eine kostbare Gelegenheit hat, diese
Lehren zu studieren und zu praktizieren, und dass, wenn wir sie praktizieren, Korper,
Rede und Geist heilsame Qualititen entwickeln werden. Diese Lehren stellen einen Weg
zur Befreiung von allen Verwirrungen und Leiden und zum Erlangen von hervorragenden
Eigenschaften und Qualititen dar. Um dieses Ziel zu erreichen, miissen wir all unsere Zeit
und Miihe darauf verwenden. Um klar zu sehen, miissen wir die notigen mentalen Eigen-
schaften und die Tiefe des Geistes entwickeln, die uns unser kostbares Menschendasein
ermoglichen. Diese mit dem kostbaren Menschendasein verbundenen herausragenden
Qualititen bieten uns eine seltene Gelegenheit. Ob wir davon Gebrauch machen, ist die
ganz personliche Entscheidung jedes und jeder Einzelnen.
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Von heute bis zum gleichen Zeitpunkt am morgigen Tag werde ich mit Korper, Rede und
Geist heilsame Handlungen ausfiihren. Wir miissen also jetzt anfangen. Wir besinnen uns
alle vierundzwanzig Stunden darauf, dass wir Fortschritte machen wollen. Wenn Sie Mi-
larepas Biografie lesen, konnen Sie sehen, wie viel er opferte, weil ihm klar war, was fiir
eine seltene Gelegenheit ihm da gewihrt worden war. Nachdem er den Dharma studiert
hatte, wusste er, dass er nicht auch nur eine einzige Minute seines Lebens mehr vergeu-
den konnte. Die Zeit, die wir vergeuden, konnen wir nicht mehr zuriickgewinnen, ganz
gleich, wie sehr wir uns bemiihen. Wer weif$, wann der Tod uns ereilt — vielleicht heute
Nache? Vielleicht morgen? Der Buddha sagte: ,Wir wissen nicht, was zuerst kommt —
der morgige Tag oder unser nichstes Leben.“ Wir sollten uns also auf unser nichstes
Leben vorbereiten und nicht nur auf den morgigen Tag.

Unser Leben ist verginglich und zerbrechlich, es hingt nur von einem kurzen Atem-
zug ab. Zwar miissen wir unseren Geist entwickeln und schulen, um die Erleuchtung zu
erlangen, aber wir miissen auch immer nur einen Tag auf einmal leben. Die Zeit, um zu
praktizieren, ist das Jetzt. Wenn negative Gedanken im Geist auftauchen, ist das der
Zeitpunkt, um Dharma zu praktizieren, ganz gleich, wo wir uns gerade aufhalten — zu
Hause, bei der Arbeit, im Auto, wo auch immer. Wenn wir so praktizieren, werden wir
bessere Menschen, wird unser Geist allmahlich klarer werden. Mit einer so gearteten Mo-
tivation sind wir bereit, auf die Erleuchtung hinzuarbeiten, nicht morgen oder nichste
Woche, sondern jetzt gleich. Dies nennen wir Bodhicitta der Ausfiihrung.

Zufluchtnahme

Zum Buddha, zum Dharma und zur hichsten Versammlung des Sangha
nehme ich bis zur Erleuchtung Zufluch.

Der Buddha war die Person, die alle diese Lehren verwirklichte, die jegliche Verwirrung
absolut aufléste und Mitgefiihl, Wissen und Weisheit in vollstindiger Form erlangte. Aus
diesem Zustand heraus lehrte er den Dharma, der uns den Weg aufzeigt, die Ursachen
des Leidens zu verstehen und zu erkennen, wie man von ihnen frei wird. Der Sangha
besteht aus einer Gruppe Praktizierender, die Buddhas Lehren studieren und praktizie-
ren, hier insbesondere jener, die von Samsara frei sind und als Aryas oder Edle bezeichnet
werden. Auch zu ihnen nehmen wir Zuflucht. Normalerweise nehmen fithlende Wesen
gerne zu Geistesplagen wie Wut, Gier, Eifersucht, Hass und Anhaftungen Zuflucht. So-
lange wir dies weiterhin tun, wird unser Leiden kein Ende nehmen. So nehmen wir
stattdessen Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha als dem Weg zur Befreiung.

Bis zur Erleuchtung Zuflucht nehmen bedeutet, dass wir nach Art des Mahayana Zu-
flucht nehmen. In einem Hinayana-Text wiirde ,bis ich sterbe® stehen. Im Mahayana
sagen wir: ,Ich nehme Zuflucht zum Wohle aller fithlenden Wesen.“ Dies wird im
Hinayana nicht erwihnt. Es gibt also Unterschiede sowohl was die Zeit als auch was die
Motivation angeht.
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Das Entwickeln von Bodhicitta

Mage ich durch das Verdienst der Freigebigkeit und anderer Handlungen
Buddhaschaft zum Wohle aller fiihlenden Wesen erlangen.

Wir erreichen die Befreiung durch die Praxis der Freigebigkeit sowie auch durch die der
Ethik, Geduld, Ausdauer, Konzentration und Weisheit. Wie schon erwihnt, ist die Pra-
xis der heilsamen Handlungen eine Sache der Disziplin, des rechten Tuns. Diese Metho-
den werden schlieflich die guten Resultate erbringen, die wir auf dem Pfad zur
Erleuchtung anstreben.

Das Erlangen der Erleuchtung wird nicht nur um unserer selbst willen, sondern zum
Wohle aller fiihlenden Wesen angestrebt. Dies kann zuweilen ein rein intellektueller Ge-
danke bleiben. Wir verspiiren vielleicht keinen tiefen Wunsch in uns, dass andere Wesen
von Leiden frei sein mdgen. Ein andermal ist es uns wiederum sehr wichtig. Wenn Sie
diesen Gedanken kontinuierlich und nachdriicklich praktizieren, wird er authentisch fiir
Sie werden, und Sie kommen wirklich dahin, alle fiihlenden Wesen als ebenso wichtig
anzusehen wie den Buddha. Ohne die Unterstiitzung der fithlenden Wesen kénnten wir
unser Bodhicitta nicht vervollkommnen. Und wie kénnten wir ohne die Vervollkomm-
nung von Bodhicitta die Buddhaschaft erlangen?

Kontemplation der Vier Unermesslichen

Mogen alle fiiblenden Wesen, deren Anzahl der Grenzenlosigkeit des Himmels gleicht
und die meine Miitter gewesen sind,

Gliick und die Ursache des Gliicks besitzen.

Mogen sie vom Leid und der Ursache des Leids getrennt sein.

Mogen sie von dem Gliick, in dem kein Leid existiert, nicht getrennt sein.

Mogen sie in dem Gleichmut verweilen, der unvoreingenommen und frei ist von Anhaf-

tung und Ablehnung.

In den Mahayana-Lehren werden alle fiihlenden Wesen als unsere Miitter angesehen, weil
sie alle irgendwann einmal unsere Mutter gewesen sind, die uns, als wir Kinder waren,
Giite und Freundlichkeit erwies. Sie hat uns mit Geduld und Verstindnis aufgezogen
und war bereit, ihr Leben um unseretwillen zu opfern. Wenn Sie Ihre Mutter lieber nicht
in diesem Licht sehen wollen, dann denken Sie an die Person, die Ihnen am nichsten
steht (ein Freund, eine Freundin, ein Verwandter, ein Kind) und betrachten Sie dann alle
anderen fithlenden Wesen auf gleiche Weise. Dieser Methode kdnnen Sie sich bedienen,
um sich allen Wesen auf Erden nahe zu fithlen. Die Zahl der fithlenden Wesen gleicht
der Grenzenlosigkeit des Himmels. So wie die Weiten des Weltraums endlos sind, gibt es
auch so endlos viele Wesen, dass wir sie nicht zihlen konnen.
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Jede Zeile des Gebets bezieht sich auf einen der Vier Unermesslichen Gedanken: gii-
tige Liebe, Mitgefiihl, Mitfreude und Gleichmut. Dies ist eine ganz entscheidende Praxis.
Ob wir nun Dharma-Praktizierende sind oder nicht, wir miissen uns in diesen vier Ge-
danken tiben. Ohne sie gibe es keinen Frieden auf der Welt. Sie verwandeln unsere
Umwelt in etwas Positives.

Wir beginnen mit dem Praktizieren von giitiger Liebe. Da alle Wesen Sie darin un-
terstiitzen, fithrt diese Praxis zu groffartigen Ergebnissen. Es konnen sogar Gifte in Medi-
zin umgewandelt werden, und durch die Macht dieses Gedankens verwandeln sich
Waffen in Blumen. Wenn ich mitten in einem gewaltigen Problem stecke und dann
schliefflich davon befreit bin, ist das die Ursache grofler Freude fiir mich und ich bin
tibergliicklich. Genau dies wiinsche ich mir fiir alle fiihlenden Wesen, die alle einmal
unsere Miitter gewesen sind. Wie ich mir sehnlichst Gliick und Freude wiinsche, so wiin-
schen auch sie es sich zutiefst, und ich bete darum, dass sie es, zusammen mit den Ursa-
chen des Gliicks, erlangen kénnen.

Mitgefiihl bedeutet zu handeln, um das Leiden der fithlenden Wesen zu mindern. Hier
beten wir darum, dass das Leiden ein Ende nimmt. Manche Menschen befinden sich in
einem so schrecklichen Zustand des Leidens, der Hoffnungslosigkeit und Hilflosigkeit, dass
sie Selbstmord begehen. Wir alle opfern so viel, um in diesem Leben ein bisschen Gliick zu
erlangen, und manchmal kénnen uns diese Opfer grofien Schmerz verursachen. Durch das
Studium des Dharma kénnen wir lernen, fiir jedes leidende Wesen Mitgefiihl zu entwi-
ckeln.

Dann freuen wir uns {iber das Gliick anderer, statt neidisch oder eifersiichtig zu sein.
So wie wir uns fiir uns selbst Gliick wiinschen, miissen wir auch lernen, uns iiber das
Gliick anderer zu freuen, selbst wenn sie unsere Feinde sein sollten.

Der vierte Aspekt, Gleichmut, bedeutet nicht Gleichgiiltigkeit. Dies meint vielmehr,
das wir die Liebe und das Mitgefiihl, das wir fiir unsere Verwandten, Freunde und Fami-
lienangehorigen empfinden, in gleichem Mafle auf alle fithlenden Wesen richten sollen.
Wir wiinschen uns, dass alle Wesen lernen konnen, frei von Anhaftung und Ablehnung
zu sein, im Gleichmut zu verweilen, jener Qualitit des Geistes, die jedermann helfen
kann, Mitgefiihl zu entwickeln.

Dieses Gebet kann jederzeit gesprochen werden, nicht nur im Rahmen einer Praxissit-
zung. In einer schwierigen Situation ist es ganz besonders gut, es zu rezitieren. Wir wissen
nicht, ob unsere Gebete anderen fithlenden Wesen Gliick bringen werden, aber wir konnen
sicher sein, dass es uns, wenn wir so praktizieren, Gliick und Harmonie bescheren wird.

Wenn Sie die Eingangsgebete gesprochen haben, nehmen Sie sich einen Moment
Zeit, um {ber Thr kostbares Menschenleben, die Verginglichkeit aller Phinomene, die
unnachgiebige Natur von Ursache und Wirkung und die Leidensnatur von Samsara
nachzudenken. Danach entspannen Sie sich, 16sen Thre Angespanntheit. Richten Sie Thr
Gewahrsein auf den Kérper und entspannen Sie es dort. Lassen Sie alles, einschliefSlich
TIhrer selbst, sich in die Leerheit hinein auflésen und meditieren Sie dann in der alles
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durchdringenden Leerheit, der vollkommenen Natur des Raumes gleich. Sprechen Sie
danach das folgende Lobpreisgebet und gehen Sie zur Visualisierung tiber.

Visualisierung

Grenzenloses Leben, hochster Fiibrer der Welt,
der alle Wesen vor einem vorzeitigen Tod beschiitzt,

Zuflucht aller hilflos leidenden Wesen,
vor Buddha Amitayus verbeuge ich mich.

Grenzenloses Leben meint, dass Buddha Amitayus die ungeborene Natur verwirklicht hat.
Er hat die Vorstellungen von Tod und Geburt transzendiert und vollkommen gereinigt.
Tod und Geburt sind nur vergingliche Verblendungen, die vergehen wie Tag und
Nacht. Buddha Amitayus ist einer der hdchsten Fithrer und Lehrer, der die fithlenden
Wesen in diesen Zustand fiihrt. Er zeigt uns den Weg, um uns von der Verwirrung, der
Natur von Samsara, zu befreien, und fithrt uns zur Erleuchtung und dem Verweilen in
Nirvana. Wir bitten ihn, alle Wesen vor einem vorzeitigen Tod zu bewahren. Wenn wir
dann in einem spiteren Zustand iiber alle richtigen Ursachen und Bedingungen verfu-
gen, konnen geistige Hindernisse gereinigt und aufgelost werden. Kénnen wir ein langes
Leben leben, dann kénnen wir diese Zeit in bester Weise nutzen, um den kostbaren
Dharma zu studieren und eine hohe Verwirklichung zu erlangen, um allen fiithlenden
Wesen von Nutzen zu sein. Buddha Amitayus ist die Zuflucht der hilflos leidenden Wesen
in Samsara, so wie dies alle Buddhas und grof3en Bodhisattvas sind. Als fithlende Wesen
sind wir alle verwirrt und bitten um seinen Schutz. Wir 6ffnen unser Herz und unseren
Geist und verbeugen uns und huldigen dem Buddha des grenzenlosen Lebens.

Aus der Leere heraus ersteht eine Lotusbliite, das Symbol a
unbefleckter Reinheit. Eine Lotusbliite bleibt von Schlamm und ]
Wasser unberiihrt und blitht frisch und makellos tber der %0
Wasseroberfliche. Und ebenso ist Buddha Amitayus’ Geist von
Verdunke-lungen und Verschleierungen unbefleckt. Eines jeden

G ——

Buddha Geist ist vollkommen frisch und rein, was durch die
Lotusbliite symbolisiert wird.

Auf der Lotusbliite befindet sich eine Sonnenscheibe, ein Symbol fiir den Geist, der
frei ist von der Finsternis der Unwissenheit. In der Mitte dieser horizontal gelegenen Son-
nenscheibe steht aufrecht die rote Silbe HRI, die Keimsilbe des Buddha Amitayus. Vom
roten HRI strahlt Licht in alle Richtungen aus, das allen fithlenden Wesen hilft und den
Buddhas und Bodhisattvas Opfergaben darbringt. Das Licht kehrt zuriick und geht in die
Silbe HRI ein. In diesem Augenblick transformiert sich das HRI in Buddha Amitayus.
Meditieren Sie, dass Sie vollstindig die Form von Buddha Amitayus angenommen haben.

Buddha Amitayus zeigt sich in der Sambhogakaya-Form — er ist von roter Farbe, hat
ein Gesicht, trigt eine fiinfzackige Krone auf dem Haupt und anderen Schmuck. Er be-
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findet sich in Meditationshaltung, hilt eine mit Weisheitsnektar gefiillte Vase und
nimmt die Vajra- oder Lotusposition ein. Sein Kérper ist nicht stofflicher Natur in Form
von Fleisch und Knochen, sondern er ist ein Weisheitskrper von klarer, sichtbarer, le-
bendiger aber unstofflicher Weisheitsnatur. Unser Kérper ist leicht, entspannt und frei
von Druck. Konzentrieren Sie sich auf dieses Bild, auf diese Gestalt.

Die Merkmale und Beigaben der Sambhogakaya-Buddhas veranschaulichen die
Vollkommenheit aller hervorragenden Qualitidten. Wenn Sie sich in dieser Form visuali-
sieren, so visualisieren Sie auch, dass Sie diese Qualititen vervollkommnet haben.

* Buddha Amitayus sitzt im Lotussitz oder in der Vajra-Haltung. Diese symbolisiert
das sogenannte Nichtverweilen: weder ein Verweilen in Samsara noch ein Verweilen
in Nirvana, sondern ein fortwihrendes Verbleiben im Zustand der Hilfe fiir alle fiih-
lenden Wesen.

* Die kostbare fiinfzackige Krone auf dem Haupt symbolisiert, dass Amitayus die Ver-
korperung der fiinf Buddha-Familien ist.

e Er trdgt zwei kostbare Juwelenohrringe, Symbol fiir die Vollkommenheit der zwei
Wahrheiten, der relativen und der letztendlichen oder absoluten Wahrheit.

e  Er trigt drei Arten von Halsketten — eine direkt um den Hals, eine knapp darunter
und eine dritte, die bis zur Brust herabfillt. Dies symbolisiert, dass Amitayus die
Verkorperung der drei Buddha-Kérper ist: Nirmanakaya, Sambhogakaya und
Dharmakaya.

e Seine Armreife, Fuflkettchen und Ringe an seinen Fingern symbolisieren zusam-
mengenommen die Sechs Paramitas oder Vollkommenheiten. Er trigt auch kostbare
Seidengewinder.

Meditieren Sie dann, dass von IThrer Stirn weifles Licht ausstrahlt, von Threr Kehle
rotes Licht, vom Herzen blaues Licht. Oder Sie kénnen auch auf der Stirn ein weifdes
OM, an der Kehle ein rotes AH und beim Herzen ein blaues HUNG visualisieren.
Von diesen drei Orten strahlt Licht in alle Richtungen aus. Alle Buddhas und Bodhi-
sattvas manifestieren sich in Form von Buddha Amitayus und l6sen sich in Thnen auf.
Dies nennt man ,,Die Weisheitswesen l6sen sich in dir selbst auf™. Sie meditieren, dass
Sie dadurch von Thren Verdunkelungen und Verschleierungen véllig gereinigt und
vom Korper, von der Rede und vom Geist der Buddhas untrennbar werden. Deren
gute Eigenschaften und Qualititen, vor allem die des langen Lebens, manifestieren
sich, wihrend sie sich vom Scheitel abwirts in Thnen auflésen, den ganzen Korper
durchdringen und alles von Threm Koérper, Threr Rede und Threm Geist geschaffene
negative Karma reinigen. Meditieren Sie eine Weile dariiber, bevor Sie dann mit der
Praxis fortfahren.
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Mantra-Rezitation

Im Herzen (von Buddha Amitayus) befindet sich eine horizontal gelagerte Mondscheibe
von der kiihlen, frischen Natur des Mitgefiihls. Visualisieren Sie in der Mitte dieser
Mondscheibe Thr Weisheitsgewahrsein in Form der roten Keimssilbe HRI, die vom lan-
gen und vom kurzen Buddha-Amitayus-Mantra umgeben ist. Wihrend Sie ein jedes
Mantra rezitieren, kreist es angefithrt vom OM im Uhrzeigersinn.

Wihrend der Rezititation der Mantras finden zwei verschiedene Visualisierungen
statt. Der erste Abschnitt dieser Meditation beinhaltet die Selbstreinigung. Bereinigen Sie
die Hindernisse in Threm Geist und empfangen Sie all die hervorragenden Langlebens-
qualititen der Buddhas und Bodhisattvas in Form von einstrahlendem Licht:

* Das Erde-Element bildet unser Fleisch und unsere Knochen. Empfangen Sie die
Erde-Essenz von Buddha Ratnasambhava, dessen gelbes Licht sich in Thnen auflést
und die Qualitit der abnehmenden Lebenskraft in Ihnen in seine eigene Natur um-
wandelt.

e Das Wasser-Element bildet unser Blut und andere Kérperfliissigkeiten, den energeti-
schen Korperaspekt. Empfangen Sie die Wasseressenz von Buddha Vairocana als
weifles Licht, das Thren Kérper durchdringt — ihn wiederherstellt und erneuert und
Sie mit Lebenskraft erfiillt.

* Das Wind-Element bildet unseren Atem. Empfangen Sie die Wind-Essenz von
Buddha Amogasiddhi, dessen griines Licht sich in Thnen aufl8st, untrennbar mit Th-
nen verschmilzt und Stérungen, die mit der Wind-Essenz zusammenhingen, behebt
und ausgleicht.

*  Das Feuer-Element bildet unsere Kérperwirme und unser Verdauungssystem. Emp-
fangen Sie die Feuer-Essenz von Buddha Amitabha, dessen rotes Licht sich in Thnen
auflost, untrennbar mit Thnen verschmilzt und Stérungen, die mit der Feuer-Essenz
zusammenhingen, behebt und ausgleicht.

* Das Raum-Element bildet unser geistiges Bewusstsein. Empfangen Sie die Raum-
Essenz von Buddha Akshobya, dessen blaues Licht sich in Ihnen auflgst, untrennbar
mit Ihnen verschmilzt und die Vitalitit Ihres geistigen Bewusstseins wiederbelebrt.

Diese farbigen Lichter stromen von allen Seiten in Sie ein, losen sich in Thnen auf und
verschmelzen untrennbar mit Ihnen. In diesem Moment werden die physischen Elemen-
te Thres Korpers mit der Essenz der finf Elemente in Einklang gebracht. Dies ist eine
groflartige Heilmethode fiir Korper und Geist.

Wieder strahlt von Threm Herzen Licht in alle Richtungen aus, dieses Mal hin zu
Indra, Brahma und all den michtigen Wesen der Welt. Erneuern Sie die Kraft Thres
Korpers und der Korper anderer Wesen, indem Sie ihre grofSen Fahigkeiten, ihre Macht,
Kraft und Qualititen in Form von Licht, das sich in lThnen auflést, einladen. Dann
strahlt das Mantra-Licht wiederum in alle Richtungen aus und erreicht dieses Mal die
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Buddhas, Bodhisattvas und groflen Lehrer. Lassen Sie ihre groflen Qualititen der Weis-
heit, des Mitgefiihls, der Reinigung und der Langlebigkeit, alle in Form von Licht, in
sich einstromen. Meditieren Sie in diesem Moment, dass Sie ihre hervorragenden Quali-
titen erhalten und alle Thre Verdunkelungen und Verschleierungen, vor allem in Bezug
auf Thre Lebensspanne, voll und ganz gereinigt haben. Meditieren Sie in der vollstindi-
gen Natur des erleuchteten Buddha Amitayus.

Im zweiten Abschnitt werden die Wesen und ihr Leid gereinigt und geldutert. Jeden
Tag werden Millionen menschliche und nichtmenschliche Wesen getdtet. Wie sehr
schiitzen wir unser eigenes Leben? Wie sehr ist uns unser eigenes Leben lieb? Schon bei
der geringsten Krankheit klagen und jammern wir ungemein. Und da werden jeden Tag
all diese fithlenden Wesen getotet! Denken Sie tiefgehend tiber die Natur ihres Leides
nach. Wenn wir dies so im Bewusstsein halten, entsteht das Empfinden von groflem
Mitgefiihl, von Beherztheit und Mut, und Licht wird vom Mantra und von der Keimsil-
be her in alle sechs Daseinsbereiche der fithlenden Wesen ausgesandt.

Wenn Sie Zeit haben, reinigen Sie diese Daseinsbereiche einen nach dem anderen —
die Hoéllenbereiche, die Bereiche der Hungergeister, der Tiere, der Menschen, der Halb-
gotter und Gotter. Wenn Sie keine Zeit dazu haben, lassen Sie gleichzeitig und unpartei-
isch Licht in alle diese Bereiche einstrahlen. Meditieren Sie, dass sich das duflere
Universum in Amitabhas Reines Land der Gliickseligkeit, in Dewachen, umwandelk.
Dieses wunscherfiillende Reich ist die Quelle allen Friedens und aller Freude. Alle fiih-
lenden Wesen verwandeln sich in Buddha Amitayus, sind frei von allen Leiden und ihren
Ursachen. Sie atmen Friede und Freude und rezitieren mit Thnen gemeinsam das
Mantra. Durch die Verbindung, die Sie durch diese Praxis aufbauen, konnen Sie, wenn
Sie sterben, im Land von Buddha Amitabha wiedergeboren werden. Rezitieren Sie wih-
rend der Meditation das Mantra von Buddha Amitayus.

Wenn Sie zu anderen Licht aussenden, kénnen Sie in vollem Ausmafd Bodhicitta
praktizieren. Sie konnen auf Threm Kissen sitzen, ohne irgendetwas auszulassen. Sie kon-
nen selbst in diesem kurzen Sadhana alle Sechs Paramitas praktizieren.

* Wenn Sie unvoreingenommen und unparteiisch das Licht der Weisheit und des
Mitgefiihls zu allen anderen aussenden, vor allem zu jenen, die Sie verdrgern und Sie
nicht mégen, dann ist dies eine spezielle Praxis der Grof3ziigigkeit und Freigebigkeit.

*  Wenn Sie dies tun, ohne zu zweifeln, wenn der Geist aufrichtig, im Heilsamen wur-
zelnd und frei von negativen Gedanken ist, dann ist dies die Praxis der Ethik.

*  Wenn Ihr Geist frei von Hass und Angst ist, dann ist dies Geduld.

e Wenn Sie voller Freude, im Gefiihl von Dankbarkeit und Wertschitzung, praktizie-
ren, dann ist das die Praxis der Ausdauer und des freudigen Bemiihens.

*  Wenn Sie mit einsgerichtetem Geist praktizieren, dann ist das meditative Sammlung,

e Wenn Sie sich selbst und andere als von illusorischer Natur, in nichtstofflicher Form
sehen, dann ist das Weisheit. Somit ist die Praxis aller Sechs Paramitas gegeben.
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Im Allgemeinen befassen wir uns nicht mit der wortlichen Bedeutung von Mantras, son-
dern konzentrieren uns auf die Visualisierung. Dennoch lisst sich Amitayus’ langes
Mantra in einer annihernden Form folgendermafien tibersetzen:

Bbhagawate: Gesegneter

Apari-mita: jenseits gegangen, hintibergegangen

Ajur-gia-na (jnana): Weisheitsleben

Su-binisch-tsitta: endgiiltig

Tedswa-radsaja: Wiirde

Tat agataja: jenseits gegangen, so gegangen

Arhate: Feindzerstorer

Samjaksam: perfekt, vollendet

Tadjat a: so

Punje: Verdienst

Maha punje: grofes Verdienst

Gjana (jnana): Weisheit

Sarwa: alle

Samskara: fundamentale Tendenzen, gewohnheitsmiflige Impulse, geformte Ge-
wohnheiten und Assoziationen

Pari schudpe: vollkommen gereinigt

Dharmate: Phinomen

Gagana samung-gate: ganz und gar hintibergegangen

Swabhawa: natiirlich

Bischudhe: vollig rein

Mahayana: grofles Fahrzeug

Pariware: hergestellt

Swaha: So sei es.

Sie sollten das lange Mantra drei-, sieben- oder einundzwanzigmal rezitieren — oder noch
ofter, wenn Sie Zeit dazu haben. Rezitieren Sie anschlieflend wenigstens eine Mala lang
das kurze Mantra. Dies konnen Sie hin und wieder als Retreat-Praxis durchfiihren.
Nehmen Sie sich eine Woche Zeit und praktizieren Sie pro Tag vier Sitzungen: eine Sit-
zung am frithen Morgen von vier bis sieben Uhr dreiflig Uhr mit anschliefender Friih-
stiickspause; eine Sitzung von acht Uhr morgens bis zw6lf Uhr mittags mit an-
schlieender Mittagspause; eine Sitzung am Nachmittag von ein bis halb fiinf Uhr und
schliefilich eine Sitzung von fiinf Uhr bis acht oder neun Uhr am Abend. Ab neun Uhr
abends konnen Sie sich ausruhen, so wird es nicht schwierig sein, wieder um vier Uhr in
der Frithe zu beginnen.
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Auflsung

Wenn Sie Buddha Amitayus werden, nennt man dies die Entwicklungsstufe. Wenn Sie
die Mantras rezitieren, nennt man das die Vollendungsstufe mit Zeichen. Als Nichstes
folgt die Vollendungsstufe ohne Zeichen.

Bei der Endauflésung l6st sich als Erstes das duf8ere Universum, Buddha Amitabhas
Reines Land, in den fithlenden Wesen auf, die die Form von Buddha Amitayus haben.
Die fithlenden Wesen schmelzen ins Licht hinein und l6sen sich in Thnen auf, der/die Sie
ebenfalls die Form von Buddha Amitayus haben. Sie 16sen sich in der Silbe HRI bei Ih-
rem Herzen auf. Die Silbe HRI 16st sich nach und nach von unten her auf. Sie wird im-
mer kleiner und kleiner und verschwindet schliefllich, indem sie sich in der Leerheit
auflost. Es bleibt keine Spur zuriick. Lassen Sie den Geist in Ruhe verweilen, solange es
Thnen moglich ist.

Das nennt man den Zustand frei von allen Subjekten und Objekten. Wenn wir in
diesem Zustand meditieren, wird unser Geist ruhig und friedlich, ohne dass er sich auf
irgendwelche Objekte bezieht, die ihn verwirren kénnten. Unser von vielen vorangegan-
genen Leben erschopfter Geist ist es gewohnt, in viele verschiedene Richtungen zu wan-
dern. Doch hort er mit diesem Herumwandern auf, wenn es uns gelingt, in diesem
Zustand zu meditieren. Daher sollten wir versuchen, so lange wie méglich in diesem
Geisteszustand frei von Begrenzungen und Ausarbeitungen zu bleiben. Dies ist eine der
besten Méglichkeiten, den Geist ruhen zu lassen. Wenn es Thnen schwerfillt, in diesem
Zustand zu verweilen, kehren Sie einfach zu Buddha Amitayus zuriick, meditieren Sie in
dieser Weise und konzentrieren sich auf seine hervorragenden Qualititen, seine Weisheit,
sein Mitgefiih]l und seine giitige Liebe. Wie Sie schen, verfiigt der Vajrayana iiber viele
Methoden, um unsere Verwirrung in urspriingliche Bewusstheit umzuwandeln.

Wenn Sie, nachdem Sie eine Weile meditiert haben, Ihre Sitzung beenden méchten,
erstehen Sie spontan wieder als Buddha Amitayus und rezitieren die Widmungsgebete.

Widmung

Moge ich durch das Heilsame dieser Praxis rasch den Zustand von Buddha Amitayus
erlangen.
Mogen alle fiihlenden Wesen ausnahmslos diesen Zustand erlangen.

Rezitieren Sie mit Achtsamkeit dieses Gebet und die tibrigen Widmungsgebete.
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Einleitung

Dieser Meditationstext zur Rezitation des Medizin-Buddha-Mantra ist Tropfen aus Am-
brosia benannt. Er ist sehr kurz, einem Wassertropfen im Ozean vergleichbar. Eine Sit-
zung kann in ungefihr zehn Minuten durchgefithrt werden. Andere Texte sind sehr viel
linger, doch dieser hier eignet sich gut fiir viel beschiftigte Menschen, die die Praxis des
Medizin-Buddha regelmiflig ausiiben méchten. Es empfiehlt sich, sie jeden Tag zu prak-
tizieren, vorzugsweise am Morgen. Dann ist der Geist klar und ausgeruht und die Praxis
wird produktiver.

Diese Meditation hat mit Reinigung und Heilung zu tun und ist den originalen
Unterweisungen des Medizin-Buddha entnommen. Die Ursachen unserer physischen
und mentalen Probleme stehen mit dem Geist in Zusammenhang. Die Wurzelursache ist
die Unwissenheit, und aus dieser Basis gehen andere Leid verursachende Emotionen her-
vor. Diese wiederum erzeugen Karma (Ursache), und Karma hat unsere Umgebung und
unser Leben geschaffen. Somit ist es wichtig, dass wir mit unserem Geist arbeiten und
unsere Situation so verbessern.

Nehmen wir als Beispiel Kopfschmerzen. Oberflachlich betrachtet konnten wir zu
der Schlussfolgerung kommen, dass sie von der Sonne, einem starken Wind oder etwas,
das wir gegessen haben, herriithren. Dann wiirden wir eine Losung finden, dass wir zum
Beispiel eine Miitze aufsetzen oder eine Kopfschmerztablette nehmen. Im Allgemeinen
stellen wir hier keine weitergehenden Nachforschungen an. Aber in den buddhistischen
Lehren finden wir eine tiefgriindigere Erklirung. Als Hauptursache wird unser Karma
angesechen. Wenn wir nicht das Karma hitten, Kopfschmerzen zu bekommen, konnten
noch so viel Sonne oder Wind uns nicht dazu bringen, Kopfschmerzen zu haben. Aber
wenn das Karma einmal geschaffen ist, wird es frither oder spiter auf die richtigen Be-
dingungen treffen und sich als Kopfschmerzen manifestieren. Die Sonne, der Wind oder
das Essen sind nur die Bedingungen, die dem Karma das Heranreifen erlauben. Deshalb
besteht die effektivere , Heilkur® im Arbeiten mit der Wurzelursache des Problems. Na-
tiirlich diirfen wir die Bedingungen nicht vernachlissigen, aber wichtiger ist, dass wir vor
allem anderen das Entstehen der Ursache verhindern.

Buddha Shakyamuni lehrte das Gesamt der medizinischen Tantras einschlieflich de-
rer, die das Funktionssystem des Korpers, die Interaktion der vier Elemente und die vier-
hundertvier Grundtypen der Krankheiten erldutern. Die drei Wurzelursachen,
Unwissenheit, Begierde und Zorn, erzeugen die drei Wurzelungleichgewichte: die von
Schleim, Galle und Wind-Energie. Aus diesen dreien entwickeln sich alle Krankheiten.
Unwissenheit ldsst Krankheiten des Schleims entstehen, eine Faulheit, die sich durch
mentale Unklarheit und manchmal physische Schwiche auszeichnet. Begierde lisst
Krankheiten der Wind-Energie entstehen, was bedeutet, dass der Geist immer hochge-
mut und sehr aufgeregt ist und man anscheinend nie zur Ruhe kommen kann. Zorn und
Arger lassen Krankheiten der Galle entstehen, zum Beispiel Gallenblasenleiden. Der
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Buddha erklirt, wie man Krankheiten diagnostiziert und welche Arzneien und Heilver-
fahren anzuwenden sind. Weil sich unsere Kérperfunktionen auf die fiinf Elemente
griinden, konnen unsere inneren Elemente dadurch ausbalanciert werden, dass wir aus
Kriutern und so weiter duflere Elemente extrahieren und sie zur Heilung der Krankheit
verwenden.

Im Wesentlichen gibt es zwei Arten von Heilung, die physische und die mentale,
wobei die mentale Heilung die wichtigere ist. Natiirlich sind Korper und Geist eng mit-
einander verwoben. Man kann tatsichlich sagen, dass der Kérper insofern eine Schop-
fung des Geistes bildet, als er das Ergebnis von vorangegangenem, vom Geist
erschaffenem Karma ist. Wenn unser Geist friedlich und ausgeruht ist, fithlen wir uns
auch auf physischer Ebene friedfertig und ausgeruht. Ist unser Geist beunruhigt und mii-
de, fiihlen wir uns auch auf physischer Ebene ruhelos und miide. Manchmal funktioniert
es auch umgekehrt: Wenn wir korperlich miide sind, konnen wir zu neuen Kriften
kommen, indem wir dem Geist eine Ruhepause gonnen. Ist unser Geist in einem Be-
wusstseinszustand von Weisheit, Mitgefithl und Gereinigtsein fest gegriindet, nimmt
unsere physische Stirke zu. Die Ausiibung einer Praxis wie dieser hilft unseren Geist zu
heilen, besonders wenn er von Leid verursachenden Emotionen wie Unwissenheit, Zorn
oder Begierde besetzt ist. Wenn diese geheilt sind, befindet sich der Geist im Zustand der
Ausgeglichenheit und wird der Korper auf natiirliche Weise gekriftigt. Das ist die Essenz
dieser Meditationspraxis: mentale Reinigung, die wiederum den Kérper reinigen wird.

Kommentar zum Sadhana

Zufluchtnahme

Zum Buddha, zum Dharma und zur Versammlung des Sangha
nehme ich vertrauensvoll mit meinen drei Toren Zuflucht.

Das Zufluchtnehmen bedeutet im Wesentlichen, dass wir von Leiden frei sein und die
Erleuchtung erlangen méchten. Es bedeutet nicht, dass wir uns der Herrschaft und Kon-
trolle eines anderen anheimgeben. Wir wollen einfach nur frei sein von der Knechtschaft
des Leidens und der Verwirrung. Der Buddha ist ein Beispiel fiir jemanden, der durch die
Vervollkommnung von Mitgefiihl und Weisheit vom Leiden und seinen Ursachen voll-
kommen befreit wurde. Dharma ist die Lehre des Buddha. Man erlangt die Buddhaschaft
dadurch, dass man den Dharma studiert und praktiziert. Sangha ist die Gemeinschaft
jener, die durch das Praktizieren des Dharma hohe Ebenen der Verwirklichung erlangt
haben und uns Vorbilder sind. Die drei Tore sind Korper, Rede und Geist. Durch diese
drei schaffen wir positives und negatives Karma, Heilsames und Unheilsames. Wir neh-
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men hier also auf physischer, verbaler und geistiger Ebene Zuflucht, um alles unheilsame
Handeln zu reinigen.

Das Entwickeln von Bodhicitta

Ich entwickle die Geisteshaltung, alle fiihlenden Wesen, die meine Miitter gewesen sind,
in den uniibertroffenen Erleuchtungszustand zu versetzen.

Wir kénnen keine bessere Gelegenheit finden, dem Leiden ein Ende zu setzen, als die, tiber
ein menschliches Dasein zu verfiigen. Wir werden nicht unbedingt binnen eines Lebens
erfolgreich sein, es kann viele Leben dauern. Aber wenn wir das Samenkorn der Buddha-
schaft jetzt einpflanzen, wird es ganz gewiss irgendwann in der Zukunft zur Reife gelangen.

Nur den Wunsch nach Erleuchtung zu hegen reicht nicht aus. Wir miissen auch etwas
dafiir tun. Aber ohne diesen ersten wichtigen Schritt des Entwickelns und Kultivierens des
Erleuchtungsgeistes konnen wir keine Fortschritte erzielen. Damit setzen wir fest, dass Sinn
und Zweck unseres Studiums und Praktizierens darin bestehen, dass wir die Erleuchtung
und vollstindige Buddhaschaft fiir uns selbst und alle leidenden, fithlenden Wesen erlangen.

Es stimmt, dass wir uns elend fiithlen, wenn wir uns in ungiinstigen Umstinden und
Situationen befinden. Aber das Leiden ist ein wichtiger Ausgangspunkt fiir unser Studium
und Praktizieren des Dharma. Indem wir das Leiden und seine Ursachen erforschen, kon-
nen wir die uns angeborene Weisheit wachrufen. In anderen Texten, wie in Shantidevas
Bodpicharyavatara, wird auf die groflen Qualititen und Méglichkeiten hingewiesen, die
das Leiden mit sich bringt. Zum Beispiel schenkt uns unser eigenes Leiden ein Bewusst-
sein von dem Leiden, das andere Wesen erfahren, und damit die Moglichkeit, Mitgefiihl
zu erzeugen. Das Verstindnis, dass Leiden aus unheilsamen Handlungen entsteht, bietet
die Chance zur Entwicklung heilsamer Tugenden und Krifte, indem wir uns darauf ver-
pflichten, uns allen negativen Karmas zu enthalten. Solche Einsichten kénnen nur von
jemandem entwickelt werden, der oder die die Erfahrung von Leiden macht. Das Leiden
schenkt uns auch die Gelegenheit zur Minderung unseres Stolzes und unserer Arroganz.
Wenn wir leiden, fithlen wir uns ganz unten. Wir erkennen allmahlich, dass wir vielleicht
nicht ganz so perfekt sind, wie wir dachten. Es vermittelt uns auch eine besondere Ein-
sicht darein, wie wir uns aus dem Zustand von Samsara befreien kénnen. Um die Voll-
kommenheit der Buddhaschaft zu erlangen, miissen wir alles Leiden und alle Ursachen
von Leiden vollkommen reinigen oder umwandeln. Zunichst ergriinden und stellen wir
fest, was in Wirklichkeit unter Leiden zu verstehen ist.

Es gibt drei verschiedene Arten von Leiden:

e das Leiden des Leides
* das Leiden der Verinderung
* das durchdringende Leiden, auch das Leiden der Bedingtheit genannt.
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Die erste Art von Leiden bezieht sich auf das physische Leiden durch Krankheit, Altern
oder Tod sowie auf das mentale Leiden durch Stress, Depression oder Enttiuschung —
Leiden, die uns fiir uns alle offensichtlich sind. Die zweite Art von Leiden bezieht sich
auf zeitweilige Vergniigen und Annehmlichkeiten, die eine Weile lang vorhanden sind
und sich dann in einen anderen Zustand verwandeln. Zum Beispiel war es heute Morgen
sehr kalt, und daher hat uns etwas Wirme wohlgetan. Wenn nun diese Wirme ein echter
Grund fur Gliick wire, sollten wir uns umso besser fiihlen, je mehr und stirker wir uns
dieser Wirme bedienen. Aber dies wiirde unfehlbar ein anderes Leiden mit sich bringen
— uns wiirde zu heif§ werden, und dann miissten wir die Klimaanlage einschalten. Wenn
wir das Leiden der Verinderung verstehen, wird sich unsere Anhaftung an momentane
Vergniigen allmihlich legen. Die dritte Art von Leiden ist das Leiden, das unweigerlich
auftritt. Niemand von uns ist frei von diesem Leiden. Auch wenn wir bekommen, was
wir wollen, stellt sich keine wirkliche, vollkommene Befriedigung ein. Samsara ist durch-
drungen von Leiden, und deshalb befinden wir uns unentrinnbar in einem fortwihren-
den Zustand von Leiden.

Ein Verstindnis dieser Dinge und Gegebenheiten wird uns helfen, uns von allem
Leiden zu befreien, nicht nur vom Leiden des Leidens. Es ist immer unangenehm und
ein bisschen deprimierend, etwas iiber das Leiden zu horen. Aber wenn wir auf dem spi-
rituellen Weg sind, ist dies ein wichtiges Thema. Da wir von Leiden frei sein méchten,
werden wir uns darum bemiihen, dass wir inneren Frieden und Gliick erlangen, und
werden eine Methode einsetzen, die uns von allem Leiden frei macht. In diesem Licht
betrachtet ist Leiden ein gutes Thema, das man studieren und iiber das man Bescheid
wissen sollte. Wie schon gesagt hilft es uns, Mitgefiihl zu entwickeln, und verschafft es
uns eine groffartige Mdglichkeit, unseren Geist zur Wachheit zu erwecken. Das Nach-
denken tiber das Leiden wird uns dazu inspirieren, uns noch stirker und umfassender
dem Pfad zu widmen.

Wir kénnen beten: ,Moge ich durch dieses Leiden all mein negatives Karma, alle
meine Anhaftungen und Ursachen des Leidens reinigen.” Wenn wir in dieser Weise prak-
tizieren, ist das Leiden keine grofle Biirde mehr. Vielmehr wird es zu einem wundervollen,
unsere Praxis unterstiitzenden Instrument. Es ist méglich, durch Leiden grofle Freude zu
erfahren, weil es eine so groflartige Moglichkeit zur Reinigung von negativem Karma bie-
tet. Wir mogen uns auf physischer Ebene elend fithlen, aber auf mentaler Ebene ist es eine
schone, reinigende und lduternde Erfahrung. Es hilft uns bei der Entwicklung eines um-
fassenden und universal gesinnten Geistes. Es schenkt uns das Mitgefiihl, um anderen
leidenden Wesen zu helfen, die nicht die Méglichkeit zu praktizieren haben. So gesehen
konnen wir uns {iber unser eigenes Leiden freuen und es in Mitgefiithl und Weisheit um-
wandeln, was eine Hilfe fiir alle fithlenden Wesen sein wird, die einmal unsere Miitter
waren.

Gemifs der buddhistischen Tradition sind alle fithlenden Wesen fiithlende Mutter-
wesen. Wir wurden unzihlige Male in Samsara geboren, und die meisten Male hatten wir
eine Mutter. Inzwischen waren alle fithlenden Wesen irgendwann einmal unsere Mutter,
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und fast alle Miitter haben uns Giite erwiesen und Mitgefiihl entgegengebracht, haben
Verantwortung und grofe Mithen und Hirten auf sich genommen, um fiir uns zu sor-
gen. Diese fithlenden Mutterwesen wiinschen sich Frieden und Gliick, aber sie werden
von Leiden gepeinigt, und deshalb miissen wir unseren Geist schulen und entwickeln,
damit wir ihnen helfen konnen, den Zustand der Erleuchtung zu erlangen. Im Moment
verfiigen wir iiber eine besondere Gabe des Verstindnisses, des Gewahrseins und der
Bewusstheit, und wir haben die Gelegenheit, diese kostbaren Dharma-Lehren und -
Methoden zu studieren und zu praktizieren. Wir sollten also von dieser Gelegenheit
Gebrauch machen und die Lehren sofort zu praktizieren beginnen.

In diesem Fall wird der Begriff der Miizzer genutzt, um ein Gefiihl von Nihe zu er-
wecken — alle fithlenden Wesen sind uns nahe, wir sind wechselseitig voneinander ab-
hingig. Wiederholen Sie diese Zeilen dreimal, um sicherzustellen, dass sich dieses Gefiihl
eingestellt hat. Wenn Sie es nach dreimaliger Rezitation noch nicht haben, kénnen Sie
sie sieben-, zehn- oder hundertmal rezitieren.

Visualisierung

Vor mir und iiber mir befindet sich ein Lowenthron, auf dem ein Lotus mit einer
Sonnen- und einer Mondscheibe rubt. Darauf sitzt der Medizin-Buddhba, von blauer
Farbe wie das Vaidurya-Juwel. In seiner rechten Hand hilt er einen Medizinbaum und
in seiner linken eine mit Nektar gefiillte Bettelschale. Mit allen Haupt- und Neben-

merkmalen ausgestattet, erscheint er strablend in der Form des Nirmanakaya.

Das Visualisieren ist eine der effektivsten und wichtigsten Ubungspraktiken, die wir zur
Entwicklung und Schulung unseres Geistes anwenden kénnen. Der Lotus, der so frisch
und sauber aus dem Wasser herauswichst, symbolisiert den reinen Geist. Auf dem Lotus
befindet sich eine Sonnenscheibe, Symbol fiir die Klarheit des Weisheitsgeistes. Wenn
die Sonne aufgeht, vertreibt sie die Dunkelheit. Ganz dhnlich wird die Dunkelheit der
Unwissenheit vertrieben, wenn wir iiber direkte, giiltige Erkenntnis und tiefe Einsicht
verfiigen. Auf der Sonnenscheibe lagert eine Mondscheibe, ein flacher, runder Vollmond,
der die Kiihle und Frische des Mitgefiihls symbolisiert. Wir sehen den Medizin-Buddha
auf der Mondscheibe sitzen. Er ist von blauer Farbe, die Farbe der Heilung, die Farbe des
auflerordentlich kostbaren Vaidurya-Juwels oder auch das Blau des Lapislazuli. In seiner
rechten Hand hilt er einen Medizinbaum, ein Symbol fiir mitfithlende Aktivititen, die
den fithlenden Wesen helfen und sie heilen. Mitgefiihl bedeutet einen Geist der Sanft-
heit, Behutsamkeit und Offenheit, der Arroganz und mentales Leiden heilt. In seiner
linken Hand hilt der Medizin-Buddha eine mit Nekztar gefiillte Bettelschale, die Weisheit
und Transformation symbolisiert. Da er in der Form des Nirmanakaya erscheint, trigt er
keinen Schmuck. Er erscheint strablend im Licht der Heilung. Mit allen Haupt- und Ne-
benmerkmalen ausgestattet zu sein bedeutet, dass er einen vollendeten Korper hat.
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Er ist umgeben von Lamas, Yidams, den sieben Sugatas und von so vielen Buddhas und
Bodhisattvas wie sich Staubteilchen im Sonnenlicht finden.

Der Medizin-Buddha ist von Lamas umgeben. Diese reprisentieren die Linie der Meister,
die die Lehren von Buddhas Zeiten bis zur Gegenwart tibermittelten. Yidams sind erleuch-
tete Meditationsgottheiten. Sugata ist ein Sanskrit-Wort und bedeutet ,,Gut-Gegangener®.
Es bezeichnet einen, der perfekt und wunderschén die Buddhaschaft ohne Wiederkehr
erreicht hat. Visualisieren Sie den Medizin-Buddha in der Mitte, umgeben von so vielen
Buddhas und Bodhisattvas, wie Sie sich vorstellen kénnen, bis der ganze Raum von ihnen
erfiillt ist. Sie erscheinen alle in nichtstofflicher Form, sind aber vollkommen klar und
deutlich wahrnehmbar. Versuchen Sie, sie mit allen Qualititen, die sie besitzen, lebendig
vor Augen zu haben. Man nennt sie die samayasattva oder Verpflichtungswesen.

Sie strahlen von ibren drei Stellen Licht in alle Richtungen aus und laden die Weisheits-
wesen ein, die sich in den Samaya-Wesen auflosen. Sie sind die Verkorperung von Weis-
heit, Mitgefiibl und Kraft sowie von Aktivitit, die die Krankbeiten aller fiihlenden
Wesen beseitigt.

Die drei Stellen sind Stirn, Kehle und Herz. Das von der Stirn ausstrahlende Licht ist
weif}, das von der Kehle ausstrahlende Licht ist rot, und blaues Licht strahlt vom Herzen
aus. Dieses Licht ladt Hunderte und Tausende Weisheitswesen aus allen Richtungen ein,
vor allem Medizin-Buddhas, die sich vor dem Medizin-Buddha in der Mitte niederlas-
sen. Sie werden die jianasattva oder Weisheitswesen genannt.

Sie verschmelzen mit den Buddhas, die die Verkérperung von Weisheit, Mitgefiihl,
Kraft, Aktivitit und vor allem Heilung sind, und die sich zum Zweck der Beseitigung
von physischen und mentalen Krankheiten manifestieren. Wir visualisieren alle diese
erleuchteten Wesen vor und iiber uns. Wenn Sie diese ganzen Visualisierungen nicht
bewerkstelligen konnen, konzentrieren Sie sich einfach auf den Medizin-Buddha als eine
Verkorperung der Buddhas aller drei Zeiten und zehn Richtungen.

Sehen Sie bitte diese ganze Meditationspraxis als etwas Reales an, nicht nur als ein
Produkt IThrer Fantasie. Der Buddha erlangte grenzenlose Weisheit und grenzenloses
Mitgefiihl, daher durchdringen seine Weisheit und sein Mitgefiihl ausnahmslos alle von
uns, die wir fithlende Wesen sind. Die Segnungen des Buddha sind mit uns, wann im-
mer wir praktizieren und meditieren.

Opferungen an den Medizin-Buddha

OM SARWA TAT'AGATA SAPARI WARA (Opfergabe) PRATITSA SWAHA
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Das Sanskrit Wort sarwa bedeutet ,alle“. 7athagata bedeutet ,Buddha®. Sapari wara
steht fiir ,,Gefolge® und bezieht sich auf alle Buddhas und Bodhisattvas, die den Medizin-
Buddha umgeben. Wir bringen vor den visualisierten Wesen folgende Opfergaben dar:

*  Argham ist Wasser, das aus einer Muschel gegossen und zur Reinigung des Gesichts
oder des Mundes dargeboten wird.

*  Padjam ist Wasser, das aus einer Schale gegossen und zur Reinigung der Fiife darge-
boten wird.

*  Puschpam ist die dem Haupt gewidmete Opfergabe von Blumenbliiten.

*  Dhupam ist die der Nase gewidmete Opfergabe von Riucherwerk.

*  Aloke ist eine den Augen gewidmete Opfergabe von Licht, wie jenes von Sonne und
Mond, einer Kerze oder Lampe.

*  Ghande ist eine dem Korper gewidmete Opfergabe von duftendem Safranwasser.

*  Newidjam ist eine dem Mund gewidmete Opfergabe von einem Teller mit Speisen.

*  Schapta ist eine den Ohren gewidmete Opfergabe von Musik. Sie konnen hier als
musikalische Opfergabe die Glocke erklingen lassen.

Wir sollten visualisieren, dass alle diese Opfergaben unerschépflich bis zum Ende Samsa-
ras den Raum erfiillen.

Sieben-Zweige-Gebet

Ich lobpreise den Medizin-Buddha und verbeuge mich vor ihm, der das Licht des Vai-
durya-Juwels ausstrablt. Erhabener, dein Mitgefiihl durchdringt alle Wesen, beseitigt das
Leiden der unteren Bereiche und die Krankbeir der drei Gifte allein schon durch das
blofSe Horen deines Namens.

Mit Ich lobpreise werden die Qualititen des Medizin-Buddha zum Ausdruck gebracht,
und die Verbeugung verweist darauf, dass wir uneingeschrinkt Achtung und Respekt er-
weisen. Das grenzenlose Licht des Vaidyura-Juwels strahlt in ganz Samsara Heilung aus.
Der Medizin-Buddha entwickelte auf dem Pfad zur Buddhaschaft einen solchen Erleuch-
tungsgeist, dass er gelobte: ,Mdge das blofSe Mich-Sehen oder das blofle Horen meines
Namens alle physische und mentale Krankheit heilen.“ So erlangte er durch die Vervoll-
kommnung von unermesslichem Mitgefiihl Buddhaschaft. Wenn jemand im Sterben
liegt — und sei es ein Insekt oder ein anderes Tier — dann sollten wir sein Mantra mindes-
tens dreimal rezitieren und in das Ohr dieses Wesens hauchen. Die Macht des Mitge-
fihls und die heilende Energie des Medizin-Buddha werden helfen, dass es nicht in den
niederen Bereichen wiedergeboren wird.

Ich  bekenne die unbeilsamen Handlungen, die ich seit anfangslosen Zeiten

angehiuft habe.
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Haben wir erst einmal Karma geschaffen, konnen wir es nicht ignorieren, weil es frither
oder spiter heranreifen wird. Deshalb miissen wir das negative Karma, das wir seit an-
fangsloser Zeit bis jetzt geschaffen haben, reinigen — nicht nur zu unserem eigenen, son-
dern auch zum Wobhle aller fithlenden Wesen. Negatives Karma zu schaffen ist nie gut,
aber diese spezielle Methode bietet uns zumindest die Chance, es zu reinigen.

Wir nehmen Samsara als eine Bedingtheit auferhalb unserer selbst wahr, aber im
Grunde befindet es sich im Geist. Nagarjuna sagte: ,,Es gibt nicht einen einzigen Unter-
schied zwischen Samsara und Nirvana. Wenn wir die Natur Samsaras sehen, ist es Nir-
vana.“ Wenn etwas verdeckt ist, konnen wir nicht durch dieses Hindernis zur anderen
Seite hindurchsehen. Ganz dhnlich verdecken Unwissenheit, Zorn und Begierde die Fi-
higkeit des Geistes, Samsara so zu sehen, wie es wirklich ist. Sind unsere Verdunkelungen
und Verschleierungen vollstindig gereinigt, erreicht unser Geist Nirvana. Solange die
drei Geistesgifte oder anderen Leid verursachenden Emotionen gegenwirtig sind, kénnen
wir kein Gliick finden, ganz gleich, wohin wir uns wenden. Sind sie gereinigt, ist die
Buddhaschaft tiberall, wohin wir gehen. Dies lisst sich an der Art unseres Umgangs mit
anderen Menschen beobachten. Da wir im Kontext unserer unterschiedlichen Geisteszu-
stinde projizieren, sind wir im friedlichen Geisteszustand anderen Leuten gegeniiber sehr
freundlich. Befinden wir uns in einem beunruhigten oder aufgebrachten Geisteszustand,
sind wir nicht mehr freundlich, obwohl sich die anderen gar nicht verindert haben.

Meditation ist zur Heilung des Geistes notwendig, da sie in ihrem Wirken negatives
Karma reinigt. Wozu sollte das Meditieren gut sein, wenn es nichts an unserem Geistes-
zustand indern konnte? Wenn wir den Geist schulen und weiterentwickeln, verindert
sich unsere gesamte Umwelt. Somit hingt unser Sein in Samsara oder Nirvana ganz und
gar davon ab, wie wir studieren und praktizieren.

Unser kostbares Menschenleben birgt grofles Potenzial in sich. Wenn wir uns darum
bemiihen, gibt es nichts, was wir nicht tiberwinden konnten. Wir haben sogar die
Maglichkeit, noch in diesem Leben die vollstindige Erleuchtung zu erlangen, wir diirfen
diese Chance also nicht vergeuden. Wir diirfen sie nicht fiir selbstverstindlich halten, da
sie aus einer Kombination vieler heilsamer Ursachen und Bedingungen hervorgegangen
ist. Sie alle zusammenzubringen ist nicht leicht. Wenn wir sie erst einmal erhalten haben,
miissen wir jede Anstrengung unternchmen, sie auf bestmogliche Art und Weise zu

nutzen.
Ich erfreue mich an allen heilsamen Handlungen.

Freuen Sie sich tiber all die heilsamen Krifte und Handlungen der Buddhas, Bodhisatt-
vas und anderen fithlenden Wesen, die zum Nutzen anderer gute Dinge tun. Dies ist
eine gute Moglichkeit, Tugend und heilsame Krifte zu entwickeln und auch ein Gegen-
gift fir Neid und Eifersucht. Es gibt eine Geschichte aus Indien zu Zeiten Buddhas, die
diese Mitfreude veranschaulicht.
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Da war einmal ein K6nig, der ein sehr hingebungsvoller Buddhist war. Und so lud er
den Buddha und alle seine Ménche ein, in sein Konigreich zu kommen. Siebe Tage
lang gab er ein groflartiges Fest mit wunderbaren Opfergaben fiir die Ménche.
Drauflen vor dem Ort der Festlichkeiten warteten viele Bettler darauf, dass ein paar
Essenreste fiir sie abfielen. Einer der Bettler hielt sich zuriick. Auch er hoffte auf ein
paar Essensreste, freute sich aber gleichzeitig. ,Dieser Konig®, so sagte er, ,ist ein
vom Gliick begiinstigtes Wesen. Wegen seiner fritheren Tugenden und guten Taten
wurde er ein guter und frommer Konig. Nicht nur das, sondern jetzt hat er auch fiir
einen Buddha, einen Schiitzer aller fithlenden Wesen, ein Fest gegeben, damit er uns
alle mit seiner Weisheit und seinem Mitgefiihl segnet! Dieser Konig hatte das Gliick,
ihn und alle seine Monche zu fordern, und das nicht nur einen Tag lang und nur
eine Mahlzeit, sondern sieben Tage lang.“ Der Bettler war in dieser seiner Mitfreude
fir den Moment ganz versunken.

Traditionsgemifl widmete der Buddha nach jeder Mahlzeit alles Heilsame, das ge-
schaffen worden war, dem Wohle aller fithlenden Wesen. Und er pflegte im Verlauf
der Widmung eine ausgewihlte Person zu nennen und zu berichten, was diese getan
hatte. Bei diesem Anlass nun fragte der Buddha den Koénig: ,,Soll ich dieses Heilsame
in deinem Namen widmen oder im Namen der Person, die das grofSte Verdienst ge-
schaffen hat?® Der Konig dachte: ,Es sollte doch wohl kein grofleres Verdienst als
das meine geben, da ich diese ganzen Festlichkeiten finanziere. Kein gewohnlicher
Mensch konnte das.“ Der Konig glaubte, er wiirde genannt werden, und erwiderte:
,Nimm den Namen der Person, die das grofite Verdienst geschaffen hat.”

Nach dem Ende der Mahlzeit wihlte der Buddha den Bettler als denjenigen
aus, der durch seine Freude iiber die Essensreste das grofite Verdienst geschaffen hat-
te. In den folgenden Tagen stellte der Buddha diese Frage nicht noch einmal, und so
wartete der Konig weiter auf die Widmung in seinem Namen. Am sechsten Tag
wurde der Konig allmihlich bestirzt und dachte: ,Da habe ich
die ganze Arbeit gemacht und er bekommt das ganze Verdienst!*

Die ihn umgebenden Minister gerieten iiber die Gemiitsverfassung des Koénigs in
Sorge und wollten ihn aus seiner schwermiitigen Stimmung reifSen. Einer der Minis-
ter, ein Schlaumeier, sagte: ,Wir miissen die Bettler davon abhalten, dass sie sich so
sehr freuen. Weist die Diener an, die Bettler wegzustoflen und fortzudringen, wenn
sie heute die Speisen herumtragen. Das wird die Pennbriider wiitend machen und sie
haben keinen Grund, sich zu freuen.“ Genau wie der Minister dachte, wurde auch
der besagte Bettler sehr verirgert und freute sich tiberhaupt nicht, und so sprach der
Buddha endlich die Widmung im Namen des Konigs. Dies zeigt, wie viel Verdienst
durch die Mitfreude geschaffen werden kann. Der Bettler brauchte nichts weiter zu
tun, als in seiner Ecke zu bleiben und sich tiber die Aktivititen des Konigs zu freuen.

Ich bitte dich instindig, das Rad der Lebre der drei Fabrzeuge zu drehen und bis zum

Ende des Samsara zu verweilen.
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Das Rad der Lebre zu drehen bedeutet, den Dharma zu lehren. Im Sutrayana gibt es drei
Fabrzeuge: das Fahrzeug der Horer (Skrt. shravakayana), das Fahrzeug der Alleinver-
wirklicher (pratyekabuddhayana) und das Fahrzeug der Bodhisattvas. Diese drei Fahrzeu-
ge entsprechen den Bediirfnissen der einzelnen fithlenden Wesen. Manchmal werden
diese drei Fahrzeuge irrtiimlicherweise als Hinayana, Mahayana und Vajrayana beschrie-
ben. Tatsichlich aber sind es nicht drei, weil der Vajrayana Bestandteil des Mahayana-
Systems ist.

Nur durch die Lehren Buddhas kénnen wir zu Erleuchtung gelangen, es gibt keinen
anderen Weg. Deshalb lobpreisen wir den Buddha, ihn, der die hochste Stimme hat, und
bitten alle Buddhas instindig, hier vor allem den Medizin-Buddha, gemifd den Interessen
und Fihigkeiten der fithlenden Wesen zu lehren und bei uns zu bleiben, bis alle Wesen
das Ende von Samsara erreicht haben.

Guru, Konig der Medizin, Erbabener, du besitzt die herrliche Vollendung, spontan die
zwei Arten des Wohls zu bewirken. Magen alle fiihlenden Wesen, die durch die Krank-
heit der drei Gifte gequdlt werden, die Herrlichkeit von Freude, Gliick und Gesundheir

erleben.

Die zwei Arten von Wohl sind das eigene Wohl und das Wohl der anderen. Die drei
Gifte sind Unwissenheit, Begierde und Zorn. Man bezeichnet sie als Gifte, da sie, solange
sie sich in unserem Geist befinden, unseren Frieden und unser Gliick vergiften, wie nor-
males Gift unser Leben zerstort. Sind sie gereinigt, gibt es keinerlei Krankheit von Kérper
und Geist mehr. Wenn man die Buddhaschaft erlangt, ist man von Leiden frei und ver-
fugt tiber jede Qualitit, die mithelos anderen zum Nutzen gereicht. Das Studium und
die Praxis dieser Lehren konnen uns helfen, uns von diesen Giften zu befreien.

Diese Gebete werden als das Sieben-Zweige-Gebet bezeichnet, weil sie sich zusam-
mensetzen aus Lobpreis, Darbringung von Opfergaben, Reinigung, Mitfreude, der Bitte
zu lehren, der instindigen Bitte zu verweilen und Widmung. Sie erinnern uns im Beson-
deren daran, was wir erlangen miissen und was diese Praxis bedeutet.

Mantra-Rezitation

Mit der Rezitation des Mantra erwecke ich den Strom der Verpflichtungen der acht Su-
gatas sowie von deren Gefolge. Aus ihren Korpern tritt Weisheit und Mitgefiihl als gren-
genloses Licht aus und durchdringt mich und alle fiihlenden Wesen, insbesondere jene,
auf die ich meine Aufmerksamkeit richte. Es reinigt alle Verdunkelungen des Karma, alle
Leid verursachenden Emotionen, Krankbeiten, Besessenbeiten, unbeilsame Taten und ge-

brochene Geliibde. Alle erlangen binnen eines Augenblicks die verschiedenen Verwirkli-
chungen all der Buddbas und Bodhisattvas.
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Dieser Abschnitt beschreibt die Meditation, die wir wihrend der Rezitation der Mantras
auszufithren haben. Wenn wir das Mantra des Medizin-Buddha rezitieren, rufen wir das
Verpflichtungskontinuum der achr Sugatas und ihres Gefolges an. Indem wir sie visuali-
sieren und die Mantras rezitieren, rufen wir sie auf, allen fithlenden Wesen zu helfen.
Wir rufen sie an, indem wir sagen: ,,Das ist jetzt der Zeitpunkt, den Wesen beizustehen,
und ich bitte euch dringlich, mir und allen fithlenden Wesen zu helfen.*

Die acht Sugatas, das sind der Medizin-Buddha und die bereits erwihnten sieben
Sugatas, die ihn umgeben. Historisch gesehen handelt es sich um Manifestationen des
Medizin-Buddha, die von vielen gesehen und studiert wurden. Die Zahl der fithlenden
Wesen ist grenzenlos, und grenzenlos sind auch die Weisheit und das Mitgefiihl der
Buddhas. Und deshalb manifestieren sie sich in vielen verschiedenen Formen, um allen
fiihlenden Wesen zu helfen. In diesem speziellen Fall stehen die Manifestationen mit
dem Heilen der fithlenden Wesen in Zusammenhang. Wihrend der Meditation rezitie-
ren wir die Mantras, und die Sugatas nehmen aktiv teil, um Heilung zu bewirken.

Grenzenloses Licht ausstrahlend blicken sie mit Weisheit und Mitgefiihl auf die
fihlenden Wesen. Das Licht beinhaltet hier heilende Energie, nicht nur Licht im
buchstiblichen Sinn. Wir setzen es lediglich als Hilfsmittel ein, das uns bei der
Konzentration auf die Praxis unterstiitzt. Ihre Weisheit und ihr Mitgefiihl, das wir als aus
ihren Koérpern hervorgehende Lichtstrahlen wahrnehmen, durchdringen ausnahmslos alle
Wesen alliiberall, so auch uns selbst. Die Verdunkelungen des Karma sind Leid
verursachende Emotionen, physische Krankheiten, mentale Stérungen, Besessenheiten,
unheilsame Taten und gebrochene Geliibde. Sie werden vollstindig gereinigt, wihrend das
Licht jedes Wesen beriihrt. Jedes Wesen erlangt augenblicklich den Samadhi-Zustand und
die Verwirklichung der Buddhas und Bodhisattvas. Wenn es eine spezielle Person gibt, die
es zu heilen gilt, dann konzentrieren Sie sich zuerst auf diese und danach auf alle fithlenden
Wesen. Rezitieren Sie das Mantra, wihrend Sie die Visualisierung aufrechterhalten.

Langes Mantra

TAD]T'A/ GHUME GHUME/ I MINI MIHI/ MATI MATT/
SAPTA TATAGATA/ SAMADHJA/ DHISCH T'ATE/

A TE MATE PALE/ PAPAM SCHODHANI/

SARWA PAPAM NASCHAJA/

MAMA BUDDHA/ BUDDHOT TAME/ UME KUME/
BUDDHA KSCHETRA/ PARI SCHODHANI/ DHAMENI DHAME/
MERU MERU/ MERU SCHIK'ARE/ SARWA AHKALA/
MRITJU NAWA RENI/ BUDDHE SU BUDDHE

BUDDHA DHISH T'ITE NARA SCHAN TUME/

SARWA DEWA/ SAME ASAME/ SAMANWA HARAN TUME/
SARWA BUDDHA BODHISATWA/ SCHAME SCHAME/
PRASCHAMAN TUME/ SARWA ITJUPA/
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DRAWA BJA DHAJA/ PURANI PURANI/ PURA JAME/
SARWA AHSCHAJA/ BEDURJA PRATI BHASE/
SARWA PAPAM KSCHAJAM KARI SWAHA//

Die Mantras sind in Sanskrit geschrieben. Sie konnen dieses lange Mantra so viele Male
wie moglich rezitieren, mindestens aber dreimal. Dies wird grofSen Nutzen bringen. Das
Sanskrit-Wort man bedeutet Geist, und #7a bedeutet Schutz. Zusammengenommen be-
deutet Mantra also Schutz des Geistes. Mit dieser Praxis konnen wir unseren Geist vor
dem Leiden schiitzen, das durch Unwissenheit und Leid verursachende Emotionen her-
vorgerufen wird, und kdnnen inneren Frieden und Geistesklarheit erlangen.

Kurzes Mantra

TADJATA/ OM BHEKHADSJE BHEKHADSJE/ MAHA BHEKHADSJE/
BHEKHADSJE RADSA/ SAMUNGATE SWAHA

Dieses kurze Mantra sollten Sie mit Bodhicitta viele Hundert Male rezitieren. Praktizie-
ren Sie, ohne etwas zu erwarten, aber mit einsgerichteter Hingabe. Das braucht Zeit —
deshalb ist es gut, das Mantra so viele Male zu wiederholen, wie Sie kdnnen. Wenn Sie
sich konzentrieren, schaffen Sie es. Je linger das Mantra mit voller Konzentration und
Hingabe rezitiert wird, desto mehr heilende Energie wird erzeugt.

Auflgsung

Die Versammlung des Mandala lost sich in Licht auf und verschmilzt mit der Hauptfi-
gur. Von den drei Stellen von Korper, Rede und Geist des Medizin-Buddha strahlt wei-
fSes, rotes und blaues Weisheitslicht aus. Es verschmilzt mit meinen drei Stellen und
reinigt die drei Verschleierungen. Der Medizin-Buddha lost sich in Licht auf, das durch
den Scheitel meines Kopfes in mich eingeht und mit mir verschmilzt. Ich werde untrenn-
bar von der groffen Verkorperung aller siegreichen Weisheit und jeglichen siegreichen
Mitgefiibls. Ich verweile im Zustand von Mabamudra — der alles durchdringenden Leer-
heit.

Die sieben Sugatas, Linienmeister, Yidams, Buddhas und Bodhisattvas, die Sie visualisiert
haben, 16sen sich in Licht auf. Dieses Licht 16st sich in der Hauptfigur auf, im Medizin-
Buddha.

*  Von der Stirn des Medizin-Buddha geht weifles Licht aus, die Natur des Weisheits-
korpers aller Buddhas. Es geht in Thre Stirn ein und verschmilzt mit Thnen, um alle
Thre physischen Verdunkelungen und alles negative Karma zu reinigen und Ihren
Korper zu heilen.
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*  Von der Kehle des Medizin-Buddha geht rotes Licht aus, die Natur der Weisheitsre-
de aller Buddhas. Es geht in Ihre Kehle ein, verschmilzt mit Thnen, um alle IThre ver-
balen Verdunkelungen und alles negative Karma zu reinigen und Ihre Rede zu
heilen.

*  Vom Herzen des Medizin-Buddha geht blaues Licht aus, die Natur des unbefleckten
Weisheitsgeistes aller Buddhas. Es geht direke in Thr Herz ein, verschmilzt mit Ihnen,
um alle Thre mentalen Verdunkelungen und Verschleierungen, Leid verursachenden
Emotionen und alles negative Karma zu reinigen und IThren Geist zu heilen.

Dann 16st sich der Medizin-Buddha selbst in Licht auf und geht durch Thren Scheitel in
Sie ein, durchdringt Thren ganzen Korper und reinigt alle groben und subtilen Verdunke-
lungen und Verschleierungen. Sie werden der Medizin-Buddha, Erscheinung und Leer-
heit in Untrennbarkeit, und meditieren, dass Sie alle seine Segnungen und seine ganze
Heilkraft erhalten haben. Auf diese Weise sollten Sie sich vollkommen gereinigt und
geheilt fithlen.

Wenn Sie linger meditieren wollen, 16sen Sie sich in die Leerheit hinein auf und
meditieren. In diesem Zustand sind Sie vom Mitgefithl und der Allwissenheit des Sieg-
reichen untrennbar. Ruhen Sie im groflen Siegel der Leerheit, wo der Geist sich frei von
allen Fesseln und jeglicher Knechtschaft entspannen kann, wo alle Dualitit vollkommen
gereinigt ist. Ruhen Sie im Zustand frei von Subjekt und Objekt, wo es nichts zu proji-
zieren, nichts anzunehmen und nichts abzulehnen gibt. Dies ist ein {iberaus friedvoller
Zustand. Verweilen Sie ohne Anstrengung oder Anspannung so lange darin, wie Sie
mochten. Anfinglich mag es schwierig sein, in diesem Zustand zu verweilen, weil stindig
Gedanken aufsteigen. Aber wenn Sie kontinuierlich weiter meditieren, werden Sie
schliefllich der Medizin-Buddha werden, nicht in materieller Form, aber als immaterieller

Weisheitskorper.

Widmung

Moge ich durch die Kraft dieses Heilsamen schnell die Verwirklichung des Medizin-Buddha
erlangen. Mage ich alle fiiblenden Wesen ausnahmslos in diesen Zustand versetzen.

Mogen ich und alle fiihlenden Wesen durch das Heilsame der Ausfiihrung von Opferun-
gen, Lobpreisungen, Rezitationen und Meditationen ein sehr langes, gliickliches Leben
frei von Krankbeit haben. Mogen wir zum Zeitpunkt des Todes das Angesicht der Budd-
has des Vaidurya-Landes oder anderer reiner Buddha-Linder sehen. Mogen ich und alle
Siihlenden Wesen in Zukunft in der Mitte von Lotusbliiten in den Buddha-Lindern wie-
dergeboren werden, und mogen wir, nachdem wir die zwei grofSen Ansammlungen voll-
endet haben, den Zustand der hichsten Erleuchtung erlangen.
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Erstehen Sie aus dem Zustand von Mahamudra wieder als Medizin-Buddha und rezitie-
ren Sie die Wunsch- und Widmungsgebete. Wenn Sie dieses Widmungsgebet sprechen,
erschnen Sie mit aller Inbrunst, dass alle fiihlenden Wesen frei von mentaler und physi-
scher Krankheit sein und die vollkommene Erleuchtung frei von Anhaftung erlangen
mogen. Die zwei groffen Ansammlungen sind die Ansammlung von Verdienst und die
Ansammlung von Weisheit. Wir widmen dieses Heilsame der Wiedergeburt im reinen
Land des Medizin-Buddha. Es kénnen auch noch andere Gebete rezitiert werden.
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Einleitung

Wir, die wir uns im menschlichen Daseinsbereich befinden, sind ewig ruhelos, sind im-
mer auf der Suche nach etwas Neuem. Wie viel wir auch haben, wir halten dennoch im-
mer Ausschau nach noch mehr. Milarepa iiberwand diese Gewohnheit und kann uns ein
inspirierendes Beispiel sein. Eines Tages sagte seine Schwester zu ihm: ,Ich kann diese
Art zu leben nicht mehr ertragen — kein Essen, keine Kleidung. Hier bin ich, eine Bettle-
rin! Wie kann das sein? Kénnen wir uns nicht ein bisschen verbessern? Bieten wir uns
einem Lama als Bedienstete an, damit wir wenigstens etwas zu essen bekommen.“ Mila-
repa erwiderte: ,,Das ist unniitzes Gerede. Wenn ich wollte, konnte ich ein reicher Mann
sein. Aber ich sehe Samsara als glithende Asche. Ich kann nicht auf der glithenden Asche
von Samsara gehen — deshalb praktiziere ich den kostbaren Dharma Tag und Nacht.”
Wir sollten auch dahin kommen, Samsara als glithende Asche zu sehen, die von auflen
betrachtet gefahrlos kalt aussieht, unter ihrer Oberfliche aber gefihrlich heifd ist. Wenn
wir Verwirklichung erlangt haben, ist dies nicht tibertrieben. Wenn wir keine Verwirkli-
chung erlangt haben, bleiben wir von Samsaras falschen Versprechungen betort und ver-
fihre.

Im Gegensatz zu Wesen in anderen Bereichen haben wir Menschen die Freiheit, den
Dharma zu praktizieren. Gleichzeitig ist unser Leben ziemlich zerbrechlich. Das Gefiihl
von Dringlichkeit, das diese Einsicht in uns aufkommen lisst, kann uns befligeln, so
intensiv wie Milarepa zu praktizieren.

Wir haben seit anfangsloser Zeit in Samsara gelitten und doch haben wir noch im-
mer nicht genug! Denken Sie dariiber nach und praktizieren Sie den Dharma mit Begeis-
terung und Feuereifer.

Allgemein gesprochen héingen heilsame und unheilsame Handlungen vom Geist ab.

Der Geist ist das Zentrum des Universums. Samsara ist eine Schopfung des Geistes, Nir-
vana ist eine Schopfung des Geistes. Dies konnen Sie in Threm eigenen Leben erkennen.
Wenn der Geist angespannt, verwirrt, deprimiert oder angstbesetzt ist, erfahren Sie eine
Menge Leiden. Sie fiihlen sogar Druck oder Enge im Brustraum. Das ist Samsara. Wenn
andererseits der Geist frei, entspannt und offen ist, filhlen Sie sich leicht, optimistisch
und voller Zuversicht. Wenn wir den Geist unbeaufsichtigt lassen, wird er von unseren
negativen Gewohnheiten tibernommen, und dann leiden wir hilflos. Wir miissen also,
wenn der Geist in die falsche Richtung abwandert, sofort positive Hilfsmafinahmen an-
wenden, zum Beispiel Meditation und Achtsamkeit. Wenn wir bestindig in dieser Art
praktizieren, wird der Geist nach und nach von Verwirrung und stérenden Gefiihlen
gereinigt. Darum brauchen wir den Dharma.

Der Geist ist der Herr, und Korper und Rede sind Diener.
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Mit anderen Worten, der Geist ist der ,Boss“, und Korper und Rede sind Angestellte.
Gehen Sie sicher, Thren Boss dahin zu bringen, dass er klar, ruhig, einsichts- und ver-
standnisvoll ist. Dies kénnen sogar Menschen nachvollziechen, die den Dharma nicht
praktizieren. Ist der Geist ruhig und klar, folgen der Kérper und die Rede und schaffen
ein heilsames Handeln, das wiederum Friede und Gliick zum Ergebnis hat.

Von der Macht und Kraft Leid verursachender Emotionen angetrieben, von Begierde,
Hass und so weiter beherrscht, erzeugen wir unbeilsame Handlungen, wie die fiinf
Verbrechen mit unmittelbarer Vergeltung, die fiinf Verbrechen, die fast ebenso schwer
sind, die zehn unheilsamen Handlungen und das Brechen von Geliibden und Samayas.

Unheilsame Handlungen werden von negativen Gedanken bewirkt. Sobald Begierde und
Hass im Geist aufsteigen, stellen sich Unruhe und Unfrieden ein. Es ist, als wiirden wir
von ihnen versklavt. Obwohl wir uns Gliick ersehnen, lassen uns negative Gedanken
nicht zur Ruhe kommen. Stindig rennen wir und jagen irgendetwas hinterher. Ist der
Geist friedlich und ruhig, brauchen wir keine entzweiende Rede oder harten Worte. Ist er
aber von negativen Gedanken aufgewiihlt, zogern wir nicht, anderen mit den finf
Verbrechen mit unmittelbarer Vergeltung, mit den fiinf fast ebenso schweren Verbrechen
und so weiter und so fort Schaden zuzuftigen.
Die fiinf Verbrechen mit unmittelbarer Vergeltung sind:

* den eigenen Vater téten

* die eigene Mutter toten

e einen Arhat toten

* cine Spaltung des Sangha verursachen
* das Blut eines Buddha vergief3en.

Die fiinf Verbrechen, die fast ebenso schwer sind (wie die oben genannten Verbrechen),
sind:

* sexuelles Vergehen gegen einen weiblichen Arhat

*  bewusst und vorsitzlich einen Bodhisattva toten

* cin Sangha-Mitglied t6ten, das in den Schulungspfad eingetreten ist
* Eigentum des Sangha entwenden

* cinen Stupa zerstdren.

Die zehn unheilsamen Handlungen sind:
* tOten

e stehlen
e sexuelles Fehlverhalten
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* liigen, insbesondere iiber spirituelle Errungenschaften

e entzweiende Rede

e grobe Rede

e sinnlose Rede

* Begierde

* negative Absichten

* falsche Anschauung, insbesondere iiber das Kausalitdtsprinzip.

Die zehn heilsamen Handlungen sind:

e sich des T6tens zu enthalten und Leben zu bewahren

* sich des Stehlens zu enthalten und Grofziigigkeit zu praktizieren

e sich des sexuellen Fehlverhaltens zu enthalten und moralisch ethisches Verhalten zu
praktizieren

* sich des Liigens zu enthalten und die Wahrheit zu sprechen

* sich der entzweienden Rede zu enthalten und harmonisch ausgleichend zu sprechen

* sich grober Rede zu enthalten und friedlich und héflich zu sprechen

 sich sinnlosen Geschwitzes zu enthalten und sinnvoll zu sprechen

e sich der Begierde zu enthalten und Zufriedenheit und Bescheidenheit zu praktizieren

* sich der negativen Absicht zu enthalten und Giite, Liebe und Mitgefiihl zu praktizieren

* sich falscher Anschauungen zu enthalten und die rechte Sichtweise zu praktizieren.

Die Stirke der unheilsamen Handlungen hingt von der Stirke des zugrunde liegenden
negativen Gedankens ab.

Was die Geliibde und Samayas betrifft, so gibt es hier eine Menge Missverstindnisse.
Manche Menschen meinen, dass es hierbei nur um verschiedene Handlungen geht, die
von einer mehr oder weniger willkiirlich vorgehenden Autoritit verboten wurden. Man-
che werden sagen: ,Diese Aktivitit ist Monchen und Nonnen nicht erlaubt, aber fiir
Laien ist sie akzeptabel.“ Damit wiirde man die Sache unter einem dogmatischen Ge-
sichtspunkt betrachten. Besser wire es, dariiber nachzudenken, ob wir uns ganz realis-
tisch den Konsequenzen eines bestimmten Tuns stellen kénnen. Nehmen wir zum
Beispiel an, dass sich Gift in einer Tasse befindet. Ist es nun deshalb keine besonders gute
Idee, aus dieser Tasse zu trinken, weil es jemand gesagt hat, oder aber, weil es tatsichlich
gefihrlich ist? Die Antwort darauf ist offensichtlich. Subtile Gefahren waren fiir den
Buddha gleichermaflen offensichtlich, und deshalb hat er ,Regeln® aufgestellt, um uns
von diesen wegzufithren. Wenn wir Geliibde ablegen, entsagen wir auf ganz praktische
Weise dem Leiden und seinen Ursachen. Wenn wir ein bestimmtes Geliibde nicht able-
gen, heif$t das nicht, dass es keine Konsequenzen hat, wenn wir uns der damit verbunde-
nen Aktivitdt hingeben. Dies nennt man ,das unerbittliche Gesetz von Ursache und

Wirkung®.
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Nehmen wir das Toten. Es geht nicht um die Frage, ob es Thnen erlaubt ist, Leben
zu nehmen oder nicht. Es geht um die Frage, ob Sie die Resultate dieser Handlung ertra-
gen kénnen, wenn sich die Konsequenzen einstellen. Durch das Studieren dieses Themas
konnen wir lernen, uns selbst gegeniiber ehrlich zu sein und nicht durch Unwissenheit
und Verblendung unser eigenes Gliick zu zerstoren. Wir erwerben uns die Weisheit, uns
zu schiitzen. Der kostbare Dharma wird uns immer den richtigen Weg, frei von Ver-
blendungen, zeigen.

Es ist unheilsam, wenn wir diese Dinge selbst tun, wenn wir andere bitten, sie fiir uns zu
tun, oder wenn wir uns dariiber freuen, wenn andere diese Taten ausfiihren.

Um negatives Karma reinigen zu kénnen, miissen wir zunichst in der Lage sein, Unheil-
sames zu erkennen. Wir miissen wissen, was heilsam und was unheilsam ist, was Leiden
und was Frieden verursacht. Wenn wir jemanden bitten, etwas Negatives zu tun, oder
wenn wir uns auch nur iiber die unheilsame Tat eines anderen freuen, sind wir Bestand-
teil dieser Tat. Wir haben unseren Anteil an der Ursache, die das Resultat, iiber das wir
uns gefreut haben, schuf.

Nicht nur das, wenn der Geist der Herrschaft und Kontrolle von Begierde, Hass und so
weiter untersteht, schaffen wir weiterhin Unbeilsames, auch wenn wir den kostbaren
Dharma hiren, studieren und praktizieren.

Wir beten vielleicht: ,Mogen alle fithlenden Wesen frei sein von Leiden und den Ursa-
chen des Leidens®, denken aber im Geiste: ,,Diese Person mag ich. Diese Person mag ich
nicht.“ Unsere Gedanken bringen sich sogar, wihrend wir diese Gebete sprechen, in Stel-
lung, um Leiden zu erzeugen. Wihrend wir Niederwerfungen machen, denken wir viel-
leicht: ,Die Leute werden mich mehr achten, wenn ich viele Niederwerfungen mache.”
Wir heischen nach Anerkennung dafiir, dass wir reiner seien als andere. Solche Gedanken
stehen mit Anhaftung und Hass in Verbindung und sind die Ursache fiir Leiden.

Wir miissen fortwihrend achtsam sein. Wir studieren nicht den Dharma, um etwas
Besonderes aus uns zu machen. Wir halten nicht Ausschau nach Magie. Wir widmen uns
dem Studium und der Praxis des Dharma, um negative Gedanken zu reinigen, um uns
von Samsara zu befreien und die Erleuchtung zu erlangen. Diese Einstellung wird unsere
Praxis in die richtige Richtung lenken, in eine Richtung, die gute Ergebnisse zeitigen
wird.

Diese unbeilsamen Handlungen werden Leiden und unerwiinschte Bedingungen mit sich
bringen.
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Unheilsame Handlungen und unerwiinschte Bedingungen vermeiden — darum praktizie-
ren wir den Dharma. Wihrend wir sitzen, meditieren oder Mantras rezitieren, steht das
Vermeiden von negativem Karma und das Entwickeln von heilsamen Kriften fiir uns im
Mittelpunkt. Warum? Weil unheilsame Handlungen das Leiden mit sich bringen, das
wir nicht wollen.

Karma ist nicht nur ein Glaubenssystem, es ist ein allgemeingiiltiges Gesetz. Wire es
ein Glaubenssystem, dann wiirde Karma fiir Sie existieren, wenn Sie daran glauben, und
nicht existieren, wenn Sie nicht daran glauben. Und warum sollten wir uns fiir den
Glauben an ein System entscheiden, das zu mehr Leiden fiithrt? Aber weil dem nicht so
ist, miissen wir verstehen, was Leiden verursacht, und uns dann darin iiben, es zu ver-
meiden.

Diese unheilsamen Handlungen kinnen geschaffen werden, wenn wir unsere Feinde be-
siegen, unsere Verwandten und Freunde beschiitzen, unseren eigenen Korper verteidigen
und Reichtum ansammeln.

Wir erzeugen nicht negatives Karma, um Erleuchtung zu erlangen. Wir erzeugen nicht
negatives Karma, um den fithlenden Wesen zu helfen. Jedoch schaffen wir negatives
Karma aus Anhaftung an unsere Verwandten, Freunde und unseren personlichen Reich-
tum. Das ist die Realitit von Samsara. Dies heifst nicht, dass Sie authéren sollten, bei
Problemen sich selbst oder Thre Angehorigen zu schiitzen. Sie sollten jedoch nicht nur
sie, sondern alle fithlenden Wesen beschiitzen. Die Anhaftung und der Hass sind es, die
das negative Karma mit sich bringen, sie sind die wahren Feinde, vor denen es sich zu
hiiten gilt. Sie sollten meditieren und nachforschen, um ganz klar zu erkennen, was auf
der Grundlage des Gesetzes der Kausalitit richtig und was falsch ist.

Wir lassen diese Dinge hinter uns, wenn wir dem Tod gegeniiberstehen ...

Sie mogen Thre Verwandten und engen Freunde erfolgreich beschiitzen, Sie mégen sogar
Ihre Feinde vernichten, aber was passiert, wenn der Tod kommt? Diese Dinge scheinen
so wichtig zu sein, aber wenn der Zeitpunkt des Todes gekommen ist, lassen wir sie alle-
samt hinter uns. Wir konnen sie nicht ins nichste Leben mitnehmen. Noch einmal: Das
heif$t nicht, dass wir nicht unsere Familie und unsere Freunde unterstiitzen sollen. Wir
tun unser Bestes, um ehrlich und aufrichtig zu helfen, aber mit Anhaftung oder Hass im
Geist kann man niemandem helfen. Manchmal wiirde es die Situation sogar noch
schlimmer machen.

... aber die unheilsamen Handlungen werden uns folgen wie ein Schatten, Leben um Le-
ben, und zu einer Quelle allen Leidens werden.
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Wenn ein Vogel auf der Erde landet, ist sein Schatten auf dem Boden zu sehen. Wenn
der Vogel sich in die Hohe aufschwingt, verschwindet sein Schatten. Der Vogel mag wie
ein Adler von Kiiste zu Kiiste fliegen, aber wenn er wieder landet, ist der Schatten wieder
da. So verhilt es sich auch mit dem Karma. Nachdem wir eine Handlung ausgefiihrt
haben, sehen wir sie nicht mehr. Aber das Ergebnis wird unausweichlich, fiir uns unvor-
stellbar, kommen. Wir kénnen uns vor dem Karma nicht verstecken. Der Buddha sagte:
»Wenn du in den Himmel hinauffliegst, folgt dir das Karma. Auch wenn du dich in den
Bergen oder in einer Hohle versteckst, folgt dir das Karma. Es gibt keinen Ort, wo du
dich vor dem Karma verstecken kannst.

Deshalb ist es klug, alle von uns geschaffenen unbeilsamen Handlungen zu reinigen, be-
vor ibhre Ergebnisse eintreten.

Es gibt kein negatives Karma, das nicht gereinigt werden kann. In Der kostbare Schmuck
der Befreiung konnen wir die berithmten Berichte tiber Nanda, Angulimala, Ajatashatru
und Udayana lesen, die sich von duflerst schweren negativen Handlungen reinigten. Es
gibt noch andere Geschichten in T7ansformation of Suffering und Way of Living and Libe-
ration. Milarepa ist in der tibetischen Tradition ein sehr wichtiges Beispiel dafiir. Sehen
Sie sich an, wie viel negatives Karma er sich in seinen frithen Jahren geschaffen hat! Dann
kam er dahin, von der Gefahr negativen Karmas vollkommen {iberzeugt zu sein, und
sagte: , Wenn ich mit diesem negativen Karma sterbe, gibt es fiir mich nur eine Richtung.
Es gibt keine andere Wahl, der Weg fiihrt direkt in die Hollenbereiche.“ Dieser Gedanke
lieferte ihm eine duflerst kraftvolle Motivation, und so unterwarf er sich ohne Zogern den
Hirten, die er unter Marpa durchzustehen hatte. Mit Mut und Disziplin erlangte er in
diesem einen Leben die Buddaschaft.

Wenn wir die vier Krifte einsetzen, kann diese Reinigung sehr wirkungsvoll sein.

Wir wiren hilflos, wenn es keine Reinigungsmethode gibe. Aber da es einen Weg gibrt,
sich von negativem Karma zu reinigen, sollten wir die Praxis voller Enthusiasmus aus-
tiben. Es ist so, als wenn man sich zur Beseitigung einer potenziell tédlichen Krankheit
einem chirurgischen Eingriff unterziecht. Wir nehmen bereitwillig diesen kleinen Schmerz
auf uns, um kiinftige negative Konsequenzen zu bezwingen. Ebenso opfern wir ein wenig
Zeit fiir diese Praxis, um zu vermeiden, dass wir uns in der Zukunft groflem Leiden ge-
geniibersehen.

Unser Geist ist wie ein klarer Spiegel. Wenn der Spiegel mit Staub bedeckt ist, kann
er die Gegenstinde nicht klar widerspiegeln. Und wenn unser Geist von negativen Ge-
danken verdunkelt ist, wird er triibe und kann das dort vorhandene Wissen und die dort
vorhandene Klarheit nicht widerspiegeln. Ist der Spiegel sauber, kann jeder Gegenstand
klar und deutlich widergespiegelt werden. Und sind unsere Verdunkelungen und Ver-
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schleierungen gereinigt und ist der Geist klar, kann er fehlerlos alles Wissen widerspie-
geln. Dies ist der Sinn und Zweck der Reinigungspraxis.

Die vier Krifte sind Reue, Gegenmittel, Entschlusskraft und Riickbalt.

Die vier Krifte sind eine ,spirituelle Technologie®, die wir zur Reinigung anwenden. Sie
werden im neunten Kapitel des Werkes Der kostbare Schmuck der Befreiung austiihrlich
erldutert; hier wird nur eine kurze Einfithrung gegeben. Rene bedeutet, dass wir das nega-
tive Karma, das wir geschaffen haben, erkennen und aufrichtig zugeben, dass unser Han-
deln falsch war. Wir erkennen, dass unser negatives Handeln weder uns noch anderen
dienlich war und dass es grofes Leiden mit sich bringen wird. Es handelt sich dabei um
etwas anderes als um Schuldgefiihle. Wenn wir Schuldgefithle haben, sehen wir auf uns
herab und fiihlen uns machtlos oder wertlos. Am Ende sind wir deprimiert und ohne
Hoffnung. Im Gegensatz dazu zwingen Reuegefiihle unseren Geist zur Reinigung und
Lauterung. Sie treiben uns an, nach einer Lésung fiir das Problem zu suchen, und moti-
vieren uns, den Weg zu einer Korrektur unseres Verhaltens zu finden.

Im Vajrayana ist die Vajrasattva-Meditation eine spezielle Praxis zur Reinigung unheil-
samer Handlungen. Widme dich also unverziiglich und voller Zuversicht und Selbstver-
trauen der Vajrasattva-Praxis.

Das Gegenmittel fiir unheilsames Handeln besteht darin, dass man sich heilsamen Pra-
xistibungen widmet, etwa der Vajrasattva-Meditation. Der Vajrayana stellt uns ganz all-
gemein sehr wirkungsvolle Reinigungsmethoden zur Verfiigung. Mit ihrer Hilfe kdnnen
wir alles negative Karma vollstindig ausmerzen, so wie Milarepa es tat. Innerhalb des
Vajrayana konzentriert sich die Vajrasattva-Meditation ganz speziell auf die Reinigung.
Widmen Sie sich also unverziiglich und voller Zuversicht und Selbstvertrauen der Vajra-
sattva-Praxis. Was fiir eine wundervolle Praxis!

Empfinde echte Reue iiber schlechte Taten, bekenne sie und fasse den Vorsatz, kein nega-
tives Karma mebr zu schaffen, auch wenn dein Leben auf dem Spiel stehen
sollte.

Wenn Sie dann echte Reue tiber schlechte Taten empfinden, bekennen Sie diese und
fassen Sie den festen Vorsatz, kein negatives Karma mehr zu schaffen, auch nicht, wenn
dadurch ihr Leben gefihrdet sein sollte. Es ist ein sehr machtvoller Entschluss notwendig.
Ein echter Vorsatz ist auf Gewissheit und Entschlusskraft gegriindet. Es ist so, als wenn
wir wissen, dass uns das Gift mit Sicherheit umbringen wird, und wir die Verpflichtung
eingehen, es nie wieder zu nehmen.
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Dann nimm Zuflucht, entwickle den Erleuchtungsgeist, rezitiere das Mantra und medi-
tiere als Gegengift und Riickhalt die Leerbeit.

Riickhalt ist ein Aspekt der Zufluchtnahme — wir verlassen uns auf die erleuchteten We-
sen und vertrauen darauf, dass sie uns aus Samsara fithren. Wir nehmen Zuflucht zu
Buddha, Dharma und Sangha, um uns von Samsara zu befreien. Wir entwickeln den
Erleuchtungsgeist, Bodhicitta, der auf Liebe und Mitgefiihl gegriindet ist. Wir rezitieren
Vajrasattvas Hundert-Silben-Mantra und meditieren die Leerheit. Wir kdnnen uns mit
vollstindigem Vertrauen darauf verlassen, dass die Reinigung und schliefllich die Er-
leuchtung eintreten werden.

Kommentar zum Sadhana

Zufluchtnahme

Zum Buddha, zum Dharma und zur hichsten Versammlung des Sangha nebhme ich bis
zur Erleuchtung Zufluch.

Der Buddha ist der vollkommen Erwachte, der frei von allen Verblendungen ist und
Mitgefithl und Weisheit verkorpert. Er ist unser Beispiel fiir den Erleuchtungszustand,
das Ziel, das zu erreichen wir bestrebt sind.

Um selbst diesen Zustand zu erlangen, praktizieren wir die Lehren des Dharma, die
der Weisheit und dem Mitgefiihl des Buddha entspringen. Der Buddha sagte: ,,Der
Dharma ist gut am Anfang, gut in der Mitte, gut am Ende.“ Der Dharma ist immer da,
wenn wir ihn brauchen. Wenn wir uns auf den Dharma verlassen und ihn auf tiglicher
Basis anwenden, wird er uns nie im Stich lassen.

Der Dharma ist wie ein Spiegel, der unsere verschiedenen heilsamen und unheilsa-
men Geisteszustinde widerspiegelt. Wenn wir den Dharma studieren, enthiillt er die
innere Qualitdt unseres Geistes, ob wir uns in einem positiven oder in einem negativen
Zustand befinden, ob wir Gliick oder Leiden verursachen.

Den gleichen Dharma, den wir ganz zu Anfang studieren, praktizieren wir auch, bis
wir die Erleuchtung erlangen. Wir sollten nicht den Gedanken hegen: ,,Das habe ich jetzt
schon gelernt, ich brauche etwas Neues.“ Der Buddha lehrte seine Monche: ,Die Mon-
che, die heute neu dazugekommen sind, sollten den gleichen Dharma studieren, den die
hundert Jahre alten Ménche studiert und praktiziert haben. Die Hundertjdhrigen sollten
den gleichen Dharma studieren und praktizieren wie die Mdénche, die heute dazuge-
kommen sind.“ Einfach ausgedriickt besagt die Lehre, dass man alle untugendhaften,
unheilsamen Taten und Gedanken meiden und alle tugendhaften, heilsamen Taten und
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Gedanken entwickeln soll. Zihme in dieser Weise deinen Geist bis zur Vollkommenbheit.
Das ist der Kern von Buddhas Lehre.

Der einzige Sinn und Zweck der Praxis besteht darin, die Ursachen des Leidens zu
vermeiden und die Ursachen des Gliicks zu entwickeln. Dies umfasst alles an Buddhas
Lehren, gleich ob wir nun grundlegendes Shamatha, Achtsamkeit oder héchstes Maha-
mudra praktizieren. Dieser eine Gedanke bringt alles zusammen und strukturiert unsere
Praxis.

Dharma bedeutet Frieden, Tugend und Pfad. Das Ziel unserer Praxis ist absoluter
Friede. Dharma ist die Methode, dies zu verwirklichen. Durch das Studium und die Pra-
xis des Dharma erlangen wir Tugend, heilsame Krifte und gute Qualititen. Vereinfacht
gesagt werden wir um unserer selbst und anderer willen bessere Menschen.

Der Dharma ist das wahre Licht, das die Dunkelheit der Unwissenheit vertreibt.
Dharma ist die wahre Medizin, die die chronische Krankheit der Leid verursachenden
Emotionen kuriert. Dharma ist der wahre Nektar, der Negatives in Positives umwandelt.
Es gibt keinen besseren Freund, keine bessere Zuflucht, keinen besseren Schiitzer als den
Dharma. Wenn wir ihn in unserem Herzen tragen, kénnen wir furchtloses Selbstvertrau-
en erlangen. Der Dharma ist nicht nur in diesem Leben ein Freund oder Beschiitzer,
sondern er ist es Leben um Leben, bis wir die Erleuchtung erlangen. Wenn wir ihn in
unser Herz hineinnehmen, wird er uns bis zur Erleuchtung fiihren.

Der Sangha ist die Gemeinschaft der Praktizierenden, die eine hoch verwirklichte
spirituelle Qualitdt erlangt haben. Sie sind Beispiele und Vorbilder fiir eine erfolgreiche
Praxis, sie inspirieren und ermutigen uns, selbst diesem Pfad zu folgen. Innerhalb des
Sangha gibt es viele verschiedene Ebenen. Um als Zufluchtsobjekt angesehen werden zu
konnen, muss man die Verwirrung beseitigt haben. Im Mahayana nehmen wir Zuflucht
zu jenen, die zumindest die erste Bhumi (die erste Bodhisattva-Stufe) erreicht haben. Zur
normalen Gemeinschaft des Sangha nehmen wir nicht Zuflucht, wir unterstiitzen einan-
der aber. Innerhalb der religiosen Gemeinschaft miissen wir jede Anstrengung unter-
nehmen, um unter Anwendung dessen, was wir gelernt haben, Harmonie zu erreichen.

Wir nehmen Zuflucht nicht nur, um uns vom Leiden des heutigen Tages oder dieses
Lebens zu befreien, sondern bis die vollstindige Erleuchtung oder Buddhaschaft erlangt
ist. Dies ist eine spezielle Praxisart des Mahayana.

Das Entwickeln von Bodhicitta

Mage ich durch das Verdienst der Freigebigkeit und anderer Handlungen
Buddhaschaft zum Wohle aller Wesen erlangen.

Auch wenn es nur ein sehr kurzes Gebet ist, hat es doch eine hochst reichhaltige Bedeu-
tung. Alle unsere Anstrengungen und Bemiihungen, die Erleuchtung zu erlangen, unsere
Meditationen und heilsamen Handlungen, werden einzig unternommen, um anderen
fithlenden Wesen von Nutzen zu sein und ihnen zu helfen. Wenn wir diesen Gedanken
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hegen, bedarf es keiner anderen Erwartungen. Wenn die fiihlenden Wesen gliicklich sind,
sind wir gliicklich. Es bringt uns Freude, wenn andere gliicklich sind, wir miissen also
nicht auf unseren eigenen Frieden und unser eigenes Gliick hinarbeiten. Dies nennt man
Bodhicitta.

Freigebigkeit und andere Handlungen bezieht sich hier auf die Sechs Paramitas:

Freigebigkeit: Mit dem Praktizieren von Freigebigkeit ist gemeint, dass wir unser Herz
offnen und unseren Geist flexibel machen. Kurz zusammengefasst wird hier in den Tex-
ten das Geben von Reichtiimern, das Geben von Furchtlosigkeit und das Geben von
Dharma-Lehren erwihnt. Was immer man hat, mit anderen zu teilen, 6ffnet und weitet

die Enge des Geistes.

Ethik: Dharma-Praxis heif§t die Kultivierung von Disziplin oder von Moral und Ethik,
gegriindet auf die Methoden der Entwicklung von tugendhaftem, heilsamem Verhalten
und dem Vermeiden von untugendhaftem, unheilsamem Verhalten.

Geduld: Die Praxis der Geduld folgt jener der Disziplin. Geduld ist ein Gefiihl von Be-
ruhigtsein, Entspanntsein oder Furchtlosigkeit. Sie bedeutet nicht, dass man unterwiirfig
oder zerbrechlich ist, sondern es handelt sich um auf Tugend gegriindete Stirke und
Kraft. Sie bedeutet einen mutigen Geist. Je mehr Weisheit und Mitgefiihl wir haben,
desto stirker ist unsere Geduld.

Freudige Anstrengung: Die vierte Paramita ist freudige Anstrengung oder freudiges Bemii-
hen. Hier wenden wir kontinuierlich und voller Freude Anstrengung auf, bis wir die Er-
leuchtung erlangen. Manchmal stehen wir vor herausfordernden Situationen und miissen
deshalb wissen, wie wir unser Leiden in Erleuchtung umwandeln kénnen. Wir wissen die
Bedeutsamkeit des Dharma dankbar zu schitzen und arbeiten, auch wihrend wir leiden,
mit positiver Einstellung an unserem Studium und unserer Praxis.

Meditative Konzentration: Diese Qualititen werden eine nach der anderen aufgebaut. Die
nichste ist meditatives Gleichgewicht, was das Aufrechterhalten eines heilsam gesinnten,
einsgerichteten Geistes bedeutet. Ein Fluss, der in viele verschiedene Richtungen flief3t,
wird schwach und seicht. Wird die gleiche Menge Wasser in eine einzige Richtung kana-
lisiert, so wird sie zu einer michtigen Kraft. Ebenso verhilt es sich mit dem Geist. Wenn
sich der Geist nicht hierhin und dorthin zerstreut, sondern voll und ganz in den medita-
tiven Zustand integriert ist, wird er scharf und michtig. In dieser Weise wird die Er-
leuchtung aller Buddhas erlangt.

Aus Mangel an Achtsamkeit vergessen wir so viel von dem, was wir gelernt haben.
Khunu Lama Rinpoche war fiir sein Gedichtnis sehr berithmt. Er vergaf§ nie etwas. Ein
Moénch dachte, der Rinpoche hitte eine besondere Technik, irgendein Mantra oder
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Siddhis, die ihn tiber diese Fihigkeit verfuigen liefSen, und fragte ihn daher: ,,Was soll ich
tun, um mein Gedichtnis zu verbessern?“ Der Lama gab zur Antwort: ,,Halte die Acht-
samkeit aufrecht.” Diese Achtsamkeit entsteht aus der meditativen Konzentration.

Vervollkommnung der Weisheit: Die letzte Paramita ist die Weisheit, mit der wir die Na-
tur der Dualitdt durchdringen konnen. Dies meint nicht einfach eine Sammlung von
Informationen und Anhiufung von Fihigkeiten. Hier geht es um eine mentale Schirfe,
mit deren Hilfe wir zur direkte giiltigen Erkenntnis von der wahren Natur aller Phino-
mene gelangen konnen. Sie ist das vorrangige Mittel zur Beseitigung von Verwirrung.
Mit dieser Weisheit kann die Unwissenheit, die das Leiden und die samsarische Existenz
fur sich selbst genommen verursacht, vollkommen durchschnitten werden. Die anderen
fiinf Paramitas mogen zu Frieden und Gliick fithren, werden aber fiir sich allein genom-
men nicht die Ursache des Freiseins von Samsara bilden. Dafiir muss diese sechste Voll-
kommenbheit entwickelt werden.

Diese Sechs Vollkommenheiten sind die Hauptmethode fiir das Erlangen der vollstindi-
gen Erleuchtung.

Kontemplation der Vier Unermesslichen

Die nichste Rezitation nennt man ,,Vier Unermessliche Gedanken“. Gemeinsam bilden
sie eine spezielle Methode zur Intensivierung von Bodhicitta. Es ist eine sehr wichtige
Praxis, die sowohl das von uns angestrebte Ziel als auch die Praxis beinhaltet, die wir
ausiiben, um es zu erreichen. Diese Praxisiibungen wurden in Gebetsform gebracht, als
leicht zu erinnernde Mahnung, diese Gedanken in jedem Augenblick zur Anwendung
zu bringen. Lassen Sie sie nicht einfach nur im Gebetbuch stehen. Wenn Sie zum Bei-
spiel jemandem begegnen, den Sie nicht mdgen, dann ist es sehr niitzlich, dieses Gebet
immer und immer wieder zu wiederholen, um seine Bedeutung in Ihr Herz einflieflen
zu lassen.

Mogen alle fiiblenden Wesen, deren Anzabl der Grenzenlosigkeit des Himmels gleicht
und die meine Miitter gewesen sind, Gliick und die Ursache des Gliicks besitzen.

Dies ist die Praxis der Entwicklung von Giite und Liebe. Wir betrachten alle Wesen so,
als wiren sie unsere eigenen Miitter, die uns im Verlauf unseres Aufwachsens mit ihrer
Giite und Liebe genihrt haben. Erst hat uns unsere Mutter diesen Korper geschenkt und
ihn dann vor Gefahren beschiitzt. Sie hat Hirten auf sich genommen, um uns zu ernih-
ren und zu kleiden. Schritt fiir Schritt hat sie uns gelehrt, wie man geht, wie man spricht,
wie man sich anzieht, wie man isst und wie man schlift. Dann hat sie uns zur Schule
geschickt, damit wir eine Ausbildung erhalten. Sehen Sie alle fithlenden Wesen auf diese
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Art und entwickeln Sie ihnen gegeniiber ein Gefiihl von Freundlichkeit, Giite und Her-
zenswarme.

Deren Anzahl der Grenzenlosigkeit des Himmels gleicht — das ist ein wunderbarer Ge-
danke! Allein das Horen dieser kraftvollen Worte ermutigt uns zur Entwicklung einer weit
gespannten, umfassenden Denkweise. Unsere Liebe ist normalerweise an Bedingungen
gekniipft und bezieht sich mehr auf die Anhaftung an jene, die wir mdgen oder denen wir
uns nahe fihlen. Fir die, die uns hassen, bringen wir nicht viel Herzensgiite auf. Hier
nun entwickeln wir eine bedingungslose Liebe, die sich ausnahmslos auf alle Wesen er-
streckt. Diesen Geist grenzenloser Liebe und giitiger Zugewandtheit zu entwickeln ist eine
spezielle Ursache fiir die Verwirklichung von Mahamudra, das keine Mitte oder Grenze
hat.

Wichtig ist, dass wir nicht nur das Gliick im Auge haben, sondern auch die Ursa-
chen des Gliicks. Wir halten die Ursachen des Gliicks ein — all die heilsamen Gedanken
und Praxisiibungen einschliefSlich der zehn heilsamen Handlungen —, um Gliick zu er-
langen. Wir machen Fortschritte, indem wir lernen, was diese Ursachen sind, wie man
sie entwickelt und zur Entfaltung bringt und mit welchen Methoden man sie ansam-
melt.

Mogen sie vom Leid und den Ursachen des Leids getrennt sein.

Dies ist die Praxis des Mitgefiihls. Die fiihlenden Wesen in ihrer grenzenlosen Anzahl
brauchen Gliick, aber sie leiden ohne Unterlass. Daher entwickeln wir Mitgefiihl und
sprechen Gebete, um allem Leiden ein Ende zu setzen. Auch hier ist unser Augenmerk
wieder auf die Befreiung von den Ursachen des Leidens, nicht blofy vom Leiden selbst,
gerichtet. Solange wir die Ursachen des Leidens besitzen, wird das Leiden zwangsliufig
frither oder spiter eintreten. Es ist also duflerst wichtig, dass wir die Ursachen des Leidens
nicht ansammeln.

Im Allgemeinen lisst sich Mitgefiihl leichter fur die entwickeln, die leiden, als fiir je-
ne, die die Ursache des Leidens schaffen. Dieser Vers erinnert uns daran, dass wir auch
Mitgefuhl fir die entwickeln missen, die Fehler machen und Probleme verursachen. Wir
sollten erkennen, dass eine Person schon in dem Moment leidet, in dem Probleme verur-
sacht und die Ursache fiir noch mehr kiinftiges Leiden erzeugt. Manchmal gibt es hier
ein Missverstindnis, und die Leute sagen: ,Ich kann kein Mitgefiihl fiir jemanden entwi-
ckeln, der einen Fehler macht, denn dann wiirde ich mich iiber sein Tun freuen.“ Wir
freuen uns hingegen nicht iiber einen Fehler, sondern sehen die Gesamtsituation. Das
Mitgefiihl fiir Menschen, die Boses tun, entsteht, weil wir das Leiden begreifen, das sie
tiber sich selbst bringen.

Mogen sie von dem Gliick, in dem kein Leid existiert, nicht getrennt sein.
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Dies ist die Praxis der Mitfreude oder des Wunsches, das Gliick des anderen moge lange
anhalten. Dies wirkt der Entwicklung von Eifersucht und Neid entgegen. Das Gliick ist
etwas Grenzenloses, es wird nicht dadurch geschmilert, dass jemand anders erfolgreich
ist. Wenn andere gliicklich sind, sollten wir uns ihrem Gliicklichsein anschlieffen und
dafiir beten, dass sie sich diesen Zustand bewahren. Wenn wir Liebe und Mitgefiihl ha-
ben, wird sich die Mitfreude leichter einstellen.

Mogen sie in dem Gleichmut verweilen, der unvoreingenommen und frei ist von Anhaf-

tung und Ablehnung.

Gleichmut bezieht sich auf einen unermesslichen Geist ohne Grenzen. Er bedeutet keine
Gleichgiiltigkeit oder Teilnahmslosigkeit, die zwischen Richtig und Falsch nicht zu un-
terscheiden weif$. Gleichmut ist frei von Anhaftung oder Ablehnung, ein unparteilicher
Geist, der Liebe und Mitgefithl fiir alle entwickelt. Diese Qualitit ist eine essenzielle
Vorbedingung fiir die Verwirklichung von Mahamudra.

Visualisierung

Jede Meditation oder Praxis des Gottheiten-Yoga, die wir ausiiben, vereint das Gesamt
der Lehren Buddhas in sich. Alle beinhalten sie die Entwicklung und Entfaltung von
Mitgefiihl und Weisheit. Die Vajrasattva-Praxis ist eine spezielle Methode zur Reinigung
der diesen Praxisiibungen entgegenwirkenden negativen Gedanken.

Uber dem Scheitelpunkt meines Kopfes erscheint eine weifle o
Lotusbliite mit einem Sitz aus einer Mondscheibe. g

Nehmen Sie beim Meditieren die richtige Koérperhaltung ein, _
entspannen Sie sich, lockern Sie die Verspannungen in IThrem
Korper. Visualisieren Sie in der Hohe von etwa dreiflig bis

funfzig Zentimetern tiber Threm Scheitel eine Lorusbliite. Sie

symbolisiert reine Weisheit, frei vom Schlamm der Leid verursachenden Emotionen,
Verdunkelungen und Verschleierungen. Auf der Lotusbliite befindet sich eine flache,
horizontal gelagerte Mondscheibe als Sitz, die grofles Mitgefiihl symbolisiert.

Auf der Mondscheibe befindet sich in weifer Farbe die Silbe HUNG, die sich in einen
Vajra verwandelt, in dessen Mitte sich ein weiftes HUNG befindet.

Die weifle Silbe HUNG auf der Mondscheibe ist Thr reines Gewahrsein. Visualisieren
Sie, dass sie sich in einen goldenen Vajra von immaterieller Natur, also nicht aus mate-
riellem Gold, verwandelt. Dieser Vajra (tib. dorje) symbolisiert den unzerstérbaren As-

peke der Weisheit.
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WeifSes Licht strahlt von diesem HUNG aus und reinigt die Verdunkelungen aller
Wesen.

Grenzenloses weifSes Licht strahlt vom weiflen HUNG in der Mitte des Vajra in alle zehn
Richtungen aus — in die vier Himmelsrichtungen, die Zwischenrichtungen, nach unten
und nach oben. Das Licht durchdringt das gesamte Universum, beriihrt alle fithlenden —
menschliche ebenso wie nicht menschliche — Wesen in Samsara. Dadurch werden ihre
Verdunkelungen gereinigt, was wiederum ihr Leiden beseitigt.

Dieses Licht wird allen Buddhas und Bodpisattvas dargebrachr.

Visualisieren Sie, dass das vom weiflen HUNG ausgehende Licht die Buddha-Linder
erreicht und sich in grenzenlose Opfergaben verwandelt, die den Buddhas und Bodhi-
sattvas, wo immer sie auch sein mogen, dargebracht werden. Wir meditieren, dass die
erleuchteten Wesen die Opfergaben erfreut annehmen.

Das Licht kebrt zuriick und lost sich in die Keimsilbe HUNG hinein auf. Dann

verwandelt sich das HUNG in Vajrasattva, der in seiner Essenz unser eigener giitiger
Wurzel-Guru ist.

Nach dem Darbringen der Opfergaben kehrt das Licht mit allen vorziiglichen Qualititen
der Buddhas und Bodhisattvas zuriick und verschmilzt wieder mit dem HUNG. HUNG
und Vajra verwandeln sich gemeinsam in Vajrasattva, tibetisch Dorje Sempa, der dann
auf der Mondscheibe {iber unserem Scheitel sitzt. Meditieren Sie, dass Vajrasattva die
Essenz lhres eigenen giitigen Wurzel-Gurus ist, die Verkorperung aller Buddhas. Auf diese
Weise wird die Vajrasattva-Meditation auch zu einer Guru-Yoga-Praxis.

Die Bezeichnung Wurzel-Guru oder Wurzel-Lama hat verschiedene Bedeutungen.
In erster Linie ist es die Person, die die Vajrayana-Ermichtigungen, -Belehrungen und -
Anweisungen iibermittelt hat. Allgemeiner gesehen ist es die Person, die Ihr Leben spiri-
tuell transformiert, jemand, der oder die fiir Ihr spirituelles Fortkommen sehr wichtig
ist, weil er oder sie Sie dazu inspiriert, sich dem Dharma zu widmen. Mehr technisch
gesehen ist es die Person, die Ihnen die Mahamudra-Belehrungen gibt, die Sie die Natur
des Geistes erkennen lassen. Hier, in diesem Fall sehen Sie Vajrasattva als den Wurzel-
Guru an, der Ihr negatives Karma und die Verdunkelungen in Threm Geist ausmerzen
kann.

Vajrasattva ist von weifSer Farbe und hilt einen Vajra und eine Glocke.
Damit beginnt die Beschreibung des Erscheinungsbildes von Vajrasattva. Es ist gut,
wenn Sie sich eine Abbildung ganz genau ansehen und sich alle Details prizise einprigen.
Er ist von weifler Farbe, hilt einen Vajra bei seinem Herzen und eine Glocke an seiner
Hiifte. Es handelt sich hier nicht nur um materielle Gegenstinde, die er in Hinden hilt,
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vielmehr zeigt er die durch sie symbolisierten Qualititen auf. Der Vajra steht fiir grofies
Mitgefiihl, und die Glocke bedeutet grofie Weisheit.

Ohne Mitgefiihl bleibt der Geist trocken und intellektuell und bringt nicht viel Nut-
zen. Wir brauchen Mitgefiihl, um unsere Weisheit zur Anwendung sowie uns und ande-
ren wirkungsvoll Frieden und Gliick bringen zu konnen. Mitgeftihl ist eine von Frieden
und Giite durchdrungene Geisteskraft und enthilt sich unheilsamer Handlungen. Doch
Weisheit hat ohne Mitgefiihl nicht viel Macht. Ohne Weisheit fallen wir einer primitiven
Art von Mitgefiihl anheim. Wir empfinden Mitleid, haben aber nicht die Fahigkeit, je-
mandem wirklich zu helfen. Unser Gefiihl ist, dass irgendetwas unternommen werden
sollte, aber genau dieses Gefiihl lisst uns noch mehr leiden. Weisheit ist also notig, um
das Mitgefiihl zu etwas Niitzlichem zu machen. Vajrasattva hilt den Vajra und die Glo-
cke in Hinden, um die Einheit, die Nichtdualitit, von Weisheit und groflem Mitgefiihl
zu symbolisieren.

Er sitzt anmutig in halber Lotushaltung.

Vajrasattva wird tiblicherweise in voller Lotushaltung sitzend dargestellt. Aber bei dieser
Meditation ist das rechte Bein direkt tiber Threm Scheitel ein wenig nach vorn ausgestreckt.

Er trige seidene Gewdinder und allen kostbaren Schmuck.

Vajrasattva trigt seidene Ober- und Untergewinder, einen Giirtel und viele kostbare
Juwelen und Schmuckstiicke — eine Krone, Ohrringe, Halsbiander, Schmuckreifen an
Armgelenk und Oberarm sowie an den FuSknScheln.

Die fiinfzackige Krone auf seinem Haupt symbolisiert, dass Vajrasattva die Verkor-
perung der Weisheiten der fiinf Buddhas ist:

*  Buddha Akshobya

e  Budda Vairocana

e Buddha Ratnasambhava
*  Buddha Amitabha

*  Buddha Amogasiddhi.

Thre fiinf Weisheiten sind:

* Dharmadhatu oder die Weisheit der alles durchdringenden Elemente des Dharma
* die Spiegelgleiche Weisheit

e die Weisheit der Gleichheit

e die Unterscheidende Weisheit

e die Alles vollendende Weisheit.
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Die beiden Ohrringe sind Symbole dafiir, dass Vajrasattva die beiden Wahrheiten voll-
kommen verwirklicht hat. Die sechs Armreife stehen fiir die Vervollkommnung der Pra-
xis der Sechs Paramitas. Die drei Halsbinder sind Symbol dafiir, dass Vajrasattva die drei
Kayas verkorpert: Nirmanakaya, Sambhogakaya und Dharmakaya. Mit anderen Worten,
Vajrasattva hat die vollkommene Buddhaschaft erlangt und die Schmuckstiicke symboli-
sieren simtliche Qualitdten der Erleuchtung.

Vajrasattvas Korper ist kein gewohnlicher Korper aus Fleisch und Gebein, sondern er
ist ein Weisheitskorper. Er ist durchscheinend wie ein Regenbogen. Er ist strahlend, klar,
licht, durchscheinend, aber nichtmaterieller Natur. Dies ist ein entscheidender Aspekt
bei der Visualisierung. Wenn Sie dann alle fithlenden Wesen als in Vajrasattva transfor-
miert visualisieren, so visualisieren Sie sie in gleicher Manier.

Achtfache Opferungen an Vajrasattva

OM BADSRA SATWA SAPARIWARA ARGHAM PRATTTSA SWAHA
OM BADSRA SATWA SAPARIWARA PADJAM PRATITSA SWAHA
OM BADSRA SATWA SAPARIWARA PUSCHPAM PRATITSA SWAHA
OM BADSRA SATWA SAPARIWARA DHUPAM PRATITSA SWAHA
OM BADSRA SATWA SAPARIWARA ALOKE PRATITSA SWAHA

OM BADSRA SATWA SAPARIWARA GHANDE PRATITSA SWAHA
OM BADSRA SATWA SAPARIWARA NEWIDJA PRATITSA SWAHA
OM BADSRA SATWA SAPARIWARA SCHAPTA PRATITSA SWAHA

Nun bringen wir dem visualisierten Vajrasattva Opfergaben dar. Mit BASRA SATWA
wendet man sich an Vajrasattva, wie er im Alt-Sanskrit genannt wurde. SAPARIWARA
bedeutet ,,mit Gefolge®, das heifSt, begleitet von vielen anderen Buddhas und Bodhisatt-
vas. PRATITSA SWAHA bedeutet: ,,Ich bringe diese Opfergabe dar.*

Argham, die erste Opfergabe, ist ein Ozean voller Wasser fur Gesicht und Mund, der
aus einer kegelformigen Muschel ausgegossen wird. Padjam ist Wasser zur Reinigung der
Fiille, das in einer Schale dargeboten wird. Puschpam ist die Opfergabe von Blumen, so
viele, dass sie den ganzen Himmel erfiillen. Dhupam ist die Opfergabe von Riucherwerk,
auch hier ist wieder der ganze Himmel von immerwihrendem Duft erfullt. Aloke ist die
Opfergabe von Licht, das Licht von Sonne und Mond, das die Dunkelheit der Unwis-
senheit vertreibt. Ghandhe ist Parfiim oder Safranwasser, ein Ozean von Duftwasser, das
dem Korper dargebracht wird. Newidja ist die Opfergabe eines Berges kostlicher Speisen
und Delikatessen. Schapta ist herrliche, im ganzen Universum erklingende Musik, die
den Ohren dargebracht wird.

Es ist nicht so, dass Vajrasattva diese Opfergaben briuchte oder méchte. Wir fithren
diese achtfache Darbringung von Opfergaben als Praxis der Grof3ziigigkeit und Freige-
bigkeit aus. Es handelt sich hier um Dinge, die uns in unserem Leben wichtig sind, also
teilen wir sie mit anderen und bieten sie den erleuchteten Wesen an. Wir sammeln mit
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der Darbringung dieser Opfergaben grofes Verdienst und viel Heilsames an, daher visua-
lisieren wir sie als grenzenlos. Eine solche Opferung ist eine Methode, um das hohe Maf3
an Verdienst und Weisheit anzusammeln, das uns die Verwirklichung von Mahamudra
ermdglicht. Mit anderen Worten, dies ist ein Mittel, um positive Ursachen und Bedin-
gungen fiir unser Erlangen der Erleuchtung herzustellen.

Lobpreis

Vajrasattva, Mahasattva, Grofses Wesen,
Verkorperung aller Buddhas,
Samantabhadra —

ich verbeuge mich vor dem Halter des Vajra.

Dieser Abschnitt bringt Vajrasattvas Qualititen zum Ausdruck und lobpreist sie. Vajra-
sattva ist die Verkdrperung von Buddhas Weisheit und Mitgefiihl — all den vorziiglichen
Qualititen. Vajra bezieht sich auf die unzerstérbare Weisheit, die die Natur aller Phi-
nomene durchdringt und alle Verdunkelungen und Verschleierungen ausloscht. Das
Sanskrit-Wort maha bedeutet grofi. Sattva ist der Geist unzerstorbaren Mutes, der Geist
eines bedingungslosen Mitgefiihls, das alle fiihlenden Wesen umfasst.

Im Geist des Buddha gibt es keine Unterschiede zwischen den Wesen. Ein Buddha
ist nicht voreingenommen, hegt keine Vorliebe fiir den einen und Abneigung gegen den
anderen, weil er die Erleuchtung zum Wohle aller filhlenden Wesen erlangt hat. Wir
miissen danach streben, dasselbe bedingungslose Mitgefiihl zu entwickeln. Im Moment
haben wir normalen Menschen ein geteiltes Bewusstsein — ein Teil will mit unvoreinge-
nommenem Mitgefithl den Dharma studieren und praktizieren, der andere Teil wird von
Hass und Begierde ergriffen. Beide kimpfen gegeneinander, als befinden sie sich auf
einem Schlachtfeld. Wenn Bodhicitta, der Erleuchtungsgeist, die Oberhand gewinnt,
kann der negativ orientierte Geist unterworfen, gereinigt und ausgeriumt werden. Aber
manchmal gewinnt der negativ orientierte Geist die Oberhand, und dann werden wir auf
elende Weise von dieser Negativitit versklavt. Vajrasattvas Geist gewann diese Schlacht
und merzte alle negativen Gedanken vollkommen aus. Deshalb ist er ein Groffes Wesen,
hat er einen Groflen Geist, der ihn befihigt, furchtlos allen fithlenden Wesen zu helfen.

Samantabhadra bezieht sich auf den Dharmakaya, den absoluten Erleuchtungs-
zustand, den letztendlichen Zustand der Buddhaschaft. Wir erweisen also dem, der alle
diese Qualititen in sich vereint, Achtung und Ehre.
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Mantra-Rezitation

In Vajrasattvas Herzzentrum befindet sich eine Vollmondscheibe, auf der ein Vajra steb.

Darin besteht die Meditation, wihrend Sie das Hundert-Silben-Mantra rezitieren. Vajra-
sattva befindet sich iiber Threm Scheitel. In seinem Herzzentrum in seinem Korper be-
findet sich ein Vajra, der auf einer Mondscheibe steht.

Im Zentrum des Vajra ist die Silbe HUNG, umgeben vom Hundert-Silben-Mantra.

In der Mitte des Vajra befindet sich ein weifles HUNG, das vom Mantra auf der Mond-
scheibe umgeben ist. Wenn wir das Mantra rezitieren, kreist es, angefithrt vom OM, im
Uhrzeigersinn.

Vom sich drehenden Mantra strahlt Licht aus, das alle Verdunkelungen von allen Wesen
vollkommen reinigt, und diese werden alle zu Vajrasattvas.

Licht strahlt vom sich drehenden Mantra aus, erreicht jedes fithlende Wesen und reinigt
seine Verdunkelungen. Diese Praxis ist eine geschickte Methode, mit der wir unsere Fi-
higkeit ausdehnen, alle fithlenden Wesen in unseren Geist einzubeziehen. Sie hilft uns,
unseren Geist zu trainieren und Schritt um Schritt mehr Stirke, Weisheit und Mitgefiihl
zu entwickeln. Dies ist ein allmihlicher Prozess, keine sofort wirksame ,,Zauberformel®.
Diese Meditation kann auch als Praxis eingesetzt werden, sich mit anderen gleichzuset-
zen, ein wichtiger Bestandteil der Schulung eines Bodhisattvas. Wihrend wir die folgen-
den Visualisierungen ausfithren, denken wir daran, dass alle fithlenden Wesen, wie auch
wir selbst, von Leiden frei sein mochten. Die Visualisierung kann ausfithrlich oder in
einer kiirzeren Version vollzogen werden.

Ausfiihrliche Fassung

Wenn Sie mehr Zeit haben, dann denken Sie als Erstes an die fithlenden Wesen in den
Hollenbereichen, die in Hitze und Kilte ungeheuerliche korperliche Folterqualen er-
leiden. Licht strahlt aus von dem Mantra, das im Herzzentrum Vajrasattvas kreist, und
tritt in diesen Daseinsbereich ein. Es reinigt die durch Hass verursachten Verdunkelun-
gen der Wesen und beendet ihr fortwihrendes Leiden. Die duflere Umgebung verwan-
delt sich in ein reines Land, und die Wesen nehmen Vajrasattvas Form an.

Blicken Sie als Nichstes auf das Leiden der Hungergeister und entwickeln Sie grof3es
Mitgefiihl. Hungergeistern mangelt es ganz allgemein fiir endlos lange Zeiten an Essen,
Trinken und Bekleidung. Wenn das Licht sie beriihrt, werden die durch Geiz und Gier
verursachten Verdunkelungen vollkommen gereinigt. Als Folge wird die Umwelt in ein
reines Land und werden die Hungergeister in Vajrasattva transformiert.
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Tiere leiden, wie wir sehen kénnen, weil sie von Menschen und ihresgleichen ausge-
nutzt, gequilt und getdtet werden. Das vom kreisenden Mantra ausgehende Licht reinigt
die durch Unwissenheit und Dummbheit verursachten Verdunkelungen. Als Folge wird
die Umwelt in ein reines Land und werden die Tiere in Vajrasattva transformiert.

Im Daseinbereich der Menschen herrscht das Leiden von Geburt, Altern, Krankheit
und Tod. Wir bekommen nicht, was wir méchten. Wir werden belastet durch das, was
wir nicht mochten. Diese durch Begierde verursachten Leiden und Verdunkelungen
werden vollkommen gereinigt. Als Folge wird die Umwelt in ein reines Land und werden
die Menschen in Vajrasattva transformiert.

Stellen Sie sich dann die Halbgotter (asuras) vor, die unter dem stindigen Kampf mit
den Gottern leiden. Das Licht reinigt ihre durch Neid und Eifersucht verursachten Ver-
dunkelungen. Als Folge wird die Umwelt in ein reines Land und werden die Halbgotter
in Vajrasattva transformiert.

Und schliefilich leiden die Bewohner der verschiedenen Gétterbereiche auf unvor-
stellbare Weise, wenn sie am Ende ihres langen Lebens wieder in die niederen Bereiche
fallen miissen. Thre durch Stolz verursachten Verdunkelungen werden vollstindig gerei-
nigt. Als Folge wird die Umwelt in ein reines Land und werden die Gotter in Vajrasatta
transformiert.

Kurzfassung

Wenn wir nicht so viel Zeit haben, kann das Licht gleichzeitig in alle sechs Daseinsberei-
che ausstrahlen. Reinigen Sie als Erstes die Umwelt, indem Sie das ganze Universum in
ein absolut vollkommenes Buddha-Land umwandeln. Reinigen Sie dann alle fithlenden
Wesen von ihrem Leiden und von den Ursachen des Leidens. Meditieren Sie, dass alle
fihlenden Wesen augenblicklich in Vajrasattva transformiert werden, in den Zustand
vollkommener Weisheit und vollkommenen Mitgefiihls. Seien Sie in diesem Moment
voller Freude, seien Sie gliicklich und im inneren Frieden.

Von kraftvoller Entsagung und machtvollem Mitgefiihl getrieben, schicken Sie das
Licht in alle Bereiche, um das Leiden und die Ursachen des Leidens in ihnen zu reinigen.
Nachdem Sie mithilfe der ausfiihrlichen oder der kiirzeren Fassung alle fithlenden Wesen
gereinigt und in den Zustand von Vajrasattva versetzt haben, rezitieren alle gemeinsam
mit IThnen das Hundert-Silben-Mantra.

Das Licht kebrt zuriick und verschmilzt mit dem Mantra und mit der Keimsilbe
HUNG.

Bevor das Licht zu Vajrasattva zuriickkehrt, machen Sie es zu einer Opfergabe an alle
Buddhas und Bodhisattvas in allen zehn Richtungen. Meditieren Sie, dass diese erfreut
sind und die Opfergabe annehmen. Der Geist Buddhas ist vollkommen auf die fiihlen-
den Wesen und die Moglichkeit, sie vom Leiden zu befreien, konzentriert. Wenn wir
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diese Praxis ausiiben, ist es ein Dienst an Buddha wie auch an den fithlenden Wesen.
Wenn das Licht zu Vajrasattva zuriickkehrt, bringt es die Weisheit und das Mitgefiihl
aller Buddhas mit sich. Es verschmilzt sodann mit dem Mantra und der Keimsilbe im
Herzzentrum Vajrasattvas.

Aus den Silben fliefft Nektar und tritt durch den rechten groffen Zeh von Vajrasattva

aus.

Die Keimsilbe und das Hundert-Silben-Mantra bringen Nektar hervor, der Vajrasattvas
Korper vollstindig erfiille. Man bezeichnet ihn als reinen, unbefleckten Nektar oder als
Weisheitsnektar, und er hat die Fihigkeit, negatives Karma und Verdunkelungen zu rei-
nigen.

Er fliefst durch den Scheitelpunkt meines Kopfes in mich hinein und reinigt alle Verun-
reinigungen, Krankbeiten und Verdunkelungen, die durch die Poren der Haut und die

Zwei unteren Oﬁ‘hungen meines Ké’rper aus ihm austreten.

Vajrasattva sitzt mit dem rechten Fuf§ in halber Lotushaltung, und daher befindet sich
der grofle Zeh direkt tiber Ihrem Scheitelpunkt. Aus dem Zeh flief3t ein Strom weif3en
Nektars durch den Scheitel in den Kopf und weiter durch den Zentralkanal in den Kor-
per hinein. Er durchfliefft die Ebenen von Kopf, Kehle, Herz und Nabel, durchdringt
von oben nach unten Thren ganzen Kérper. Und dabei wischt der Nektar die Verdunke-
lungen fort.

Meditieren Sie, dass der Nektar als Erstes mit dem Korper geschaffene physische
Verdunkelungen und negatives Karma reinigt. Dann reinigt er mit der Rede geschaffene
verbale Verdunkelungen und negatives Karma. Schlieflich werden mentale Verdunke-
lungen véllig gereinigt, wihrend der Kérper von den Segnungen des Nektars erfullt wird.
Alle Verunreinigungen verlassen den Kérper durch die Poren der Haut und die unteren
Korperdffnungen. In diesem Moment wird Thre Gestalt zu einem durchscheinenden
Weisheitskorper, er ist nicht mehr ein Kérper aus Fleisch und Knochen.

Die Verdunkelungen und Hindernisse verlassen den Korper in Form von rauchig-dunkler
Fliissigkeit.

Es heif3t, dass die Leid verursachenden Emotionen und Verdunkelungen den Kérper in
Form einer rauchig-dunklen Flissigkeit verlassen. Physische oder mentale Krankheiten
verlassen ihn in Form von Eiter. Und wenn Sie von Geistern besessen sind, verlassen
diese den Korper in Form von Schlangen und Skorpionen. Jedenfalls wird das Negative
aus dem Korper herausgezwungen, bis davon nichts mehr zuriickgeblieben ist.
Meditieren Sie, dass sich unter dem Boden der Herr des Todes oder Hungergeister
befinden. Die dunkle Fliissigkeit transformiert sich in reinen Nektar, der auf sie herab-
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regnet. Diese Wesen sind vollkommen zufriedengestellt, ihre negativen Gedanken und
ihr Leiden sind komplett gereinigt und sie transformieren sich in Vajrasattva.

Dann werde ich mit Nektar aufgefiillt und vollkommen rein wie ein Kristall.

Meditieren Sie, dass Thr Korper wie ein Kiristall ist, auflen und innen klar. Es bleiben
keine Verdunkelungen oder Befleckungen zuriick.

Dies ist unsere Meditation, wihrend wir das Hundert-Silben-Mantra wiederholen.
Losen Sie Thre Verspannungen, um diese Meditation auszufiihren. Entspannen Sie sich.
Meditieren Sie ganz natiirlich und im Gefiihl von grofer Freude: ,, Wie wunderbar diese
Praxis ist!“ Erwartungen fiithren den Geist in eine andere Richtung, der Geist wendet sich
hierhin und dorthin und bringt am Ende Enttiuschung mit sich. Praktizieren Sie also
ohne Erwartungen.

Wenn Sie das Visualisierte vergessen und es sich wiederholte Male zuriickrufen miis-
sen, wird es unklar und die Praxis wird unwirksam. Dies kann zu Entmutigung fithren
und zu dem Gefiihl, dass Sie Ihre Sache nicht gut machen. Halten Sie die Achtsamkeit
aufrecht, um sich vor diesem Unbehagen zu bewahren. Fassen Sie zu Beginn der Sitzung
den Entschluss, dass Ihr Geist fur diesen Zeitraum voll und ganz auf die Praxis konzent-
riert sein wird. Wenn Sie diese Konzentration wihrend der ganzen Sitzung aufrechterhal-
ten kénnen, wird sie sehr wirkungsvoll sein.

Das Hundert-Silben-Mantra

Sie kénnen das Mantra zunichst langsam wiederholen. Haben Sie es dann auswen-
dig gelernt, konnen Sie es immer schneller rezitieren. Wenn Sie sich anfinglich einer
Melodie bedienen, hilft Thnen dies, sich das Mantra einzuprigen. Sie kénnen sich und
alle fithlenden Wesen im Verlauf einer langen Sitzung immer und immer wieder reini-
gen. Sie kdnnen das Mantra viele Male wiederholen. Rezitieren Sie es aber bei jeder Sit-
zung wenigstens einundzwanzigmal. Wenn wir das Mantra hundertelftausendmal
wiederholen, wird es sogar die Wurzelvergehen reinigen, die sehr schweren negativen
Handlungen, die zu einer Wiedergeburt in einem der Hollenbereiche fithren. Wenn wir
es jeden Morgen wenigstens einunzwanzigmal rezitieren, so heiflt es, wird das negative
Karma, das wir an diesem Tag schaffen, sich nicht vermehren. Ansonsten vervielfacht es
sich jeden Augenblick.

Das Mantra ist in Sanskrit verfasst. Es bedeutet:

OM. Vajrasattva, bitte erteile mir deinen Segen. Mogest du mit mir zufrieden sein; mo-
gest du fortwihrend erfreut sein. Migest du mir alle tatsichlichen Erlangungen verleiben.
Moge mein Geist in allen Aktivititen fest gegriindet sein. HUNG HA HA HA HA HO.
Alle gesegneten Tathagatas: Mage ich in dem Vajra vollkommen befreit sein. Bitte ge-
wihre mir den verwirklichten Vajra-Geist, grofies Verpflichtungswesen. AH.
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Sie konnen diese Meditation zu jeder Tageszeit praktizieren, aber der Morgen eignet sich
besonders gut dafiir. Dann sind Sie ausgeruht und der Geist ist klar. Entspannung und
Meditation gelingen gut. Entwickeln Sie gleich als Erstes nach dem morgendlichen Er-
wachen, wenn der Geist noch nicht in viele Richtungen gezerrt worden ist, Bodhicitta, so
werden Thre inneren Kanile durch diese reine Motivation und reine Wind-Energie ge-
segnet. Der ganze Tag wird ein positiver werden. Selbst wenn einige negative Gedanken
aufkommen, werden sie keine sonderlich grofle Kraft haben. Wenn vor Ihrer morgendli-
chen Meditation negative Gedanken aufsteigen, werden sich all die Wind-Kanile mit
Negativitdt fillen und der ganze Tag kann dadurch ruiniert werden. Es wire also sehr
hilfreich, wenn Sie diese Disziplin entwickeln kénnten.

Unser Korper und unsere physische Umwelt sind eng miteinander verbunden. Am
Abend wird alles still und entspannt sich. Auch die Vogel wissen, wann es Zeit zum Schla-
fen ist. Es wire gut fiir Thre Gesundheit und Thren Geist, wenn Sie diesem natiirlichen
Rhythmus folgen konnten. Sich um zehn Uhr abends zum Schlafen hinzulegen und um
halb finf oder fiinf Uhr morgens aufzuwachen ist sehr gut. Die Neigung, bis spit nachts
aufzubleiben und dann gegen Mittag aufzustehen, kann zu Depressionen und einem Ge-
fiithl von Unklarheit im Geist fithren. Gewohnen Sie sich also an, frith schlafen zu gehen
und friih aufzustehen.

Auflésung

Ich und alle fiihlenden Wesen, getiuscht durch Unwissenbeit, haben die Geliibde gebrochen.

Gebrochene Geliibde beziehen sich auf negatives Karma jeglicher Art. Aufgrund von
Unwissenheit, Verblendung und Leid verursachenden Emotionen sind wir seit anfangslo-
ser Zeit bis heute nicht von Samsara befreit worden. Unter ihrem Einfluss schaffen wir
viel negatives Karma und leiden als Ergebnis davon fortwihrend.

Es ist wichtig, dass uns klar wird, wie verblendet und verwirrt wir sind. Dieser Zu-
stand hat bewirkt, dass wir iiber viele Leben hinweg in Samsara kreisen. Dieses Mal ha-
ben wir erkannt und verstanden, dass die Unwissenheit all dieses Leiden verursacht. Wir
bekennen gegeniiber Vajrasattva, dass wir die Samaya gebrochen haben und dies der
Grund dafiir ist, warum wir und alle anderen fithlenden Wesen leiden.

O Guru Vajrasattva, Beschiitzer, Halter des Vajra, Herr aller fiihlenden Wesen, bitte
beschiitze uns.

Halter des Vajra steht fur die Verkérperung von vollkommener Weisheit. Herr aller fiih-
lenden Wesen bezieht sich auf Vajrasattvas Entfaltung von groffem Mitgefiihl fiir alle fiih-
lenden Wesen, was ihn zum Herrn der Wesen macht.

Gibe es keine Ursache, so gibe es auch kein Resultat. Wenn kein negatives Karma
vorhanden wire, wiirde kein Leiden erfolgen. Aber wegen der Kontinuitit unseres nega-
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tiven Karmas besteht eine Kontinuitit von Leiden. Wir beten also darum, dass wir von
unseren eigenen Verblendungen und negativen Gedanken und dem Leiden, das sie ver-
ursachen, beschiitzt sein mogen.

Vajrasattva ist iiber unsere Gebete sehr erfreut und antwortet: , Eure Verblendungen sind
nun alle beseitigt und ihr seid gereinigt!”

Wir meditieren, dass Vajrasattva unser Bittgebet annimmt und dann mit grofer Freude
diese Worte spricht. Das heifft nicht, dass er auf magische Weise unsere Verblendungen
zum Verschwinden gebracht hat. Vajrasattva bestitigt, dass unser negatives Karma mit-
hilfe unserer Meditationspraxis gereinigt worden ist. Sie konnen diese Praxis auf einem
Level zwischen zehn und hundert Prozent ausiiben. Das erzielte Resultat wird dem Maf3
an Bemiihen entsprechen, das Sie in die Praxis gesteckt haben. Dies zu verstehen ist
wichtig.

Dann lost sich Vajrasattva in Licht auf und verschmilzt durch den Scheitelpunkt meines
Kopfes mit mir.

Vajrasattva 16st sich im Verein mit der Lotusbliite und der Mondscheibe in Licht auf.
Dieses Licht stromt durch den Scheitelpunkt in uns ein und durchdringt unseren ganzen
Kérper.

Ich werde selbst zu Vajrasattva.

Meditieren Sie, dass alle subtilen Verdunkelungen und Verschleierungen vollstindig ge-
reinigt sind. Vajrasattva befindet sich nicht mehr auflerhalb von Ihnen. Sie und Vajra-
sattva sind nicht zwei voneinander getrennte Wesenheiten, sondern Sie befinden sich im
nichtdualen Zustand frei von Greifen und Festhalten. Visualisieren Sie, dass Thr Kérper
Vajrasattvas Weisheitslichtkorper wird. Thre duflerliche Form als Vajrasattva ist klar und
mit allen Schmuckstiicken und seidenen Gewindern prizise versehen, hilt den Vajra
beim Herzen und die Glocke an der Hiifte. Sie gleicht der Spiegelung des Mondes im
Wasser. Sie konnen sie klar sehen, aber wenn Sie versuchen, sie zu beriihren, ist es nicht
moglich. Lassen Sie Thren Geist in diesem Zustand verweilen.

Meditiere iiber die Einheit von Erscheinung und Leerbeit.

Aus dem Herz-Sutra wissen wir: ,Form ist Leerheit und Leerheit ist Form. Form ist
nichts anderes als Leerheit und Leerheit ist auch nichts anderes als Form.“ Dies ist die
Bedeutung der Einheit von Erscheinung und Leerheit. Was immer wir auch sehen, es ist
in seinem inhdrenten Sein Leerheit. Leerheit erscheint in jeder Form. Das ist die Nicht-
dualitit von Leerheit und Erscheinung.
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Losen Sie wihrend dieser Meditation jegliche mentale und physische Anspannung.
Meditieren Sie, dass Ihr Geist wie die Weite des Raumes ist, ohne Form oder Objekt,
ohne Verdunkelungen, ohne Dualititsgedanken, ohne irgendetwas, das es zu untersuchen
gibe. Er ist klare, stille, gelassene Weisheit. Dies ist eine sehr geschickte Art der Meditati-
on, die Shamatha und Vipashyana in sich vereint. Sich selbst in der Form von Vajrasattva
zu meditieren hilft dem Geist, ruhig zu verweilen, und das Erkennen seiner Natur als
Leerheit entwickelt die unterscheidende Einsicht. Wenn der Geist in irgendeine andere
Richtung abwandert, lenken Sie ihn einfach zuriick. Fillt es Thnen schwer, den Geist in
diesem Zustand zu halten, erscheinen Sie wieder als Vajrasattva. Bewahren Sie diesen Zu-
stand, ohne Gedanken wegzudringen oder zu verfolgen, so lange, wie Sie kénnen. Wenn
Sie schlifrig werden, steigern Sie die Bewusstheit und Achtsamkeit. Wird der Geist ge-
schiftig, entspannen Sie sich etwas mehr. Dies ist eine Achtsamkeits-Praxis. Und es ist
auch eine sehr wichtige Mahamudra-Praxis und -Methode, um den Regenbogenkérper zu
erlangen.

Durch diese Meditationspraxis werden Sie wirklich Vajrasattva. In Threm Geist ist
Ihr Korper kein gewdhnlicher Korper mehr, er ist Vajrasattvas Form. Dies nennt man
»mentale Formgebung®, da Thr Geist diesem Vajrasattva-Korper Form gibt. Konnen Sie
in dieser Weise gut meditieren, so konnen bése Geister und andere Wesenheiten Thren
gewohnlichen Korper nicht mehr finden. Dies hat sich zu Zeiten von Kyobpa Jigten
Sumgon tatsichlich so ereignet. Da war ein Mann, der viele Jahre lang krank war. Keine
Arznei konnte ihm helfen, weil seine Krankheit von Geistern oder Wesenheiten verur-
sacht wurde. Er suchte Kyobpa Jigten Sumgén auf und bat ihn um Hilfe. Dieser riet
ihm, sich selbst als Chenresig zu visualisieren. Er erteilte dem kranken Mann die voll-
stindigen Anweisungen dazu, und dieser praktizierte sie eine Woche lang. Nach einer
Woche konnte der Mann gut meditieren, Chenresig zu sein. Der Geist kam und fragte:
»Wo ist mein Mann? Wo ist er hingegangen?“ Der Geist bekam Angst und rannte davon,
und der Mann war von seiner Krankheit kuriert.

Kyobpa Jigten Sumgdn gab zu dieser Praxis eine spezielle Meditationsanweisung. Fra-
ge in dem Moment, in dem du Vajrasattva wirst: ,,Woher ist dieser Vajrasattva gekom-
men?“ Er kommt aus dem Nirgendwo. Sie sind einfach durch diese Meditationstechnik
Vajrasattva geworden. Wohin ist Ihr gewohnlicher Kérper verschwunden? Er ist ebenfalls
nirgendwohin verschwunden. Diese sehr wichtige Anweisung ist nur in Kyaobpa Jigten
Sumgons Traditionslinie zu finden. Dies ist eine iiberaus kraftvolle Praxis. Durch sie kon-
nen wir verstehen, wie wir mit dem Geist unsere ganze Welt erschaffen.

Widmung
Moge ich durch das Heilsame dieser Praxis Vajrasattvas grofSe Verwirklichung erlangen.

Sprechen Sie am Ende, wihrend sich Thr Geist noch im Zustand von Vajrasattva befin-
det, dieses Widmungsgebet. Vajrasattvas groffe Verwirklichung ist die Erleuchtung, die
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vollstindige Buddaschaft. Wir widmen das hier geschaffene Heilsame der vollstindigen
Verwirklichung dieser Praxis.

Moge ich dahin kommen, jedes Wesen ohne Ausnahme zu diesem Zustand zu fiibren.

Nicht einmal der winzigste Kifer wird zuriickgelassen. Mogen alle fithlenden Wesen in
der Form von Vajrasattva sein, im Zustand frei von Leiden.

Eine Ubungspraxis hat im Grunde genommen drei Teile. Der erste besteht in der
Kultivierung des Geistes, der zweite in der eigentlichen Meditationspraxis und der dritte
in der Widmung. Alle drei miissen durchgefiihrt werden. Wenn einer fehlt, ist die Praxis
unvollstindig. Gampopa sagte einmal: ,,Wir haben ganz sicher in einem fritheren Leben
praktiziert. Aber wir haben nicht gut gewidmet, und deshalb war die Ausiibungen unser
Meditationspraxis umsonst.“ Die Widmung ,versiegelt“ das geschaffene Heilsame, so
dass es bewahrt bleibt, bis wir unser Resultat erreichen. Wenn wir nicht widmen, kann
dieses Heilsame durch Zorn, Begierde und Bedauern zerstort werden. Daher ist das
Widmungsgebet eine unserer wichtigsten Ubungspraktiken.
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Einleitung

Dass uns die Moglichkeit gegeben ist, den kostbaren Dharma zu studieren und zu prakei-
zieren, ist ein grofes Gliick. Dies ist kein blofler Zufall, diese so seltene Gelegenheit er-
gibt sich nicht ohne Grund. Sie entsteht gemif§ der Ansammlung tiberragender und
heilsamer Ursachen und Bedingungen. Wir sollten tiber diese Gelegenheit nachdenken,
sie dankbar wertschitzen und beschlieflen, uns den heilsamen Praxisiibungen verstirke zu
widmen.

Warum? Alle streben wir jeden Tag — auf alltdglicher Basis und auch langfristig gese-
hen — nach mehr Gliick, mehr Frieden, mehr Bequemlichkeit. Fiir dieses Ziel arbeiten
wir sehr hart. Alle planen wir darauf hin. Aber wenn sich unsere Anstrengungen und
Bemiithungen nicht auf Weisheit, altruistisches Denken oder Klarheit des Geistes griin-
den, werden wir, je mehr wir uns darum bemithen, mit umso mehr Leiden konfrontiert
werden. Statt uns vom Leiden zu befreien, erzeugen unsere Anstrengungen mehr Hin-
dernisse und Leiden. Wenn wir eine klare Sicht von der Wirklichkeit haben, wird ein
Verstindnis von Ursache und Resultat zum Hauptthema. Dies ist die Basis, auf die wir
unsere Anstrengungen griinden miissen.

Es gibt viele Stufen auf dem Weg zum Erlangen von Frieden und Gliick, wobei der
letztendliche Friede und das letztendliche Gliick die Erleuchtung oder die Buddhaschaft
sind. Hierfiir kénnen wir nur innerhalb unseres Geistes arbeiten. Vollstindiger Frieden
und vollstindiges Gliick lassen sich nicht dadurch erlangen, dass wir duflere Umstinde
ins Lot bringen. Der einzige Weg besteht darin, dass wir mit unserem Geist arbeiten,
indem wir ihn von all seinen Verdunkelungen und Befleckungen reinigen. Deshalb miis-
sen wir, wie Sie in diesem Text sehen, als Erstes Zuflucht nehmen und Bodhicitta entwi-
ckeln, den festen Vorsatz, als Ursache fiir unser eigenes Gliick die Erleuchtung zum
Wobhle aller fithlenden Wesen zu erlangen.

Wir besitzen Buddha-Natur, das uns innewohnende Geistespotenzial, diese Qualiti-
ten zu erlangen. Aber dieses Potenzial kann nicht verwirklicht werden, wenn wir es nicht
zielstrebig kultivieren. Also ist das Schulen und Kultivieren des Geistes die Grundlage
unserer spirituellen Arbeit.

Achis Geschichte

Hier folgt nun ein kurzer Abriss der Geschichte von Achi Chékyi Délma. Eine ausfiihrli-
chere Darstellung ihrer Lebensgeschichte findet sich in Prayer Flags und anderen Quel-
len.

Achi Chokyi Délma ist ein erleuchtetes Wesen, eine Emanation der Vajrayogini. Die
Vajrayogini ist die Verkorperung der Qualititen aller Buddhas wie etwa Weisheit, Aktivi-
titen und Mitgefiithl. Sie manifestiert sich in vielen verschiedenen Formen und in ver-
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schiedenster Weise, je nachdem, wie es zum Nutzen der Wesen und der Férderung der
Dharma-Lehren notwendig ist.

Achi Chokyi Dolma kam in der Drikung-Region Tibets zur Welt, und ihre unter be-
sonderen Umstidnden erfolgende Geburt war von vielen gliickverheiflenden Zeichen be-
gleitet. Im Gegensatz zu einem normalen Kind wuchs sie schon voller Gewahrsein und
Mitgefiihl heran. Sie konnte das Tara-Mantra rezitieren, ohne es je gelehrt worden zu
sein, und brachte es anderen Kindern bei. Daher bekam sie den Namen Chokyi Dolma
(Tara). Spiter wurde sie mit einem grofSen Meister in Osttibet verheiratet und brachte
vier S6hne zur Welt.

Thr ganzes Leben lang zeigte sie grofSe Qualititen. Durch ihre auflerordentliche Ein-
sicht befand sie sich immer im hdchsten meditativen Zustand, Mahamudra, und erlangte
den hochsten Zustand der Verwirklichung. Sie verfasste auch verschiedene Texte, ein-
schlieSlich der Praxis ihrer selbst. Sie sagte: ,Ich werde denen sehr nahe sein, die diese
von mir verfassten Texte praktizieren.*

Als sie alt wurde, sagte sie zu den Leuten und insbesondere zu ihren Familienangeho-
rigen: ,Ich wurde mit Einsicht und Verstindnis geboren, um allen fithlenden Wesen zu
helfen. In Zukunft werden aus der Linie meiner Familie viele grofe Lehrer, Emanationen
von Buddhas und Bodhisattvas, hervorgehen. Dann werde ich als Dharma-Schiitzerin
agieren.“ Sie ist nicht nur eine Dharma-Schiitzerin, wir kénnen sie auch als Yidam in
Anspruch nehmen. Durch die Achi-Praxis lisst sich Erleuchtung erlangen. Kurz vor ih-
rem Tod erlangte Achi den groflen Regenbogenkorper. Sie begab sich in ein Buddha-
Land, ohne ihren physischen Kérper zu verlassen.

Spiter wurde Kyobpa Jigten Sumgén, der Begriinder der Drikung-Kagyii-Linie, als
ihr Urenkel geboren. Er studierte und praktizierte sehr griindlich und erlangte mit fiinf-
unddreif$ig Jahren die Buddhaschaft. Mit siebenundddreiflig griindete er das Drikung-
Thil-Kloster in Tibet. Seine grofie Meisterschaft in Bezug auf abhingiges Entstehen, in
Bodhicitta und Mahamudra brachte es mit sich, dass er Tausende von Schiilern um sich
versammelte. Nicht nur war die hohe Zahl seiner Schiiler bemerkenswert, auch deren
Ebenen von Disziplin und Erlangungen waren aufSergewdhnlich. Er war der Buddha, der
wieder in menschlicher Gestalt erschien.

Einer dieser Schiiler praktizierte allein in den Bergen, als er den Klang einer himmli-
schen Damaru vernahm. Er fragte Kyobpa Jigten Sumgén, ob er schon je einen solchen
Klang gehort habe. Kyobpa Jigten Sumgon erklirte, dass dies ein Zeichen seiner Ur-
groflmutter, einer wunderbaren Dakini, sei. Der Schiiler bat Kyobpa Jigten Sumggn, ihn
tiber sie zu belehren und ihm ihre Praxis zu erkliren. Darauthin schrieb Kyobpa Jigten
Sumgon einige Praxistexte nieder, dieser hier ist einer davon.

Achi erschien im Weisheitskorper vor Kyopba Jigten Sumgon und versprach, dass sie
die Praktizierenden der Drikung-Kagyii-Linie aktiv beschiitzen wiirde. Seither haben
viele grofle Linienhalter Visionen von ihr gehabt. Als diese grofien Lehrer geboren wur-
den, manifestierte sie sich in manchen Fillen als ganz normale Frau und diente ihnen als
Kindermadchen. Sie trat in Erscheinung, wenn sie noch sehr klein waren, und brachte
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ihnen, was immer sie wollten. Sie hatte eine ganz besondere Verbindung zu dem grof3en
Drikung Dharmakirti, dem sie viele Male erschien, als er noch ein Junge war. Es gibt
viele solche Vorfille.

Wenn wir ihre Praxis ausiiben, kénnen wir uns ihrer Gegenwart sicher sein, gleich
ob wir sie nun sehen oder nicht. Sie wird uns aufgrund unserer wechselseitigen Verbun-
denheit mit ihr nahe sein.

Kommentar zum Sadhana

Zufluchtnahme

Zum Buddha, zum Dharma und zur hichsten Versammlung des Sangha nebhme ich bis
zur Erleuchtung Zufluch.

Unser Zufluchtnahme geschieht nicht aus der Kultur oder der Tradition heraus. Viel-
mehr handelt es sich um eine geschickte Methode, die uns mit der Erleuchtung verbin-
det. Indem wir uns die erleuchteten Wesen zum Vorbild nehmen, kénnen auch wir ihren
Zustand erlangen. Diese Rezitation setzt ein Ziel fest, eine Sicht — die hochste Sicht —,
auf die wir uns ausrichten. Sie gibt unserem Bemiihen einen Fokus, so dass wir wissen,
was wir tun und warum wir es tun.

Die fithlenden Wesen sind grenzenlos in ihrer Zahl. Wenn der Geist sie zu ihrem
Wohle und zu ihrem Gliick alle umfasst — oder dies auch nur anstrebt —, ist der Same fiir
das Erlangen der grenzenlosen Qualititen des Geistes eingepflanzt. Die Buddhaschaft ist
dieser Zustand der grenzenlosen Qualititen, und der Dharma ist die Methode, mit der
sich dieser Zustand, dieses absolute Gliick, erlangen ldsst.

Dies kann seine Zeit dauern. Wir werden Opfer bringen miissen, um unsere Ver-
dunkelungen und Verschleierungen zu reinigen. Aber es lohnt sich, kleine zweitweilige
Vergniigungen daranzugeben, um das absolute Gliick zu erlangen. Wir erleben ja, was
Menschen selbst fiir eine geringe Bequemlichkeit opfern, warum also nicht das Gleiche
tun, um die Freiheit von allem Leiden zu erlangen? Wenn wir die kostbare Natur dieser
Lehren verstehen, werden wir kleine Dinge um der groflen Erleuchtung willen freudig
aufgeben. Auf diese Weise werden Sie imstande sein, nicht nur Thren eigenen Verwand-
ten und Freunden, sondern auch all den zahllosen fithlenden Wesen zu helfen und von
Nutzen zu sein. Aber momentan haben wir diese Fihigkeit nicht. Wir leiden und sind
verwirrt, wie sollen wir da anderen helfen kénnen?

Wir haben bestimmte Verantwortlichkeiten in diesem Leben: gegeniiber unserer
Familie und unseren Angehérigen, Freunden, den Dharma-Zentren und so weiter.
Wenn wir uns diese Beispiele ansehen, konnen wir erkennen, dass wir von Natur aus
anderen von Nutzen sein wollen. Dehnen Sie diese Geisteshaltung aus, um alle fithlen-
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den Wesen als Familienangehorige oder Freunde mit einzubeziehen. Dies wird zu einem
tiberaus angemessenen Eigeninteresse im Dharma — es ist niitzlich fiir uns selbst und
niitzlich fiir andere.

Das Entwickeln von Bodhicitta

Mage ich durch das Verdienst der Freigebigkeit und anderer Handlungen Buddhaschaft
zum Wobhle der Wesen erlangen.

Mit dieser Rezitation entwickeln wir den Erleuchtungsgeist. Unabhingig davon, wer wir
sind, welcher Kultur wir angehéren oder welche Sprache wir sprechen, sind die Metho-
den von Freigebigkeit, Grof$ziigigkeit und anderen guten Handlungen die Hauptmittel,
um sich von Samsara zu befreien. Die sogenannten Sechs Paramitas oder Vollkommen-
heiten sind die Methode, mit der man den Zustand der Vollkommenheit erlangt. Die
Sechs Paramitas zu entwickeln heifft, den Dharma zu praktizieren. Einen anderen, be-
sonderen Dharma gibt es nicht. Moge ich also mit diesen Sechs Paramitas — Freigebigkeit
und so weiter — die Buddhaschaft erlangen.

Freigebigkeit, eine besondere Methode, um den Geist zu 6ffnen, wird am Anfang gelehrt,
weil es sich hier um ein leichteres Tun handelt. Freigebigkeit und Grofiziigigkeit heif3t,
auf der Grundlage von Giite und Liebe zu geben, um anderen zu helfen. Es gibt viele
verschiedene Arten des Gebens, bezogen auf die Zeit, auf Fihigkeiten, Weisheit, Mitge-
fuhl, Reichtum oder Trost. All diesem ist gemeinsam, dass wir Eigenliebe opfern, um den
Geist zu 6ffnen.

Ethik, die zweite Vollkommenheit, bedeutet Disziplin. Sie ist eine besondere Methode,
um unseren Geist in die richtige Richtung zu lenken, Geist, Rede und Koérper zu diszip-
linieren, so dass sie sich koordinieren, um anderen zu helfen. Ganz gleich, wie tiefgriin-
dig unsere Sicht ist, ohne Disziplin kann nichts erreicht werden. Unsere Praxis besteht
also in einem tiglichen vierundzwanzigstiindigen Prozess der Disziplinierung und nicht
nur hin wieder einer Stunde am Morgen oder Abend. Sich von negativen Gedanken und
Handlungen zu reinigen, sich ihrer zu enthalten, sich heilsamen Handlungen zu widmen
und diese zu kultivieren, dies alles ist Bestandteil der Disziplin.

Geduld, die dritte Vollkommenbheit, ist eine die Geisteskraft aufbauende Praxis. Sie ent-
wickelt einen Geist, in dem keine negativen Gedanken aufkommen. Und sollten sie doch
aufsteigen, wenden wir sofort ein Gegenmittel an, um sie zu berichtigen. Das ist die Me-
thode zur Erlangung von Furchtlosigkeit. Es ist wichtig, dass wir dies richtig verstehen,
sonst vergeuden wir moglicherweise Zeit und Energie im Glauben, Geduld zu praktizie-
ren. Wenn die Geduld nur etwas Passives bleibt, so ist dies nicht richtig und zeigt, dass
wir uns nicht jeden Augenblick zunutze machen, um zu praktizieren. Das Leben wihrt
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nicht so lange, und deshalb méchten wir niche riskieren, irgendetwas davon zu vergeu-
den. Ist dieses kostbare Leben erst einmal vergangen, kénnen wir nicht so leicht zu einem
weiteren kommen. Milarepa ist ein Beispiel fiir jemanden, der die Geduld perfektioniert
hat. Er vergeudete keine Minute und sagte den Menschen stindig: ,,Ich habe keine Zeit,
mit dir zu schwatzen. Ich habe keine Zeit zu verlieren.“ Spiter kamen Maras und bése
Geister, um seiner Erleuchtung Hindernisse in den Weg zu stellen. Doch er hatte keine
Furcht. Das ist Geduld im wahren Sinn. Wenn eine Person Jesus gleicht, der lehrte, dass
wir, wenn uns jemand auf die rechte Wange schligt, ihm die linke hinhalten sollen, dann
praktiziert sie wahre Geduld.

Freudige Anstrengung ist die vierte zu vervollkommnende Qualitit. Freudige Anstren-
gung, freudiges Bemiihen oder Ausdauer und Beharrlichkeit bedeuten, dass wir uns fort-
wihrend um die Erleuchtung bemiihen. Wir bemiihen uns voller Freude und in dem
Bewusstsein, was fiir ein Gliick wir haben und wie kostbar der Dharma ist. Dieser Ge-
danke schliefSt das Herz auf. Auch wenn wir mit Problemen konfrontiert sind, konnen
wir sie voller Freude iiberwinden. Strengt man sich in den Dingen an, die es wert sind (in
allem, was die Erleuchtung verursacht), wird dies Ausdauer und Beharrlichkeit genannt.
Die Anstrengung in Dingen, die nutzlos sind, rechnet man nicht dazu. Dies ist eine sehr
wichtige Unterscheidung.

Meditative Konzentration oder Samadhi ist die fiinfte Vollkommenheit. Samadhi bedeu-
tet, den Geist zu konzentrieren, zu sammeln. Wie Sie aus eigener Erfahrung wissen, zer-
streut sich der Geist normalerweise in alle Richtungen. Er lisst sich nicht unter Kontrolle
halten, so dhnlich wie bei dem Versuch, Wasser in der Hand zu behalten — es gelingt
nicht. Wenn der Geist derart zerstreut ist, hat er keine Kraft. Unsere negativen Neigun-
gen und Tendenzen sind es nimlich gewohnt, sich durchzusetzen. Wir miissen sehr hart
daran arbeiten, um auch nur zu einem kiinstlichen Mitgefiihl zu kommen. Wir sind
nicht daran gewohnt, wir haben diese Art von Neigung nicht. Somit ist die meditative
Konzentration eine besondere Methode, um den Geist an einem Ort zu halten, mit ihm
arbeiten zu kénnen und ihn flexibel zu machen. Ziel dieser Praxis ist es, unseren storri-
schen Geist in die richtige Richtung und in die richtigen Bahnen zu lenken.

Prajna-Paramita, Vervollkommnung der Weisheit, ist die sechste Vollkommenheit. Mit
Unterstiitzung der meditativen Konzentration kann der Weisheitsgeist die Wirklichkeit
aller Phinomene durchdringen und erkennen, welche Ursache welches Ergebnis erbringt,
welches Ergebnis aus welcher Ursache entsteht. Er kann deren wechselseitig abhingige
Natur verstehen. Zu dieser besonderen Einsicht hin miissen wir den Geist entwickeln
und unsere Erfahrung trainieren. Das Freisein von Samsara hingt davon ab.
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Kontemplation der Vier Unermesslichen

Die nichsten vier Zeilen werden ,,Vier Unermessliche Gedanken® genannt. Diese vier
sind eine spezielle Methode, um uns fiir die unendliche Natur des Geistes zu 6ffnen. Sie
fordern unsere Praxis von giitiger Liebe, Mitgefiihl und Bodhicitta, um zu einem Gefiihl
von wahrem Gliick zu gelangen.

Wir rezitieren sie als ein Gebet, aber eigentlich handelt es sich um eine Meditations-
praxis. Eine Wiederholung dieses Gebets ist besonders niitzlich, wenn wir von Feindse-
ligkeit, Groll, Zorn und Wut erfasst sind. Vielleicht denken wir, dass ein wiederholtes
Rezitieren sinnlos ist, weil diese Gedanken nicht von Natur aus in uns aufsteigen. Aber
selbst kiinstlich hervorgebrachte positive Gedanken sind hilfreich, also wiederholen Sie es
beliebig oft. Es wird das Herz 6ffnen, wihrend Sie es sprechen.

Moagen alle fiihlenden Wesen Gliick und die Ursache des Gliicks besitzen.

Dies nennt man einen heilsamen Gedanken oder positives Denken. Unser Gliick und
unser Frieden hingen von unserer Motivation ab, von den Ursachen, die wir erschaffen
haben. Positive Gedanken hingen von fithlenden Wesen ab. Deshalb meditieren wir

iiber das Resultat, Gliick und die Ursache dieses Gliicks und beten, dass alle fithlenden

Wesen sie besitzen mdgen. Dies ist die Praxis giitiger Liebe.
Mogen sie vom Leid und der Ursache des Leids getrennt sein.

Hier schauen wir auf die Seite des Leidens und beten, dass alle davon frei sein mogen.
Insbesondere konzentrieren wir uns auf jene, die die Ursache des Leidens erschaffen.
Statt uns tiber sie aufzuregen oder wiitend auf sie zu werden, entwickeln und entfalten
wir das Rad des Mitgefiihls. Im Verstindnis, dass es Leiden mit sich bringen wird, und
im Wissen, dass niemand leiden mochte, beten wir, dass sie ihre Negativitit aufgeben
mogen. Dies hilft uns, im Geist Mitgefiihl zu entwickeln.

Mogen sie von dem Gliick, in dem kein Leid existiert, nie getrennt sein.

Diese Rezitation bedeutet, dass wir uns fiir die freuen, die Gliick besitzen. Damit schau-
en wir auch auf die Erlangung der Erleuchtung oder Buddhaschaft, das allerbeste Gliick.
Wie wunderbar, dass sie es erreichen konnten! Moge dies von allen anderen Wesen erfah-
ren werden.

Magen sie in dem Gleichmut verweilen, der unvoreingenommen und frei ist von Anhaftung

und Ablehnung.
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Gleichmut in seinem hochsten Zustand ist der erleuchtete Geist. Gleichmut bezieht un-
voreingenommen alle fiihlenden Wesen mit ein, unabhingig davon, wer sie sind. Dies
nennt man den universellen Geist, der den Geist der Erleuchtung eréffnet.

Kontemplation der Leerheit

OM SWABHAWA SCHUDDHA SARWA DHARMA SWABHAWA SCHUDDHO
AHANG

Dies ist ein Mantra der Reinigung, ein Mantra, das den Geist von seinem Greifen und
Festhalten reinigt. Die Natur aller Phinomene ist reine Leerheit: Es gibt nichts, wonach
zu greifen, nichts, an dem festzuhalten wire. Wir sehen die Phinomene gewdhnlich als
authentische, unabhingige, einzigartige, solide Dinge an. Die Grundlage dieses Greifens
nach ihnen ist Unwissenheit. Das Greifen verstirkt sich, nimmt zu, dann setzt sich das
Verlangen danach Tag um Tag, Jahr um Jahr, Leben um Leben fort. Und so gibt es
nicht einen einzigen Tag, an dem wir von Leiden frei sind.

Als Erstes miissen wir die Leerheit auf intellektuellem Wege erforschen und tiberprii-
fen. Dann wird die Praxis uns das erleben lassen, was wir verstanden haben. Diese Leer-
heit ist kein blof8es Nichts, sondern ein tiefes Erkennen der wechselseitigen Abhingigkeit
und des bedingten Entstehens. So etwas wie ein permanentes Phinomen, das nicht von
Ursachen und Bedingungen abhingig ist, gibt es nicht. Ganz gleich, wie wir bei unseren
Untersuchungen vorgehen, eine in sich eigenstindige, unabhingige Wesenheit lasst sich
nicht finden. Alle Phinomene, wir selbst eingeschlossen, sind wechselseitig voneinander
abhingig. Und so tut sich das Herz auf, wenn die Verdunkelungen des Geistes als leer
erkannt werden.

Visualisierung

Aus der Leerheit manifestiert sich die weiffe Keimsilbe HRI. Von diesem HRI strahblt
grenzenloses Licht als eine Opfergabe an alle Buddhas und Bodpisattvas aus. Das Licht
kommt zuriick und list sich im HRI auf, der inhirenten Natur des Gewabrseins.

Die Opfergaben werden allen Buddhas und Bodhisattvas in
allen zehn Richtungen dargebracht. Nach dieser Darbringung g
kehrt das Licht mit all deren Segnungen und Qualititen zuriick

und 16st sich anschlieflend in der weifSen Keimsibe HRI auf. % ) r%
Das HRI verwandelt sich augenblicklich in Achi.
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In dem Moment, in dem das Licht zum HRI zuriickkehrt und von ihm absorbiert wird,
verwandelt es sich spontan in Achi. Sie kénnen diese Visualisierung auf zweierlei Art
vornehmen:

* Sie werden selbst in der hier beschriebenen Form zu Achi.

*  Oder Sie visualisieren sich selbst als Vajrayogini, und Achi befindet sich vor Thnen.
Praktizieren wir, indem wir selbst Achi sind, dann reinigen wir unsere Verdunkelungen
und werden in den erleuchteten Zustand versetzt. Praktizieren wir, indem Achi sich vor
uns befindet, dann ist die Praxis ein Anrufen ihrer Aktivititen.

Ihr Korper ist von strablend weifSer Farbe und sie steht auf einem Leichnam, Symbol fiir
das Unterwerfen der vier Arten von Maras.

Es gibt verschiedene Arten von Maras, die gewdhnlich in zwei oder vier Kategorien un-
terteilt werden. Auflere Maras sind Hindernisse, die sich aus verschiedenen Ursachen und
Bedingungen heraus auflerhalb von uns selbst manifestieren. Manche sind friedlliche und
manche sind schreckliche Wesenheiten mit riesigen Augen, die ihre Fangzihne blecken,
Fleisch essen, Blut trinken und Leben nehmen. Sie alle miissen befriedet und mit ge-
schickten Mitteln, die sich auf Weisheit und Mitgefiihl griinden, unterworfen werden.
Innere Dimonen sind Unwissenheit, Hass, Begehren, Stolz, Eifersucht, Neid und so
weiter. Sie sind in Wirklichkeit sehr viel gefihrlicher als die dufSeren Didmonen. Nicht
nur schaffen diese inneren Dimonen Hindernisse und bereiten uns in diesem Leben Lei-
den, sie werfen uns auch im nichsten Leben in die Bereiche der Holle, der Hungergeister
oder der Tiere. Dies vermag kein duflerer Damon zu tun. Wir kénnen sie nur durch das
Studium und die Praxis des Dharma unterwerfen und ausléschen. Wenn wir die inneren
Dimonen von der Wurzel her zerstéren kénnten, wire die Existenz der dufleren Dimo-
nen beendet. Die vier Maras sind:

e die Leid verursachenden Emotionen der Unwissenheit, der Anhaftung, der Abnei-
gung, des Stolzes, der Eifersucht, des Neides und so weiter: Solange unser Geist von
diesen Storungen besetzt ist, werden all unser Friede, unser Gliick und unsere Freude
ZEerstort.

e die Skandhas: Wir haften sehr an den fiinf Aggregaten, die unsere Existenz begriin-
den. Und weil wir ihnen so anhaften, erfahren wir Verwirrung, erleben wir Leiden
und Angst, wenn wir altern, krank sind oder sterben. Bis zum Tod ldsst uns dieser
Mara wenig Gelegenheit zur Erfahrung von Frieden, Gliick oder Freude.

e der Tod: Weil es uns an Weisheit und Mitgefithl mangelt, verursacht die Erfahrung
des Todes Angst und Verwirrung. Durch unser Studium und unsere Praxis konnen
wir solche Verwirrung beseitigen und den Glanz der Natur des Geistes offenbaren.

*  Devaputra: Die wortliche Bedeutung von devaputra ist ,Séhne der Gétter®. Dies
bezieht sich metaphorisch auf die Anhaftung an die fiinf Sinnesobjekte — sichtbare
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Korper, Tone, Geriiche, Geschmicker und Tastobjekte —, die den Geist verdunkeln
und ihn am Gewahrsein von Samsara hindern, was im Bereich der Begierde bis zum
Extrem getrieben wird.

Das Stehen auf einem Leichnam symbolisiert das Unterwerfen oder Reinigen dieser Ma-
ras. So wie ein Leichnam haben die Maras keinerlei Macht oder Kraft mehr. Da Achi
sich in der Form einer Dharma-Schiitzerin befindet, sprechen wir vom ,,Unterwerfen®.
Befinde sie sich in der Form eines Bodhisattva, wiirden wir vom ,,Helfen“ sprechen. Dies
sind nur unterschiedliche Arten, etwas auszudriicken — es bedeutet nicht, dass sie gewalt-
titig ist oder durch Zorn unterwirft. Vielmehr ist dies ein Unterwerfen aus grofler Weis-
heit und groflem Mitgefiihl heraus.

Wenn Sie dies visualisieren, sehen Sie zuerst einen Lotus aus der Leerheit hervorge-
hen. Auf dem Lotus befindet sich eine Sonnenscheibe, und auf dieser Sonnenscheibe
liegt der Leichnam. Der Lotus symbolisiert Reinheit, die Sonnenscheibe symbolisiert die
Klarheit der Weisheit. Wenn der Geist rein und klar ist, existiert keine Dunkelheit der
Unwissenheit. Der tote Korper symbolisiert die Verwirklichung von Mahamudra, den
von allen konzeptuellen Gedanken freien Geist, den Dharmakaya.

Sie ist in kostbare weite Seidenroben gekleidet und trigt verschiedene Schmuckstiicke aus
Juwelen. In der rechten Hand hilt sie einen weifSen Silberspiegel, in dem sie die drei
Zeiten schaut.

Auf dem Leichnam stehend manifestiert Achi sich in jugendlicher Gestalt und weist alle
Kennzeichen eines Samboghakaya auf: Sie trigt kostbare Gewidnder und ist mit Juwelen
geschmiicke.

Jedes Schmuckstiick symbolisiert einen Aspekt der Vollkommenheit. Der silberne
Spiegel symbolisiert die allwissende Natur ihrer Weisheit. Sie kann alle drei Zeiten sehen:
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. Das bedeutet, sie besitzt die Qualitit der allwis-
senden Weisheit, den urspriinglichen Weisheitsgeist des Buddha.

In der linken Hand trigt sie das wunscherfiillende Juwel, mit dem sie die Wiinsche aller
erfiillt, die ernstlich zu ibr beten.

Das wunscherfiillende Juwel symbolisiert, dass sie Mitgefithl und giitige Liebe verkorpert
und dass sie die grenzenlose Fahigkeit hat, die Wiinsche aller Praktizierenden zu erfiillen.
Dadurch kénnen die Wiinsche aller fithlenden Wesen erfiille werden. Thr Mitgefiihl
bringt Frieden und Gliick. Dass sie ein Juwel in der Hand hilt, bedeutet auch, dass sie
eine Reichtumsgottin ist.

In meinem Herzen steht auf einer weiffen Mondscheibe die weifle Silbe HRI,

umgeben vom Mantra.
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Sich selbst als Achi visualisieren

In Threm Herzen (als Achi) befindet sich eine weiffe Mondscheibe, auf der ein weiffes HRI
steht, umgeben vom Mantra. Die Mondscheibe ist horizontal gelagert und in ihrer Mitte
steht senkrecht das weifle HRI. Das Mantra kreist gegen den Uhrzeigersinn um das HRI.
Wenn Sie das Mantra rezitieren, strahlt vom kreisenden Mantra Licht in alle zehn Rich-
tungen aus. Als Erstes bringt es allen Buddhas und Bodhisattvas Opfergaben dar. Dann
kehrt es mit deren Segnungen zuriick und bringt Ihnen all deren vorziigliche Qualititen,
wihrend es sich vom Scheitelpunkt abwirts in Ihnen auflost. Dadurch werden all Thre
Verdunkelungen und inneren Maras gereinigt. Diese Visualisierung ist eine Methode zur
Reinigung des samsarischen Zustands des Geistes. Dualitdt, Greifen und Hass werden
allesamt als substanzlos realisiert. Dann strahlt das Licht in die zehn Richtungen von
Samsara aus, reinigt die dufleren Ddmonen und versetzt alle fithlenden Wesen in Achis
Zustand.

Achi vor sich visualisieren

Visualisieren Sie sich als Vajrayogini. Der Korper der Vajrayogini ist von roter Farbe und
sie steht auf einer Sonnenscheibe. In der rechten Hand hilt sie das Krummmesser, das
Symbol fiir das Kappen des Ego und Durchschneiden von Hindernissen. In der linken
Hand hilt sie eine mit Nektar gefiillte Schidelschale. Visualisieren Sie in Ihrer Herzmitte
eine horizontal gelagerte Mondscheibe, auf der ein weiffes HRI steht, umgeben von Achis
Mantra. Achi steht Thnen zugewandt vor Thnen. Das Mantra bewegt sich, wihrend Sie es
wiederholen, im Uhrzeigersinn. Licht strahlt aus und stromt aus Threm (Vajrayoginis)
rechten Nasenloch und tritt in Achis linkes Nasenloch ein. Das Licht stromt zu ihrem
Herzzentrum hinab und flief3t in das Mantra in ihrem Herzen ein. Wir meditieren, dass
dies Achis ganze Weisheit, ihr ganzes Mitgefiihl, ihre groffartigen Qualititen und insbe-
sondere ihre Aktivititen hervorruft. Licht strahlt von dem Mantra aus, das im Herzen
Achis kreist, tritt aus ihrem rechten Nasenloch aus und strémt in Ihr linkes Nasenloch
ein. Es senkt sich hinab und verbindet sich mit dem Mantra in Ihrem Herzen. Nun me-
ditieren wir, dass wir alle Qualititen Achis erhalten. Das Licht stromt hin und her und
wird zu einer ununterbrochenen Lichtkette. Das Licht im Raum zwischen den beiden
Gestalten sendet grenzenlose Lichtstrahlen aus, die alles in Samsara erreichen und alle
Hindernisse und alles Leiden der fithlenden Wesen reinigen und beseitigen. Wihrend
dieses Geschehens werden alle in Achis Zustand versetzt.

Bleiben Sie wihrend dieser Meditation ganz entspannt und ruhig. Offnen Sie voller
Hingabe Thr Herz fur die erleuchteten Wesen und voller Mitgefiihl fiir die fithlenden
Wesen.
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Mantra-Rezitation

OM MAMA TSAKRA SWAHA/ JAR DU/ SARWA DU/ RADSA RADSA DU/
MAMA DU HUNG PAT SWAHA

Rezitieren Sie das Mantra klar und so oft wie méglich.

OM MAMA bedeutet ,zu mir“. TSAKRA ist Alt-Sanskrit, im neueren Sanskrit wiir-
de das Wort ,,Chakra“ lauten. Es bedeutet ,,Rad, das alle Aktivititen und grofle Qualiti-
ten symbolisiert“. SWAHA bedeutet ,Mdge ich dies erreichen®. OM MAMA TSAKRA
SWAHA ist eine Kurzversion von Achis Mantra.

YAR DU ist die befriedende Aktivitit. SARWA DU ist die vermehrende Aktivitit.
RADSA RADSA DU ist die magnetisierende Aktivitit. MAMA DU ist die zornvolle Akti-
vitit. Mit diesen vier Aktivititen kann sie mit groflem Mitgefithl und grofler Weisheit die
dufleren und inneren Dimonen — alle Geistesplagen und Befleckungen — véllig vernichten.
Wenn wir den Dharma praktizieren, brauchen wir viele Fahigkeiten und Fertigkeiten, um
unsere Verdunkelungen zu beseitigen. Manchmal brauchen wir Sanftheit und friedfertige
Methoden. Wenn die Leid verursachenden Emotionen sehr stark und schwer zu handha-
ben sind, ist ein stirkeres Gegenmittel vonndten. Manchmal ist eine zornvolle oder aggres-
sive Herangehensweise angesagt, um negative Gedanken zu beseitigen.

HUNG bedeutet das Empfangen all der Qualititen. P'AT bedeutet das Beseitigen
aller Hindernisse. SWAHA bedeutet ,,So soll es sein®.

Rezitieren Sie das Mantra mit wohlklingender Melodie, so oft Sie konnen.

Lobpreis

Nach der Rezitation des Mantra rezitieren wir folgende Lobpreisungen Achis. Zu diesem
Zeitpunkt sollten Sie eine Tee-Opfergabe bereithalten.

HRI

Von Natur aus gut, unendlich reich, Achi Chokyi Délma,

dein Korper von unverinderlich weifSer Farbe mit rotem Schein:
Du strablst das Weisheitslicht aus,

das die falschen Sichtweisen des Samsara austrocknet.

Nun wurde Achi angerufen und ist aktiv. Visualisieren Sie sich selbst als Achi in stehender
Form oder als Vajrayogini, wihrend sich Achi, auf einem Pferd reitend, vor Thnen befindet.
Unendlich reich bezieht sich auf all die hervorragenden Qualititen von Weisheit,
Mitgefiithl und so weiter. Thre Farbe ist unverinderlich, weil Achi sich im Dharmakaya-
Zustand befindet, und die Natur des Dharmakaya ist unveranderlich.
Die weifte Farbe mit rotem Schein bezieht sich auf ihre unbefleckte Natur. Die fal-
schen Sichtweisen des Samsara, die ausgetrocknet oder gereinigt werden, sind Anhaftung,
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Unwissenheit und Greifen. Achi manifestiert sich in der Sambhogakaya-Form, kénnte
aber auch je nach Bedingungen in der Nirmanakaya-Form erscheinen.

Dein Gliickstrahlen schenkt die grifste Gliickseligkeit.
Gliickstrahlen meint den absoluten Erleuchtungszustand.

Du hast ein Gesicht und zwei Hinde, dein Licheln bringt Frieden. In deiner rechten
Hand hiltst du eine Damaru, deren himmlischer Klang alles durchdringt. In deiner Lin-
ken hiltst du eine Kapala, gefiillt mit dem wunscherfiillenden Juwel, das allen Praktizie-
renden alle Evlangungen gewibrt.

Die Kapala ist eine Schidelschale. Dies steht fiir das Mitgefiihl ohne Subjekt und Objekt
im Verein mit der besonderen Einsicht der Weisheit. Deren Verwirklichung ist das
wunscherfiillende Juwel, das den Praktizierenden die Erleuchtung bringt.

Du trigst die finf Arten von kostbaren Seidengewindern,
geschmiickt mit Juwelen, und eine Krone mit wehenden Seidenbindern.

Die fiinf Arten von kostbaren Seidengewindern symbolisieren, dass sie die fiinf Buddha-
Weisheiten oder die Natur der fiinf Dhyani-Buddhas besitzt. Thre finf Farben symboli-
sieren, dass sie die fiinf Aktivititen manifestiert. Der Juwelenschmuck und die Krone
symbolisieren die Sechs Paramitas.

Du reitest inmitten der Wolken auf einem blauen Himmelspferd, das mit tiirkisfarbenen
Ziigeln und goldgelbem Zaumzeug geschmiickt ist. Die Riemen sind aus Seide und die
Steigbiigel aus Lapislazuli. Du sitzt auf einem seidengepolsterten goldenen Sattel. Unend-
lich reiche, glorreiche lichelnde Gottin, wundersam manifestierst du aus deinem grofSen

Mitgefiihl heraus spirituelle Botschafter.
Dass sie auf einem Pferd reitet, zeigt, dass ihre Aktivitdten sehr rasch durchgefiihrt werden.

Du bist umgeben von einer Versammlung von Asuras, Yakshas und Dakinis, besitzt die
vier Buddha-Aktivititen und die Essenz frei von Ausschmiickungen.

Sie ist von den Zornvollen und den Friedvollen umgeben, was bedeutet, dass sie all die
verschiedenen Arten von Verwirrung umwandelt und dass sie jegliches fiihlende Wesen
zur Erleuchtung fithren kann. Lha-min sind die Asuras oder Halbgotter; 7d-jyin sind die
Yakshas. Ein Gefolge von solch ansonsten Ubel wollenden Wesen zeigt, dass es kein We-
sen gibt, das sie nicht unterjochen kann. Achi besitzt, wie schon besprochen, die vier
Aktivititen. Essenz frei von Ausschmiickungen meint, dass sie den Dharmakaya-Zustand
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erlangt hat, die hochste letztendliche Verwirklichung von Mahamudra. Sie beschiitzt alle
fiihlenden Wesen vor ungiinstigen Bedingungen und falscher Sicht.

In Drikung, dem glorreichen Ort unvorstellbaren Reichtums, dienst du als grofse Dhar-
ma-Schiitzerin, um den Reichtum zu vermebren.

Wie schon in der Einleitung erwihnt, ist Drikung eine Region in Tibet, wo Achi geboren
wurde und Kyobpa Jigten Sumgons Aktivititen sich manifestierten. Sie weilt in Drikung,
und von dort aus entfalten sich ihre Aktivititen ohne Grenzen, um allen Praktizierenden
zu helfen. Sie manifestiert sich in allen Richtungen. Es heifit, je weiter man weg ist, wenn
man sie anruft, desto rascher manifestiert sie ihre Aktivititen.

Bitte nimm diesen Torma an und beschiitze dafiir die Dharma-Lebren. Bitte fiibre die
Akrtivititen aus, um die ich dich aus der Tiefe meines Herzens flehentlich birte.

An dieser Stelle bringen Sie das Teeopfer dar. Wenn sie ein traditionelles Gefaf3 (serkem) fir
ein Teeopfer haben, ist es gut. Wenn Sie keines haben, tun es auch ein kleiner Kelch oder
Becher und eine Untertasse. Geben Sie etwas Reis in das Gefif§ und fiillen Sie es mit Tee
auf. Sie konnen ihn iiberflieffen und auf die Untertasse hinabrinnen lassen. Dies alles wird
dann auf den Altar gestellt. Durch das Verbrennen von Riucherwerk wird es gereinigt.

Diese Lobpreisung kann beliebig oft wiederholt werden.

Bekenntnis und Reinigung der Praxis

HRI

Sich aus dem nichtbedingten gottlichen Palast des Dharmadhatu

in der Form des illusorischen Weisheitskorpers manifestierend

und die Wiinsche der Yogis erfiillend, die den Dharma praktizieren,
dir, Chokyi Dilma, und deinem Gefolge erweise ich Ebrerbietung.

Was immer an Feblern ich bei diesem heilsamen Tun
aus Unwissenbeit begangen habe, mogest du,
die Dakini, die die Zuflucht aller fiiblenden Wesen ist,

sie vergeben.

Alle vollkommen erleuchteten Buddhas, Devas,
spirituellen Sohne, Bodhisattvas und andere:
Wenn dieser Sadbana, der die Welt beschiitzt,
unvollkommen ausgefiihrt wurde,

bitte ich um Vergebung.
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Wenn es mir bei der Visualisierung und im Samadhi an Klarbeit feblte,

wenn das Mantra unvollkommen rezitiert wurde,

wenn ich bei dieser Sadbana-Rezitation bei Worten und Sitzen Febler machte, bekenne
ich dies vor den Dharmapalas und ihren Gefolgen.

Rezitiere das Hundert-Silben-Mantra dreimal.
Sprechen Sie dieses Gebet und das Mantra, um jegliche Fehler und Auslassungen bei der
Sadhana-Praxis zu reinigen. Danach konnen Sie meditieren, dass sich die visualisierten
Wesen auflosen und in ihre Verweilorte zuriickkehren.

Diese Mediation wurde von Kyobpa Jigten Sumgion geschrieben, und sie besitzt grofse
Kraft und grofSen Segen.

Sie besitzt groffe Kraft und groffen Segen sowohl durch Kyobpa Jigten Sumgdn wie auch
durch Achi selbst, denn er schrieb sie nach einem mit Achi von Angesicht zu Angesicht
gefiihrten Gesprich nieder.

Widmung

Mogen durch die Kraft dieses Heilsamen

die Praktizierenden frei von Hindernissen sein,

und maoge, nachdem die Stufe der Weisheits-Dakini erreicht ist,
der Ozean von Samsara austrocknen.

Dies bezieht sich wieder auf alle Hindernisse, die inneren wie die dufleren. Wenn wir un-
sere inneren Hindernisse nicht bereinigt haben, kénnen wir nicht von den duferen Hin-
dernissen frei sein, ganz gleich, wie sehr wir uns anstrengen, um sie zu beseitigen.
Deshalb legen wir den Nachdruck darauf, uns von den inneren Verdunkelungen und
Verschleierungen zu befreien und den letztendlichen Geisteszustand zu verwirklichen.
Die Stufe der Weisheits-Dakini meint Erleuchtung, Buddhaschaft oder Dharmakaya.
Wenn der Ozean von Samsara ausgetrocknet ist, wird es keine Wellen von Geburt und

Tod mehr geben.

Anrufung von Aktivititen Achis und anderer Dharma-Schiitzer
zum voriibergehenden und absoluten Nutzen

KYE! Beschiitzt die Lehre Buddhas! Preist den hochsten Rang der Drei Juwelen!

Wir beten darum, dass Studium und Praxis des Dharma in jeder Richtung fortgesetzt
werden und gedeihen mogen. Mit den Drei Juwelen sind Buddha, Dharma und Sangha

gemeint.



Khenchen Kénchog Glanz des

185

Gyaltshen Rinpoche Perlenschmucks

Beschiitzt die Gemeinschaft des Sangha! Bringt die Lebenskraft und den Glanz der Yogis

hervor!

Wir rufen die Aktivititen der Dharma-Schiitzer an, damit sie die Gemeinschaft des
Sangha anwachsen lassen und die Harmonie in ihrem Innern bewahren. Bringt die Le-
benskraft und den Glanz der Yogis (der Praktizierenden) hervor, dies zum Wohle der fiih-
lenden Wesen. Wir fithren diese Praxis mit Mitgefithl fiir andere aus und nicht, um
unsere Eigenliebe zu steigern. Wir tun dies nicht aus bloffem Eigennutz, sondern um den
Dharma auszudehnen, um Frieden in die Welt zu bringen, um Erleuchtung fiir uns
selbst und alle fithlenden Wesen zu erlangen. Wir fiithren die Praxis mit diesen altruisti-
schen Gedanken aus — dies ist die wahre Bedeutung von ,, Dharma-Praxis®.

Hisst das Banner des Rubmes! Blast das Muschelborn des Rubmes . ..

Wir beten darum, dass das Banner des Ruhmes allen sichtbar und der Klang der Muschel
des Ruhmes in allen Richtungen vernehmbar sein mége, so dass alle fithlenden Wesen
die kostbaren Dharma-Lehren erhalten kénnen.

.. und vermehrt das Gefolge und den Woblstand.

Wenn sich der Wohlstand und die Fiille von Gliick, Frieden und Harmonie vermehren,
verwandelt sich unsere Umwelt und wird einem Buddha-Land #hnlich.

Vermehrt die Korperkrifte durch den Besitz ewiger Jugend.

Ein Praktizieren bei schwacher Gesundheit ist schwierig. Wenn hier von der Vermehrung
der Korperkrifte die Rede ist, so ist damit die Steigerung unserer Fihigkeit zu praktizie-
ren gemeint. Wir beten um die Lebenskraft der Jugend, damit wir unsere Dharma-
Aktivititen férdern koénnen, nicht um unserer Arroganz Vorschub zu leisten oder einer
hohen Position niher zu kommen.

Stellt uns immerfort zufrieden mit wunderbarem und grofiartigem Anblick fiir die Augen ...

Der allerbeste ,,Anblick® wire jener, in dem wir alles als Ilusion, als illusionires Schau-
spiel sehen und die Natur der wechselseitigen Abhingigkeit erkennen.

... bestindig wohlklingender Rede fiir die Obren ...

Dies meint, immer die gute Nachricht zu horen, dass sich unsere guten Qualititen ent-
wickeln, dass wir Fortschritte in Richtung Erleuchtung machen und von Leiden frei wer-
den. Sowohl die positiven wie die negativen Bedingungen sollten auf den Weg zur
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Erleuchtung eingebracht werden. Ob gut oder schlecht, wir kénnen simtliche Bedingun-
gen, auf die wir stoflen, nutzen, um Reinigung zu praktizieren.

. ununterbrochenem Wobhlgeruch fiir die Nase, hochstem Wohlgeschmack des Essens
und der Getrinke, blofSer Verziickung durch sanfie Berithrung des Korpers ...

Wenn alle Dharma-Praktizierenden sorgsam auf ihr Handeln achteten, wiirde sich der
stifle Duft ethischer Disziplin weithin ausbreiten und die Nasen aller erfreuen. Die sub-
lime Nahrung und der herrliche Trank des Samadhi sittigen den Weisheitsgeist und man
erfahrt Gliickseligkeit oder Verziickung. Auf diese Weise sind sowohl die Sinnesorgane
als auch der Geist zufriedengestellt.

.. und der unbefleckten Verziickung einer spielerischen Versenkung fiir den Geist.

Unbefleckte Verziickung meint einen unbeeintrichtigten meditativen, immer achtsamen
und von negativen Gedanken freien Geisteszustand, in dem die direkte giiltige Erkennt-
nis der Wirklichkeit, die Untrennbarkeit von Glanz und Leerheit, aufrechterhalten

bleibt.

Wenn wir euch bitten, euch Opfergaben darbringen, eure Praxis iiben und euch rufen,
lasst nicht in eurer Kraft und eurem Geschick nach und widmet euch uns leidenschaft-
lich! Mogen wir da, wo wir uns aufhalten, mit Gliick, Wohlstand und Fiille ausgestattet
sein! Helft uns auf Reisen, Pfade, Pisse und Fliisse zu durchqueren! Beschiitzt uns vor
Furcht und vor Gefabren durch Feinde, Riuber und Diebe! Kurz: Handelt im Einklang
mit unseren Intentionen. Beseitigt restlos alle widrigen Umstinde und Hindernisse bei
meiner Erlangung des hiochsten und vollkommenen Erwachens und bei dem der zabllosen
Wesen und lasst zahllose vorteilhafte Bedingungen spontan entstehen!

Wir beten sowohl um den konventionellen wie auch den absoluten Seinszustand, um uns
von jeder Art von Behinderung zu befreien. Mdge alles zu einer Ursache der Erleuchtung
werden! Wie gut uns dies gelingt, hingt von unserem Geist ab. Die Bodhisattva-
Schulung lehrt uns, ungiinstige Bedingungen als Pfad zur Erleuchtung zu nutzen. Auf
diese Weise ist das Leiden nicht mehr nur Schmerz, sondern eine Methode, um alles
Leiden zu beseitigen.

KYE, Ozean der Beschiitzer der Lehre, die ibr die Verpflichtungen eingegangen seid und
die ibr die gewiinschten Siddhis gewdibrt, wenn man nur an euch denk, bitte erfiillt all
meine Wiinsche! Ihr fiinf Tseringma-Schwestern, ihr Beschiitzerinnen der Lehre, all ihr
in Tibet Weilenden und speziell ihr Devas, Nagas und lokalen Gottheiten dieses Ortes,
nehmt diesen Torma und erfiillt unsere Wiinsche und die aller anderen!
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Die funf Tseringma-Schwestern sind Dharma-Schiitzerinnen, die einst Schiilerinnen von
Milarepa waren. Zunichst versuchten sie, ihn bei seiner Meditation zu behindern. Sie
priiften seine Verwirklichungen auf vielerlei Art — warfen mit ihren Wunderkriften Berge
nach ihm, beschworen gewaltige Stiirme herauf. Nichts konnte Milarepa beeintrichtigen.
Schliefflich sagten sie: ,Da wir dich nicht tiberwiltigen konnen, werden wir dir folgen.*
Mila gab ihnen Unterweisungen, und sie wurden seine hauptsichlichen nichtmenschli-
chen Schiilerinnen. Milarepa sagte: ,,Unter den Menschenwesen ist Gampopa derjenige,
der den fithlenden Wesen in grenzenloser Weise helfen wird. Unter den nichtmenschli-
chen Wesen werden diese finf Schwestern den fithlenden Wesen in grenzenloser Weise
helfen.“ Daher bitten wir sie und alle anderen, den Ozean der heiligen Dharma-Schiitzer,
um ihre Unterstiitzung, damit sich die Wiinsche aller fithlenden Wesen erfiillen mégen.

Gliickverheiflendes Gebet

Moge durch den Segen der Linien-Gurus,

der wie eine Wolkenansammlung zusammenkommt,

die Hitze der Existenz beseitigt werden —

mage sich dieses Gliick erfiillen.

Mogen sich durch die Siddbis der Versammlung der Yidams,

die wie ein unaufhorlicher Regen herabfallen,

die Ursachen fiir Gliick in diesem und in zukiinftigen Leben
vermehren wie die Friichte (des Feldes) —

mage sich dieses Gliick erfiillen.

Moge durch die Aktivititen der Dakinis der drei Orte,

die wie Blitze sind,

die Dunkelbeit der Hindernisse und Maras beseitigt werden —

mage sich dieses Gliick erfiillen.

Moge durch die Kraft der Dharma-Schiitzer,

die wie ein Vajra-Funkenregen sind,

die Truppen der Feinde, die den falschen (Weg) zeigen, vollstindig
beseitigt werden —

maoge sich dieses Gliick erfiillen.

Dieses Gebet ist eine fortlaufende wunderschone Metapher, die leicht zu verstehen ist
und daher keines Kommentars bedarf. Sie kénnen auch noch andere Widmungsgebete
sprechen.
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Anhang
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Leitfaden fiir Dharma-Praktizierende

Vier Grundlagen

*  Besinnung auf den Segensreichtum und die Moglichkeiten eines kostbaren Menschen-
lebens

*  Betrachtung der sich fortwihrend wandelnden Verginglichkeit

*  Betrachtung der Natur von Samsara, dem Rad des Daseinskreislaufs

*  Betrachtung des unausweichlichen Prinzips von Handlung und ihrem Resultat

Vier Siegel einer buddpistischen Ansicht

e Alle Produkte (zusammengesetzte Phinomene) sind verginglich.
e Alles Befleckte ist leidhaft.

e Alle Phinomene sind leer und ohne Selbst.

*  Nirvana ist Frieden.

Vier Edle Wahrbheiten

e Die Wahrheit vom Leiden

e Die Wahrheit von den Ursachen des Leidens

* Die Wahrheit von der Beendigung des Leidens

e Die Wahrheit vom Weg, der zur Beendigung des Leidens fiihrt.

Vier Unermessliche (oder Vier Grenzenlose)

e Freundlichkeit, Giite, Liebe

*  Mitgefiihl

e Mitfreude

*  Gleichmut (der frei ist von Anhaftung und Abneigung)

Praktizierende sollten diese Vier Unermesslichen Gedanken kontemplieren, indem sie sie auf

alle fiihlenden Wesen richten.

Drei Objekte der Zuflucht

e Buddha, der vollkommen Erwachte und Erleuchtete

* Dharma, die Lehren der Schriften und der Erfahrung

» Sangha, die in der Erfahrung von Meditation hoch Verwirklichten

Diese drei sind sowohl das zu erreichende Ziel als auch der Pfad zum Ziel — das Tor, in das
wir eintreten miissen, um uns aus Samsara zu bcﬁez’en.

Zwei Ansammlungen
Die Ansammlung von Verdienst und die Ansammlung von Weisheit sind die unentbehr-
liche Methode. Diese zwei Ansammlungen sind das Verwirklichen von Bodhicitta und

die Erfahrung der Leerheit.
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Vierfache Aussage iiber die Leerbeit

* Abhingiges Entstehen

* Die Natur der Dinge ist Leerheit.
* Benennung in Abhingigkeit

*  Dies ist fiir sich genommen der Mittlere Weg.

Vier Praktiken des Bodhisattva

*  Betrachtung der Natur von Samsara, dem Rad des Daseinskreislaufs

* Diese Themen kontemplieren

* Die Weisheit haben, die tiber die Einsicht in die Bedeutung dieser Themen verfiigt
e Dem Pfad voller Freude folgen

*  Den Geist zum Wohle aller fithlender Wesen reinigen

Sechs Vollkommenbheiten

*  Freigebigkeit, Groflziigigkeit

e Ethik

e Geduld

*  Freudiges Bemiihen, freudige Anstrengung

*  Konzentration, meditative Sammlung

e Weisheit

Diese Sechs bewirken die vervollkommnete Verwirklichung der Potenzialitit des Geistes und
das Erlangen der Erleuchtung.

Reinbheit des Gottheiten-Yoga

* Einbezichung aller fithlenden Wesen in den Erleuchtungsgeist

e Sicht der Leerheit aller Phinomene

e Alle fiihlenden Wesen im erleuchteten Zustand sehen

*  Widmung des Heilsamen der Praxis

Diese Schliisselpunkte wurden zusammengestellt, damir Praktizierende an ihre Dharma-
Praxis erinnert werden und iiber diese Punkte immer wieder nachdenken.
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Glossar in numerischer Reihenfolge

Zwei
Maras: uflere und innere

Drei

Abschnitte einer vollstindigen Meditationspraxis
1. Vorbereitende Gebete
2. Die eigentliche Praxis
3. Widmung

Arten von Leiden
1. Das Leiden des Leidens (kdrperliches und geistiges Leiden)
2. Das Leiden der Verinderung
3. Alles durchdringendes Leiden oder das Leiden an der Bedingtheit

Bereiche
1. Bereich der Begierde
2. Bereich der Form
3. formloser Bereich

Besondere Stellen
1. Stirn
2. Kehle
3. Herz

Dharma-Roben
1. Untergewand (Rock)
2. Aufleres gelbes Obergewand
3. Inneres gelbes Obergewand

Dreifacher Vajra-Zustand
1. Kérperlich, die Untrennbarkeit von Erscheinung und Leerheit
2. Sprachlich, die Untrennbarkeit von Klang und Leerheit
3. Geistig, die Untrennbarkeit von Klarheit und Leerheit

Geistesgifte
1. Unwissenheit oder Verblendung
2. Begierde oder Anhaftung
3. Abneigung oder Zorn/Hass
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GrofSe Manifestationen

1. Avalokiteshvara (Skrt., tib. Chenresig)
2. Manjushri

3. Vajrapani

Juwele
1. Der Buddha
2. Dharma
3. Sangha

Kayas
1. Nirmanakaya (Ausstrahlungskérper, Erscheinungskérper)
2. Sambhogakaya (Kérper des vollkommenen Erfreuens)
3. Dharmakaya (Wahrheitskdrper)

Kirbe (der Lehre), siche Pitaka

Pitaka

1. Vinaya

2. Sutra

3. Abhidharma

Schulungen
1. Shila: ethische Disziplin
2. Samadhi: meditative Versenkung (Konzentration)
3. Prajna: unterscheidende Einsicht (Weisheit)

Silben

1. OM

2. AH

3. HUNG

Sphiiren
1. Subjekt (z.B. ein Gebender)
2. Objekt (z.B. ein Empfinger)
3. Interaktion (z.B. der Akt des Gebens)
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Tore

1. Korper
2. Rede
3. Geist

Verdunkelungen
1. Karmische Verdunkelung
2. Leid verursachende Emotionen
3. Subtile Verdunkelungen und Verschleierungen

Wurzeln

1. Guru (Skrt., tib. lama)
2. Deva (tib. yidam)

3. Dakini (tib. khandro)

Yanas
1. Das Fahrzeug der Horer (Skrt. shravaka)
2. Das Fahrzeug der Alleinverwirklicher (Skrt. pratyekabuddha)
3. Das Fahrzeug der Bodhisattvas

ZLeiten
1. Vergangenheit
2. Gegenwart

3. Zukunft
Zentren sieche besondere Stellen

Vier
Aktivititen

1. Friedlich

2. Vermehrend
3. Bezihmend
4. Zornvoll

Elemente
1. Erde
2. Wasser
3. Feuer

4. Wind
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Gedanken oder Geisteshaltungen, die den Geist verdndern
1. Gitige Liebe: Mogen alle fithlenden Wesen, deren Anzahl der Grenzenlosigkeit des
Himmels gleicht und die meine Miitter gewesen sind, Gliick und die Ursache des
Gliicks besitzen.
2. Mitgefiihl: Mdgen sie vom Leid und von der Ursache des Leids getrennt sein.

(SN

. Mitfreude: Mégen sie von dem Gliick, in dem kein Leid existiert, nicht getrennt sein.
4. Gleichmut: Mégen sie in dem Gleichmut verweilen, der unvoreingenommen und

frei ist von Anhaftung und Ablehnung.

Gedanken zur Umbkehr des Geistes (und Hinwendung zum Dharma)
1. Die Seltenheit und Kostbarkeit eines Menschenlebens
2. Die Verginglichkeit aller Phinomene
3. Die Leidensnatur des Daseinskreislaufs
4. Das unausweichliche Gesetz von Ursache und Resultat (Skrt. karma)

Grundlagen siche Gedanken, die den Geist verindern

Handlungen
1. Reisen
2. Gehen
3. Sitzen
4. Schlafen

Kayas
1. Nirmanakaya (Ausstrahlungskérper, Erscheinungskérper)
2. Sambhogakaya (Kérper des vollkommenen Erfreuens)
3. Dharmakaya (Wahrheitskorper)
4. Svabhavikakaya (die Grundlage fiir die Erscheinung der anderen drei Korper)

Krifte

1. Reue

2. Gegenmittel

3. Fester Entschluss

4. Zuflucht oder Riickhalt

Maras
1. Leid verursachende Emotionen
2. Die fiinf Skandhas
3. Tod
4. Devaputra (der Sohn der Gotter)
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Unermessliche Gedanken siehe Gedanken, die den Geist verdndern

Zentren
1. Stirn
2. Kehle
3. Herz
4. Nabel

Fiinf
Aggregate der Person
1. Form (das Korperliche)
2. Empfindung
3. Wahrnehmung oder Unterscheidung
4. Formgebende Geistesfaktoren
5. Hauptbewusstsein

Dhyani-Buddhas

1. Akshobhya

2. Vairocana

3. Ratnasambhava
4. Amitabha

5. Amoghasiddhi

Elemente

1. Erde
Wasser
Feuer
Wind

Raum

AN G

Ermdchtigungs-Buddhas siehe Dhyani-Buddhas

Geistesgifte
1. Unwissenheit
2. Begierde oder Anhaftung
3. Abneigung oder Zorn/Hass
4. Stolz oder Arroganz
5. Neid/Eifersucht

Glanz des

Perlenschmucks
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Hellsichtigkeiten

1.

Die Gedanken anderer kennen

2. Hellhéren

3.

Das Wissen um friithere Leben

4. Kenntnis der Zukunft
5. Die Kraft, Wunder vollbringen

Pfade

1.

AN G

Pfad der Ansammlung

Pfad der Vorbereitung

Pfad der Besonderen Einsicht

Pfad der Meditation

Pfad der Vollkommenheit oder Pfad des Nicht-mehr-Lernens

Skandhas siche Aggregate der Person

Verbrechen mit unmittelbarer Vergeltung

1.

To6ten der Mutter

2. Toten des Vaters

3.

To6ten eines Arhat

4. Verletzen eines Buddha, so dass Blut flief3t
5. Sien von Zwietracht innerhalb des Sangha

Verbrechen, die fast ebenso schwer wiegen

1.
2.

W

Sexuelles Vergehen gegen einen weiblichen Arhat
Bewusst und vorsitzlich einen Bodhisattva toten, der mit Sicherheit die Erleuchtung
erlangt

. Ein Sangha-Mitglied t6ten, das in den Schulungspfad eingetreten ist

Das Entwenden von Sangha-Eigentum

. Einen Stupa zerstéren

Weisheiten

1.

N W

Dharmadhatu-Weisheit oder die Weisheit der alles durchdringenden Elemente des
Dharma

. Spiegelgleiche Weisheit

. Weisheit der Gleichheit

. Unterscheidende Weisheit oder Weisheit der Klarschau
. Alles vollendende Weisheit
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Sechs

Daseinsbereiche

Bereiche der Holle
Bereich der Hungergeister
Bereich der Tiere

Bereich der Menschen
Bereich der Halbggtter
Bereiche der Gotter

AN

Febhler bei der Mantra-Rezitation
1. Zu schnelles Wiederholen des Mantra
2. Zu langsames Wiederholen des Mantra
3. Zu lautes Wiederholen des Mantra
4. Zu leises Wiederholen des Mantra
5. Auslassen einiger Silben

6. Unrichtige Aussprache

Leid verursachende Emotionen oder Konflikt verursachende Leidenschaften (s. a. Geistesgifte)
1. Unwissenheit oder Verblendung

Begierde oder Anhaftung

Abneigung oder Zorn/Hass

Stolz oder Arroganz

Eifersucht, Neid

Geiz

SANNANE

Vollkommenheiten, Paramitas

1. Freigebigkeit, Grof3ziigigkeit
Ethisches Verhalten
Geduld
Freudiges Bemiihen, freudige Anstrengung
Konzentration, meditative Sammlung
Weisheit

CSANNAE S

Yogas des Naropa

1. Innere Hitze (Tummo)
Hlusionskorper
Traum-Yoga
Klares Licht
Bewusstseinsiibertragung (Phowa)
Zwischenzustand (Bardo)

SANNANE o N
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Sieben
Elemente des Sieben-Zweige-Gebets

1.

N AP

Verbeugung und Lobpreis
Opferungen

Bekennen

Erfreuen

Erbitten

Ersuchen

Widmung

Sieben-Punkte-Haltung

1. Die Beine sind im Lotussitz oder dem Vajra Asana gekreuzt.

2. Die Augenlider sind etwas gesenkt, der Blick ist nach unten gerichtet.

3. Das Riickgrat ist gerade aufgerichtet.

4. Die Schultern sind gerade und entspannt.

5. Das Kinn ist leicht nach unten geneigt und nach innen gezogen.

6. Die Lippen beriihren sich leicht oder sind ein wenig geoffnet, die Zungenspitze

beriithrt den Gaumen direkt hinter den Schneidezihnen

7. Die Hinde ruhen, in der Meditations-Mudra ineinandergelegt, im Schof.
Acht
Angste

1. Feuer

2. Wasser

3. Erde

4. Luft

5. Elefanten

6. Schlangen

7. Diebe

8. Konige
Opfergaben

1. Argham, eine Opfergabe von Wasser fir das Gesicht oder den Mund

0 NN O\ N W

. Padjam, eine Opfergabe von Wasser fiir die Fiifle

. Puschpam, eine Opfergabe von Blumen fur das Haupt

. Dhupam, eine Opfergabe von Riucherwerk fiir die Nase
. Aloke, eine Opfergabe des Lichts fiir die Augen

. Ghande, eine Opfergabe von Duftwasser fiir den Korper
. Newidjam, ein Berg kostlicher Speisen fiir die Zunge

. Schapta, eine Opfergabe der Musik fiir die Ohren
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Zehn

Heilsame Handlungen

Sich des T6tens enthalten und Leben schiitzen und bewahren

Sich des Stehlens enthalten und Freigebigkeit tiben

Sich des sexuellen Fehlverhaltens enthalten und ethisches Verhalten einhalten
Sich des Liigens enthalten und die Wahrheit sprechen

Sich entzweiender Rede enthalten und ausgleichend sprechen

Sich grober Rede enthalten und friedfertig und héflich sprechen

Sich sinnloser Rede enthalten und sinnvoll sprechen

Sich der Begierde enthalten und Zufriedenheit tiben

Sich negativer Absichten enthalten und Giite, Liebe und Mitgefiihl iben
Sich falscher Anschauungen enthalten und die rechte Sichtweise entwickeln

ARG I I AN N e

—

Richtungen

1-4 Vier Himmelsrichtungen (Norden, Siiden, Osten, Westen)

5-8 Vier Zwischenrichtungen (Stidosten, Siidwesten, Nordwesten, Nordosten)
9  Oben

10 Unten

Unbheilsame Handlungen

Toten

Stehlen

Sexuelles Fehlverhalten

Liigen, vor allem tiber spirituelle Erlangungen
Entzweiende Rede

Grobe Rede

Sinnlose Rede

Begierde

Negative Absichten

SV ReNAN AR

[u—y

Falsche Anschauung, vor allem hinsichtlich des Kausalitdtsprinzips

Zwolf

Taten eines Buddha

Herabkunft aus Tushita

Eingehen in den Mutterschof§ und Geburt

Erlernen der Kiinste und Wissenschaften

EheschlieSung und Ubernahme der Verantwortung fiir sein Konigreich
Verzicht auf das weltliche Leben

Das Praktizieren von Askese

Den Sitz in Bodhgaya einnehmen und die Erleuchtung erlangen

RPN BN

Ingangsetzen des Rades der Lehre
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9. Gegner beim Debattieren besiegen
10. Wunderkrifte an den Tag legen
11. Eingehen ins Parinirvana
12. Manifestation von Reliquien

Dreizehn
Sambhogakaya-Schmuck
Fiinf auf die Seidengewinder bezogene Dinge
1. Band fiir das Flechten und Knoten der Haare
Tuch
Obergewand
Giirtel

Untergewand

AN G

Acht auf den Schmuck bezogene Dinge
6. Fiinfzackige Krone
7. Ohrringe
8. Kurze Halskette
9. Lange Halskette
10. Armreife
11. Armkettchen
12. Fuftkettchen
13. Ringe

Fiinfzig

Geistesfaktoren

Allgegenwirtige Geistesfaktoren
Beriithrung, Kontakt
Aufmerksamkeit

Empfindung, Gefiihl
Unterscheidung, Wahrnehmung

pAR A

Wille, Willensregung

Objektbestimmende Geistesfaktoren

6. Absicht, Eifer

7. Entschlossenheit

8. Vergegenwirtigung, Achtsamkeit

9. Konzentration und Weisheit, Sammlung
10. Verstand, Verstehen, Einsicht

Glanz des

Perlenschmucks
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Heilsame Geistesfaktoren

11. Vertrauen

12. Sorgfalt, Achtsamkeit und Eifer

13. Ein Gefiihl der Leichtigkeit und des Friedens
14. Gleichmut

15. Bescheidenheit

16. Schamgefiihl

17. Abwesenheit von Gier

18. Abwesenheit von Hass und Zorn

19. Abwesenheit von Unwissenheit, Verblendung und Missverstehen
20. Gewaltlosigkeit

21. Tatkraft, Energie

Wurzelleidenschaften, Wurzelverblendungen
22. Hass und Zorn

23. Gier oder Begehren

24. Stolz und Arroganz

25. Unwissenheit und Verblendung

26. Falsche Sichtweisen

27. Zweifelsucht

Nebenleidenschaften, Nebenverblendungen
28. Arger

29. Feindseligkeit, Groll

30. Heuchelei

31. Ubelwollen

32. Selbstsucht

33. Neid

34. Unehrlichkeit

35. Tduschung

36. Der Wille zu verletzen, Heimtiicke

37. Arroganz oder Unverschimtheit

38. Unbescheidenheit

39. Dreistigkeit, Schamlosigkeit

40. Trigheit

41. Ruhelosigkeit

42. Misstrauen, Mangel an gliubigem Vertrauen
43. Faulheit oder Untitigkeit

44. Nachlissigkeit

45. Achtlosigkeit
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46. Verwirrung oder Ablenkung, Zerstreutheit
47. Falsches Urteil, falsches Verstindnis oder falsche Wahrnehmung

Verinderliche oder nicht eindeutige Geistesfaktoren
48. Schlaf, Schlifrigkeit, Miidigkeit

49. Reue, Bedauern

50. Gedankenfassen, das erste Einsetzen des Denkens
51. Angewandtes Denken, Uberlegen, Untersuchen

Sechzig

Zweige woblklingender und ausgleichender Rede
. Benetzend

. Sanft, ruhig, fliissig, gewandt

. Dringt direkt zum Geist durch.

. Jeder Geist findet sie verniinftig.

. Vollkommen korrekt

. Unbefleckt, makellos

. Von funkelnder Klarheit

. Wirkt harmonisierend, ausgleichend.

[*-IEN B o) WV, IENT-NERS VI NS R

Nel

. Ihr zuzuhoren ist angemessen und recht.

—
o

. Kann nicht beschidigt werden.

—
—

. Angenehm

—
[\

. Bezihmend

—_
jSY)

. Niemals grob

—_
W~

. Niemals grausam

[a—y
N

. Ganz und gar bezihmend

. Wohlklingend

. Fiir den Korper erfrischend

. Den Geist besinftigend

. Macht Herz und Gemiit gliicklich.

. Lasst Gliick und Gliickseligkeit entstehen.

. Niemals enttiuschend

N NN = = =
Do = O O 00 N A\

. Es ist es wert, sie vollstindig zu kennen.

\®)
|SY)

. Es ist es wert, sie in allen Einzelheiten zusammenzufiigen, um den Sinn zu begreifen.

o
W

. In allen Einzelheiten klar und deutlich
. Macht die Zuhérer frohlich.
. Ermuntert und ermutigt die Zuhérer.

[N NI )
~N O\ W

. Lisst die Zuhorer die Dinge vollstindig erkennen.

[\S]
o]

. Veranlasst die Zuhorer, die Details zu Sinn und Bedeutung zusammenzuftigen.

\®)
\O

. Logisch

W
=)

. In sich schliissig
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Frei von Uberfliissigem

Wie michtiges Lowengebriill

Wie der Trompetenstof8 des Elefanten eines gottlichen Wesens
Wie der Donnerhall des Drohnens eines Drachens

Wie die Stimme des Naga-Ko6nigs

Wie die wohlklingende Stimme eines himmlischen Musikers
Wie die melodiose Ruf eines Singvogels alter Zeit

Wie die wohltonende Stimme des groflen Brahma
GliickverheifSend wie der Schrei eines Fasans alter Zeit
Maf3gebend wie der Befehl eines Indra, des Konigs der Gotter
Wie der Klang einer Kriegstrommel

Ohne jede Arroganz

Ohne jedes Gefiihl von Verzweiflung

Enthillt alles, was geschehen ist, geschieht, geschehen wird.
Verkiirzt nichts und lisst keine Worte aus.

Ist nie unvollstindig.

Nie unzureichend oder unangemessen

Ohne Gefiihle des Verlangens oder Angezogenseins

Freudig begeisternd

Uberzeugend

Stimuliert Wachstum und Weiterentwicklung.
Zusammenhingend

Gut verkniipft

Birgt alle Sprachen vollstindig in sich.

Entspricht den und befriedigt die Fahigkeiten aller Zuhdorer.
Es ist nichts daran auszusetzen.

Kommt nie vom Weg ab.

Nie gehetzt

Findet im gesamten Zuhérerkreis Resonanz.

Befriedet die Anhaftungen der Zuhérer.

Manche Quellen fithren 64 Eigenschaften auf, in diesem Fall kommen folgende hinzu:

61.
62.
63.
64.

Bezihmt Feindseligkeiten.

Beseitigt Naivitit.

Setzt Maras dimonischen Kriften ein Ende.
Lisst alles im allerhochsten Licht erscheinen.
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Glossar der Begriffe und Namen

Abhidharma Wortlich ,Hoheres Wissen®. Eine Abteilung buddhistischer Schriften, in
denen sich eine systematische, abstrakte Beschreibung aller weltlichen Phinomene findet.

Aggregate (Skrt. skandha) Eine Ansammlung von Merkmalen und Eigenschaften, die
ein fithlendes Wesen ausmachen. Gleichsam wie ein Getreidehaufen scheint ein Wesen
eine einzige Wesenheit zu sein, bis man bei genauerer Untersuchung feststellt, dass es
sich aus vielen Teilen zusammensetzt.

Arhat (Skrt.)  Wortlich ein , Feindzerstorer®. Der Gipfelpunkt des Hinayana-Pfades. Dies
bezieht sich auf jemanden, der die duflere Manifestation der Kleshas, der Leid verursachen-
den Emotionen beseitigt, aber deren psychische Einprigung noch nicht vollkommen aus-
gewurzelt hat. Ein Arhat ist zwar frei von Samsara, aber noch nicht vollkommen erleuchtet.

Asanga (4. Jh. u.Z.) Ein indischer Meister, der vor allem dafiir bekannt ist, dass er von
Arya Maitreya funf gefeierte Texte (Abhisamayalankara, Uttaratantra, Mahayanasutra-
lankara, Madhyantavibhaga und Dharma-Dharmatavibhaga) erhalten und die Linie des
Weitreichenden Handelns begriindet hat. Eines der Sechs Ornamente der Welt.

Ashvaghosa (3. Jh. u.Z.) Ein fiir seine Gelehrtheit und seine Dichtung bertthmter gro-
{3er indischer Meister. Zu seinen Schriften zihlt Aktivititen des Buddha (Skrt. Buddhaca-

rita). Er ist auch unter dem Namen Aryasura bekannt.

Bhumi Woértlich ,Grund® oder ,,Grundlage®. Dieser Begriff bezieht sich auf die fort-
schreitenden Ebenen oder Stufen der Schulung eines Bodhisattva, von denen eine jede
die Basis fiir die nichste bildet.

Bodhicitta Woértlich ,Geist der Erleuchtung®. Der Vorsatz, zum Wohle aller Wesen
die vollkommene Erleuchtung zu erlangen. Die Buddhaschaft ist die zur Vollkommen-
heit gebrachte Praxis von Bodhicitta.

Bodhisattva: Wortlich ,Erleuchtungswesen®. Jemand, der Bodhicitta erzeugt hat und
unermiidlich fiir das Wohl aller Wesen arbeitet.

Buddha Jemand, der die uniibertreffliche, vollstindige, vollkommene Erleuchtung
erlangt hat, der also jegliche Weisheit voll und ganz erweckt und alle Verdunkelungen
und Verschleierungen voll und ganz gereinigt hat.

Buddha-Land Von Buddhas geschaffene Existenzbereiche, in denen deren Bewohner

vollkommene Bedingungen fiir das Erlangen der Erleuchtung vorfinden. Viele Praktizie-
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rende streben eine Wiedergeburt in diesen Zustand an, weil hier ein Riickfall in niedrige-
re Daseinszustinde unmoglich ist. Auch als ,Reine Linder® bezeichnet.

Buddha-Natur Das reine Essenz- oder Kernpotenzial, um die Erleuchtung zu erlangen,
die jedem fithlenden Wesen von Natur aus innewohnt. Sie ist durch Leid verursachende
Emotionen und subtile Verdunkelungen und Verschleierungen in verschiedenen Graden
verborgen, kann aber durch das Praktizieren von ethischem Verhalten, Meditation und
Weisheit verwirklicht werden.

Dharma Die heiligen Lehren des Buddha, die sich in zwei Kategorien einteilen lassen:
in den Dharma, der studiert wird, und den Dharma, der verwirklicht worden ist.

Dharmakaya Einer der drei Korper eines Buddha. Dieser Begriff bezeichnet die end-
giiltige Natur des Weisheitskorpers eines Buddha, die nicht begrifflich zu fassen und
nicht definierbar ist.

Drikung Kagyii Der Zweig der Kagyii-Tradition, der von Kyobpa Jigten Sumgén be-

griindet wurde.
Erleuchtung Das letztendliche Erlangen der Buddhaschaft.

Ermichtigung Ein tantrisches Ritual, durch das man zur Ausiibung einer speziellen
Meditationspraxis ermichtigt wird.

Erzeugungsstufe (einer tantrischen Meditation) Eine Meditation, die sich dadurch
auszeichnet, dass man sich mithilfe hoch entwickelter Visualisierungstechniken mit allen
physischen, mentalen und verbalen Erscheinungsaspekten einer ,Gottheit (Skrt. deva,
tib. yidam) identifiziert. Dadurch soll sich die Buddha-Natur des oder der Praktizieren-
den direkt enthiillen.

Fiihlende Wesen Alle mit Bewusstsein ausgestatteten Geschopfe, die innerhalb der
sechs Daseinsbereiche wiedergeboren werden.

Gampopa (1074-1153 u.Z.) Als einer der grofiten Lehrer Tibets bekannt, eine der
wichtigsten Personlichkeiten der Kagyii-Linie. Eines seiner Hauptwerke ist Der Juwelen-
schmuck der Befreiung.

Gottheiten-Yoga Die typische Art der Vajrayana-Meditationspraxis, bei der irdische
Phinomene als Erscheinungsformen eines Deva (tib. yidam) erkannt werden. Der Begriff
umfasst sowohl die Erzeugungs- als auch die Vollendungsstufe der Meditation.
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Hinayana Einer von zwei Hauptzweigen buddhistischer Philosophie und Praxis. Das
buddhistische Lehrsystem, das die personliche Befreiung und die Praxis der Vier Edlen
Wahrheiten hervorhebt.

Hundert-Silben-Mantra Das Reinigungs-Mantra von Vajrasattva:

OM BADSRA SATWA SAMAJA/ MANU PALAJA/ BADSRA SATWA TENOPA/
TISCHT'A DRIDHO ME BHAWA/ SUTO KHJO ME BHAWA/

SUPO KHJO ME BHAWA/ ANU RAKTO ME BHAWA/ SARWA SIDDHI MEM
PRAJAS'A/ SARWA KARMA SUTSA ME TSITTAM SCHIRJA KURU HUNG/
HAHA HAHA HO/ BHAGAWAN SARWA TAT'AGATA/

BADSRA MA ME MUNTSA/ BADSRI BHAWA/ MAHA SAMAJA SATWA AH//

Kagyii-Linie Wortlich Linie der ,,miindlichen Ubertragung“. Eine der vier Haupttradi-
tionen innerhalb des tibetischen Buddhismus, die ihren Ursprung in Buddha Vajradhara
hat und in Indien vor allem von Tilopa und Naropa und in Tibet vor allem von Marpa,
Milarepa und Gampopa tibermittelt wurde. Die zentralen Lehren der Kagyii-Linie be-
inhalten Mahamudra und die Sechs Yogas von Naropa.

Kalpa Die Bezeichnung fiir einen schier unermesslich groffen Zeitraum. In der budd-
histischen Kosmologie meint dieser Begriff speziell einen vollstindigen Weltenzyklus, der
aus vier Phasen besteht: Entstehen, Bestehen, Vergehen und Leerheit.

Karma Woérdich ,Handlung®“. Handlungen des Korpers, der Sprache und des Geistes,
die sich als gewohnheitsmiflige Tendenzen dem Geist einprigen. Durch das Zusammen-
treffen mit passenden Bedingungen reifen diese Gewohnheiten heran und manifestieren
sich in zukiinftigen Ereignissen.

Kaya Wortlich Korper, Form, Haufen oder Sammlung. Die verschiedenen Formen, in
denen sich ein Buddha manifestiert. Im Allgemeinen spricht man von drei ,,Korpern® —
Nirmanakaya, Sambhogakaya und Dharmakaya —, fiigt aber gelegentlich einen vierten
hinzu, den Svabhavikakaya oder Natur-Korper, um der untrennbaren Natur der drei
Korper und ihrem Zusammenwirken Ausdruck zu geben. Auch verwendet man den Beg-
riff Rupakaya (Form-Kérper), um sich auf den Sambhogakaya und Nirmanakaya ge-
meinsam zu beziehen.

Kyobpa Jigten Sumgon (1143-1217) Griinder der Drikung-Kagyii-Tradition. Er war
der Herzenssohn von Phagmodrupa und als eine Inkarnation von Nagarjuna weithin
anerkannt. Zu seinen berithmtesten Schriften zihlen Die Eine Intention (tib. gongchig)
und Herzessenz der Mahayana-Lehren (tib. tennying).
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Lama (Skrt. guru) Ein spiritueller Meister oder geistiger Lehrer, der autorisiert ist, ge-
eigneten Schiilern und Schiilerinnen die buddhistischen Lehren zu tibermitteln. Je nach
Tradition kann es sich um einen Ménch handeln.

Leerheit Das Leersein von einer in sich eigenstindigen Wirklichkeit eines Phinomens
oder einer Person.

Leid verursachende Emotionen Konflikte verursachende Leidenschaften, storende Ge-
fiihle. Im Allgemeinen jegliche Befleckung oder jegliches Geistesgift, das die Klarheit des
Geistes verdeckt oder verdunkelt. Sie werden oft in Form von drei Geistesgiften zusam-
mengefasst: Unwissenheit, Anhaftung und Abneigung. Alle anderen negativen Neigun-
gen und Tendenzen werden auf der Grundlage dieser drei Gifte erzeugt.

Mahamudra Wortlich ,,Grofles Siegel“. Die hochste, in sich schlissigste Sicht, die
Gliickseligkeit und Leerheit vereint in der strahlenden urspriinglichen Natur des Geistes.
Die letztendliche Einsicht in alle Phinomene von Samsara und Nirvana, so wie sie wirk-
lich sind. Die Praxis von Mahamudra offenbart die grundlegende reine Natur des Prakti-
zierenden und fithrt zur Erfahrung von héchster Erleuchtung.

Mahayana Wortlich ,,Grofes Fahrzeug®. Die buddhistische Lehre, fiir die das Bodhi-
sattva-Ideal die hochste Praxis ist und die das Streben nach dem Erlangen der Erleuch-
tung zum Wohle aller fithlenden Wesen lehrt.

Mantra Wortlich ,, Werkzeug zum Denken®, ,,Schutz des Geistes“. Das Rezitieren hei-
liger Laute oder Worte, das im Kontext der Vajrayana-Praxis der Reinigung der eigenen
gewohnlichen Rede und der Identifizierung mit der Weisheitsrede eines Deva (tib. yi-
dam) dient, um die Erleuchtung zu erlangen.

Mara Alle sich auf den normalen Menschen auswirkenden Krifte und Einfliisse, die
den spirituellen Fortschritt behindern. Sie werden oft als dimonenhafte Wesen personifi-
ziert, die man Mara nennt.

Marpa (1012-1097 u.Z.) Ein tibetischer Laienpraktizierender, der vor allem dafiir
bekannt ist, dass er viele Lehren von Indien nach Tibet brachte und sie iibersetzte. Dazu
gehoren Mahamudra-Texte und die Sechs Yogas von Naropa. Als Schiiler von Naropa
und wichtigster Lehrer von Milarepa ist er einer der bedeutendsten Meister der Kagyii-
Linie.

Milarepa (1052-1135 u.Z.) Einer der grofSen Meister der Kagyti-Linie. Er wird oft als

Beispiel fiir jemanden herangezogen, der die Erleuchtung binnen eines Lebens erlangt
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hat. Seine Vajra-Gesinge bergen grof§e Heilqualititen in sich. Er war der wichtigste Leh-
rer des Dharma-Meisters Gampopa.

Mitgefithl Ein Geisteszustand, in dem man sich dazu bewegt fiihlt, anderen zu helfen
und von Nutzen zu sein.

Nagarjuna (2. Jh. u.Z.) Ein indischer Meister, der fiir die Verbreitung des Mahayana
und des Vajrayana von so mafigebender Bedeutung war, das man ihn oft den ,zweiten
Buddha“ nennt. Er begriindete die philosophische Lehrrichtung des Madhyamaka und
systematisierte die Lehren der Prajnaparamita (,Vollkommeneit der Weisheit®), einer
Schriftensammlung mit den Darlegungen der Lehre von der Leerheit. Er ist der Verfasser
vieler Texte, die noch heute ihre Giiltigkeit besitzen. Er ist eines der Sechs Ornamente

der Welt.

Nirmanakaya Wortlich ,Ausstrahlungskérper®. Die physische Erscheinungsform eines
Buddha oder anderer grofler Wesen, die sich vorsitzlich zum Wohle gewdhnlicher fiih-
lender Wesen manifestieren. Sie konnen in jeder Form erscheinen, die notwendig ist, das
heift, es handelt sich nicht unbedingt um eine menschliche Gestalt.

Nirvana Zustand ohne Verwirrung und Leiden, die Transzendierung von Samsara.

Pratyekabuddha Wortlich ,Alleinverwirklicher®. Sich selbst befreiende Buddhas, die
nicht ganz die letztendliche Buddhaschaft erlangen. Sie mogen zwar zu Zeiten eines
Buddha oder auch gegenwirtig Dharma-Lehren erhalten, erlangen aber erst dann Ver-
wirklichung, wenn die Lehren des Buddha verschwunden sind. Da sie ohne Bodhicitta
sind, lehren sie nicht, wie man die Erleuchtung erreicht, legen aber Wunderkrifte an den
Tag, um Hingabe zu erwecken.

Samadhi Meditative Konzentration.

Sambhogakaya Wortlich ,Kérper des vollkommenen Erfreuens®. Ein nichtstofflicher,
dennoch sichtbarer Kérper eines Buddha oder eines anderen groffen Wesens, der sich
manifestiert, um Bodhisattvas, die sich auf einer hohen Verwirklichungsstufe befinden,
direkt zu helfen und um Praktizierenden als Objekt der Hingabe zu dienen.

Samsara Der anfangslose und endlose Kreislauf der Wiedergeburten in den sechs Da-
seinsbereichen; der Zustand der Verwirrung und des Leidens, von dem Befreiung zu er-
langen Buddhisten anstreben.

Sangha Allgemein die gesamte Gemeinschaft der Praktizierenden. In anderen Zusam-
menhingen kann sich dieser Begriff speziell auf die monastische Gemeinschaft oder auf
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die Versammlung hoch verwirklichter Wesen (Arhats und Bodhisattvas von der ersten
Bhumi an aufwiirts) beziehen.

Shravaka Horer; jemand, der dem Pfad des Hinayana folgt, der die Worte der Lehren
Buddhas hort, sie anderen mitteilt und sich mit ihnen austauscht und der danach strebrg,
zu seinem eigenen Wohl ein Arhat zu werden.

Skandha Siche Aggregate.

Stupa Im Allgemeinen als Reliquienschrein eingestufte heilige Bauwerke, die von
Buddhisten weltweit als Objekte der Verehrung und Hingabe genutzt werden.

Sutra Wortlich eine ,Schnur® oder ein ,Faden®, der die Dinge zusammenhilt. Dieser
Begriff bezieht sich auf die niedergeschriebenen Lehrreden des Buddha Shakyamuni.

Svabhavikakaya Die zugrunde liegende unteilbare Essenz aller erleuchteten Korper
oder Formen.

Vajra Fiir sich allein genommen beinhaltet dieser Begriff die Eigenschaft von Unzer-
storbarkeit oder eine diamantene Qualitit. In Verbindung mit einer Glocke, die Weisheit
symbolisiert, ist der Vajra (tib. dorje) ein Ritualgegenstand, der Mitgefiihl oder geschickte
Mittel versinnbildlicht.

Vajrayana Das ,,Diamant-Fahrzeug® oder der Pfad, der das Studium und die Praxis des
buddhistischen Tantra betont.

Verbrechen mit unmittelbarer Vergeltung Handlungen, die jemanden daran hindern,
Erleuchtung in dem Leben zu erlangen, in dem diese Handlungen begangen worden
sind. Als Folge dieser Vergehen wird man, ohne den Bardo-Zustand zu durchlaufen, in
die Bereiche der Holle gestiirzt.

Verdienst Jeder heilsame Gedanke oder jede heilsame Handlung, deren Resultat darin
besteht, dem Geistesstrom positive gewohnheitsmifSige Neigungen und Tendenzen ein-
zupragen.

Vinaya Die Richdinien der ethischen Disziplin fir buddhistische Praktizierende, be-
sonders fiir Ménche und Nonnen.

Vollendungsstufe (einer tantrischen Meditation) Eine Meditation, die man durch-
fithrt, nachdem man sich als Deva (eine Yidam-Gottheit) visualisiert und identifiziert
hat. Es gibt zwei Arten, diese Vollendungsstufe zu praktizieren: mit Zeichen und ohne
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Zeichen. Die Praxis mit Zeichen beinhaltet das Rezitieren von Mantras sowie das Prakti-
zieren mit Kanilen und Chakras. Die Praxis ohne Zeichen ist die Mahamudra-Praxis.

Vollkommenheiten Die Schulung, die Bodhisattvas durchlaufen und vollenden miissen;
hochste Tugenden, die sie zu vervollkommnen haben: Freigebigkeit, ethisches Verhalten,
Geduld, freudiges Bemiithen/Tatkraft, Konzentration/meditative Sammlung, Weisheit.

Yidam (Skrt. deva) Yi ist ,Bewusstsein®, dam ist ,Schutz®. Eine Schutz- oder Meditati-
onsgottheit, deren Form und Merkmale einen besonderen Aspekt der Erleuchtung ver-
korpern und mit der sich der oder die Praktizierende in der Meditation identifiziert.
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