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Ich widme dieses Buch Jamyang Khyentse Chokyi Lodrd,
Dudjom Rinpoche, Dilgo Khyentse Rinpoche, Khyentse
Sangyum Khandro Tsering Chédron und all meinen geliebten
Meistern, die die Inspiration meines Lebens waren. Mdge dieses
Buch ein Leitfaden zur Erleuchtung werden. Mdge es von den
Lebenden, fiir die Sterbenden und fiir die Toten gelesen werden.

Moge es allen, die es lesen, hilfreich sein und sie auf ihrer
Reise zur Erleuchtung anspornen.
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Vorwort S. H. des XIV. Dalai Lama

In diesem zeitgemidBen Buch zeigt Sogyal Rinpoche auf, wie
wir Sinn in unserem Leben finden kénnen, wie wir den Tod
anzunehmen lernen und wie wir Sterbenden und bereits
Verstorbenen helfen konnen.

Der Tod ist ein natiirlicher Teil des Lebens, und wir alle
miissen uns ihm frither oder spiter stellen. Ich sehe zwei
Moglichkeiten, wie wir mit dem Tod umgehen kénnen, solange
wir noch leben. Wir konnen ihn entweder ignorieren, oder wir
konnen uns der Aussicht auf unseren eigenen Tod stellen und
beginnen - indem wir uns eingehend mit ihm befassen - das
Leiden, das er uns bringen kann, zu vermindern. Wir kénnen ihn
aber in keinem Falle umgehen.

Als Buddhist sehe ich im Tod einen normalen Prozef3. Ich
akzeptiere ihn als Realitét, der ich solange ausgesetzt bin, wie
ich mich in weltlicher Existenz befinde. Da ich weil}, dal}3 ich
mich dem Tod nicht entziehen kann, sehe ich keinen Sinn darin,
mich vor ihm zu fiirchten. Ich sehe den Tod eher so, wie wenn
man Kleider wechselt, wenn sie alt und abgetragen sind, und
nicht als letztes Ende. Doch der Tod ist nicht vorherzusehen:
Wir wissen weder wann noch wie er uns ereilen wird. Daher ist
es klug, sich auf ihn vorzubereiten, bevor es soweit ist.

Natiirlich wiinschen sich die meisten von uns einen
friedlichen Tod; es ist auch klar, dal3 wir nicht auf einen
friedlichen Tod hoffen konnen, wenn unser Leben voller Gewalt
ist oder unser Geist die meiste Zeit von Emotionen wie Zorn,
Anhaften oder Furcht besessen ist. Wenn wir also gut zu sterben
wiinschen, miissen wir lernen, gut zu leben: Wenn wir auf einen
friedvollen Tod hoffen, dann miissen wir in unserem Geist und
in unserer Lebensfiihrung den Frieden kultivieren.

Wie Sie in diesem Buch lesen, ist die Erfahrung des
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Todesmoments aus buddhistischer Sicht von grofer Bedeutung.
Obwohl das Wie und Wo unserer Wiedergeburt hauptsichlich
von karmischen Kriften bestimmt wird, kann der Zustand
unseres Geistes zum Zeitpunkt des Todes doch die Qualitét
unserer nichsten Wiedergeburt beeinflussen. Wenn wir uns
bemiihen, einen heilsamen Geisteszustand zu erzeugen, konnen
wir im Moment des Todes - trotz der groBen Vielfalt von
unterschiedlichem Karma, das wir angesammelt haben mogen -
ein heilsames Karma aktivieren und stirken und auf diese Weise
zu einer gliicklichen Wiedergeburt gelangen.

Der Todesmoment bringt gleichzeitig auch die tiefsten und
heilsamsten inneren Erfahrungen zum Vorschein. Durch
wiederholtes Vertrautwerden mit dem Todesproze in der
Meditation kann ein erfahrener Praktizierender den eigenen Tod
nutzen, um grofe spirituelle Verwirklichung zu erreichen. Aus
diesem Grund konzentrieren sich erfahrene Praktizierende auf
ihre spirituelle Praxis, wenn sie sterben. Ein Anzeichen fiir ihre
Verwirklichung ist die Tatsache, daf ihr Korper oft lange Zeit
nach dem klinischen Tod nicht in den Zustand der Verwesung
iibergeht.

Nicht weniger wichtig als die Vorbereitung auf unseren
eigenen Tod ist es, anderen zu helfen, gut zu sterben. Als
Neugeborene waren wir alle vollkommen hilflos, und ohne die
Giite und Fiirsorge anderer hdtten wir nicht iiberleben konnen.
Da Sterbende oft dhnlich hilflos sind, liegt es an uns, sie von
Angst und Schmerz zu befreien und es ihnen - so gut wir konnen
- zu ermoglichen, gefalit zu sterben.

In diesem Zusammenhang ist es am wichtigsten, alles zu
verhindern, was den Geist des Sterbenden noch mehr verstoren
konnte, als er ohnehin schon sein mag. Unser Hauptziel in der
Unterstiitzung von Sterbenden muf} es sein, ihnen Gelassenheit
zu bringen, und hierzu gibt es viele Mdglichkeiten. Man kann
einen sterbenden Menschen, der mit spiritueller Praxis vertraut
ist, ermutigen und inspirieren, wenn man ihn an seine Praxis
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erinnert; aber auch schon unser sanfter Trost kann eine
friedliche, entspannte Haltung im Geist des Sterbenden
bewirken.

Tod und Sterben sind auch ein Begegnungsfeld fiir den
tibetischen Buddhismus und die moderne Wissenschaft. Ich
glaube, beide Traditionen haben einander viel zu geben, sowohl
was ihr jeweiliges Verstindnis angeht als auch in praktischen
Fragen. Sogyal Rinpoche ist in einer besonderen Position, diese
Begegnung zu erleichtern; er ist in der tibetischen Tradition
geboren und aufgewachsen und hat Unterweisungen von einigen
unserer groflten Lamas erhalten. Gleichzeitig hat er auch eine
moderne Ausbildung genossen und so viele Jahre im Westen
gelebt und gelehrt, dal er mit dem westlichen Denken sehr
vertraut geworden ist.

Dieses Buch geht nicht nur theoretisch aufprigen im
Zusammenhang mit Tod und Sterben ein, sondern bietet dem
Leser auch praktische Methoden zum Verstédndnis von Leben
und Tod und fiir eine ruhige und inspirierende Vorbereitung auf
den Tod - fiir sich und fiir andere.

2. Juni 1992
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Vorwort des Autors

Ich wurde in Tibet geboren und kam im Alter von sechs
Monaten in das Kloster meines Meisters Jamyang Khyentse
Chokyi Lodrd in der Provinz Kham. In Tibet haben wir eine
einzigartige Methode, die Wiedergeburten verstorbener grofler
Meister zu erkennen. Sie werden bereits sehr jung ausgewdhlt
und erhalten eine ganz besondere Erziehung, die sie befdhigen
soll, in der Zukunft wieder als Lehrer zu wirken. Ich erhielt den
Namen Sogyal, obwohl mein Meister mich erst zu einem
spiteren Zeitpunkt als die Reinkamation von Terton Sogyal
erkannte, einem beriihmten Mystiker, der einer seiner eigenen
Lehrer und Meister des 13. Dalai Lama gewesen war.

Mein Meister Jamyang Khyentse war fiir einen Tibeter recht
grof} gewachsen und in einer Menschenmenge iiberragte er die
anderen stets um Haupteslinge. Er hatte silbergraues, sehr
kurzgeschnittenes Haar, giitige Augen, die humorvoll
leuchteten, und seine Ohren waren lang wie die des Buddha. Am
auffallendsten aber war wohl seine Prdsenz. Sein Blick und
seine Haltung machten jedem deutlich, daB man hier einem
weisen und heiligen Mann begegnete. Er hatte eine tiefe, volle,
wohlklingende Stimme, und wenn er lehrte, neigte er seinen
Kopf leicht nach hinten, und die Lehren flossen in einem Strom
von Redegewandtheit und Poesie nur so aus ihm heraus. Trotz
des Respekts, ja der Ehrfurcht, die er erweckte, war er in allem,
was er tat, bescheiden.

Jamyang Khyentse war das Fundament meines Lebens, und er
ist die Inspiration fiir dieses Buch. Er war die Inkarnation eines
Meisters, der die Praxis des Buddhismus in unserem Lande
verwandelt hatte. In Tibet ist es niemals genug gewesen, nur
dem Namen nach eine Inkarnation zu sein; man mulite sich den
Respekt durch eigene Gelehrsamkeit und spirituelle Praxis erst
einmal verdienen. Mein Meister verbrachte Jahre in

-7-



zuriickgezogener ~ Meditation, und es  gibt  viele
Wundergeschichten iiber ihn. Er hatte ein tiefes Wissen und war
spirituell hoch verwirklicht. Ich entdeckte spéter, dafl er eine
Enzyklopadie der Weisheit war: Er wufte die Antwort auf
praktisch jede Frage, die einem nur einfallen konnte. In Tibet
gab es viele spirituelle Traditionen, und Jamyang Khyentse galt
in allen als Autoritit. Er war fiir jeden, der ihm begegnete oder
von ihm horte, die Verkorperung des tibetischen Buddhismus,
das lebendige Beispiel eines Menschen, der die Lehren
verwirklicht und die Praxis vollendet hat.

Ich habe gehort, wie mein Meister sagte, ich wiirde seine
Arbeit weiterfithren helfen, und zweifellos behandelte er mich
wie seinen eigenen Sohn. Ich weil3, daB alles, was ich in meiner
Arbeit bisher erreicht habe dall es mir gelungen ist, meine
Zuhorer wirklich zu bertihren -, ein Ausdruck seines Segens ist.

All meine frithesten Erinnerungen ranken sich um ihn. Er war
die Umgebung, in der ich aufwachsen durfte, und seine
Gegenwart bestimmte meine Kindheit. Er war wie ein Vater fiir
mich. Er gewdhrte mir alles, um das ich bat. Seine spirituelle
Gefdhrtin, Khandro Tsering Chddron, die auch gleichzeitig
meine Tante ist, sagte oft: «Stor Rinpoche nicht, er ist bestimmt
beschéftigt.» 1 Ich wollte aber immer in seiner Ndhe sein, und er
hatte mich gern um sich. Ich habe ihn dauernd mit Fragen
geldchert, und er hat sie mir alle geduldig beantwortet. Ich war
ein freches Kind, das kein Lehrer bandigen konnte. Wann immer
mein Lehrer mich schlagen wollte, bin ich zu meinem Meister
gerannt und habe mich hinter ihm versteckt. Keiner hitte sich
getraut, mich dorthin zu verfolgen. Wenn ich so einer
Bestrafung entgehen konnte, war ich stolz und zufrieden mit
mir, er aber lachte nur. Eines Tages sprach mein Lehrer mit ithm,
ohne daB3 ich davon wuBlte. Er erklirte, dal es zu meinem
eigenen Besten so nicht weitergehen konne. Das ndchste Mal,
als ich wieder mein Heil in der Flucht suchte und mich hinter
meinem Meister versteckte, kam mein Lehrer mir nach, machte
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drei Niederwerfungen vor meinem Meister und zog mich dann
aus meinem schiitzenden Versteck hervor. Ich kann mich noch
heute gut erinnern, dal es mir damals, als ich aus dem Raum
gezerrt wurde, sehr seltsam vorkam, dal mein Lehrer gar keine
Angst mehr vor meinem Meister zu haben schien.

Jamyang Khyentse lebte in dem Raum, in dem seine frithere
Inkarnation ihre Visionen gehabt und die Renaissance von
Kultur und Spiritualitit ins Leben gerufen hatte, die im
vergangenen Jahrhundert ganz Osttibet beeinflufit hatte. Es war
ein wunderbarer Raum, nicht besonders grof3, aber mit einer
magischen Atmosphére, voll mit sakralen Objekten, Bildern und
Biichern. Die anderen nannten ihn «Himmel der Buddhas» oder
«Raum der Erméchtigung», und wenn es einen Ort in Tibet gibt,
an den ich mich genau erinnere, dann ist es dieses Zimmer.
Mein Meister saf3 auf einem niedrigen Sitz aus Holz und Leder,
und ich saB3 neben ihm. Ich aB} nur aus seiner Schale oder gar
nicht. In dem kleinen Schlafgemach nebenan gab es eine
Veranda, aber es war immer recht dunkel, und stets stand ein
Kessel mit heilem Tee auf einem kleinen Ofen in der Ecke.
Gewohnlich schlief ich in einem kleinen Bett, das am Fuflende
seines Bettes stand. Ein Gerdusch, das ich stets in Erinnerung
behalten werde, ist das Klicken der Perlen seiner Mald, des
buddhistischen Rosenkranzes, wenn er leise seine Gebete
rezitierte. Wenn ich einschlief, sa3 er da und praktizierte, und
wenn ich morgens aufwachte, sal er schon wieder da und
praktizierte, flo tiber von Segen und Kraft. Wenn ich meine
Augen aufschlug und ihn so sitzen sah, erfiillte mich ein
warmes, behagliches Gliick, eine solche Atmosphire des
Friedens umgab ihn stets.

Als ich dann éalter wurde, lieB Jamyang Khyentse mich
Zeremonien leiten, wihrend er als Vorsénger agierte. Ich
wohnte allen Unterweisungen und Einweihungen bei, die er
anderen gab; aber es sind nicht so sehr die Einzelheiten, an die
ich mich heute noch erinnere, eher die Atmosphire. Fiir mich
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war er der Buddha, da gab es fiir mich iiberhaupt keinen
Zweifel. Und alle anderen sahen ihn genauso. Wenn er
Einweihungen gab, waren seine Schiiler so von Ehrfurcht erfiillt,
daf} sie ihm kaum ins Gesicht zu sehen wagten. Einigen erschien
er tatsdchlich in der Form seines Vorgidngers oder in
verschiedenen Buddha- oder Bodhisattva-Formen. Jeder nannte
ihn Rinpoche, «Kostbarer», ein Titel, mit dem man einen
Meister anspricht; und wenn er zugegen war, wurde kein
anderer Lehrer so angesprochen. Seine Prisenz war so
beeindruckend, daf} viele ihn ehrfiirchtig den «Ur-Buddha»
nannten.

Waire ich meinem Meister Jamyang Khyentse nicht begegnet,
wire ich ein vollig anderer Mensch geworden. Seine
Warmbherzigkeit, seine Weisheit und sein Mitgefiihl machten ihn
zur Verkorperung der heiligen Wahrheit der Lehren, und er hat
sie praktisch anwendbar und lebendig werden lassen. Wenn ich
diese Atmosphire meines Meisters mit anderen teile, kdnnen
auch sie die tiefe Empfindung spiiren, die er in mir geweckt hat.
Was Jamyang Khyentse in mir erweckt hat? - Ein
unerschiitterliches  Vertrauen in die Lehren und eine
Uberzeugung von der zentralen und dramatischen Bedeutung
des Meisters. Was immer ich an Verstdndnis habe, verdanke ich
nur ihm. Das ist etwas, das ich niemals vergelten kann; aber ich
kann es an andere weitergeben.

Wihrend meiner ganzen Kindheit sah ich die Liebe, die
Jamyang Khyentse in der Gemeinschaft ausstrahlte, ganz
besonders in seiner Fiirsorge fiir die Sterbenden und die
Verstorbenen. In Tibet war ein Lama nicht nur ein spiritueller
Lehrer, sondern gleichzeitig auch ein weiser Mann, ein
Therapeut, ein Pfarrer, ein Arzt und spiritueller Heiler, der den
Kranken und Sterbenden beistand. Spéter lernte ich selbst die
besonderen Techniken der Fiihrung Sterbender und bereits
Verstorbener, die mit dem «Tibetischen Totenbuch» in
Verbindung stehen. Aber die eindrucksvollsten Lektionen iiber
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den Tod und das Leben erhielt ich durch das, was ich
beobachtete, wenn mein Meister Sterbende mit unendlichem
Mitgefiihl, Weisheit und Verstindnis leitete.

Ich bete darum, dal3 dieses Buch der Welt etwas von seiner
groBen Weisheit und seinem Mitgefiihl vermittelt und dal3
dadurch Sie, wo immer Sie sich befinden, die Prisenz seiner
Weisheit spiiren und eine lebendige Verbindung zu ihm finden
konnen.
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Erster Teil: Leben
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1. Im Spiegel des Todes

Meine erste Begegnung mit dem Tod hatte ich im Alter von
sieben Jahren, als wir uns eben darauf vorbereiteten, das Ostliche
Hochland zu verlassen, um nach Zentraltibet aufzubrechen.

Samten war einer der personlichen Betreuer meines Meisters,
ein wunderbarer Monch, der immer giitig zu mir gewesen war.
Er hatte ein strahlendes, pausbéckiges Gesicht, immer bereit zu
einem Lécheln. Jeder im Kloster liebte ihn, weil er so gutmiitig
war. Mein Meister lehrte jeden Tag, gab Initiationen und leitete
Rituale und Ubungen. Gegen Ende des Tages versammelte ich
dann meine Freunde und spielte mit ihnen die Ereignisse des
Tages in kleinen Theaterstiicken nach. Samten besorgte mir
dafir immer die Gewéinder, die mein Meister zu den
verschiedenen Anldssen getragen hatte. Niemals hat er mir
etwas ausgeschlagen.

Doch eines Tages wurde Samten plotzlich sehr krank, und
bald war klar, daf er nicht mehr lange leben wiirde. Wir muflten
unsere Abreise verschieben. Die folgenden zwei Wochen werde
ich niemals vergessen. Der strenge Geruch des Todes hing wie
eine Wolke iber allem, und immer, wenn ich an damals
zuriickdenke, kommt mir dieser Geruch wieder in Erinnerung.
Das Kloster war durchdrungen von einem intensiven
Gewahrsein des Todes, das jedoch niemals morbide oder
bedngstigend war. In der Gegenwart meines Meisters gewann
Samtens Tod eine besondere Bedeutung. Er wurde zu einer
Lehre fiir uns alle.

Samten lag auf einem Bett am Fenster eines kleinen Tempels
in der Residenz meines Meisters. Ich wullte, dal3 er im Sterben
lag, und ab und zu ging ich zu ihm und saf} an seiner Seite. Er
konnte schon nicht mehr sprechen und die Verdnderung in
seinem Gesicht, das jetzt hager und eingefallen war, machte
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mich sehr betroffen. Ich begriff, da3 er uns verlassen mufite und
wir ihn niemals wiedersehen wirden. Ich fihlte mich unendlich
allein.

Samten hatte keinen leichten Tod. Die Laute seines
miihevollen Atmens verfolgten uns {iberallhin, und wir konnten
den Verfall seines Korpers riechen. Das Kloster war
tiberwiltigend still, bis auf sein Atmen. Alles konzentrierte sich
auf Samten. Aber obwohl er in seinem langen Sterben sehr viel
zu leiden hatte, war fir alle sichtbar, daf} er im tiefsten Innern
Frieden und Vertrauen besal}. Zuerst war mir dies unerklérlich,
aber schlieBlich erkannte ich, daB sein Glaube, seine Schulung
und die Prisenz unseres Meisters ihm diese innere Sicherheit
gaben. Und obwohl ich immer noch traurig war, war ich mir
gewil3: Da unser Meister zugegen war, wiirde alles gut werden,
denn er war in der Lage, Samten zur Befreiung zu verhelfen.
Spéter erfuhr ich, daB3 es der Traum eines jeden Praktizierenden
ist, im Beisein seines Meisters zu sterben und das Glick zu
haben, von ihm durch den Tod geleitet zu werden.

Als mein Meister Jamyang Khyentse den Monch Samten
ruhig durch den Sterbeprozef fiihrte, machte er ihn mit jeder
Stufe vertraut, die er gerade durchlief. Ich war beeindruckt von
der Prézision des Wissens meines Meisters und von dem
Vertrauen und dem Frieden, die er ausstrahlte. In seiner
friedvollen Prdsenz und Zuversicht schopften selbst die
Angstlichen Mut. Jamyang Khyentse bewies in diesen Tagen
wieder, dal} er keinerlei Angst vor dem Tod hatte. Nicht, dal} er
den Tod jemals leichtgenommen hétte. Oft genug hatte er uns
gesagt, daB3 er groBen Respekt vor ihm habe und uns ermahnt,
dem Tod niemals naiv oder selbstgefillig zu begegnen. Woran
lag es also, da mein Meister dem Tod auf eine Art
entgegentreten konnte, die zugleich niichtern und leichtherzig,
ganz praktisch und dennoch unerklérlich sorglos war? Diese
Frage faszinierte mich und nahm mich ganz in Anspruch.

Samtens Tod erschiitterte mich. Im Alter von sieben Jahren
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hatte ich einen ersten Vorgeschmack von der ungeheuren Kraft
der Tradition erhalten, von der ich ein Teil war, und ich begann,
den Sinn und Zweck spiritueller Praxis zu begreifen. Durch
Praxis hatte Samten zu einer Annahme seines Todes gefunden
und zu dem klaren Verstindnis, dafl Leiden und Schmerz Teil
eines tiefen, natiirlichen Reinigungsprozesses sind. Durch Praxis
hatte mein Meister sein umfassendes Wissen iiber den Tod
erworben und auch die préizise «Technologie», wie man
Menschen durch den TodesprozeB fithren kann.

Nachdem Samten gestorben war, machten wir uns auf nach
Lhasa, der Hauptstadt Tibets; es wurde eine beschwerliche,
dreimonatige Reise zu Pferde. Von dort flihrte uns unsere
Pilgerreise zu den heiligen Orten Siidund Zentraltibets, zu den
Orten der Mystiker, Gelehrten und Konige, die seit dem siebten
Jahrhundert dazu beigetragen hatten, den Buddhismus in Tibet
heimisch zu machen. Mein Meister war die Emanation vieler
Meister aus allen Traditionen und genof3 ein so hohes Ansehen,
daB wir iiberall begeistert empfangen wurden.

Fiir mich war die Reise ungeheuer aufregend, und noch heute
denke ich gern daran zuriick. Wir gingen bei Didmmerung zu
Bett und standen schon vor Tagesanbruch auf, um das ganze
Tageslicht zu nutzen. Beim ersten Morgengrauen brachen schon
einige der Yaks auf, die die Lasten trugen. Dann wurden die
Zelte abgebrochen; das Kiichenzelt und das Zelt meines
Meisters blieben immer bis zuletzt stehen. Ein Kundschafter ritt
voraus und suchte einen geeigneten Platz fiir unseren nichsten
Halt. Gegen Mittag schlugen wir dann dort fiir den Rest des
Tages und die Nacht unser Lager wieder auf. Ich liebte es
besonders, am Fluf} zu kampieren und dem Klang des Wassers
zu lauschen, oder gemiitlich im Zelt zu sitzen und den Regen
aufs Dach prasseln zu horen.

Wir waren eine eher kleine Gruppe mit insgesamt etwa 30
Zelten. Wihrend des Tages ritt ich auf einem goldfarbenen
Pferd neben meinem Meister her, und wihrend wir ritten, gab er
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mir Belehrungen, erzihlte Geschichten, praktizierte und verfafite
sogar eine Reihe von Praktiken ganz speziell fiir mich. Eines
Tages - wir nidherten uns gerade dem heiligen See von Yamdrok
Tso und unser Blick fiel zum erstenmal auf das tiirkise
Schimmern seines Wassers - begann ein anderer Lama aus
unserer Gruppe sich dem Tod zu ndhern: Lama Tseten.

Der Tod von Lama Tseten sollte eine weitere intensive
Unterweisung fiir mich werden. Er war der Tutor der spirituellen
Gefdhrtin meines Meisters, Khandro Tsering Chodron, die heute
noch lebt. Viele Tibeter sehen in ihr das Beispiel einer idealen
Praktizierenden, einer Meisterin im verborgenen, die durch die
Einfachheit ihrer liebevollen Priasenz lehrt. Fiir mich ist sie die
Verkorperung von Hingabe schlechthin. Lama Tseten nun war
ein &uBerst menschenfreundlicher, grofBvéterlich wirkender
Charakter. Er war mehr als sechzig Jahre alt, gro83, grauhaarig,
und er strahlte eine unbeschwerte Giite aus. Dariiber hinaus galt
er als tief verwirklichter Praktizierender der Meditation, und
schon seine bloBe Néhe hatte in mir stets ein Gefiihl von Frieden
und ruhiger Heiterkeit geweckt. Ab und zu schimpfte er wohl
auch mit mir, und dann hatte ich Angst vor ihm, aber auch wenn
er manchmal streng war, verlor er doch niemals seine
Warmherzigkeit.

Lama Tsetens Sterben war wirklich auergewdhnlich.
Obwohl ganz in der Néhe ein Kloster war, weigerte er sich,
dorthin gebracht zu werden. Er sagte, er wolle ihnen dort nicht
die Umstidnde machen, seinen Leichnam beseitigen zu miissen.
Wir schlugen also wie gewohnlich unser Lager auf, indem wir
die Zelte im Kreis aufstellten. Khandro kiimmerte sich um Lama
Tseten, der ja ihr Lehrer war, und pflegte ihn. Ich war mit ihr
allein bei thm im Zelt, als er sie plétzlich zu sich rief: Er hatte
eine liebevolle Art, sie mit dem Kosenamen «Ami» zu rufen,
was in seinem Dialekt soviel wie «mein Kind» bedeutet. « Ami»,
sagte er sanft, «kkomm her. Es ist jetzt soweit. Ich habe keinen
weiteren Rat mehr fiir dich. Bleib wie du bist, ich bin zufrieden
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mit dir. Diene deinem Meister weiter so liebevoll wie bisher.»

Augenblicklich sprang sie auf, um aus dem Zelt zu laufen,
aber er erwischte sie beim Armel. «Wo willst du hin?» fragte er.
«Ich will Rinpoche holen», antwortete sie. «Stdr ihn nicht, das
ist nicht notigy, sagte er lichelnd. «Letztlich ist man vom
Meister nie getrennt.» Dann richtete er seinen Blick in den
Himmel und starb. Khandro beftreite sich aus seinem Griff und
eilte hinaus, Jamyang Khyentse zu rufen. Ich sa3 einfach nur da,
unfdhig, mich zu bewegen.

Ich war iiberaus verwundert, wie jemand im Angesicht des
Todes ein solches Vertrauen besitzen konnte. Lama Tseten hétte
seinen Meister zur Seite haben konnen, um ihm zu helfen -
etwas, wonach sich jeder andere gesehnt hétte -, aber er hielt es
nicht fiir notig. Heute verstehe ich: Er hatte die Prdsenz des
Meisters in sich selbst gefunden. Jamyang Khyentse war stindig
bei ihm, in seinem Geist und in seinem Herzen; nicht fiir einen
Augenblick fiihlte er sich von ihm getrennt.

Khandro kehrte mit unserem Meister zuriick. Ich werde
niemals den Augenblick vergessen, als er das Zelt betrat und
sich dabei ein wenig biickte. Er warf einen kurzen Blick auf
Lama Tsetens Gesicht, wobei er ihm tief in die Augen blickte,
und dann begann er zu schmunzeln. Er hatte ihn, als Zeichen
seiner Zuneigung, immer «La Geny, «alter Lama» genannt. «La
Geny, sagte er nun, «bleib nicht in diesem Zustand!» Er konnte -
wie ich heute weil} - erkennen, dal Lama Tseten in einem ganz
besonderen Meditationszustand verharrte, in dem der
Praktizierende die Natur seines Geistes mit dem Raum der
Wabhrheit verschmelzen 14Bt. «Du weilit doch, La Gen, wenn du
diese Ubung machst, kénnen subtile Hindernisse auftreten.
Komm, laf} mich dich fiihren.» Wie versteinert beobachtete ich,
was dann geschah, und hétte ich es nicht selbst miterlebt, ich
wiirde es niemals geglaubt haben. Lama Tseten erwachte wieder
zum Leben. Mein Meister setzte sich an seine Seite und fiihrte
ithn durch das Phowa, die Praxis, in der das Bewulitsein im
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Augenblick unmittelbar vor dem Tod geleitet wird. Es gibt viele
Variationen dieser Praxis; jene, die er damals benutzte, gipfelt
darin, dal3 der Meister dreimal die Silbe «A» ausstofit. Als mein
Meister das erste «A» ertonen liefl, konnten wir deutlich Lama
Tsetens begleitende Stimme vernehmen. Beim zweiten Mal war
seine Stimme schon kaum mehr zu héren und beim dritten Mal
war er still - er war gegangen.

Samtens Tod hatte mich den Sinn spiritueller Praxis verstehen
lassen; Lama Tsetens Tod zeigte mir, dal Praktizierende seines
Kalibers ihre auBlergewoOhnlichen Qualititen nicht selten zu
Lebzeiten verbergen. Manchmal zeigen sie sie tatsdchlich nur
ein einziges Mal: im Augenblick des Todes. Obwohl ich noch
ein Kind war, verstand ich, dall es zwischen dem Tod von
Samten und dem Tod von Lama Tseten einen eindrucksvollen
Unterschied gab. Im einen Fall hatte es sich um den Tod eines
einfachen, guten Monches gehandelt, der in seinem Leben
praktiziert hatte, im anderen Fall aber war ein sehr viel tiefer
verwirklichter ~ Praktizierender gestorben. Samten starb
gewOhnlich und unter Schmerzen, doch mit dem Vertrauen
seines Glaubens; Lama Tsetens Tod war eine Demonstration
spiritueller Meisterschaft.

Bald nach Lama Tsetens Beerdigung erreichten wir das
Kloster von Yamdrok. Wie iiblich schlief ich im selben Zimmer
wie mein Meister, und ich erinnere mich gut, daf3 ich an diesem
Abend furchtsam die Schatten der flackernden Butterlampen an
der Wand beobachtete. Wahrend alle anderen tief und fest
schliefen, lag ich die ganze Nacht wach und weinte. In jener
Nacht habe ich begriffen, daB3 der Tod Wirklichkeit ist und daf3
auch ich sterben werde. Als ich so auf meinem Bett lag und
dariiber nachdachte, dafl der Tod real ist und daf3 auch ich wiirde
sterben miissen, begann ich allmdhlich, diese Tatsache zu
akzeptieren, und gleichzeitig keimte der ernsthafte Entschluf3 in
mir auf, mein Leben der spirituellen Praxis zu widmen.

So wurde ich schon sehr friih mit dem Tod und seiner
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Tragweite konfrontiert. Nie hdtte ich mir damals aber trdumen
lassen, wie viele Tode mir - einer nach dem anderen - noch
begegnen sollten: Der Tod in Form des tragischen Verlustes
meines Heimatlandes Tibet nach der Besetzung durch die
Chinesen, der Tod, den das Exil bedeutet, der Tod, alles zu
verlieren, was meine Familie besessen hatte. Meine Familie
Lakar Tsang hatte zu den reichsten in ganz Tibet gehort. Seit
dem 14. Jahrhundert hatte sie zu den wichtigsten Gonnern des
Buddhismus gehort und war beriihmt fiir ihre tatkriftige
Unterstiitzung sowohl der Lehren des Buddha insgesamt als
auch der Arbeit der groBen Meister.1

Der erschiitterndste Tod stand mir jedoch noch bevor. Es war
der meines Meisters Jamyang Khyentse. Mit ihm, so empfand
ich, verlor ich die Grundlage meiner Existenz. Er starb im Jahr
1959, im Jahr der grofiten Katastrophe fiir Tibet. Fiir die Tibeter
war der Tod meines Meisters ein zweiter vernichtender Schlag;
und mit ihm ging in Tibet eine Ara zu Ende.

Der Tod in der modernen Welt

Als ich dann in den Westen kam, war ich schockiert, wie
grundlegend sich die hier vorherrschende Einstellung zum Tod
von der Sicht, mit der ich aufgewachsen war, unterschied. Trotz
aller technologischen Errungenschaften besitzt die moderne
westliche Zivilisation kein wirkliches Verstidndnis vom Tod, von
den Vorgéngen beim Sterben oder von dem, was nach dem Tod
geschieht.

Ich begriff, dall die Menschen heutzutage lernen, den Tod zu
verdrangen, und daher im Sterben nichts als Vernichtung und
Verlust sehen. Daraus folgt, dal die meisten Menschen den Tod
entweder vollstidndig leugnen oder in Angst vor ihm leben. Blof3
iiber den Tod zu sprechen, wird schon als morbid angesehen,
und viele Menschen glauben, daf3 sie allein durch Erwdhnung
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des Todes das Risiko eingehen, ihn auf sich zu ziehen.

Andere sehen dem Tod mit einer naiven, gedankenlosen
Zuversicht entgegen. Sie denken, aus irgendwelchen
unbekannten Griinden werde schon alles gutgehen, und man
miisse sich keinerlei Sorgen machen. Wenn ich an diese
Menschen denke, werde ich immer an den Ausspruch eines
tibetischen Meisters erinnert: «Die Menschen nehmen den Tod
oft zu leicht und denken: «<Was soll's, der Tod ereilt schlieSlich
jeden. Was ist schon dabei, er ist etwas ganz Natiirliches, es
wird schon werden.> Das ist eine nette Theorie - bis man dann
stirbt.»

Von diesen beiden Einstellungen sieht die eine den Tod als
etwas, vor dem man sich hastig in Sicherheit bringen muB, die
andere meint, es komme schon alles von selbst in Ordnung. Wie
weit entfernt sind doch beide von einem Verstindnis der wahren
Bedeutung des Todes!

Alle groflen spirituellen Traditionen der Welt, das
Christentum selbstverstidndlich eingeschlossen, haben uns
erklart, dal der Tod nicht das Ende ist. Alle haben die Vision
eines wie auch immer gearteten Lebens danach, das unserem
jetzigen Leben erst seine wahre Bedeutung verleiht. Aber trotz
dieser Lehren ist die moderne Zivilisation in weiten Teilen eine
spirituelle Wiiste - die Mehrheit glaubt, dieses Leben sei alles.
Ohne einen wirklichen, authentischen Glauben an ein Leben
danach fiihren die meisten Menschen ein Leben ohne jeden
letzten Sinn.

Ich bin zu der Uberzeugung gelangt, daB die katastrophalen
Folgen einer Verdrangung des Todes weit iiber das Individuum
hinausreichen: Sie betreffen den ganzen Planeten. In seinem
eigensinnigen Glauben, dies Leben sei das einzige, hat der
moderne Mensch keine Langzeitvisionen entwickelt. Nichts hilt
ithn mehr davon ab, den Planeten aus kurzfristigem
Eigeninteresse auszupliindern und auf eine Weise selbstsiichtig
zu leben, die sich fiir die Zukunft als fatal erweisen konnte. Wie
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viele Warnungen, wie die folgende des fritheren brasilianischen
Umweltministers, in dessen Verantwortungsbereich auch der
Regenwald im Amazonas-Gebiet lag, brauchen wir eigentlich
noch?

«Die moderne Industriegesellschaft ist eine fanatische
Religion. Wir demolieren, vergiften und zerstoren alle
Lebenssysteme auf diesem Planeten. Wir zeichnen
Schuldscheine, die unsere Kinder nicht werden einldsen
konnen... Wir handeln, als seien wir die letzte Generation auf
diesem Planeten. Ohne ecinen radikalen Wandel in unseren
Herzen, in unserem Geist und in unserer Vision wird die Erde
enden wie die Venus: tot und verkohlt.»

Angst vor dem Tod und Ignoranz gegeniiber einem Leben
danach sind der Treibstoff fiir die Umweltzerstorung, die unser
aller Leben bedroht. Mul} es daher nicht zutiefst beunruhigen,
dal} die Menschen nicht lernen, was der Tod wirklich ist und wie
man friedlich stirbt, dal niemand ihnen Hoffnung gibt auf das,
was hinter dem Tod steht und daher letztlich auch hinter dem
Leben? Was konnte paradoxer sein als die Tatsache, daB3 junge
Menschen in jedem nur erdenklichen Fach hoch gebildet sind,
auller in diesem einen, das den Schlissel fir den Sinn des

Lebens enthdlt und moglicherweise sogar fiir unser aller
Uberleben?

Es hat mich schon immer fasziniert, dall manche
buddhistische Meister den Menschen, die sie um Belehrungen
bitten, eine einfache Frage stellen: Glaubst du an ein Leben nach
dem Tod? Philosophische Lehrmeinungen interessieren sie
dabei nicht, sie wollen ausschlielich wissen, was man tief im
Herzen spiirt. Die Meister wissen, dal Menschen, die an ein
Weiterleben glauben, eine ganz andere Lebenseinstellung haben.
Sie besitzen einen entschiedenen Sinn flir personliche
Verantwortung und Ethik. Menschen, die nicht an ein Leben
danach glauben, machen sich kaum Gedanken {ber die
Konsequenzen ihres Tuns und schaffen eine Gesellschaft, die
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fast ausschlieBlich auf Kurzzeitergebnisse fixiert ist und das ist
es, was die Meister am meisten beunruhigt. Koénnte darin nicht
auch der tiefere Grund fiir die Brutalitdt und Oberfléchlichkeit
der Welt liegen, die wir uns geschaffen haben und in der wir
jetzt leben - eine Welt, in der aufrichtiges Mitgefiihl selten
geworden ist?

Manchmal denke ich, daBB die blithendsten und maéchtigsten
Liander der entwickelten Welt dem Wohnort der Gotter gleichen,
wie er in den buddhistischen Lehren beschrieben wird. Wie es
heift, leben die Gotter in sagenhaftem Luxus, schwelgen in allen
nur denkbaren Sinnesfreuden, ohne jemals auch nur einen
einzigen Gedanken an die spirituelle Dimension des Lebens zu
verschwenden. Alles scheint wunderbar, bis ihr Tod naht und
unerwartete Zeichen von Verfall sichtbar werden. Dann wagen
sich die Gefdhrtinnen und Liebhaber nicht mehr in ihre Nihe,
sondern werfen aus der Entfernung Blumen auf sie, mit
beildufigen Gebeten, dall sie doch wieder als Gotter geboren
werden mogen. Keine Erinnerung an Glick oder
Bequemlichkeit kann ihnen dann noch Schutz vor dem Leiden
bieten, das ihnen bevorsteht - im Gegenteil, es macht alles nur
noch grausamer. Die Gotter sterben, von allen verlassen, einen
einsamen, elenden Tod.

Das Schicksal der Gotter erinnert an die Art, wie die Alten,
Kranken und Sterbenden heutzutage behandelt werden. Unsere
Gesellschaft ist jugend-, sex- und machtbesessen; Alter und
Verfall werden einfach verdringt. Ist es nicht erschreckend, daf3
wir alte Menschen fallenlassen, sobald sie «nutzlos» geworden
sind, weil i1hr Arbeitsleben beendet ist? Ist es nicht
beunruhigend, dal wir sie in Altersheime verbannen, wo sie
dann einsam und verlassen sterben?

Ist es nicht auch langsam an der Zeit, da3 wir die Art und
Weise iberdenken, mit der wir Menschen mit tddlichen
Krankheiten wie AIDS und Krebs nicht selten behandeln? Ich
habe einige Menschen kennengelernt, die an AIDS starben, und
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ich habe gesehen, wie sie selbst von ihren Freunden als
AusgestoBene behandelt wurden. Ich habe miterlebt, wie der
Makel, der diesen Krankheiten anhaftet, sie hat verzweifeln
lassen, weil die Welt ihnen das Gefiihl gab, sie seien ekelhaft
und ihr Leben eigentlich schon zu Ende.

Selbst wenn ein Mensch stirbt, den wir lieben, konnen wir
hiufig nicht helfen, weil wir einfach nicht wissen wie; und
spéter, nach seinem Tod, bestirkt uns gewdhnlich kaum jemand
darin, uns noch weiter gehende Gedanken um die Zukunft und
ein eventuelles Fortdauern dieses Menschen zu machen oder gar
Mittel und Wege zu suchen, wie wir ihm auch dann noch helfen
konnen. Tatsdchlich gibt man sich mit jedem Gedanken in diese
Richtung dem Vorwurf der Unvernunft oder der Lacherlichkeit
preis.

Dies alles fiihrt uns mit schmerzlicher Klarheit vor Augen,
dal wir dringend einen fundamentalen Wandel in unserer
Einstellung zu Tod und Sterben herbeifiihren miissen - heute
mehr denn jemals zuvor. Gliicklicherweise beginnen sich die
Haltungen bereits zu verdndern. Die Hospizbewegung zum
Beispiel leistet hervorragende Arbeit in bezug auf praktische
und emotionale Unterstiitzung fiir Sterbende. Das allein ist
allerdings noch nicht genug; sterbende Menschen brauchen zwar
dringend Liebe und Fiirsorge, aber das ist noch nicht alles. Sie
miissen auBlerdem einen wirklichen Sinn im Tod und im Leben
entdecken. Was sonst konnte ihnen wirklichen Trost geben?
Wahre Hilfe fiir Sterbende muf3 daher immer auch das Angebot
spiritueller Betreuung beinhalten, denn nur mit spirituellem
Wissen konnen wir uns dem Tod wirklich stellen und ihn
tatsdchlich verstehen.

Die Art und Weise, wie das Thema Tod in den letzten Jahren
von Pionieren wie Elisabeth Kiibler-Ross und Raymond Moody
im Westen offen angegangen wurde, hat mir Mut gemacht. Im
Hinblick auf die Sterbebegleitung hat Elisabeth Kiibler-Ross
gezeigt, dal mit bedingungsloser Liebe und einer aufgeklirteren
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Vision Sterben eine friedvolle, ja verwandelnde Erfahrung sein
kann.  Die  wissenschaftlichen = Untersuchungen  der
verschiedenen Aspekte der Nahtod-Erfahrung, angeregt durch
die mutige Arbeit von Raymond Moody, haben die Menschheit
um die lebendige und starke Hoffnung bereichert, dafl das Leben
mit dem Tod nicht zu Ende ist, sondern dal} es in der Tat ein
«Leben nach dem Leben» gibt.

Einige Menschen haben allerdings die volle Bedeutung dieser
Entdeckungen in bezug auf Tod und Sterben nicht richtig
verstanden. Dadurch kann es zu Extremen bis hin zu einer
Verherrlichung des Todes kommen, und ich habe von tragischen
Fillen gehort, in denen junge Menschen Selbstmord begingen,
weil sie glaubten, der Tod sei etwas Wunderbares und ein
Ausweg aus der bedringenden Enge ihres Lebens. Ob wir den
Tod nun fiirchten und verdringen oder ob wir ihn verkldren - in
beiden Féllen trivialisieren wir ihn. Sowohl Verzweiflung als
auch Euphorie sind Ausfliichte. Der Tod ist weder deprimierend
noch spannend, er ist einfach eine Tatsache des Lebens.

Es ist eine traurige Tatsache, daB3 die meisten von uns ihr
Leben erst dann zu wiirdigen beginnen, wenn es ans Sterben
geht. Ich muf3 hiufig an die Worte des grolen buddhistischen
Meisters Padmasambhava denken: «Die, die glauben, sie hétten
noch eine Menge Zeit, bereiten sich erst vor, wenn der Tod naht.
Dann werden sie plotzlich von Reue iiberwiltigt. Aber ist es
dann nicht zu spét?» Ist es nicht ein duflerst beunruhigendes
Zeichen, dal3 die meisten Menschen der modernen Welt dem
Tod genauso unvorbereitet begegnen wie zuvor ihrem Leben?

Die Reise durch Leben und Tod

Nach der Lehre des Buddha kénnen wir unser Leben jederzeit
nutzen, um uns auf den Tod vorzubereiten. Wir miissen nicht
erst warten, bis der schmerzliche Tod eines geliebten Menschen
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oder der Schock einer unheilbaren Krankheit uns zwingt, unser
Leben nédher anzuschauen. Auch sind wir nicht dazu verdammt,
unvorbereitet in den Tod zu gehen und etwas vollig
Unbekanntem zu begegnen. Wir kdnnen hier und jetzt anfangen,
in unserem Leben Sinn zu finden. Wir konnen aus jedem
Augenblick eine Gelegenheit machen, uns zu éndern und uns -
mit friedvollem Geist und offenem Herzen - sorgfiltig auf den
Tod und die Ewigkeit vorzubereiten.

Der Buddhismus sieht Leben und Tod als eine Ganzheit,
wobei der Tod ein neues Kapitel im Leben einleitet. Der Tod ist
ein Spiegel, in dem der ganze Sinn des Lebens reflektiert wird.
Diese Sicht steht im Mittelpunkt der é&ltesten Schule des
tibetischen Buddhismus. Viele werden schon vom «Tibetischen
Totenbuch» gehort haben. Ich mochte mit meinem Buch das
«Tibetische Totenbuch» erldutern und es erweitern, indem ich
neben dem Tod auch das Leben behandle und im Detail auf die
ganze Lehre eingehe, von der das «Tibetische Totenbuch» nur
ein Teil ist. Dieser wunderbare alte Lehrzyklus stellt uns die
Ganzheit von Leben und Tod als eine Reihe andauernd sich
verindernder Ubergangsrealititen vor, die «Bardos» genannt
werden. Mit dem Wort «Bardo» wird gewdhnlich ein
bestimmter Zwischenzustand bezeichnet, ndmlich der Zeitraum,
der zwischen Tod und Wiedergeburt liegt. In Wirklichkeit aber
finden Bardos kontinuierlich sowohl im Leben als auch im Tod
statt. Es sind Momente, in denen es eher als sonst moglich ist,
zur Befreiung oder Erleuchtung zu gelangen.

Die Bardos sind besonders kraftvolle Gelegenheiten zur
Befreiung, denn gewisse Momente, so sagen die Lehren, sind
machtvoller als andere, mit viel mehr Potential aufgeladen, und
was immer man dann tut, zeitigt starke und weitreichende
Wirkungen. Ich stelle mir einen Bardo wie den Moment des
Herantretens an einen Abgrund vor. In einem Augenblick von
solcher Qualitdt wiirde zum Beispiel ein Meister seinen Schiiler
in die essentielle, urspriingliche und innerste Natur seines
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Geistes einfiihren.

Der michtigste und energiegeladenste dieser Momente ist
jedoch der Augenblick des Todes.

Vom tibetischbuddhistischen Standpunkt 146t sich unsere
ganze Existenz in vier kontinuierlich miteinander verbundene
Realitdten einteilen: 1. Leben, 2. Sterben und Tod, 3. die Phase
nach dem Tod und 4. Wiedergeburt. Sie sind als die vier Bardos
bekannt: 1. der natiirliche Bardo dieses Lebens, 2. der
schmerzvolle Bardo des Sterbens, 3. der lichtvolle Bardo der
Dharmati und 4. der karmische Bardo des Werdens.

Wegen der ungeheuren und allumfassenden Tiefe der Bardo-
Lehren wurde dieses Buch sehr sorgfiltig gegliedert. Der Leser
wird Stufe fiir Stufe durch die sich entfaltende Vision einer
Reise durch Leben und Tod geleitet. Unsere Untersuchung
beginnt notwendigerweise mit einem direkten Nachdenken iiber
die Bedeutung des Todes und iiber die vielen Facetten der
Wabhrheit von der Verginglichkeit. Diese Reflexionen befdhigen
uns, vollen Nutzen aus unserem Leben zu ziehen, solange wir
noch Zeit haben; und sie filhren dazu, dafl wir sterben koénnen,
ohne Bedauern zu empfinden und ohne uns vorwerfen zu
miissen, unser Leben verschwendet zu haben. Wie Tibets
berithmter Heiliger und Poet Milarepa sagte: «Meine Religion
ist es, ohne Bedauern zu leben - und zu sterben.»

Eine eingehende Kontemplation der verborgenen Botschaft
der Verginglichkeit - dessen also, was tatsdchlich hinter
Verianderung und Tod steht - fiihrt uns direkt ins Herz der alten
und machtvollen tibetischen Lehren: die Einfithrung in die
essentielle «Natur des Geistes». Die Natur des Geistes - wir
konnten sie auch unser innerstes Wesen nennen - ist die
Wahrheit, nach der wir alle suchen. Thre Verwirklichung ist der
Schliissel zum Verstdndnis von Leben und Tod. Denn im
Moment des Todes stirbt der gewohnliche Geist mitsamt seinen
Verblendungen, und in dieser Liicke enthiillt sich die
grenzenlose, himmelsgleiche Natur des Geistes. Diese
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essentielle Natur ist der Hintergrund fiir die Gesamtheit von
Leben und Tod - sie ist wie der Himmel, der das ganze
Universum umfaft.

Die Lehren lassen keinen Zweifel: Wenn wir nur den groben
Aspekt des Geistes kennen, der sich im Tod auflost, bleiben wir
ohne eine Vorstellung dessen, was weitergeht, ohne Wissen um
die Dimension der tieferen Wirklichkeit der Natur des Geistes.
Es ist daher wesentlich, uns mit dieser Natur vertraut zu
machen, solange wir noch leben. Nur dann werden wir
vorbereitet sein, wenn sie sich spontan und machtvoll im
Moment des Todes enthiillt, und fdhig sein, sie
wiederzuerkennen, «so natiirlich, wie ein Kind in die Arme
seiner Mutter lduft» - und in diesem Zustand verbleibend,
endlich befreit zu sein.

Eine Beschreibung der Natur des Geistes fiihrt uns dann ganz
natiirlich zu einer vollstindigen Anleitung zur Meditation, denn
Meditation ist der einzige Weg, wie wir die Natur des Geistes
immer wieder neu entdecken und schrittweise stabilisieren
konnen. Daran schlieBen sich Erklarungen zur Natur
menschlicher Entwicklung, zu Wiedergeburt und Karma an, um
dem Leser den umfassenden Sinnzusammenhang unserer Reise
durch Leben und Tod deutlich zu machen.

An diesem Punkt wird der Leser bereits genug Verstidndnis
erworben haben, um zuversichtlich zum eigentlichen Herzstlick
des Buches zu kommen: einer aus vielen Quellen
zusammengestellten, umfassenden Darstellung der vier Bardos
und der verschiedenen Stadien des Sterbevorganges und des
Todes. Anweisungen, praktische Ratschlige und spirituelle
Praktiken, die uns selbst und anderen helfen, durch Leben und
Sterben, den Tod und die Erfahrungen nach dem Tode zu gehen,
werden im Detail vorgestellt. Das Buch schlieft mit einer
Vision, wie die Bardo-Lehren uns helfen konnen, die tiefste
Natur des menschlichen Geistes und des Universums zu
begreifen.
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Meine Schiiler fragen mich haufig: Woher konnen wir wissen,
was diese Bardos wirklich sind, und woher kommt die
erstaunliche Prédzision der Bardo-Lehren und ihr unglaublich
klares Wissen um jeden Abschnitt des Sterbevorganges, des
Todes und der Wiedergeburt? Die Antwort mag fiir viele Leser
anfangs schwer nachzuvollziehen sein, weil die Vorstellung, die
sich der Westen heute vom Geist macht, eine extrem begrenzte
ist.

Ungeachtet gro3er Durchbriiche, die in den letzten Jahren, vor
allem auf den Gebieten der Wissenschaften, die sich mit dem
Zusammenhang von Korper und Geist befassen, sowie im
Bereich der transpersonalen Psychologie erzielt werden konnten,
reduziert die Mehrzahl der Wissenschaftler den Geist noch
immer auf physische beziehungsweise chemische Prozesse im
Gehirn. Diese Ansicht widerspricht dem Zeugnis der Erfahrung
von Heiligen und Mystikern aller Religionen seit Tausenden von
Jahren.

Aus welcher Quelle schopfend und kraft welcher Autoritét
kann ein Buch wie dieses geschriecben werden? Die
buddhistische «Wissenschaft vom Inneren» griindet, wie es ein
amerikanischer Gelehrter ausdriickte, auf «einer genauen und
umfassenden Kenntnis der Realitdt, auf einem bereits
iiberpriiften tiefen Verstindnis des Selbst und der Umgebung,
mit anderen Worten auf der vollstindigen Erleuchtung des
Buddhay. Die Quelle der Bardo-Lehren ist der erleuchtete Geist,
der vollkommen erwachte Buddha-Geist, erfahren, erlautert und
tibertragen durch eine lange Reihe von Meistern, die sich bis
zum Ur-Buddha zuriickerstreckt. Thre sorgféltigen, genauen,
man konnte fast sagen wissenschaftlichen Forschungen und
Formulierungen dessen, was sie iiber den Geist durch viele
Jahrhunderte hindurch herausgefunden haben, liefern uns eines
der vollstindigsten Bilder von Leben und Tod, die je entstanden
sind. Inspiriert durch Jamyang Khyentse und meine anderen
grolen Meister, mochte ich den Versuch wagen, dieses
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vollstindige Bild nun dem Westen zu vermitteln.

Wiéhrend vieler Jahre der Kontemplation, des Lehrens und
Praktizierens sowie der Kldrung vieler Fragen mit meinen
Meistern habe ich dieses Buch als Quintessenz der
Herzensanweisungen all meiner Meister, als ein neues
Tibetisches Buch des Todes und ein Tibetisches Buch des
Lebens geschrieben.

Ich wiinsche mir, dafl es ein Handbuch wird, ein Fiihrer, ein
Nachschlagewerk und eine Quelle der Inspiration. Ich mochte
allen Lesern den Rat geben, dieses Buch wieder und wieder zu
lesen und es auf sich wirken zu lassen; nur auf diese Weise
konnen seine vielen Bedeutungsebenen ausgelotet werden. Je
mehr man es benutzt, desto tiefer werden seine Wirkungen
spiirbar und desto klarer wird die Tiefe der Weisheit, die durch
diese Lehren tibertragen wird.

Die Bardo-Lehren zeigen uns deutlich, was geschieht, wenn
wir uns auf den Tod vorbereiten, und welche Folgen es hat,
wenn wir es versdumen. Die Alternativen konnten klarer nicht
sein. Wenn wir uns weigern, den Tod zu akzeptieren, solange
wir noch am Leben sind, werden wir in diesem Leben, im Tod
und danach einen hohen Preis zahlen miissen. Die Folgen einer
solchen Weigerung werden sowohl dieses als auch kommende
Leben ihres Sinns berauben. Wir werden nicht in der Lage sein,
unser Leben voll und ganz zu leben, weil wir in dem Aspekt von
uns gefangenbleiben, der sterben mufB3. Diese Ignoranz wird uns
die Grundlage fiir unseren weiteren Weg zur Erleuchtung
entziehen und uns endlos an den Bereich der Illusion fesseln,
den unkontrollierten Kreislauf von Geburt und Tod, den Ozean
des Leidens, den die Buddhisten Samséara5 nennen.

Die grundlegende Botschaft der buddhistischen Lehren lautet
jedoch: Wenn wir vorbereitet sind, liegt iiberwéltigende
Hoffnung sowohl im Leben als auch im Tod. Die Lehren
enthiillen uns die Moglichkeit einer gewaltigen und letztlich
grenzenlosen Freiheit. Es liegt an uns, hier und jetzt - in
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unserem Leben - nach dieser Freiheit zu streben. Sie wird es uns
ermoglichen, Selbstbestimmung in unserem Tod und weiterhin
auch in unserer Geburt zu verwirklichen. Fiir jemanden, der
praktiziert und sich vorbereitet hat, kommt der Tod nicht als
Niederlage, sondern als Triumph - als glorreichster Augenblick
und Kronung des Lebens.
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2. Verganglichkeit

Der Tod lauert auf uns in allen Ecken. Wir mdgen unseren
Blick ohne Unterla3 hierhin wenden und dorthin, wie in einem
verddchtigen Lande... Wére es denn mdoglich, da3 man sich der
Gedanken an den Tod entschlagen kann und dal3 es nicht alle
Augenblicke scheine, als habe er uns beim Kragen gepackt... so
bin ich der Mann nicht, der sich lange bedenken wiirde... Aber
Torheit war's zu denken, damit frei durchzukommen! Man geht,
man kommt, man springt, man tanzt, vom Tode hort man kein
Wort. Alles recht gut! Aber kommt er dann auch zu ihnen selbst
oder zu ihren Weibern, Kindern und Freunden und tberrascht
sie unter welcher Gestalt er mag, was setzt es da nicht fiir Not
und Elend, was fiir ein Geheule, was fiir Wut, welche
Verzweiflung!...

Um damit anzufangen, ihm seinen groflen Vorteil {iber uns
abzugewinnen, miissen wir eine der gewohnlichen ganz
entgegengesetzte Methode einschlagen. Benehmen wir ihm das
Fremde, machen wir seine Bekanntschaft, halten wir mit ihm
Umgang und lassen uns nichts so oft vor den Gedanken
vorbeieilen als den Tod... Es ist ungewill, wo uns der Tod
erwartet; erwarten wir ihn also allenthalben! Sinnen auf den Tod
ist sinnen auf Freiheit. Wer sterben gelernt hat, versteht das
Dienen nicht mehr.

Montaigne'

Warum ist es so ungeheuer schwierig, den Tod und die
Freiheit zu {iben? Und warum eigentlich haben wir eine
derartige Angst vor dem Tod, daBl wir uns weigern, uns
tiberhaupt mit ihm zu befassen? Irgendwo tief innen wissen wir,
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daB wir der Begegnung mit dem Tod nicht stindig ausweichen
konnen. Wir wissen, um mit Milarepa zu sprechen: «Dies Ding,
das wir Leichnam nennen und so sehr fiirchten, lebt mit uns hier
und jetzt.» Je ldnger wir die Konfrontation mit dem Tod
hinausschieben, je mehr wir ihn ignorieren, desto grofler werden
die Angst und Unsicherheit, die uns heimsuchen. Je mehr wir
versuchen, vor dieser Angst zu flichen, desto iiberwéltigender
wird sie.

Der Tod ist ein tiefes Geheimnis; zwei Dinge kdnnen wir aber
iiber ihn sagen: Es ist absolut gewi3, dal wir sterben werden,
und es ist unsicher, wann oder wie wir sterben werden. Die
einzige Sicherheit, die wir also haben, ist die Unsicherheit
beziiglich unserer Todesstunde. Das ist unsere Ausrede, um die
direkte Auseinandersetzung mit dem Tod aufzuschieben. Wir
sind wie Kinder, die sich beim Versteckspielen die Augen
zuhalten und glauben, niemand kdnne sie sehen.

Warum leben wir in solch panischer Angst vor dem Tod?
Weil es unser instinktives Verlangen ist, zu leben und am Leben
zu bleiben, und weil wir den Tod fiir das grausame Ende all
dessen halten, was uns so vertraut ist. Wir ahnen, dall wir in
etwas génzlich Unbekanntes gestolen werden und uns vollig
verdandern, wenn wir sterben. Wir stellen uns vor, dal wir uns
verloren und verwirrt an erschreckend unbekannten Orten
wiederfinden. Wir malen uns aus, es sei wie das Aufwachen in
einem vollig fremden Land, allein und gequédlt von Angst; wir
kennen weder das Land noch die Sprache, wir haben kein Geld,
keine Kontakte, keinen Ausweis und keine Freunde...

Vielleicht ist aber die eigentliche Ursache unserer Angst die
Tatsache, dall wir nicht wissen, wer wir wirklich sind. Wir
glauben an eine personliche, einzigartige und unabhéngige
Identitdt. Wagen wir es aber, diese Identitdt zu untersuchen,
dann finden wir heraus, dal} sie vollig abhédngig ist von einer
endlosen Reihe von Dingen: von unserem Namen, unserer
«Biographie», von Partner, Familie, Heim, Beruf, Freunden,
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Kreditkarten... Auf diese briichigen und verginglichen Stiitzen
bauen wir unsere Sicherheit. Wenn uns all das genommen
wirde, wiillliten wir dann noch, wer wir wirklich sind?

Ohne diese vertrauten Requisiten sind wir nur noch wir selbst:
eine Person, die wir nicht kennen, ein verdichtiger Fremdling,
mit dem wir zwar schon die ganze Zeit zusammenleben, dem
wir aber nie zu begegnen wagten. Haben wir nicht aus eben
diesem Grund versucht, jeden Augenblick unserer Zeit mit Larm
und Aktivitdit zu fiillen - egal wie trivial oder 6de -, um
sicherzustellen, dal wir nur ja niemals mit diesem Fremden in
der Stille allein sein miissen?

Deutet das nicht auf etwas grundlegend Tragisches in unserer
Art zu leben hin? Wir leben in einer neurotischen Miarchenwelt
unter einer angenommenen Identitét, die nicht wirklicher ist als
die Ersatz-Schildkrote aus Alice im Wunderland. Fasziniert vom
Abenteuer des Bauens, haben wir das Haus unseres Lebens auf
Sand errichtet. Diese Welt kann wunderbar iiberzeugend
scheinen, bis der Tod die Illusion zerschldgt und uns aus unseren
Schlupflochern treibt. Was wird dann aus uns werden, wenn wir
keine Ahnung von einer tieferen Wirklichkeit haben?

Wenn wir sterben, lassen wir alles zuriick, vor allem unseren
Korper, den wir so sehr geschitzt haben, auf den wir uns blind
verlassen haben und den wir so angestrengt am Leben zu halten
versucht haben. Aber auch unser Geist ist um keine Spur
verldBlicher als unser Korper. Schauen Sie sich Thren Geist
einmal fiir nur wenige Minuten an. Sie werden sehen, er ist wie
ein Floh: andauernd hiipft er hin und her. Sie werden
herausfinden, da3 Gedanken ohne jede Ursache erscheinen und
ohne Verbindung sind. Mitgerissen vom Chaos des jeweiligen
Augenblicks, sind wir das Opfer der Unbesténdigkeit unseres
Geistes. Wenn das der einzige Bewultseinszustand ist, den wir
kennen, dann wire es ein absurdes Gliicksspiel, uns im
Augenblick des Todes auf diesen Geist verlassen zu wollen.
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Die grof3e Tduschung

Die Geburt des Menschen ist die Geburt seiner Not. Je langer
er lebt, desto torichter wird er, denn immer driangender wird sein
angstliches Bemiihen, dem unvermeidlichen Tod zu entweichen.
Wie bitter das ist! Er lebt im Streben nach dem, was immer
auBer Reichweite bleibt! Sein Durst nach Uberleben in der
Zukunft macht ihn unfdhig, in der Gegenwart zu leben.

Chuangtzu

Nach dem Tod meines Meisters kam ich in den Genuf3 einer
engen Verbindung mit Dudjom Rinpoche, einem der
bedeutendsten zeitgendssischen Meditationsmeister, Mystiker
und Yogis. Eines Tages fuhr er mit seiner Frau durch
Frankreich, und sie bewunderten die Landschaft. Als sie an
einem langgezogenen Friedhof vorbeikamen, auf dem alles
frisch gestrichen und mit Blumen geschmiickt war, sagte
Dudjom Rinpoches Frau: «Rinpoche, sieh doch nur, wie hier im
Westen alles so adrett und sauber ist. Selbst die Orte, wo sie die
Leichen aufbewahren, sind makellos. In Asien sind selbst die
Wohnhéuser oft nicht annidhernd so sauber.»

«Ach ja», antwortete er, «dies ist ein wirklich zivilisiertes
Land. Selbst fiir die Korper der Toten haben sie wunderbare
Héuser. Aber ist dir noch nicht aufgefallen, daB3 auch in ihren
anderen schonen Hausern oft nur lebende Leichname wohnen?»

Immer wenn mir diese Geschichte in den Sinn kommt, muf3
ich daran denken, wie hohl und fruchtlos das Leben sein kann,
wenn es auf den falschen Glauben an Kontinuitit und
Dauerhaftigkeit gegriindet ist. Wenn wir auf diese Weise leben,
dann werden wir, wie Dudjom Rinpoche es ausdriickte,
unbewuflt - lebende Leichname.

Wir Menschen leben oft sehr oberflachlich, wie nach einem
vorbestimmten Plan. Unsere Jugend verbringen wir mit
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Ausbildung; dann finden wir einen Job, begegnen jemandem,
heiraten und haben Kinder. Wir bauen oder kaufen uns ein
Haus, versuchen Karriere zu machen, traumen von einem Haus
auf dem Land oder von einem Zweitwagen. Wir fahren mit
unseren Freunden in Urlaub. Wir machen Pline fiir die Zeit,
wenn wir in Rente gehen. Das grofite Dilemma, mit dem wir uns
konfrontiert sehen, besteht aus Fragen wie «Wohin fahren wir
im néchsten Urlaub?» oder «Wen laden wir zu Weihnachten
ein?». Unser Leben ist monoton und belanglos, verschwendet in
Trivialitdten, weil wir nichts Besseres zu kennen scheinen.

Unser Leben ist so hektisch, dall ein Nachdenken iiber den
Tod das letzte ist, wofiir wir Zeit haben. Wir ersticken unsere
geheime Angst vor Verginglichkeit, indem wir uns mit immer
mehr Giitern umgeben, mit immer mehr Dingen, mit immer
mehr Bequemlichkeit, bis wir schlielich zu Sklaven all dieser
Umstidnde werden. Unsere gesamte Zeit und Energie erschopfen
sich in ihrem Unterhalt. Schon bald besteht unser einziges
Lebensziel darin, alles so sicher und iiberschaubar wie nur
moglich zu halten. Wenn Verdnderungen eintreten, finden wir
als Gegenmittel ganz schnell schlaue, kurzfristige Losungen.
Und so geht unser Leben dahin, bis uns eine schwere Krankheit
oder ein Schicksalsschlag aus unserer Betdubung reifit.

Es ist nun aber nicht etwa so, da3 wir nur den Tod ignorieren,
der Gestaltung unseres Leben hingegen viel mehr Zeit und
ernsthafte Gedanken widmen wiirden. Man denke nur an die
Menschen, die ein ganzes Leben lang arbeiten, dann in den
Ruhestand versetzt werden und nun, da sie alt geworden sind
und dem Tod entgegensehen, nichts mit sich anzufangen wissen.
Obwohl wir dauernd tonen, wie wichtig es sei, praktisch zu
denken, bedeutet «praktisch denken» im Westen oft nichts
anderes als sich ignorant und - oft genug - auf selbstsiichtige
Weise kurzsichtig zu verhalten. Diese engstirnige Ausrichtung
auf nichts anderes als dieses Leben ist die grole Tduschung; sie
ist die Quelle fiir den menschenverachtenden wund
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zerstorerischen Materialismus der modernen Welt. Niemand
spricht liber den Tod, und niemand spricht {iber das Leben
danach, weil wir in dem Glauben erzogen werden, dal} solches
Gerede nur unser sogenanntes «Vorankommen» in der Welt
behindern wiirde.

Wenn es aber unser tiefstes Verlangen ist, zu leben und am
Leben zu bleiben, warum bestehen wir dann blind darauf, daf3
der Tod das Ende ist? Warum erwigen und untersuchen wir
nicht zumindest die Moglichkeit eines Weiterlebens nach dem
Tode? Wenn wir so pragmatisch sind, wie wir immer vorgeben,
warum fragen wir uns dann nicht ernstlich, wo unsere wirkliche
Zukunft liegt? Immerhin lebt kaum jemand lénger als vielleicht
hundert Jahre. Und danach erstreckt sich die ganze Ewigkeit das
Unbekannte..

Aktive Faulheit

Es gibt eine alte tibetische Geschichte, die ich sehr mag. Sie
heiBit: «Der Vater von «Beriihmt wie der Mond»: Einem sehr
armen Mann war es, nachdem er lange Zeit hart dafiir gearbeitet
hatte, schlieBlich gelungen, einen ganzen Sack Getreide
zusammenzutragen. Er war sehr mit sich zufrieden, und als er
nach Hause kam, hédngte er, um das Getreide vor Ratten und
Dieben zu schiitzen, den Sack mit einem Seil an einen der
Dachbalken seiner Hiitte. Dann legte er sich als zusétzliche
Vorsichtsmaflnahme fiir die Nacht noch darunter zum Schlafen.
Als er so dalag, begannen seine Gedanken zu schweifen: «Den
meisten Gewinn mache ich, wenn ich das Getreide in moglichst
kleinen Mengen verkaufe. Mit diesem Geld kann ich dann mehr
Getreide kaufen, noch mehr Gewinn machen... und in nicht
allzulanger Zeit werde ich reich sein und in unserem Dorf etwas
gelten. Die Médchen werden hinter mir her sein, ich werde eine
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schone Frau finden, heiraten, und bald werden wir dann auch ein
Kind haben... Es wird sicher ein Sohn... Wie, um alles in der
Welt sollen wir ihn nur nennen?» In diesem Moment fiel sein
Blick zufillig durch das kleine Fenster der Hiitte auf den gerade
aufgehenden Mond.

«Was fiir ein Zeichen!» dachte er. «Wie gliickverheiflend!
Das soll sein Name sein. Ich nenne ihn <Beriihmt wie der
Mond»...» Wihrend er von seinen Spekulationen ganz in
Anspruch genommen war, hatte eine Ratte ihren Weg zu dem
Sack mit Getreide gefunden und begonnen, das Seil
durchzunagen. In dem Augenblick, als die Worte «Beriihmt wie
der

Mondy iiber seine Lippen kamen, fiel der Sack von der Decke
und erschlug ihn auf der Stelle. «Beriithmt wie der Mond» wurde
nie geboren.

Wie viele von uns werden, wie der Mann in der Geschichte,
fortgetragen von etwas, das ich «aktive Faulheity nenne?
Natiirlich gibt es verschiedene Arten von Faulheit: ostliche und
westliche. Den 0Ostlichen Stil der Faulheit findet man
hauptséchlich in Asien, manchmal bis zur Perfektion entwickelt.
Er besteht - iiberspitzt gesagt - darin, den ganzen Tag in der
Sonne herumzusitzen, nichts zu tun, jede Art von Arbeit und
sinnvoller Aktivitdit moglichst zu vermeiden, statt dessen
unglaubliche Mengen Tee zu trinken, Musik aus dem Radio
dudeln zu lassen und mit Freunden zu tratschen. Westliche
Faulheit ist eine ganz andere. Sie besteht darin, das Leben mit
zwanghaften Aktivitdten so vollzustopfen, daB3 keine Zeit mehr
bleibt, sich um die wirklich wichtigen Dinge zu kiimmern.

Wenn wir unser Leben anschauen, dann sehen wir deutlich,
wie viele unwichtige Dinge, sogenannte Verantwortlichkeiten,
sich ansammeln und es anfiillen. Ein Meister beschreibt diesen
Zustand mit dem Bild «Im Traum einen Haushalt fithren». Wir
behaupten immer, uns Zeit fiir die wichtigen Dinge des Lebens
nehmen zu wollen, aber nie finden wir diese Zeit. Schon wenn
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wir morgens aufstehen, gibt es so viel zu tun: Fenster 6ffnen,
Bett machen, duschen, Zéhne putzen, Hund oder Katze fiittern,
Abwasch vom vorigen Abend erledigen, merken, da3 Zucker
oder Kaffee ausgegangen sind, also einkaufen gehen, Friihstiick
machen - die Liste ist endlos. Hilflos sehen wir, wie unser Tag
sich mit Telefonanrufen und belanglosen Unternehmungen
anfillt, mit so vielen Verantwortlichkeiten oder sollten wir sie
besser Unverantwortlichkeiten nennen?

Unser Leben scheint uns zu leben, eine bizarre Eigendynamik
zu besitzen, die uns davontragt; am Ende haben wir das Gefiihl,
gar keine Wahl und keinerlei Kontrolle mehr zu haben.
Natiirlich fiihlen wir uns manchmal schlecht deswegen, haben
Alptraume und wachen schweifligebadet auf mit der Frage: «Was
mache ich eigentlich mit meinem Leben?» Diese Angste dauern
aber meist nur bis zum Friihstiick; dann nehmen wir wieder
unsere Aktentasche, und es geht weiter wie gehabt.

Dazu fillt mir ein, was der indische Heilige Ramakrishna zu
einem seiner Schiiler sagte: «Wiirdest du nur ein Zehntel der
Zeit, die du den Ablenkungen widmest - wie hinter Frauen her
sein oder Geld verdienen -, fiir die spirituelle Praxis verwenden,
dann wirest du in ein paar Jahren erleuchtet!» Um die
Jahrhundertwende lebte ein tibetischer Meister namens Mipham
- eine Art Leonardo da Vinci des Himilaya -, dem man sogar die
Erfindung einer Uhr, einer Kanone und eines Flugzeugs
zuschreibt. Sobald diese Dinge aber fertig konstruiert waren,
zerstorte er sie wieder, weil sie, wie er sagte, ja doch blof
Ursache fiir zusétzliche Zerstreuung wiirden.

Das tibetische Wort fiir Korper ist Lii, es bezeichnet «etwas,
das man zuriicklaBt» - wie Gepéck. Jedesmal, wenn wir Lii
sagen, erinnert es uns daran, dal wir bloB Reisende sind, die
voriibergehend Herberge in diesem Leben und in diesem Korper
genommen haben. Wohl auch deshalb haben in Tibet die
Menschen nicht ihre ganze Zeit damit verbracht, die dulleren
Umstidnde komfortabler zu gestalten. Sie waren schon zufrieden,
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wenn sie genug zu essen, etwas zum Anziehen und ein Dach
iiber dem Kopf hatten. Besessen zu versuchen, die dufleren
Umstinde zu verbessern, so wie wir es tun, kann zum
Selbstzweck werden und zu sinnloser Ablenkung. Wiirde irgend
jemand, der recht bei Sinnen ist, auf die Idee kommen, jedesmal,
wenn er ein Hotelzimmer nimmt, den Raum in mihevoller
Arbeit umzugestalten? Ich liebe den folgenden Ratschlag von
PatrulRinpoche:

Folge dem Beispiel einer alten Kuh:

Sie ist es zufrieden, in der Scheune zu schlafen.

Du muf3t essen, schlafen und scheiflen das ist unvermeidlich.
Dariiber hinaus braucht dich nichts zu kiimmern.

Manchmal denke ich, die grote Errungenschaft der
modernen Kultur ist ihre brillante Verkaufsstrategie von
Samsédra und seinen sinnlosen Zerstreuungen. Die moderne
Gesellschaft scheint mir eine einzige Verherrlichung all der
Dinge, die von der Wahrheit wegfiihren, die es schwermachen,
fiir die Wahrheit zu leben, und die die Menschen entmutigen,
auch nur an die Existenz einer Wahrheit zu glauben. Man
bedenke, dafl dies alles einer Zivilisation entspringt, die
behauptet, das Leben zu verehren, ihm aber in Wirklichkeit
jeden wahren Sinn raubt; die endlos und wortreich davon
spricht, die Menschen gliicklich machen zu wollen, ihnen aber
den Weg zur Quelle wahrer Freude versperrt.

Das moderne Samsira bezieht seine Kraft aus Angst und
Depression, die es pflegt und in denen es uns alle erzieht. Diese
Stimmung wird sorgsam genéhrt und gehegt von einer Konsum-
Maschinerie, die unsere Gier stdndig aufrechterhalten muf3, um
weiterlaufen zu konnen. Samsdra ist bestens organisiert,
vielseitig und raffiniert; es springt uns aus jedem Winkel mit
seiner Propaganda an und schafft eine nahezu unentrinnbare
Atmosphire der Abhédngigkeit. Je mehr wir zu entkommen
versuchen, desto tiefer scheinen wir uns in seine Netze zu
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verstricken, die es so genial auszulegen versteht. Wie Jikme
Lingpa, ein tibetischer Meister des achtzehnten Jahrhunderts,
sagte: «Gebannt von der schieren Vielfalt der Wahrnehmungen,
irren die Wesen endlos umher im Teufelskreis von Samséra.»

Besessen von falschen Hoffnungen, Trdumen und Wiinschen,
die Gliick versprechen, aber zu Leiden fiihren, gleichen wir
Menschen, die sich verdurstend durch eine endlose Wiiste
schleppen. Und alles, was Samsidra uns zu trinken anbietet, ist
ein Glas Salzwasser, um uns noch durstiger zu machen.

Sich dem Tod stellen

Wenn uns das klargeworden ist, sollten wir dann nicht auf
Gyalse Rinpoche horen, wenn er sagt:

Fir die Zukunft planen gleicht dem Fischen in einem
trockenen Loch; nie lauft etwas, wie du es dir wiinschst, also gib
all dein ehrgeiziges Planen auf.

Wenn du unbedingt an etwas denken mufit dann denk an die
UngewiBheit deiner Todesstunde.

Fiir die Tibeter ist Neujahr das wichtigste Fest des Jahres. Sie
feiern es wie Weihnachten, Ostern, Erntedank und Geburtstag in
einem. Patrul Rinpoche war ein groBer Meister, dessen Leben
voll war von ausgefallenen Episoden, wie er die Lehren zum
Leben erweckt hatte. Statt wie alle anderen frohlich den
Neujahrstag zu feiern und den Leuten ein «Gutes Neues Jahry»
zu wiinschen, pflegte Patrul Rinpoche an diesem Tag zu weinen.
Als er gefragt wurde, warum, antwortete er, da3 nun wieder ein
weiteres Jahr verstrichen sei, das so viele Menschen ihrem Tod
ndher gebracht habe, die immer noch nicht darauf vorbereitet
seien.

Denken wir nur an eine Situation, die uns sicher allen schon
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passiert ist. Wir gehen die StraBle entlang, sind in Gedanken
vertieft, erwdgen wichtige Dinge oder lauschen einfach der
Musik aus unserem Walkman. Pl6tzlich rast ein Auto vorbei und
tiberfahrt uns um ein Haar. Schalten

Sie den Fernseher an oder schauen Sie in eine Zeitung:
Uberall werden Sie dem Tod begegnen. Haben die Opfer dieser
Flugzeugabstiirze oder Autounfille mit ihrem Tod gerechnet?
Sie haben das Leben fiir genauso selbstverstandlich gehalten wie
wir. Wie oft miissen wir horen, dall ein Bekannter oder ein
Freund unerwartet gestorben ist! Wir miissen nicht einmal krank
werden, um zu sterben: Unser Korper kann plotzlich aufhdéren
zu funktionieren, kaputtgehen wie unser Auto. Es kann uns an
einem Tag noch ganz gutgehen und am néchsten schon werden
wir plotzlich krank und sterben. Milarepa sang:

Solange du stark und gesund bist, denkst du niemals an
kommende Krankheit; mit jdher Wucht aber trifft sie wie ein
Blitz dich aus heiterem Himmel. Beschiftigt mit weltlichen
Dingen, denkst du nicht an das Nahen des Todes; geschwind

aber kommt er wie Donner, der um dich wiitet und tobt.2

Wir miissen uns von Zeit zu Zeit aufriitteln und uns wirklich
fragen: «Wenn ich heute nacht sterben miifite, was dann?» Wir
wissen weder, ob wir morgen aufwachen, noch wo. Wenn du
ausatmest und nicht wieder einatmen kannst, bist du tot. So
einfach ist das. Wie ein tibetisches Sprichwort sagt: «Der
morgige Tag oder das nichste Leben - was zuerst kommt,
wissen wir nie.»

Einige der beriihmten Meister einer kontemplativen Tradition
Tibets pflegten abends, wenn sie sich schlafen legten, ihre Tasse
sorgfiltig zu sdubern und sie dann umgekehrt neben ihr Bett zu
stellen, da sie ja nicht sicher sein konnten, ob sie am Morgen
wieder aufwachen und iiberhaupt noch einmal eine Verwendung
fiir sie haben wiirden. Jeden Augenblick lebten sie mit der
Moglichkeit ihres baldigen Todes.
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In der Nédhe von Jikme Lingpas Einsiedelei gab es einen
Teich, der schwer zu liberqueren war. Einige seiner Schiiler
boten an, eine Briicke zu bauen, aber er entgegnete: «Was soll
das fiir einen Sinn haben? Wer weif}, ob ich morgen liberhaupt
noch am Leben bin?»

Einige Meister versuchen mit noch drastischeren Bildern die
Erkenntnis der Zerbrechlichkeit des Lebens in uns zu wecken:
Sie weisen uns an, uns selbst als einen zum Tode verurteilten
Gefangenen auf seinem letzten Weg von der Zelle zur
Hinrichtung vorzustellen, oder als einen Fisch, der im Netz
zappelt, oder als ein Tier, das im Schlachthaus auf sein Ende
wartet.

Andere ermutigen ihre Schiiler, sich als Teil einer ruhigen und
strukturierten Kontemplation lebendige Szenarien ihres eigenen
Todes vorzustellen: die Empfindungen, die Schmerzen, die
Panik, die Hilflosigkeit, die Trauer ihrer Lieben, die Einsicht,
was sie aus ihrem Leben gemacht oder nicht gemacht haben.

Der Korper liegt flach auf dem Sterbebett, Stimmen wispern
letzte Worte, im Geist vergeht eine letzte Erinnerung: Wann

wird dieses Drama dir geschehen?3

Es ist wichtig, wieder und wieder in Ruhe dariiber
nachzudenken, dall der Tod wirklich ist und ohne Warnung
kommt. Sei nicht wie die Taube in einem tibetischen Sprichwort,
die die ganze Nacht iiber eifrig an ihrem Nest baut, und dann
von der Morgenddmmerung {iberrascht wird, bevor sie Zeit zum
Schlafen gefunden hat. Drakpa Gyaltsen, ein wichtiger Meister
des zwolften Jahrhunderts, driickte es so aus: «Die Menschen
verbringen ihre ganze Zeit mit Vorbereiten, Vorbereiten,
Vorbereiten - um dann dem néichsten Leben ginzlich
unvorbereitet zu begegnen.»

Das Leben ernst nehmen
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Vielleicht kennen nur die, die sich der Zerbrechlichkeit des
Lebens bewullt sind, auch wirklich seinen Wert. Als ich einmal
an einer Konferenz {iber Tod und Sterben in England teilnahm,
wurden die Teilnehmer von der BBC interviewt. Die Reporter
sprachen auch mit einer Frau, die kurz vor ihrem Tod stand. Sie
war aufler sich vor Angst, denn sie hatte niemals daran gedacht,
daf} der Tod wirklich sei. Jetzt wullte sie es besser. Sie hatte nur
eine einzige Botschaft fiir alle, die sie iiberleben wiirden,
namlich das Leben und den Tod ernst zu nechmen.

Das Leben ernst nehmen bedeutet nicht, da3 wir unser ganzes
Leben meditierend verbringen miissen, als wiirden wir im
Himélaya oder im alten Tibet leben. In der modernen Welt
miissen wir arbeiten und unseren Unterhalt verdienen, aber wir
sollten uns nicht in eine Neunbisfiinf-Uhr-Alltagsroutine
verstricken, in der wir ohne jede Perspektive eines tieferen Sinns
des Lebens dahintreiben. Unsere Aufgabe sollte es sein, eine
Balance, einen mittleren Weg zu finden. Wir miissen lernen, uns
nicht mit unwesentlichen Aktivititen und Beschiftigungen zu
iberfordern, sondern unser Leben mehr und mehr zu
vereinfachen.  Der  Schliissel zu  einer  gliicklichen
Ausgewogenheit im modernen Leben ist Einfachheit.

Im Buddhismus ist genau das gemeint, wenn von Disziplin
gesprochen wird. Das tibetische Wort flir Disziplin ist tsul trim
bedeutet «angemessen» oder «gerecht, richtig», und frim heil3t
«Regel» oder «Art». Disziplin bedeutet also zu tun, was
angemessen oder passend ist, und in einer {ibermaBig
komplizierten Zeit bedeutet das, unser Leben zu vereinfachen.

Das Ergebnis ist geistiger Friede. Sie haben mehr Zeit, sich
geistigen Dingen zu widmen und das Wissen zu erwerben, das
nur in spiritueller Wahrheit zu finden ist, und das Thnen hilft,
sich dem Tod zu stellen.

Leider tun das nur wenige von uns. Vielleicht sollten wir uns
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schon jetzt die Frage stellen: «Was habe ich in meinem Leben
wirklich erreicht?» Damit meine ich: Wieviel haben wir in
bezug auf Leben und Tod wirklich verstanden? Die Berichte in
den Studien zu Nahtod-Erlebnissen, wie sie in den Biichern von
Kenneth Ring und anderen erschienen sind, haben mich sehr
inspiriert. Die Mehrzahl derjenigen, die Unfédlle mit beinahe
todlichem Ausgang {iberlebt haben oder andere Nahtod-
Erlebnisse  hatten, beschreiben einen  «panoramischen
Lebensriickblick».  Mit  unheimlicher Lebendigkeit und
Genauigkeit durchlebten sie alle Begebenheiten ihres Lebens
noch einmal. Manchmal erlebten sie sogar die Wirkungen, die
thre Taten auf andere gehabt hatten und empfanden die
Emotionen, die ihre Handlungen verursacht hatten. Ein Mann
berichtete Kenneth Ring:

Ich erkannte, daf es Dinge gibt, die zu lernen und zu erkennen
jeder Mensch auf die Erde gesandt wird, zum Beispiel mehr
Liebe mitzuteilen, liebevoller miteinander umzugehen. Zu
entdecken, dafl das Wichtigste menschliche Beziehungen und
Liebe sind und nicht materielle Giiter. Und zu erkennen, dal3
alles, was man in seinem Leben tut, gespeichert bleibt. Auch
wenn man etwas unbewuflt tut und es unerkannt vorbeigehen

sollte, so kommt es irgendwann doch wieder zum Vorschein.4

Manchmal findet dieser Lebensriickblick angesichts einer
strahlenden Prisenz, eines «Wesens aus Licht» statt. Was bei
den verschiedenen Zeugnissen von Begegnungen mit diesem
«Wesen» auffillt, ist die Tatsache, dal es die -einzig
wesentlichen Aufgaben im Leben enthiillt, ndmlich «andere
lieben zu lernen und Wissen zu erlangen». Jemand berichtete
Raymond Moody: «Als das Licht erschien, fragte es mich als
erstes: <Hast du etwas getan, was mir zeigt, was du aus deinem
Leben gemachthast?>... Wéhrend der ganzen Zeit betonte es die
Wichtigkeit von Liebe... Es schien auch allen Dingen im

Zusammenhang mit Erkenntnis viel Bedeutung beizumessen.»
Ein anderer Mann erzédhlte Kenneth Ring: «Ich wurde gefragt -
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allerdings ohne Worte, es war eine ausschlieBlich mentale
Kommunikation -, was ich getan hétte, um der menschlichen

Gemeinschaft zu nutzen oder ihren Fortschritt zu fordern.»©

Was wir in unserem Leben getan haben, formt uns zu dem,
der wir sind, wenn wir sterben. Und alles, wirklich alles, zihlt.

Herbstwolken

In seinem Kloster in Nepal war der élteste Schiiler meines
Meisters, der grofle Dilgo Khyentse Rinpoche, zum Ende einer
Belehrung gekommen. Er war einer der bedeutendsten Lehrer
unserer Zeit, Lehrer des Dalai Lama und vieler anderer Meister,
die in ihm eine unerschopfliche Quelle von Weisheit und
Mitgefiihl sahen. Wir alle schauten auf zu diesem giitig
leuchtenden Berg von einem Mann, der gleichzeitig Gelehrter,
Poet und Mystiker war und zweiundzwanzig Jahre seines
Lebens im Retreat verbracht hatte. Er machte eine Pause und
blickte in die Ferne:

Ich bin nun achtundsiebzig Jahre alt und habe in meinem
Leben so viel gesehen. So viele junge Menschen sind gestorben,
so viele Menschen in meinem Alterund so viele, die dlter waren
als ich. So viele Menschen, die an der Spitze standen, sind tief
gefallen. So viele Menschen, die unten waren, sind an die Spitze
aufgestiegen. So viele Lander haben sich verdndert. Es hat
soviel Aufruhr und Katastrophen gegeben, so viele Kriege und
Seuchen, soviel grauenhafte Zerstorung iiberall in der Welt. Und
doch sind all diese Verianderungen nicht wirklicher als ein
Traum. Wenn du tief genug schaust, erkennst du, daB3 nichts
dauerhaft und bestindig ist, nichts - nicht einmal das kleinste
Harchen auf deinem Korper. Und das ist keine bloBe Theorie,
sondern etwas, was du wirklich selbst erkennen und mit deinen
eigenen Augen sehen kannst.
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Ich habe mich oft gefragt: «Warum verindert sich alles?» Und
ich kann immer nur die eine Antwort finden: Weil das Leben
eben so ist. Nichts, iiberhaupt nichts hat dauerhaften Charakter.
Der Buddha sagte:

Unser ganzes Dasein ist fliichtig wie Wolken im Herbst;

Geburt und Tod der Wesen erscheinen wie Bewegungen im
Tanz.

Ein Leben gleicht dem Blitz am Himmel, es rauscht vorbei
wie ein Sturzbach den Berg hinab.

Einer der Hauptgriinde, warum wir so viel Angst haben, uns
dem Tod zu stellen, liegt darin, daBl wir die Wahrheit der
Verginglichkeit ignorieren. Wir wiinschen verzweifelt, alles
moge so weitergehen wie bisher; und deswegen miissen wir fest
daran glauben, daB3 die Dinge so bleiben, wie sie sind. Aber das
ist nur Selbstbetrug. Und wie wir nur zu héufig entdecken
miissen, hat Glauben wenig oder nichts mit der Wirklichkeit zu
tun. Dieser Trug mit seinen Mifverstandnissen, seinen Ideen
und Annahmen ist das wacklige Fundament, auf das wir unser
Leben bauen. Gleichgiiltig, wie oft die Wahrheit sich einmischt,
wir ziehen es mit verzweifeltem Mut vor, unsere Illusion
aufrechtzuerhalten.

Fiir uns ist Wandel gleichbedeutend mit Verlust und Leiden.
Und wenn sich Verdnderung einstellt, versuchen wir uns so gut
wie moglich zu betduben. Stur und ohne nachzufragen, halten
wir an der Annahme fest, daB Dauerhaftigkeit Sicherheit
verleihe, Vergdnglichkeit hingegen nicht. Tatsdchlich aber
gleicht Vergénglichkeit bestimmten Leuten, denen wir im Leben
manchmal begegnen: Anfangs finden wir sie schwierig und
irritierend, aber bei ndherer Bekanntschaft sind sie viel
freundlicher und angenehmer, als wir uns je hédtten vorstellen
konnen.

Denken Sie doch einmal iiber Folgendes nach: Die Erkenntnis
der Verginglichkeit ist paradoxerweise das einzige, woran wir
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uns halten kdnnen, vielleicht unser einziger dauerhafter Besitz.
Sie ist wie Himmel und Erde. Egal, wieviel sich auch um uns
herum &ndert oder zusammenbricht - Himmel und Erde bleiben
stabil. Nehmen wir einmal an, wir gehen durch eine schwere
emotionale Krise, unser ganzes Leben scheint sich in seine
Bestandteile aufzulosen, unser Partner verld3t uns plétzlich ohne
Vorwarnung. Die Erde ist immer noch da; der Himmel ist immer
noch da. Natiirlich, sogar die Erde bebt hin und wieder - wie um
uns zu erinnern, dafl wir nichts fiir selbstverstindlich nehmen
diirfen...

Auch der Buddha ist gestorben. Sein Tod war eine Lehre, um
die Naiven, die Triagen und die Selbstzufriedenen
aufzuschrecken, um uns zu der Wahrheit zu erwecken, dal} alles
vergénglich ist und der Tod eine unausweichliche Tatsache des
Lebens. Als sein Tod nahte, sagte der Buddha:

Von allen Spuren ist die des Elefanten die groBte. Von allen
Achtsamkeitsmeditationen ist die iiber den Tod die hochste.”

Wann immer wir die Perspektive verlieren oder der Faulheit
zum Opfer fallen, riittelt uns die Reflexion tiber Verganglichkeit
und Tod auf und fiihrt uns zuriick zur Wahrheit:

Was geboren ist, wird sterben, was zusammengetragen wurde,
wird zerstreut, was sich angehéuft hat, wird erschopft, was
aufgebaut wurde, wird zusammenbrechen, und was hoch war,
wird niedrig werden.

Das ganze Universum, das sagen uns neuerdings auch die
Wissenschaftler, ist nichts als Verdnderung, Aktivitit und
Prozef} - eine Totalitét von Flux, die der Urgrund aller Dinge ist:

Jede subatomare Interaktion besteht aus der Vernichtung der
urspriinglichen Partikel und der Entstehung neuer subatomarer
Teilchen. Die subatomare Welt ist ein andauernder Tanz von
Schopfung und Vernichtung, von Masse zu Energie, von
Energie zu Masse. Fliichtige Formen blitzen plotzlich in die
Existenz und wieder aus ihr heraus und schaffen eine niemals
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endende, immer neu sich schaffende Wirklichkeit.8

Was ist unser Leben anderes als dieser Tanz fliichtiger
Formen? Verédndert sich nicht alles andauernd: Die Blatter an
den Baumen im Park, das Licht im Zimmer, wihrend Sie dies
lesen, die Jahreszeiten, das Wetter, die Tageszeit, die Menschen,
die auf der StraBle an Ihnen vorbeilaufen? Und was ist mit uns
selbst? Scheint nicht alles, was wir in der Vergangenheit getan
haben, heute wie ein Traum? Die Freunde, mit denen wir
aufgewachsen sind, die Lieblingsplitze der Kindheit, die
Ansichten und Meinungen, die wir einst mit so sturer
Leidenschaft vertreten haben: All das haben wir hinter uns
gelassen.

Jetzt - ebendieser Moment, da Sie dies Buch lesen, erscheint
Ihnen lebendig real. Aber auch diese Seite ist bald nur mehr
Erinnerung. Die Zellen in unserem Korper sterben, die
Neuronen in unserem Hirn zerfallen, selbst unser
Gesichtsausdruck dndert sich stindig, je nach unserer
Stimmung. Was wir unseren Charakter nennen, ist lediglich ein
BewuBtseinsstrom, nicht mehr. Heute fiihlen wir uns wohl, weil
alles gut lduft; morgen fithlen wir uns elend. Wohin ist das
Wohlgefiihl gegangen? Neue Einfliisse haben von uns Besitz
ergriffen, als die Umsténde sich dnderten: Wir sind vergénglich,
die Einfliisse sind verginglich, und nirgendwo gibt es etwas
Solides oder Dauerhaftes, auf das wir uns verlassen konnten.

Was konnte unvorhersagbarer sein als unsere Gedanken und
Emotionen: Haben Sie auch nur die geringste Vorstellung
davon, was Sie als nichstes denken oder fithlen? Unser Geist ist
in der Tat so substanzlos, so vergénglich und so fliichtig wie ein
Traum. Schauen Sie einen Gedanken an: Er kommt, er bleibt,
und er geht. Der vergangene Gedanke ist vorbei, der zukiinftige
noch nicht aufgetaucht und selbst der gegenwirtige Gedanke ist,
sobald wir ihn erfahren, schon vorbei, Vergangenheit.

Das einzige, was wir wirklich haben, ist das Hier und Jetzt.
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Wenn ich tiber Vergénglichkeit lehre, kommt hin und wieder
jemand zu mir und sagt: «Das ist doch nichts Neues! Das ist
doch alles selbstverstindlich! Das war mir immer schon klar.»
Dann entgegne ich: «Haben Sie die Wahrheit der
Verginglichkeit tatsdchlich verstanden und verwirklicht? Haben
Sie sie tatsdchlich so in jeden Ihrer Gedanken, Atemziige und
Bewegungen integriert, daf3 sich Thr Leben gedndert hat? Stellen
Sie sich selbst zwei Fragen: Erinnere ich mich in jedem
Augenblick, dafl ich sterben werde, so wie jeder und alles
andere auch, und behandle ich aus dieser Erkenntnis heraus alle
Lebewesen jederzeit mit Mitgefiihl? Ist mein Verstdndnis von
Tod und Vergénglichkeit so akut und dringlich geworden, daf3
ich jede Sekunde dem Streben nach Erleuchtung widme? Erst
wenn Sie beide Fragen mit <ja> beantworten konnen, haben Sie
Verginglichkeit wirklich verstanden.»
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3. Reflexion und Wandel

Wihrend meiner Kindheit in Tibet horte ich die Geschichte
von Krisha Gotami, einer jungen Frau, die das Gliick hatte, zur
Zeit des Buddha zu leben. Als ihr einziges Kind ein Jahr alt war,
wurde es krank und starb. Von Trauer iiberwiltigt, den kleinen
Korper fest umklammernd, irrte sie durch die Stra3en und flehte
jeden um eine Medizin an, die ihrem Kind das Leben hitte
wiedergeben konnen. Einige ignorierten sie, andere lachten sie
aus, wieder andere hielten sie fiir verriickt. Schlie8lich traf sie
einen weisen, alten Mann, der ihr sagte, dafl der einzige Mensch
auf der Welt, der ein solches Wunder vollbringen kénne, der
Buddha sei.

Also ging sie zum Buddha, legte ihm den Korper ihres Kindes
zu Fiilen und erzdhlte ihre Geschichte. Der Buddha horte sie mit
unendlichem Mitgefiihl an. Dann sagte er sanft: «Es gibt nur ein
Mittel gegen dein Leid: Geh hinunter in die Stadt und bring mir
ein Senfkorn aus einem Haus, in dem es niemals einen Todesfall
gegeben hat!»

Krisha Gotami war erleichtert und machte sich sofort auf in
die Stadt. Beim ersten Haus, das sie sah, klopfte sie an und
sagte: «Der Buddha hat mir aufgetragen, aus einem Haus, das
den Tod nie gesehen hat, ein Senfkorn zu bringen.» - «In diesem
Haus sind viele Menschen gestorben», wurde ihr bedeutet. Sie
ging zum néchsten Haus. «In unserer Familie hat es zahllose
Todesfille gegeben», sagte man ithr. Und so war es auch im
dritten und im vierten Haus, bis sie in der ganzen Stadt gefragt
hatte und erkannte, daf3 der Auftrag des Buddha nicht zu erfiillen
war.

Da brachte sie den Korper ihres Kindes zum Friedhof, nahm
endlich Abschied und kehrte zum Buddha zuriick. «Hast du die
Senfsamen?» fragte er sie. «Neiny», antwortete sie. «Ich fange an
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zu verstehen, was Thr mich lehren wolltet. Trauer hat mich
geblendet und mich glauben gemacht, nur ich allein hétte unter
dem Zugriff des Todes zu leiden.» -«Warum bist du
zurlickgekehrt?» fragte der Buddha. Und sie erwiderte «Um
Euch zu bitten, mich die Wahrheit zu lehren - iiber den Tod und
was jenseits des Todes liegt, und ob es in mir etwas gibt, das
nicht stirbt.»

Der Buddha begann, sie zu unterrichten: «Wenn du die
Wabhrheit von Leben und Tod verstehen willst, mufit du ohne
Unterla3 iiber folgendes nachdenken: Nur ein Gesetz im
Universum dndert sich niemals - dal alle Dinge sich wandeln
und nichts dauerhaft ist. Der Tod deines Kindes hat dir geholfen
zu verstehen, daf} der Bereich, in dem wir leben - Samsira -, ein
Ozean unertréglichen Leidens ist. Es gibt nur einen Weg, der
aus Samsdras unaufhdrlichem Kreislauf von Geburt und Tod
hinausfiihrt den Pfad der Befreiung. Da der Schmerz dich jetzt
bereit gemacht hat zu lernen, und sich dein Herz der Wahrheit
zu Offnen beginnt, werde ich ihn dir zeigen.»

Krisha Gotami kniete vor ihm nieder und folgte dem Buddha
dann fiir den Rest ihres Lebens. Gegen Ende ihrer Tage, so heif3t
es, habe sie Erleuchtung erlangt.

Den Tod annehmen

Die Geschichte von Krisha Gotami zeigt uns etwas, was wir
wieder und wieder beobachten kdnnen: Die Begegnung mit dem
Tod kann ein wirkliches Erwachen Dbewirken, eine
Transformation unserer gesamten Einstellung zum Leben.

Nehmen wir zum Beispiel die Nahtod-Erfahrungen. Eine ihrer
vielleicht bedeutendsten Offenbarungen ist die Tatsache, daf3
sich das Leben derjenigen stark verdndert hat, die solche
Erlebnisse hatten. Forscher haben eine erstaunliche Bandbreite
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an Nachwirkungen und Verdnderungen festgestellt: verringerte
Angst und eine groBere Akzeptanz des Todes, vermehrtes
Interesse daran, anderen zu helfen, eine tiefere Vision der
Bedeutung von Liebe, weniger Interesse an materiellen
Belangen, zunehmenden Glauben an eine spirituelle Dimension
und einen spirituellen Sinn des Lebens, und groBere Offenheit
fiir den Glauben an ein Leben danach. Ein Mann berichtete
Kenneth Ring:

Ich habe mich von jemandem, der umherirrte und im Leben
nur nach matericllem Reichtum suchte, verwandelt in einen
Menschen, der eine tiefe Motivation, einen Sinn im Leben, eine
eindeutige Richtung und eine iibermichtige Uberzeugung
gefunden hat, daB am Ende des Lebens ein Lohn wartet. An die
Stelle meiner Gier nach Besitz trat ein Durst nach spirituellem
Verstdndnis und ein leidenschaftliches Begehren, mich fiir die

Verbesserung der Welt einzusetzen. |

Eine Frau erzdhlte Margot Grey, einer britischen Nahtod-
Forscherin:

Was ich langsam zu spiiren begann, war ein vertieftes
Empfinden fiir Liebe und die Fihigkeit, Liebe mitzuteilen, die
Féhigkeit, Freude und Befriedigung an den kleinsten und
unbedeutendsten Dingen in mir zu finden... Ich entwickelte ein
grofBes Mitgefiihl fiir Menschen, die krank waren und dem Tod
entgegensahen, und ich wollte sie so gern wissen und irgendwie
erkennen lassen, da3 der Todesprozel3 nichts anderes ist als die

Erweiterung des Lebens.2

Wir wissen alle, da3 lebensbedrohende Krisen, wie etwa
schwere Krankheiten, personliche Transformationen von
entsprechender Tiefe auslosen konnen. Freda Naylor, eine
Arztin, die mutig bis zu ihrem Tod Tagebuch iiber ihr
Krebsleiden gefiihrt hat, schrieb:

Ich hatte Erfahrungen, fiir die ich dem Krebs dankbar sein
muB, weil ich sie sonst niemals gemacht hétte: Demut, ein Ins-
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Reine-Kommen mit meiner eigenen Sterblichkeit, Wissen um
meine innere Stirke, die mich immer wieder iiberrascht, und
weitere Erkenntnisse iiber mich selbst, die ich erst entdeckt
habe, als ich gezwungen war, meine eingefahrenen Gleise zu

verlassen, neue Priorititen zu setzen und vorwirts zu schreiten.3

Wenn wir mit einer solchen Bescheidenheit, Offenheit und
aufrichtigen Annahme unseres Todes wirklich neue Werte
finden und uns weiterentwickeln kénnen, dann werden wir sehr
viel empfanglicher fiir spirituelle Anweisung und Praxis. Diese
Empfanglichkeit kann uns dann sogar eine weitere, wunderbare
Moglichkeit erdftnen: Die Moglichkeit echter Heilung.

Ich erinnere mich an eine Amerikanerin mittleren Alters, die
1976 in New York Dudjom Rinpoche aufsuchte, dessen
Ubersetzer ich zu der Zeit war. Am Buddhismus war sie nicht
sonderlich interessiert, hatte aber gehdrt, da3 ein groler Meister
in der Stadt war. Sie war todkrank und in ihrer Verzweiflung
bereit, es mit allem zu versuchen, sogar mit einem tibetischen
Meister!

Sie kam ins Zimmer und setzte sich Dudjom Rinpoche
gegeniiber. Sie schluchzte: «Mein Arzt hat mir nur noch einige
Monate gegeben. Konnen Sie mir helfen? Ich sterbe.»

Zu ihrer Verbliiffung begann Dudjom Rinpoche giitig und
mitfiihlend zu lacheln. Dann sagte er sanft: «Wissen Sie nicht,
dall wir alle sterben? Es ist nur eine Frage der Zeit. Manche
sterben eben eher als andere.» Mit diesen wenigen Worten half
er ihr, die Universalitit des Todes zu erkennen und einzusehen,
daB ihr bevorstehender Tod nichts AuBBergewohnliches war. Das
minderte ihre Angst. Dann sprach er iiber Sterben und das
Annehmen des Todes. Er sprach auch iiber die Hoffnung, die im
Tod liegt. Am Ende lehrte er sie eine Heilpraxis, die sie mit
Enthusiasmus aufnahm.

Sie hatte nicht nur ihren Tod anzunehmen gelernt, sondern
durch ihre mit Entschlossenheit ausgeiibte Praxis wurde sie
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schlieBlich sogar geheilt. Ich habe von vielen Menschen gehort,
bei denen eine unheilbare Krankheit diagnostiziert worden war
und denen man nur mehr eine kurze Lebensspanne einrdumte.
Indem sie sich aber in die Einsamkeit zuriickzogen, eine
spirituelle Praxis tibten und sich mit sich selbst und der Tatsache
thres Todes aufrichtig auseinandersetzten, wurden sie geheilt.
Das bedeutet: Wenn wir den Tod annehmen, unsere Haltung
dem Leben gegeniiber verdndern und die grundlegende
Verbindung von Leben und Tod begreifen, kann daraus eine
ganz besondere Mdglichkeit zur Heilung erwachsen.

Tibetische Buddhisten glauben, dal Krankheiten wie Krebs
Warnungen sein konnen, die uns erinnern sollen, da3 wir tiefe
Bereiche unseres Seins - wie etwa unsere spirituellen

Bediirfnisse - vernachléssigt haben.4 Wenn wir diese Warnung
ernst nehmen und die Richtung unseres Lebens grundlegend
dndern, gibt es berechtigte Hoffnung auf Heilung nicht nur
unseres Korpers, sondern unseres gesamten Seins.

Ein Wandel in der Tiefe des Herzens

Uber Verginglichkeit nachzudenken, so wie es Krisha Gotami
getan hatte, bedeutet, in der Tiefe des Herzens zur Erkenntnis
der Wahrheit gefiihrt zu werden, die im folgenden Gedicht des
zeitgendssischen Meisters Nyoshul Khenpo ausgedriickt wird:

Die Natur von allem ist illusorisch und fliichtig. Wesen mit
dualistischer Sicht halten Leiden fiir Gliick, denen vergleichbar,
die Honig vom Rasiermesser schlecken. Wer an konkreter
Wirklichkeit festhélt, ist bemitleidenswert: Richtet das
Gewahrsein nach innen, Freunde meines Herzens.d

Wie schwierig kann es aber sein, das Gewahrsein nach innen
zu richten! Wie leicht lassen wir uns doch von alten
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Gewohnheiten ~ und eingefahrenen ~ Verhaltensmustern
beherrschen! Obwohl sie uns, wie es in Nyoshul Khenpos
Gedicht anklingt, nichts als Leiden bringen, akzeptieren wir sie
mit beinahe fatalistischer Resignation, weil wir so sehr daran
gewohnt sind, ihnen nachzugeben. Wir idealisieren die Freiheit,
aber unseren Gewohnheiten sind wir sklavisch ergeben.

Dennoch kann uns Reflexion langsam zur Weisheit bringen.
Wir konnen lernen zu erkennen, wie wir immer wieder in feste,
sich wiederholende Verhaltensmuster verfallen, und wir konnen
beginnen, uns nach einem Ausweg zu sehnen. Natiirlich kann es
passieren, dafl wir wieder und wieder in unsere Gewohnheiten
zuriickfallen, aber wir kdnnen uns auch langsam von ihnen 16sen
und uns dndern. Das folgende Gedicht geht uns alle an. Sein

Titel lautet «Autobiographie in fiinf Kapiteln»6:
1.
Ich gehe die StraBBe entlang.
Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.
Ich falle hinein.
Ich bin verloren... Ich bin ohne Hoffnung.
Es ist nicht meine Schuld.
Es dauert endlos, wieder herauszukommen.
2.
Ich gehe dieselbe Strafe entlang.
Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.
Ich tue so, als sdhe ich es nicht.
Ich falle wieder hinein.
Ich kann nicht glauben, schon wieder am gleichen Ort zu sein.
Aber es ist nicht meine Schuld.
Immer noch dauert es sehr lange, herauszukommen.
3.
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Ich gehe dieselbe Strafie entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich sehe es.

Ich falle immer noch hinein... aus Gewohnheit.
Meine Augen sind offen.

Ich weil}, wo ich bin.

Es ist meine eigene Schuld. Ich komme sofort heraus.
4.

Ich gehe dieselbe StraBle entlang. Da ist ein tiefes Loch im
Gehsteig. Ich gehe darum herum.

5.
Ich gehe eine andere Straf3e.

Der Sinn des Nachdenkens iiber den Tod liegt in einer
umfassenden Verdnderung in der Tiefe unseres Herzens. Wir
lernen, dem «Loch im Gehsteig» auszuweichen und schlie3lich
«eine andere Strale zu gehen». Haufig wird dafiir eine Phase
tiefer Kontemplation in Zuriickgezogenheit nétig sein, denn nur
so konnen sich uns wirklich die Augen 6ffnen fiir das, was wir
aus unserem Leben machen. Den Tod anzuschauen, muf3 nicht
morbide oder bedngstigend sein. Warum nicht dann iiber den
Tod nachdenken, wenn wir wirklich inspiriert sind, entspannt
und bequem im Bett liegen, im Urlaub sind oder wenn wir
gerade gute Musik horen? Warum nicht liber den Tod
nachdenken, wenn wir gliicklich sind, bei guter Gesundheit,
voller Vertrauen und uns wohl fithlen?

Wir haben doch sicher alle schon Zeiten erlebt, in denen wir
ganz natiirlich zur Innenschau neigen. Diese Gelegenheiten
sollten wir nutzen, denn es sind Momente, in denen wir eine
machtvolle Erfahrung machen kdnnen, die die Kraft hat, unsere
ganze Sicht der Welt schnell zu verwandeln. Es sind
Augenblicke, in denen friihere Uberzeugungen und Meinungen
wie von selbst abfallen und uns vollig verwandelt zuriicklassen.
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Kontemplation tiber den Tod wird uns ein tieferes Empfinden
fiir das geben, was wir «Entsagung» nennen, ngejung auf
Tibetisch. Nge bedeutet «tatsdchlich» oder «definitivy und jung
heiBt «herauskommeny, «sich erheben» oder «geboren werdeny.
Als Ergebnis eines hiufigen und tiefen Nachdenkens iiber den
Tod werden wir uns - hiufig mit einem Gefiihl des Uberdrusses
- aus unseren gewohnten Verhaltensmustern erheben. Wir
werden eine zunehmende Bereitschaft entwickeln, sie
loszulassen, und schlielich werden wir uns ganz von ihnen
befreien, so leicht - sagen die Meister - «wie man ein Haar aus
einem Stiick Butter zieht».

Diese Entsagung, zu der wir gelangen, enthilt sowohl Freude
als auch Trauer: Trauer, weil wir die Vergeblichkeit unserer
alten Wege erkennen, Freude wegen der groferen Vision, die
sich zu entfalten beginnt, sobald wir die alten Gewohnheiten
loslassen. Es handelt sich hierbei um keine gewohnliche Freude.
Es ist eine Freude, die eine neue und tiefe Kraft hervorbringt,
Vertrauen und eine bleibende Inspiration, die aus der Erkenntnis
kommt, daf3 wir nicht zu unseren Gewohnheiten verdammt sind,
dall wir uns tatsdchlich von ihnen 10sen, uns verdndern und
immer freier werden konnen.

Der Herzschlag des Todes

Es gibe nicht die geringste Moglichkeit, den Tod ndher
kennenzulernen, wenn er nur ein einziges Mal eintrite. Aber
zum Gliick ist das Leben nichts anderes als ein andauernder
Tanz von Geburt und Tod, der Tanz des ewigen Wandels.
Jedesmal, wenn ich das Rauschen eines Gebirgsbachs hore, die
Brandung des Meeres oder meinen eigenen Herzschlag immer
hore ich den Klang der Verginglichkeit. Diese Verdnderungen,
diese kleinen Tode sind unsere lebendige Verbindung mit dem
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Tod. Sie sind der Puls des Todes, sein Herzschlag, der uns
drédngt, alles, woran wir hingen, loszulassen.

Wir miissen mit diesen Verdnderungen im Leben arbeiten:
Das ist der einzige Weg, sich wirklich auf den Tod
vorzubereiten. Das Leben mag angefiillt sein mit Schmerz, Leid
und Schwierigkeiten, doch all dies sind Gelegenheiten, ein
gefiihlsméBiges Akzeptieren des Todes zu entwickeln. Halten
wir die Dinge fiir dauerhaft, schlieen wir die Moglichkeit aus,
von Verdnderungen zu lernen. Wir werden dann verstockt und
beginnen zu greifen und festzuhalten. Dies Greifen und
Festhalten ist die Quelle all unserer Probleme.

Da Vergénglichkeit fiir uns gleichbedeutend ist mit Schmerz,
klammern wir uns verzweifelt an die Dinge, obwohl sie sich
standig dndern. Wir haben Angst loszulassen, wir haben Angst,
wirklich zu leben, weil leben lernen loslassen lernen bedeutet.
Es liegt eine tragische Komik in unserem krampfhaften
Festhalten: Es ist nicht nur vergeblich, sondern es beschert uns
genau den Schmerz, den wir um jeden Preis vermeiden wollen.

Die Absicht hinter dem Greifen ist nicht unbedingt schlecht.
Es ist an sich nichts falsch an dem Wunsch, gliicklich zu sein;
weil aber das, wonach wir greifen, von Natur aus ungreifbar ist,
schaffen wir uns immer nur Frustration und Leiden. Die Tibeter
sagen, man kann sich dieselben schmutzigen Héinde nicht
zweimal im selben Wasser eines Flusses waschen, und: «Wie
sehr du eine Handvoll Sand auch pressen magst - du wirst
niemals Ol daraus gewinnen.»

Sich die Verginglichkeit wirklich zu Herzen zu nehmen,
bedeutet: Langsam Freiheit gewinnen von der Idee des
klammernden  Greifens, von unserem falschen und
zerstorerischen Glauben an Dauerhaftigkeit und von unserer
verzweifelten Gier nach Sicherheit, auf die wir alles bauen.
Langsam didmmert uns, dal all die Miihen, die wir uns im
Greifen nach dem Ungreifbaren gemacht haben, letztlich
unndtig und vergeblich gewesen sind. Anfangs mag das
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schmerzlich zu akzeptieren sein, weil es uns so wenig vertraut
ist. Aber indem wir wieder und wieder dariiber reflektieren, wird
in unserem Herzen und in unserem Geist eine zunehmende
Verwandlung stattfinden. Loslassen fiihlt sich immer natiirlicher
an und wird leichter und leichter. Dies mag, je nach dem Grad
unserer Verstocktheit, lange dauern, aber wenn wir wirklich
nachdenken und eine Haltung des Loslassens entwickeln, wird
sich die Art und Weise, wie wir alles sechen, entscheidend
verdandern.

Uber Verginglichkeit nur zu kontemplieren, reicht allerdings
nicht aus: Sie miissen in Threm Leben damit arbeiten. Wenn
schon das Studium der Medizin Theorie und Praxis erfordert,
dann das Leben sicher erst recht. Und das Praktikum des Lebens
findet hier und jetzt statt - im Laboratorium des Wandels. Wenn
Veridnderungen eintreten, lernen wir, sie mit einem neuen
Verstindnis zu sehen, und obwohl sie weiterhin stattfinden wie
zuvor, hat sich doch in uns etwas gedndert. Die ganze Situation
ist sehr viel entspannter geworden, weniger bedriangend und
leidhaft. Selbst die Erschiitterungen durch die Verdnderungen,
die wir erleben, kénnen uns nicht mehr so erschrecken. Mit
jedem weiteren Wandel erkennen wir ein wenig mehr,
entwickeln uns ein wenig weiter, und unsere Einstellung zum
Leben wird tiefer und offener.

Mit Verdnderung umgehen

Machen wir einmal ein Experiment: Nehmen Sie eine Miinze
in die Hand und stellen Sie sich vor, sie sei etwas, an dem Sie
sehr hiangen. Halten Sie sie fest in der Faust und strecken Sie
dann den Arm aus, die Handfldche nach unten. Wenn Sie jetzt
die Faust 6ffnen, verlieren Sie, was Sie umklammern. Darum
halten Sie fest.
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Es gibt aber eine andere Moglichkeit: Sie konnen loslassen
und dennoch behalten. Drehen Sie einfach die Hand um. Wenn
Sie die Faust jetzt 6ffnen, bleibt die Miinze einfach auf Threr
Handfldche liegen. Sie lassen los, doch die Miinze bleibt Thnen
trotzdem. Es gibt also einen Weg, Verginglichkeit zu
akzeptieren und gleichzeitig das Leben zu genieen nidmlich
ohne Greifen.

Denken wir einmal daran, was Beziehungen héufig so
schwierig macht: Manche Menschen merken erst, wenn die
Trennung droht, wie sehr sie ihren Partner wirklich lieben. Dann
klammern sie sich noch fester an ihn. Aber je fester sie sich
klammern, um so mehr entgleitet ihnen der Partner und um so
zerbrechlicher wird die Beziehung. Wir wollen Gliick, aber die
Art, wie wir es zu erlangen suchen, ist hdufig so plump und
ungeschickt, dal wir uns nur noch mehr Probleme bescheren.
Gewdhnlich glauben wir, wir miiiten zupacken, um das zu
erlangen, wovon wir uns Gliick versprechen. Wir fragen uns:
Wie kann man etwas genieflen, wenn man es nicht besitzt? Wie
oft wird Anhaften fiir Liebe gehalten! Selbst in guten
Beziehungen wird die Liebe durch Anhaften, mit all seiner
Unsicherheit, seinem Besitzergreifen und Stolz getriibt. Und
wenn die Liebe dann voriiber ist, sind alles, was Thnen davon
bleibt - Ihr Souvenir sozusagen -, die Narben des Anhaftens.

Was konnen wir nun tun, um Anhaften zu iiberwinden? Wir
miissen das Wesen der Verginglichkeit erkennen. Mit dieser
Erkenntnis 16sen wir uns langsam aus seinem Griff. Wir ndhern
uns einer Haltung, welche die Meister eine rechte Einstellung
zum Wandel nennen. Dann fiihlen wir uns wie der Himmel, der
gelassen zusieht, wie die Wolken vorbeiziehen, oder frei wie
Quecksilber: Quecksilber hat die Eigenschaft, rein zu bleiben,
auch wenn es auf die Erde fillt; es mischt sich niemals mit dem
Staub. Wenn wir den Anweisungen der Meister zu folgen
versuchen und langsam frei vom Anhaften werden, wird grof3es
Mitgefiihl in uns geweckt. Die Wolken zwanghaften Greifens
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reiBen auf und verziehen sich, und die Sonne unseres aufrichtig
mitfithlenden Herzens geht auf.

Der Geist des Kriegers

Obwohl wir in dem Glauben erzogen worden sind, dall uns
nichts bleibt, wenn wir loslassen, beweist das Leben selbst doch
immer wieder das Gegenteil: Loslassen ist der einzige Weg zu
wahrer Freiheit.

So, wie die Felsen nicht zerbrechen, wenn die Wellen an die
Kiiste schlagen, sondern zu schonen Formen geschliffen werden,
so kann Verdnderung auch unseren Charakter formen und
unsere harten Kanten glatt schleifen. Durch die Erosion der
Verginglichkeit entwickeln wir eine sanfte und dennoch
unerschiitterliche Gemiitsruhe. Unser Selbstvertrauen wéchst
und wird schlieBlich so stark, dal wir ganz natiirlich Giite und
Mitgefiihl auszustrahlen beginnen, und damit anderen Freude
bringen. Das ist es, was den Tod tliberdauert: ein grundlegendes
Gutsein, das in jedem von uns liegt. Unser ganzes Leben ist eine
Aufforderung, dieses Gutsein zu entdecken, und eine stetige
Ubung, es zu verwirklichen.

Jedesmal also, wenn uns die Verluste und Tduschungen des
Lebens Vergénglichkeit lehren, bringen sie uns der Wahrheit ein
Stiick ndher. Auch wenn Sie aus grofler Hohe fallen: es gibt nur
einen moglichen Landeplatz, den Boden, den Boden der
Wahrheit. Und wenn Sie aus Ihrer Praxis ein gewisses
Verstindnis gewonnen haben, dann ist das Fallen keine
Katastrophe mehr, sondern es 1t Sie Ihre innere Zuflucht
entdecken.

Gerade Schwierigkeiten und Hindemisse kdnnen sich - richtig
verstanden und genutzt - hdufig als unerwartete Quellen der
Kraft erweisen. In den Lebensgeschichten der Meister kann man
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oft finden, daBl sie niemals ihre grofe, innere Stirke entdeckt
hitten, wenn Schwierigkeiten und Hindernisse sie nicht dazu
gezwungen hétten. So war es auch bei Gesar, dem grofBlen
Krieger-Konig Tibets, dessen Taten das groffte Epos der
tibetischen Literatur inspiriert haben. Gesar bedeutet «der
Unbezwingbare». Sobald Gesar geboren war, versuchte sein
Onkel Trotung mit allen erdenklichen Mitteln, ihn zu toten.
Aber mit jedem Versuch wurde Gesar stirker. Es war also
eigentlich den Réinken Trotungs zu verdanken, dafl Gesar so
stark werden konnte. Daraus ist ein tibetisches Sprichwort
entstanden: Trotung tro ma tung na, Gesar ge mi sar, was
bedeutet: Wiare Trotung nicht so bdsartig gewesen, hitte Gesar
niemals so gro3 werden konnen.

Fiir die Tibeter ist Gesar nicht nur ein martialischer, sondern
auch ein spiritueller Krieger. Ein spiritueller Krieger zu sein
bedeutet, eine besondere Art von Mut zu entwickeln, eine
Courage, die intelligent, sanft und furchtlos zugleich ist.
Spirituelle Krieger kennen die Furcht sehr wohl, sind aber mutig
genug, dem Leiden nicht auszuweichen, mit ihren
grundlegenden Angsten umzugehen und ohne zu zdgern aus
Schwierigkeiten zu lernen. Wie Chogyam Trungpa Rinpoche
erklart, bedeutet ein spiritueller Krieger zu werden, da} «wir
unseren kleinkarierten Kampf um Sicherheit fiir eine weitaus
groBBere Vision von Furchtlosigkeit, Offenheit und echtem

Heldentum eintauschen».” Um in das transformierende
Kraftfeld dieser viel umfassenderen Vision eintreten zu kénnen,
miissen wir lernen, in der Verdnderung zu Hause zu sein und
uns die Vergénglichkeit zum Freund zu machen.

Die Botschaft der Verginglichkeit: Hoffnung, die im Tode
liegt
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Schauen wir noch tiefer in die Verginglichkeit, werden wir
eine weitere Botschaft entdecken, einen weiteren Aspekt groBBer
Hoffnung, der uns die Augen 6ffnet fiir die grundlegende Natur
des Universums und unsere auflergewdhnliche Beziehung zu
ihm. Wenn alles vergénglich ist, dann ist alles auch «leer» im
folgenden Sinne: Nichts hat eine dauerhafte, stabile und
inhdrente Existenz; alle Dinge existieren - richtig gesehen und
verstanden - nicht unabhingig, sondern sind wechselseitig
voneinander abhéngig. Der Buddha verglich das Universum mit
einem riesigen Netz aus zahllosen, schimmernden Edelsteinen
mit unzdhligen Facetten. Jedes Juwel reflektiert in sich jedes
andere im gesamten Netz und alle sind sie eins.

Denken Sie sich eine Welle im Ozean. Auf eine Weise
betrachtet, scheint sie eine unterscheidbare Identitit zu besitzen:
Anfang und Ende, Geburt und Tod. Auf andere Weise
betrachtet, existiert die Welle nicht wirklich, sondern ist einfach
das Verhalten von Wasser, «leer» von eigenstindiger Identitit,
aber «volly» von Wasser. Wenn Sie wirklich iiber die Welle
nachdenken, erkennen Sie, dafl siec von Wind und Wasser
zeitweilig hervorgerufen wird und abhéngig ist von einer Reihe
sich dauernd verdndernder Bedingungen. Sie verstehen dann
auch, daf} jede Welle mit jeder anderen verbunden ist.

Wenn Sie wirklich hinschauen, hat nichts eine eigenstindige
«inhdrente» Existenz, und diese Abwesenheit unabhingigen
Seins nennen wir «Leere». Wenn Sie sich zum Beispiel einen
Baum vorstellen, denken Sie an ein fest umrissenes Objekt, und
auf einer bestimmten Ebene - wie bei der Welle - ist er das auch.
Aber wenn Sie den Baum ndher betrachten, erkennen Sie, da} er
letztlich keinerlei unabhéngige Existenz besitzt. Wenn Sie {iber
ihn kontemplieren, werden Sie herausfinden, da3 er sich in ein
duBerst subtiles Netz von Beziehungen auflost, das das ganze
Universum umfaflit. Der Regen, der auf seine Blétter fillt, der
Wind, der ihn wiegt, die Erde, die ihn nédhrt und hélt, die
Jahreszeiten und das Wetter, das Licht von Sonne, Mond und
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Sternen - alles hat teil an diesem Baum.

Wenn Sie noch tiefer iiber den Baum nachdenken, werden Sie
sehen, daf} alles im ganzen Universum dazu beitrigt, den Baum
zu dem zu machen, was er ist. Er kann zu keinem Zeitpunkt von
allem anderen getrennt werden, und jeden Augenblick wandelt
sich seine Natur auf subtile Art und Weise. Genau das meinen
wir, wenn wir sagen, Dinge seien leer: Sie haben keine
unabhéngige Existenz.

Auch die moderne Wissenschaft berichtet uns von einer
auBergewohnlichen Bandbreite an wechselseitigen
Bezogenheiten. Die Okologen wissen, daB3 das Verbrennen eines
Baumes im Regenwald des Amazonas in gewisser Weise die
Luft in Paris verdndert, da3 das Flattern eines Schmetterlings in
Yucatan das Leben eines Farns auf den Hebriden beeinfluf3t. Die
Biologen beginnen, den fantastischen und komplexen Tanz der
Gene zu entschliisseln, die Personlichkeit und Identitdt erzeugen
- ein Tanz, der weit in die Vergangenheit reicht und zeigt, dal3
jede sogenannte «Identitdt» aus einem Wirbel verschiedenster
Einfliisse zusammengesetzt ist. Physiker haben uns die Welt der
Elementarteilchen vorgestellt; eine Welt, die auf erstaunliche
Weise Buddhas Bild vom schimmernden Netz gleicht, als das
sich das Universum entfaltet. So wie die Juwelen in diesem
Netz, existieren alle Partikel potentiell als verschiedene
Kombinationen anderer Partikeln.

Wenn wir also uns selbst und die uns umgebenden Dinge
betrachten, die wir fiir so solide, stabil und besténdig gehalten
haben, finden wir, dal} sie nicht mehr Wirklichkeit besitzen als
ein Traum. Der Buddha hat gesagt:

Erkenne alle Dinge als so beschaffen: wie eine
Luftspiegelung, ein Luftschlo, ein Traum, eine Erscheinung
ohne Essenz, aber mit wahrnehmbaren Eigenschaften.

Erkenne alle Dinge als so beschaffen: wie die Spiegelung des
Mondes in einem klaren See, ohne dal} der Mond in den See

-64-



gefahren wire.

Erkenne alle Dinge als so beschaffen: wie der Widerhall von
Musik, Kldngen und Stimmen, in einem Echo, das selbst keine
Melodie enthélt.

Erkenne alle Dinge als so beschaffen: wie eines Magiers
Illusion von Pferden, Ochsen, Karren und anderem, ist nichts so,

wie es erscheint.8

Die Kontemplation dieser traumgleichen Qualitit der
Wirklichkeit darf uns aber auf keinen Fall kalt, hoffnungslos
oder verbittert werden lassen. Im Gegenteil, sie kann in uns
einen warmherzigen Humor erwecken, ein sanftes, starkes
Mitgefiihl, von dem wir kaum ahnen, daB3 wir es besitzen. Auf
diese Weise entsteht immer mehr GrofBziigigkeit allen Dingen
und allen Lebewesen gegeniiber. Der grof3e tibetische Heilige
Milarepa sagte: «Wenn du die Leerheit erkennst, hast du
Mitgefiihl.» Wenn wir durch Kontemplation die Leerheit und
wechselseitige Bezogenheit aller Dinge einschlieBlich uns selbst
wirklich erkannt haben, dann erscheint die Welt in einem
helleren, frischeren und funkelnderen Licht, wie das unendlich
spiegelnde Netz aus Juwelen, von dem der Buddha gesprochen
hat. Wir miissen uns nicht mehr verteidigen und schiitzen, und
es wird zunehmend leichter, das zu tun, was ein tibetischer
Meister rit:

Erkenne stets die traumgleiche Qualitit des Lebens und
vermindere Anhaften und Abneigung. Ube Giite an allen Wesen.
Sei liebevoll und mitfiihlend, gleich, was andere dir zufiigen.
Was sie tun, zdhlt nicht mehr so sehr, wenn du es als Traum
sehen kannst. Der Trick besteht darin, wiahrend des Traumes
gute Absichten zu hegen. Das ist das Wesentliche. Das ist wahre

Spiritualitit.9
Wahre Spiritualitdt bedeutet also, uns bewult zu sein, dall wir

in wechselseitigen Beziehungen mit allem und jedem anderen
stehen. Selbst unsere kleinsten und unwichtigsten Gedanken,
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Worte und Taten haben reale Konsequenzen im gesamten
Universum. Wirf einen Stein in einen Teich er 143t Bewegungen
iiber die ganze Oberfliche des Wassers wandern. Die Kreise
verschmelzen ineinander und erzeugen neue. Alles ist
unauflosbar ineinander verwoben: Wir kommen zu der
Erkenntnis, daB3 wir fiir alles, was wir denken, sagen oder tun,
verantwortlich sind. Wir sind wirklich verantwortlich fiir uns
selbst, jeden und alles andere - das ganze Universum. Der Dalai
Lama hat diesen Tatbestand folgendermaflen ausgedriickt:

In der heutigen vernetzten Welt konnen Individuen und
Nationen viele ihrer Probleme nicht mehr eigenstindig losen.
Wir brauchen einander. Wir miissen daher ein Gefiihl
universeller ~ Verantwortung  entwickeln...Es  ist  unsere
individuelle und kollektive Verantwortung, die Familie der
Lebewesen auf diesem Planeten zu schiitzen und zu erhalten,
ihre schwachen Mitglieder zu stiitzen und schiitzend fiir die

Umwelt zu sorgen, in der wir alle leben.10

Das Unveranderliche

Die Vergénglichkeit hat uns bereits viele Wahrheiten enthiillt,
aber einen letzten Schatz hélt sie noch fiir uns bereit. Er liegt
grofBtenteils vor uns verborgen, unerwartet und unerkannt und ist
doch unser ureigenster Besitz.

Der Dichter Rainer Maria Rilke hat sinngemil3 gesagt, daf3
unsere tiefsten Angste wie Drachen sind, die unsere groBten
Schitze bewachen. Wir beginnen allmihlich, die Angst, da3
nichts wirklich und dauerhaft ist, die die Vergéinglichkeit in uns
wachruft, als unseren besten Freund zu erkennen. Dréingt sie uns
doch zu der Frage: Wenn alles stirbt und sich verdndert, was ist
dann wirklich wahr? Gibt es etwas hinter den Erscheinungen,
eine grenzenlose und unendliche Weite, in der dieser ganze
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Tanz von Vergénglichkeit und Wandel stattfindet? Gibt es nicht
doch etwas VerldBliches, was den sogenannten Tod {iberlebt?

Wenn wir uns von diesen Fragen ganz und gar einnehmen
lassen und dariiber nachdenken, werden wir langsam eine
tiefgriindige Verwandlung unserer gesamten Anschauung
erleben. Mit fortgesetzter Kontemplation und Ubung im
Loslassen, entdecken wir in uns «etwas», das wir nicht
benennen, beschreiben oder in Konzepte fassen konnen, «etwas»
so beginnen wir zu begreifen -, das hinter allen Verdnderungen
und Toden der Welt steht. Die kleinlichen Begierden und
Zerstreuungen, zu denen unser besessenes Greifen nach Dauer
uns verdammt hat, beginnen sich aufzuldsen und abzufallen.

Wenn das geschieht, erhdschen wir immer wieder
aufblitzende Schimmer der ungeheuren Dimension, die hinter
der Wahrheit der Vergénglichkeit liegt. Es ist, als hétten wir
unser ganzes Leben in einem Flugzeug auf dem Weg durch
dunkle Wolken und Turbulenzen verbracht, und plotzlich
erheben wir uns fiiber all das und schweben im Kklaren,
grenzenlosen Himmel. Inspiriert und belebt durch diesen
Aufstieg in eine neue Dimension von Freiheit, entdecken wir
eine Tiefe des Friedens, der Freude und des Vertrauens in uns,
die uns mit Staunen erfiillt und eine GewiBlheit entstehen 148t,
daB es in uns «etwas» gibt, das durch nichts zerstort oder
verdndert werden kann und nicht dem Tod unterworfen ist.
Milarepa schrieb:

Die Angst vor dem Tod hat mich in die Einsamkeit der Berge
getrieben.

Wieder und wieder habe ich

iiber die UngewiBheit der Todesstunde meditiert und so die
Festung der unsterblichen, unendlichen Natur des Geistes
erobert. Jetzt ist es mit aller Angst vor dem Tod aus und vorbei."

Schrittweise werden wir der ruhigen und himmelgleichen
Prisenz in uns gewahr, die Milarepa die unsterbliche,

-67-



unendliche Natur des Geistes nennt. Wenn dieses neue
Gewahrsein lebendig und nahezu dauerhaft geworden ist, tritt
etwas ein, das die Upanischaden «eine Wende im Angelpunkt
des BewuBtseins» nennen, eine personliche, vollig auBerhalb
aller Konzepte liegende Offenbarung dessen, was wir sind,
warum wir sind und wie wir handeln sollten. Dies gipfelt
letztlich in nichts weniger als einem neuen Leben, einer
Neugeburt, man konnte fast sagen: einer Wiederauferstehung.

Welch ein wunderbares und Heilung verheilendes Geheimnis
ist es doch, dall wir durch stetige, furchtlose Kontemplation der
Wahrheit von Wandel und Verginglichkeit schlieflich voll
Dankbarkeit und Freude der unwandelbaren und unsterblichen
Natur unseres Geistes begegnen!
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4. Die Natur des Geistes

Eingesperrt in einen dunklen, engen Kéfig, den wir uns selbst
gebaut haben und den wir fiir das ganze Universum halten,
kénnen sich nur sehr wenige von uns eine andere Dimension
von Wirklichkeit tiberhaupt vorstellen. Patrul Rinpoche erzéhlt
die Geschichte von einem alten Frosch, der sein ganzes Leben in
einem Brunnenloch gelebt hatte. Eines Tages kam ein Frosch
vom Meer zu Besuch.

«Wo kommst du her?» fragte der Brunnenfrosch.
«Vom grofen Ozeany, erwiderte der andere.
«Wie groB ist dein Ozean?»

«Er ist riesig!»

«Etwa ein Viertel meines Brunnens?»

«GroBer.»

«GroBer? Du meinst - halb so grof3?»

«Nein, noch grofBer.»

«Ist er etwa... genauso grof3 wie dieser Brunnen?»
«Kein Vergleich!»

«Das ist unmdglich! Das muB ich selber sehen.»

So machten sie sich auf zum Meer. Als der Brunnenfrosch
den Ozean erblickte, war der Schock so grof3, dafl ihm der Kopf
in Stiicke sprang.

Die meisten meiner Kindheitserinnerungen aus Tibet sind
verblait, aber zwei Momente sind mir unausléschlich im
Gedéichtnis geblieben die Augenblicke, in denen mein Meister
Jamyang Khyentse mich in die essentielle, urspriingliche und
innerste Natur meines Geistes einflihrte.

Ich habe anfangs gezdgert, diese personlichen Erfahrungen
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hier zu offenbaren, unter anderem auch, weil dies in Tibet vollig
uniiblich ist. Aber meine Schiiller und Freunde waren der
Meinung, dal eine Beschreibung dieser Erlebnisse anderen
helfen wiirde, und sie haben mich immer wieder gedrédngt, sie
doch niederzuschreiben.

Das erste dieser Ereignisse trug sich zu, als ich sechs oder
sieben Jahre alt war. Es geschah in dem Raum, in dem Jamyang
Khyentse lebte, vor der groBen Statue seiner vorherigen
Inkarnation, Jamyang Khyentse Wangpo. Es war eine ernst
wirkende, ehrfurchtgebietende Figur, und dieser Eindruck wurde
noch verstirkt, wenn die Flamme der Butterlampe davor
flackerte und Lichtreflexe iiber das Gesicht sandte. Bevor ich
wullte, wie mir geschah, tat mein Meister etwas in Tibet ganz
und gar Ungewohnliches. Er umarmte mich plétzlich und hob
mich hoch. Dann gab er mir einen dicken Kuf3 auf die Wange.
Fiir einen langen Augenblick fiel mein Geist vollstdndig von mir
ab, und ich war eingehiillt von einer unglaublichen Zirtlichkeit,
von Wirme, Vertrauen und Kraft.

Beim néchsten Mal war es ein formellerer Akt. Es geschah in
einer Hohle in Lhodrak Kharchu, in der der groBe Heilige und
Vater des tibetischen Buddhismus, Padmasambhava, meditiert
hatte. Auf einer Pilgerreise durch Siidtibet hatten wir hier
haltgemacht. Zu dieser Zeit war ich etwa neun Jahre alt. Mein
Meister hatte mich holen lassen und befahl mir, mich vor ihn zu
setzen. Wir waren allein. Er sagte:«Ich werde dich jetzt in die
essentielle Natur des Geistes einfiihren.» Er nahm Glocke und
Handtrommel und rezitierte die Anrufung aller Meister der
Ubertragungslinie, vom Ur-Buddha bis hin zu seinem eigenen
Meister. Dann geschah die Einfiihrung. Plotzlich {iberraschte er
mich mit der Frage: «Was ist Geist?», wobei er mir tief in die
Augen starrte. Ich war vollig verbliifft. Mein Geist zersprang.
Keine Worte, keine Begriffe, keine Gedanken blieben zuriick,
nichts, was man Geist hitte nennen konnen.

Was war in diesem erstaunlichen Augenblick geschehen? Die
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vergangenen Gedanken waren gestorben, zukiinftige noch nicht
entstanden; der Strom meiner Gedanken war glatt
durchschnitten. In diesem Schock hatte sich eine Liicke aufgetan
und in dieser Liicke war ein reines, unmittelbares Gewahrsein
der Gegenwart ohne jedes Festhalten sichtbar geworden,
einfach, nackt und grundlegend. Doch diese nackte Einfachheit
strahlte die Warme unermeBlichen Mitgefiihls aus.

Wieviel liee sich iiber diesen Moment noch sagen! Mein
Meister hatte offensichtlich eine Frage gestellt, aber ich wufBte,
er erwartete keine Antwort. Und bevor ich {iberhaupt nach einer
Antwort suchen konnte, wullte ich bereits, daf3 keine zu finden
war. Ich sa3 wie vom Donner geriihrt vollig verbliifft da, und in
mir stieg eine tiefe, gliihende GewiBheit auf, wie ich sie nie
zuvor gekannt hatte.

Im selben Augenblick, als mein Meister gefragt hatte: «Was
ist Geist?», schien es mir, als ob jedermann sowieso ldngst
wisse, dal} es so etwas wie Geist gar nicht gibt, und ich wiirde es
als Letzter von allen herausfinden. Wie lacherlich schien es,
iiberhaupt nach einem Geist zu suchen.

Die Einfithrung durch meinen Meister hatte tief in mir einen
Samen gelegt. Spiter erkannte ich, da3 dies die Methode der
Einfiihrung gewesen war, wie sie in unserer Ubertragungslinie
iiblich ist. Dal} ich dies damals noch nicht wuflte, machte das
Geschehen so unerwartet und erstaunlich und lieB es um so
machtvoller wirken.

In unserer Tradition wird gesagt, dal «drei authentische
Dinge» gegeben sein miissen, damit jemand in die Natur des
Geistes eingefiihrt werden kann: der Segen eines authentischen
Meisters, die Hingabe eines authentischen Schiilers und die
authentische Ubertragungslinie der Methode der Einfiihrung.
Der Prisident der Vereinigten Staaten kann Sie ebensowenig in
die Natur Thres Geistes einfithren wie Ihr Vater oder [hre Mutter.
Gleichgiiltig, wieviel Macht jemand besitzt oder wie sehr er Sie
liebt, in die Natur des Geistes kann man nur von jemandem
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eingefithrt werden, der sie selbst vollkommen verwirklicht hat
und der den Segen und die Erfahrung der Linie hilt.

Der Schiiler mul3 seinerseits die Offenheit, die Weite der
Vision, die Bereitschaft, den Enthusiasmus und die Ehrfurcht in
sich finden und stindig wach halten, die die gesamte
Atmosphire seines Geistes verwandeln und die ihn tiberhaupt
erst fiir die Einfiihrung in die Natur des Geistes bereit machen.
Genau das ist mit Hingabe gemeint. Ohne diese Grundhaltung
kann der Schiiler nicht erkennen, selbst wenn der Meister ihm
eine Einfiihrung geben wiirde. Eine Einfithrung in die Natur des
Geistes ist nur dann moglich, wenn sowohl Meister als auch
Schiiler gemeinsam in die Erfahrung eintreten; nur in einer
solchen Begegnung von Geist zu Geist und von Herz zu Herz
wird der Schiiler zur Erkenntnis der innersten Essenz gelangen.

Auch die Methode ist von grundlegender Bedeutung. Es ist
genau die Methode, die sich durch Tausende von Jahren der
Erprobung bewidhrt hat und durch die die Meister der
Vergangenheit ihrerseits Verwirklichung erlangt haben.

Dall mein Meister mir die Einfiihrung so spontan und in so
jungen Jahren gegeben hatte, war &uBlerst ungewohnlich.
Normalerweise wird die Einfiihrung zu einem sehr viel spiteren
Zeitpunkt gegeben, nachdem der Schiiler die vorbereitende
Schulung von Meditation und innerer Reinigung durchlaufen
hat. Denn erst diese Vorbereitung bringt Herz und Geist des
Schiilers zur Reife und macht ihn fiir das direkte Versténdnis der
Wahrheit empfanglich. In dem machtvollen Moment der
Einfilhrung kann der Meister dann seine Verwirklichung der
Natur des Geistes - das, was wir seinen «Weisheitsgeist» nennen
- in den Geist des nunmehr authentisch empfanglichen Schiilers
projizieren. Der Meister zeigt ihm hierbei tatsdchlich, was
Buddhaschaft in Wirklichkeit isz. Mit anderen Worten: Er
erweckt den Schiiler zur lebendigen Gegenwart der Erleuchtung,
die in ihm liegt. In dieser Erfahrung verschmelzen der Buddha,
die Natur des Geistes und der Weisheitsgeist des Meisters und
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werden als Einheit gesehen. Ohne den Schatten eines Zweifels
erkennt der Schiiler nun in einer Woge von Dankbarkeit, daf3 es
zwischen Schiiler und Lehrer, zwischen dem Weisheitsgeist des
Meisters und der Natur des Geistes des Schiilers nicht die
geringste Trennung gibt, dal3 es sie nie gegeben hat und niemals
geben wird.

Dudjom Rinpoche schrieb in der berithmten Deklaration
seiner Verwirklichung :

Da reines Gewahrsein des Jetzt der wahre Buddha ist, finden
wir in Offenheit und Zufriedenheit den Meister in unserem
Herzen. Wenn wir erkennen, daf3 dieser unendliche Geist das
Wesen des Meisters ist, dann gibt es keinen Grund fiir
verhaftete, fordernde, weinerliche Gebete oder klagendes Getue.
Indem wir uns einfach entspannen in diesem unverfédlschten,
offenen und natiirlichen Zustand, erlangen wir den Segen

absichtsloser Selbst-Befreiung von allem, was entsteht. |

Wenn du erkannt hast, daf3 die Natur deines Geistes identisch
ist mit der des Meisters, ist ein Gefiithl des Getrenntseins von
ihm nicht mehr moglich. Weil der Meister eins ist mit der Natur
deines Geistes, ist er - so wie sie - stets gegenwidrtig. Ich habe
von Lama Tseten berichtet, der starb, als ich noch ein Kind war.
Als man seinen Lehrer personlich an sein Sterbebett rufen
wollte, hatte er gesagt: «Das ist nicht ndtig, letztlich ist man
vom Meister nie getrennt.» Wenn du, wie Lama Tseten, die
Untrennbarkeit vom Meister erkannt hast, fiihlst du grenzenlose
Dankbarkeit und Ehrfurcht. Dudjom Rinpoche nennt diese
Empfindung «die Verehrung der Sicht» - eine Hingabe, die ganz
natiirlich und von selbst aus der Erkenntnis der Natur des
Geistes entspringt.

In den Belehrungen und Initiationen meiner anderen Meister
folgten noch viele weitere Momente der Einfiihrung fiir mich.
Nachdem Jamyang Khyentse gestorben war, nahm sich Dudjom
Rinpoche liebevoll meiner an. Ich diente ihm mehrere Jahre lang
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als Ubersetzer, und damit begann ein neuer Abschnitt in meinem
Leben.

Dudjom Rinpoche war einer der beriihmtesten Meister und
Mystiker Tibets und ein anerkannter Gelehrter und Autor.
Jamyang Khyentse hatte Dudjom Rinpoche immer als einen
wunderbaren Lehrer und den lebendigen Stellvertreter
Padmasambhavas in unserer Zeit geschildert. Ich hatte daher
bereits einen tiefen Respekt vor ihm, noch bevor ich ihm
personlich begegnete oder seine Belehrungen gehort hatte. Nach
dem Tod meines Meisters machte ich im Alter von etwa 20
Jahren einen Hoflichkeitsbesuch bei Dudjom Rinpoche, dessen
Haus hoch in den Bergen des Himaélaya lag. Als ich ankam, war
eine seiner ersten amerikanischen Schiilerinnen anwesend, um
Belehrungen zu erhalten. Sie war ziemlich frustriert, weil
niemand unter den Anwesenden gut genug Englisch sprach, um
fiir sie die Ausfiihrungen zur Natur des Geistes zu libersetzen.
Als er mich hereinkommen sah, sagte Dudjom Rinpoche: «Oh!
Gut, daB} du da bist! Kannst du fiir sie iibersetzen?» Also setzte
ich mich hin und begann zu {ibersetzen. In einer Sitzung von
etwa einer Stunde gab er eine erstaunliche, alles umfassende
Belehrung. Ich war so bewegt und inspiriert, dal mir Trinen in
den Augen standen. Das war es also, was Jamyang Khyentse
damals gemeint hatte.

Sofort danach bat ich Dudjom Rinpoche, mir Belehrungen zu
geben. Ich fand mich nun jeden Nachmittag in seinem Haus ein
und verbrachte mehrere Stunden mit ihm. Er war von recht
kleiner Statur, hatte ein schones, sanftes Gesicht, feine Hinde
und eine zarte, fast weibliche Prisenz. Er trug seine langen
Haare nach Art eines Yogi zu einem Knoten
zusammengebunden, und seine Augen funkelten stets in einer
Art heimlichen Vergniigens. Seine Stimme war sanft und ein
klein wenig heiser und klang wie das Mitgefiihl selbst. Dudjom
Rinpoche safl gewdhnlich auf einem niedrigen, von einem
tibetischen Teppich bedeckten Sitz und ich zu seinen Fiilen. Ich
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werde ihn immer in Erinnerung behalten, wie er so im Licht der
Nachmittagssonne saB}, die durch das Fenster hinter ihm ins
Zimmer fiel.

Dann, eines Tages, wihrend er mir Belehrungen gab und mit
mir praktizierte, machte ich eine erstaunliche Erfahrung. Alles,
was ich in den Lehren gehort hatte, schien auf einmal mir selbst
zu widerfahren - alle materiellen Phinomene um uns ldsten sich
auf. Ich wurde sehr aufgeregt und stammelte: «Rinpoche,
Rinpoche... jetzt passiert es!» Nie werde ich den Ausdruck des
Mitgefiihls auf seinem Gesicht vergessen, als er sich zu mir
neigte und mich beruhigte: «Es ist schon in Ordnung... Alles ist
in Ordnung. Reg dich nicht auf. Am Ende ist es weder gut noch
schlecht...» Staunen und Verziickung hatten mich beinahe
davongetragen, aber Dudjom Rinpoche wulite, dal gute
Erfahrungen zwar niitzliche Meilensteine auf dem Pfad sein
konnen, aber zu Fallen werden, wenn man sie festhalten mochte.
Man muf} {ber sie hinaus zu einer tieferen und stabileren
Grundlage gelangen. Zu dieser grundlegenden Erdung hatten
seine weisen Worte mich gefiihrt.

Dudjom Rinpoche inspirierte durch die Belehrungen, die er
gab, wieder und wieder die Erkenntnis der Natur des Geistes;
die Worte selbst entziindeten einen Schimmer der tatsdchlichen
Erfahrung. Viele Jahre gab er mir tdglich die Belehrungen zur
Natur des Geistes, die «aufzeigende Anweisungen» genannt
werden. Obwohl ich die wesentliche Schulung durch meinen
Meister Jamyang Khyentse als Samen bereits erhalten hatte, war
es Dudjom Rinpoche, der diesen Samen néhrte und schlieBlich
zum Aufgehen brachte. Und als ich dann selbst zu lehren
begann, war es sein Beispiel, das mich inspirierte.

Der Geist und die Natur des Geistes

-75-



Die noch immer revolutiondre Einsicht des Buddhismus
lautet: Leben und Tod sind im Geist, und nirgendwo sonst. Der
Geist ist die universale Basis aller Erfahrung - der Schopfer von
Gliick und Ungliick, der Schopfer auch dessen, was wir Leben
und Tod nennen.

Es gibt verschiedene Aspekte des Geistes; die beiden
wichtigsten mochte ich hier vorstellen. Der erste ist der
gewOhnliche Geist, im Tibetischen Sem genannt. Ein Meister
definierte diese Ebene folgendermaBen: «Das, was
unterscheidendes Gewahrsein besitzt, was Dualitit erlebt, etwas
AuBeres ergreift oder abweist, ist der Geist. Er ist das, was sich
mit etwas <Anderem> verbindet - mit Etwas», das als getrennt

vom Wahrnehmenden erfahren wird.»2 Sem ist der diskursive,
dualistische, denkende Geist, der nur in Verbindung mit
projizierten  und  falsch ~ wahrgenommenen  dufleren
Bezugspunkten funktionieren kann.

Sem ist also der Geist, der denkt, plant, begehrt, manipuliert,
der im Zorn auflodert, der Wogen von negativen Gedanken und
Emotionen erschafft, in ihnen schwelgt und fortwéhrend seine
eigene «Existenz» beweisen, sichern und bewerten muf}, indem
er Erfahrung fragmentiert, konzeptualisiert und verfestigt. Der
gewohnliche Geist ist die unbestindige und widerstandslose
Beute duBlerer Einfliisse, gewohnheitsmiBiger Tendenzen und
Konditionierungen. Die Meister vergleichen Sem mit einer
Kerzenflamme in einem offenen Durchgang - allen Winden der
Umstédnde hilflos ausgeliefert.

Aus einem bestimmten Blickwinkel betrachtet, ist Sem
flackernd, instabil, greifend und standig mit
Nebensdchlichkeiten und Interpretationen beschiftigt. Seine
Energie wird verzehrt durch das Projizieren nach auBlen. Mir
kommt er manchmal vor wie eine mexikanische Springbohne
oder wie ein Affe, der ruhelos von Ast zu Ast hiipft. Von einer
anderen Warte aus gesehen, besitzt der gewohnliche Geist
allerdings eine unechte, dumpfe Stabilitit, eine selbstgefillige
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und sich selbst schiitzende Tragheit: die bleierne Ruhe
eingefahrener Gewohnheiten. Sem ist so durchtrieben wie ein
verlogener Politiker, skeptisch, miBitrauisch, meisterhaft in
Betriigerei und Arglist, «genial», wie Jamyang Khyentse
schrieb, «im Spiel der Tauschung». In der Erfahrung dieses
chaotischen, verwirrten, undisziplinierten und sich stindig
wiederholenden Sem - dem gewoéhnlichen Geist - durchleben
wir wieder und wieder Wandel und Tod.

Es gibt aber auch die wahre Natur des Geistes, seine innerste
Essenz, die von Wandel und Tod ganz und gar unberiihrt bleibt.
Zur Zeit liegt sie in unserem eigenen, gewdhnlichen Geist - in
Sem - verborgen, ist verhiillt und verdeckt von der mentalen
Geschiftigkeit unserer Gedanken und Emotionen. Aber so wie
Wolken von einem starken Wind davongeblasen werden konnen
und die strahlende Sonne und den weit offenen Himmel
enthiillen, so kann, unter gewissen Umstdnden, eine besondere
Inspiration Einblicke in diese Natur des Geistes auslosen. Diese
Einblicke sind von unterschiedlicher Tiefe und haben viele
Grade, aber jeder erhellt unser Verstdndnis und bringt mehr Sinn
und Freiheit. Das ist moglich, weil die Natur des Geistes der
Ursprung des Verstehens selbst ist. Auf Tibetisch heif3it diese
Natur des Geistes Rigpa: urspriingliches, reines Gewahrsein, das
gleichzeitig intelligent, erkennend, strahlend und stets wach ist.

Man kénnte es das Wissen des Wissens selbst nennen.3

Wir diirfen aber keinesfalls den Fehler machen anzunehmen,
daB die Natur des Geistes sich ausschlieBlich auf unseren Geist
beschrinkt. Tatsdchlich ist sie die Natur von allem. Es kann
nicht oft genug betont werden: die Natur des eigenen Geistes
erkennen bedeutet, die Natur von allem zu erkennen. Heilige
und Mystiker aller Zeiten haben ihre Erkenntnisse und
Verwirklichung mit verschiedenen Namen geschmiickt, ihnen
viele Gesichter und Interpretationen verliehen; aber alle erfahren
gleichermallen die essentielle Natur des Geistes. Christen und
Juden nennen sie «Gotty, Hindus nennen sie «das Selbsty,
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«Shiva», «Brahman» und «Vishnu», Sufi-Mystiker nennen sie
«die verborgene Essenz», und Buddhisten «Buddha-Natury». Im
Herzen aller Religionen liegt die GewiBheit, daBl es eine
grundlegende Wahrheit gibt, und dal dieses Leben eine
geheiligte Moglichkeit ist, sich zu entwickeln und diese
Wahrheit zu erkennen und zu verwirklichen.

Wenn man das Wort «Buddhay» hort, denkt man unwillkiirlich
an den indischen Prinzen Gautama Siddhértha, der im sechsten
Jahrhundert vor Christus Erleuchtung erlangt hat und den
spirituellen Pfad lehrte, der heute als Buddhismus bekannt ist
und dem Millionen Menschen in ganz Asien folgen. Das Wort
«Buddha» hat jedoch eine viel tiefere Bedeutung: Es bezeichnet
einen Menschen jeden Menschen - der vollstindig aus der
Unwissenheit erwacht ist und sich dem Potential seiner Weisheit
gedftnet hat. Ein Buddha ist jemand, der Leiden und Frustration
endgiiltig ein Ende gesetzt und dauerhaftes, unsterbliches Gliick
und Frieden gefunden hat.

In unserer skeptischen Zeit mag dieser Zustand fiir viele
fantastisch und wie ein Traum erscheinen oder als etwas, das
weit auBBerhalb unserer Reichweite liegt. Es ist daher wichtig,
sich immer wieder zu vergegenwirtigen, dal Buddha ein
Mensch wie du und ich gewesen ist. Er hat niemals Gottlichkeit
fiir sich beansprucht, er wullte lediglich, daB3 er die Buddha-
Natur, den Samen der Erleuchtung, in sich trug - und alle
anderen Wesen auch. Buddha-Natur ist das Geburtsrecht eines
jeden Lebewesens, und ich sage immer: «Unsere Buddha-Natur
ist genausogut wie die Buddha-Natur eines jeden Buddha.» Das
ist die gute Nachricht, die uns der Buddha mit seiner
Erleuchtung in Bodhgayd hat zukommen lassen und die viele
Menschen so inspirierend finden. Seine Botschaft, daf
Erleuchtung von jedem erlangt werden kann, enthélt immense
Hoffnung: Durch Ubung kénnen auch wir Erleuchtung erlangen.
Wire das nicht eine Tatsache, dann hitten nicht unzihlige
Menschen bis zum heutigen Tag erleuchtet werden kdnnen.
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Es heiflt, dal der Buddha nach seiner Erleuchtung auch uns
die Natur des Geistes zeigen wollte, da3 er all das mit uns teilen
wollte, was er selbst verwirklicht hatte. In seinem unendlichen
Mitgefiihl erkannte er aber gleichzeitig auch, wie schwer es uns
fallen wiirde zu verstehen.

Denn obwohl wir dieselbe innere Natur besitzen wie der
Buddha, haben wir sie doch nicht erkannt, weil sie so
verschlossen und eingehiillt ist in unseren individuellen,
gewOhnlichen Geist. Stellen Sie sich eine leere Vase vor: Der
Raum innen ist der gleiche wie der Raum auflen. Nur die
zerbrechlichen Winde der Vase trennen den einen vom anderen.
Unser Buddha-Geist ist eingeschlossen von den Winden unseres
gewOhnlichen Geistes. Aber wenn wir Erleuchtung erlangen,
dann ist es, als ob die Vase zerspringt. Der Raum «inneny»
verschmilzt augenblicklich mit dem Raum «aufBlen». Sie werden
eins. In diesem Moment erkennen wir: Sie sind niemals getrennt
oder verschieden gewesen, sie waren immer schon dasselbe.

Der Himmel und die Wolken

Wie immer unser Leben auch aussehen mag, unsere Buddha-
Natur ist unser ureigenster Besitz. Und sie ist immer
vollkommen. Weder koénnen die Buddhas in ihrer unendlichen
Weisheit sie verbessern, noch konnen die begrenzten Wesen in
ihrer scheinbar unendlichen Verwirrtheit sie verderben. Unsere
wahre Natur lieBe sich mit dem Himmel vergleichen und die
Verwirrtheit des gewOhnlichen Geistes mit den Wolken. An
manchen Tagen ist der Himmel vollstindig von Wolken
verhangen. Wenn wir unten auf der Erde stehen und nach oben
schauen, ist es schwer zu glauben, da3 es etwas anderes als
Wolken geben kann. Aber wir miissen nur in einem Flugzeug
aufsteigen, um liber der Wolkendecke die grenzenlose Weite des
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klaren, blauen Himmels zu entdecken. Von dort oben erscheinen
die Wolken, die wir fiir alles gehalten haben, so unbedeutend
und ganz weit unten.

Wir sollten uns immer zu erinnern versuchen, dafl die Wolken
nicht der Himmel sind. Ohne ihm zu «gehdren», hingen sie auf
fast schon lécherliche Weise einfach dort und ziehen vorbei. Sie
konnen den Himmel niemals in irgendeiner Weise verschmutzen
oder beflecken.

Wo genau befindet sich nun diese Buddha-Natur? Sie liegt in
dieser himmelgleichen Natur unseres Geistes. Ganz offen, frei
und grenzenlos ist sie so grundsitzlich einfach, dal3 sie niemals
verkompliziert, verdorben oder verschmutzt werden kann - so
rein, dal sie selbst iiber die Konzepte von Reinheit und
Unreinheit hinausgeht. Diese Natur als himmelgleich zu
bezeichnen, ist natiirlich nur eine Metapher, die uns helfen soll,
ithre allumfassende Unbegrenztheit zu verstehen. Die Buddha-
Natur besitzt jedoch eine Eigenschaft, die der Himmel niemals
haben kann: die strahlende Klarheit des Gewahrseins. Es heif3t:

Es ist einfach dein makelloses, gegenwirtiges Gewahrsein,
erkennend und leer, nackt und wach.

Dudjom Rinpoche schrieb:

Kein Wort kann es beschreiben, kein Beispiel kann es
verdeutlichen.

Samsira macht es nicht schlechter, Nirvdna macht es nicht
besser.

Es wurde niemals geboren, es hat niemals aufgehort.

Es wurde niemals befreit, es war niemals verblendet.
Es hat niemals existiert, es war niemals nichtexistent.
Es hat keinerlei Grenzen, es fillt in keine Kategorie.

Nyoshul Khen Rinpoche sagt:

Tiefgrindig und still, frei von  Vielschichtigkeit,
nichtzusammengesetzte, lichte Klarheit, jenseits von Geist und
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konzeptuellen Vorstellungen dies ist die Tiefe des Geistes der
Siegreichen. Hierin gibt es nichts zu beseitigen und nichts
hinzuzufiigen. Es ist einfach das Makellose, das natiirlich sich

selbst schaut.4

Die vier Hindernisse

Warum ist es fiir viele Menschen so schwierig, die Tiefe der
Natur des Geistes auch nur zu ahnen? Warum scheint diese
Vorstellung so vielen befremdlich und unwahrscheinlich? Die
Lehren sprechen von vier Hindernissen, die uns davon abhalten,
die Natur unseres Geistes hier und jetzt zu erkennen: 1. Die
Natur des Geistes ist einfach zu nah, um von uns erkannt zu
werden. So, wie wir unfahig sind, unser eigenes Gesicht zu
sehen, ist es fiir den Geist schwierig, in seine eigene Natur zu
schauen.

2. Sie ist zu tiefgriindig, um von uns erfait werden zu konnen.
Hatten wir auch nur eine Ahnung davon, wie tief sie wirklich ist,
wiirden wir sie bis zu einem gewissen Grad bereits erkennen.

3. Sie ist zu einfach, als dall wir es glauben konnten. In
Wirklichkeit ist alles, was wir zu tun haben, im nackten, reinen
Gewabhrsein der stets gegenwértigen Natur des Geistes zu ruhen.

4. Sie ist zu wunderbar, als dal3 wir uns auf sie einstellen
konnten. Thre blofe Weite ist zu immens, um von unserem
engen Denken verkraftet werden zu konnen. Wir konnen es
einfach nicht glauben. Wir konnen uns nicht einmal vorstellen,
daB Erleuchtung die wahre Natur unseres Geistes ist.

Wenn diese vier Hindernisse schon in einer Kultur wie Tibet
galten - die sich doch iiberwiegend dem Streben nach
Erleuchtung widmete -, um wieviel schirfer und treffender muf3
ithre Wahrheit fiir die moderne Zivilisation gelten, die sich
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weitgehend dem Kult der Verblendung verschrieben hat? Die
moderne Welt kennt keine allgemeine Information iiber die
Natur des Geistes. Schriftsteller und Intellektuelle erwéhnen sie
so gut wie nie; moderne Philosophen sprechen niemals direkt
von ihr; die Mehrzahl der Wissenschaftler verneint schon die
bloBe Moglichkeit ihrer Existenz. Sie spielt keinerlei Rolle in
der modernen Kultur: Niemand besingt sie, niemand spricht von
thr in Theatersticken, und sie kommt nicht ins
Fernsehprogramm. Wir werden tatsdchlich in dem Glauben
erzogen, dal3 ausschlieflich das existiert, was wir mit unseren
gewohnlichen Sinnen wahrnehmen konnen.

Trotz dieser massiven und nahezu allumfassenden Leugnung
ihrer Existenz erhdschen wir dennoch hin und wieder fliichtige
Schimmer dieser Natur des Geistes - inspiriert vielleicht von
einem schonen Musikstiick, von dem ruhigen Gliick, das wir
manchmal in der Natur empfinden, aber auch von den
allergewdhnlichsten Alltagserlebnissen. Sie konnen auftreten,
wiahrend man einfach zuschaut, wie der Schnee sachte fillt, wie
die Sonne hinter einem Berg aufgeht, oder wie ein Sonnenstrahl
auf geheimnisvoll bewegende Weise ins Zimmer fillt. Solche
Augenblicke der Einsicht, des Friedens und der Gliickseligkeit
erleben wir alle, und sie bleiben uns seltsam in Erinnerung.

Ich denke, daB8 wir diese Einblicke manchmal sogar beinahe
verstehen, aber die moderne Gesellschaft gibt uns keinen
Rahmen oder Sinnzusammenhang, in dem wir sie begreifen
konnten. Schlimmer noch: Statt uns zu ermutigen, diesen
Einblicken nachzugehen und nach ihrem Ursprung zu forschen,
gibt man uns - sowohl unterschwellig als auch ganz offen - zu
verstehen, solche Dinge besser zu unterdriicken. Wir wissen,
dall uns niemand ernst nehmen wiirde, wenn wir versuchen
sollten, sie mitzuteilen. Daher unterdriicken wir, was eigentlich
zur grofiten Offenbarung unseres Lebens werden konnte, wenn
wir es nur erkennen wiirden. Es ist vielleicht der dunkelste und
beunruhigendste Aspekt der modernen Zivilisation, daf3 sie das,

-82-



was wir in Wirklichkeit sind, nicht zur Kenntnis nimmt und
sogar unterdriickt.

Nach innen schauen

Nehmen wir einmal an, wir machten eine vollkommene
Umkehr und horten auf, nur in eine Richtung zu schauen. Man
hat uns gelehrt, unser ganzes Leben der Jagd nach Gedanken
und Projektionen zu widmen. Selbst wenn iiber den «Geist»
gesprochen wird, bleibt doch alles beschrinkt auf Gedanken und
Emotionen. Wenn unsere Wissenschaftler das untersuchen, was
sie fiir den Geist halten, haben sie nur seine Projektionen im
Auge. Niemand schaut je in den Geist - den Grund aller
Entfaltungen - selbst. Und wie schon Padmasambhava sagte, hat
das tragische Konsequenzen:

Obwohl das, was gemeinhin «Geist» genannt wird, allgemein
geachtet und viel diskutiert wird, ist er dennoch nicht
verstanden, oder falsch verstanden, oder nur einseitig verstanden
worden.

Und weil er nicht korrekt verstanden wurde, so, wie er von
sich aus ist, entsteht die unermefliche Anzahl philosophischer
Ideen und Behauptungen. Mehr noch - da die gewohnlichen
Menschen ihn nicht verstehen, erkennen sie auch nicht ihre
eigene Natur, und wandern unaufhérlich in den Sechs
Daseinsbereichen der Drei Welten umher und erfahren so
Leiden. Den eigenen Geist nicht zu verstehen, ist daher ein

tragischer Fehler.d

Wie konnen wir die Situation umkehren? Ganz einfach. Unser
Geist hat zwei Haltungen: Er kann nach auflen schauen oder
nach innen. Schauen wir jetzt einmal nach innen. Der
Unterschied, den diese kleine Verdnderung in der Orientierung
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herbeifithren kann, ist enorm. Diese kleine Richtungsidnderung
kann moglicherweise sogar die drohenden Weltkatastrophen
abwenden. Wenn sehr viel mehr Menschen die Natur ihres
Geistes kennen wiirden, wére ihnen auch die wunderbare Natur
der Welt bewullt, in der sie leben, und sie wiirden mutig und
bestimmt fiir ihren Schutz eintreten. Es ist interessant, daf} der
tibetische Ausdruck fiir «Buddhist» nangpa lautet. Nang heil3t
«innen» und pa «jemand»; es bedeutet also: jemand mit
Einsicht, jemand mit Innenschau, jemand, der die Wahrheit
nicht auflen sucht, sondern in sich, in der Natur seines Geistes.
Alle Lehren und Ubungen des Buddhismus zielen auf diesen
einen Punkt hin: in die Natur des Geistes zu blicken und dadurch
die Angst vor dem Tod zu iiberwinden und die Wahrheit des
Lebens zu entdecken.

Nach innen zu schauen, wird uns groBe Feinfiihligkeit und
grolen Mut abverlangen - nichts weniger als einen volligen
Wandel in unserer gesamten Lebenseinstellung und unserem
Verstiandnis des Geistes. Wir sind so siichtig danach, nach aulen
zu schauen, dal wir den Kontakt mit unserem Inneren fast
vollstindig verloren haben. Wir fiirchten uns davor, nach innen
zu blicken, weil die Gesellschaft uns keinerlei Vorstellung
vermittelt, was wir dort finden werden. Wir kdnnen sogar
glauben, daf3 ein solcher Eindruck das Risiko des Wahnsinns in
sich birgt. Diese Furcht ist einer der letzten und wirksamsten
Tricks des Ego, uns von der Entdeckung unserer wahren Natur
abzuhalten.

Wir stopfen also unser Leben mit Hektik voll, um das
geringste Risiko auszuschalten, uns selbst anschauen zu miissen.
Selbst die bloBe Vorstellung von Meditation kann Menschen
schon erschrecken. Unter Begriffen wie «Ichlosigkeit» oder
«Leere» stellen sie sich Erfahrungen vor, die sich anfiihlen, als
wiirde man aus der Schleuse eines Raumschiffs gestoen und
miiflite fiir immer in einem dunklen, kalten Vakuum
dahintreiben. Nichts konnte weiter von der Wahrheit entfernt
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sein! Aber in einer Welt, die sich der Ablenkung verschrieben
hat, haben Schweigen und Stille etwas Erschreckendes. Wir
schiitzen uns vor ihnen durch Lirm und irrwitzige
Geschiftigkeit. In die Natur unseres eigenen Geistes zu schauen,
ist das Letzte, was wir wagen wiirden.

Manchmal denke ich, wir wollen iiberhaupt nicht fragen, wer
wir wirklich sind, aus Angst, wir konnten eine andere
Wirklichkeit entdecken als die uns vertraute. Was wiirde eine
solche Entdeckung aus unserem bisherigen Leben machen? Wie
wiirden Freunde und Kollegen auf das reagieren, was wir dann
wiiBten? Was wiirden wir mit dem neuen Wissen anfangen? Mit
Wissen kommt Verantwortung. Mancher Gefangene zieht es
vor, nicht zu flichen - selbst wenn seine Zellentiir offensteht.

Das Versprechen der Erleuchtung

In der modernen Welt gibt es nur wenige Beispiele von
Menschen, die die Eigenschaften einer Verwirklichung der
Natur des Geistes verkdrpern. Das macht es uns schwer, uns
Erleuchtung oder einen erleuchteten Menschen vorzustellen, und
noch schwerer, den Gedanken zu wagen, wir selbst konnten
Erleuchtung erlangen.

Trotz der feierlichen Lobpreisungen des Werts des
menschlichen Lebens und der individuellen Freiheit, behandelt
die Gesellschaft in ihrer einseitigen Besessenheit von Macht,
Sex und Geld sowie der damit verbundenen Notwendigkeit, sich
jeden Augenblick von jeglichem Kontakt mit dem Tod oder dem
wirklichen Leben abzulenken, uns als wertlose Objekte. Wenn
wir von unserem tiefen Potential horen oder es erahnen, konnen
wir es einfach nicht glauben. Und wenn wir die Moglichkeit
spiritueller Transformation iiberhaupt zugestehen, dann scheint
sie uns nur moglich fiir die groBen Heiligen und spirituellen
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Meister der Vergangenheit. Der Dalai Lama spricht hdufig von
einem Mangel an Selbstachtung, der Unfédhigkeit, sich selbst zu
lieben, die er bei vielen Menschen der modernen Welt gesehen
hat. Hinter all unseren Einstellungen steckt die neurotische
Uberzeugung von unserer eigenen Unzulidnglichkeit. Dieser
Zustand 146t keine Hoffnung auf Erwachen zu, und er
widerspricht auf tragische Weise der zentralen Wahrheit der
Lehren des Buddha, dal wir alle im Innersten bereits
vollkommen sind.

Aber selbst wenn wir glauben wiirden, dafl Erleuchtung
vielleicht mdéglich ist, wiirde schon ein Blick auf den Aufruhr
aus Unsicherheit, HaB3, Gier, Eifersucht, Mifigunst, Grausamkeit,
Liisternheit und Angst unseres gewdhnlichen Geistes
ausreichen, unsere vage Hoffnung auf Erleuchtung ein fiir
allemal zunichte zu machen, es sei denn, wir wissen um die
Natur des Geistes und dal diese Natur ohne jeden Zweifel
verwirklicht werden kann.

Erleuchtung ist zweifellos real, und es gibt immer wieder
erleuchtete Meister auf dieser Welt. Wenn wir einem von ihnen
tatsdchlich begegnen, werden wir bis in die Tiefen unseres
Herzens erschiittert und bewegt. Dann erkennen wir, dal Worte
wie «Erleuchtungy und «Weisheit», die wir bis dahin fiir blof3e
Ideen gehalten haben, tatsdchlich wirkliche Zustdnde
beschreiben. Die heutige Welt hat, trotz ihrer Gefahren, doch
auch hochst interessante Aspekte. Das moderne BewulBtsein
Offnet sich langsam verschiedenen Dimensionen der
Wirklichkeit. Man kann grof3e Lehrer wie den Dalai Lama oder
Mutter Teresa im Fernsehen sehen. Viele Meister aus dem Osten
lehren jetzt regelméBig im Westen, und Biicher aus allen
mystischen Traditionen gewinnen eine wachsende Leserschatft.
Die verzweifelte Lage auf unserem Planeten zeigt den
Menschen zunehmend die Notwendigkeit einer Transformation
auf globaler Ebene.

Erleuchtung ist real, und jeder von uns, wer immer wir auch
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sein mogen, kann unter geeigneten Umstidnden und mit der
richtigen Schulung die Natur des Geistes verwirklichen und so
das Unvergingliche und ewig Reine in sich selbst finden. Dieses
Versprechen aller mystischen Traditionen der Welt ist in
Abertausenden von Menschen bis zum heutigen Tag in
Erfiillung gegangen.

Das Wunderbare an dieser Verheilung ist, dal sie nicht
exotisch, fantastisch oder nur einer Elite zuginglich ist, sondern
daf} sie fiir die ganze Menschheit gilt. Und wenn wir die Natur
des Geistes verwirklichen, so sagen die Meister, erweist sie sich
als ganz unerwartet gewdhnlich. Spirituelle Wahrheit ist nichts
Kompliziertes oder Esoterisches, sie ist einfach tiefgriindiger,
gesunder Menschenverstand. Wenn wir die Natur des Geistes
erkennen, fallen die Schichten der Verwirrung ab. Wir
«werden» nicht zu einem Buddha, sondern horen allméahlich
einfach auf, verblendet zu sein. Ein Buddha zu sein, bedeutet
nicht etwa, sich in eine Art allmichtigen, spirituellen
«Supermann» zu verwandeln, sondern - endlich - ein wahrer
Mensch zu sein.

In einer der grofften buddhistischen Traditionen wird die
Natur des Geistes «Weisheit der Gewohnlichkeit» genannt. Ich
kann es nicht oft genug sagen: Unsere wahre Natur und die
Natur aller Lebewesen ist nichts AuBergewdhnliches.
Ironischerweise ist es die sogenannte gewoOhnliche Welt, die
auBergewoOhnlich ist: die fantastische und komplizierte
Halluzination der verblendeten Sicht von Samsira. Dieses
«AuBergewohnliche» macht uns blind fiir die «gewdhnlichey,
natlirliche, uns innewohnende Natur des Geistes. Angenommen,
die Buddhas wiirden uns jetzt sehen: Wie traurig und
verwundert miilten sie Uber die tddliche Genialitit und
verwickelte Kompliziertheit unserer Verwirrung sein.

Eben weil wir so kompliziert sind, konnen wir manchmal die
Natur des Geistes nicht erkennen, selbst wenn sie uns von einem
Meister demonstriert wird - sie ist zu einfach fiir uns. Unser
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gewohnlicher Geist redet uns ein, dafl das doch nicht alles sein
kann, daB3 da doch noch mehr kommen muf}. Es sollte mit
Sicherheit «glorreicher» sein, mit Lichtern, die im Raum um uns
aufflammen, Engeln mit goldenem Haar, die niederschweben,
um uns zu begriien, und einer geheimnisvollen Stimme aus
dem Nichts, die erklart: «Jetzt hast du die Natur deines Geistes
erkannt!» Ein solches Schauspiel gibt es nicht.

Weil wir in unserer Kultur den Intellekt tiberbewerten,
glauben wir, Erleuchtung verlange iiberdurchschnittliche
Intelligenz. Tatsdchlich sind viele Arten von Intelligenz nur
zusitzliche Hindernisse. Ein tibetisches Sprichwort sagt: «Wenn
du zu schlau sein willst, liegst du schnell total daneben.» Patrul
Rinpoche hat erklért: «Der logische Geist scheint interessant,
doch ist er der Keim der Verblendung.» Menschen kdnnen
derartig besessen sein von ihren eigenen Theorien, da3 sie den
Sinn von allem verdrehen. In Tibet sagen wir, «Theorien sind
wie Flicken auf einem Mantel - eines Tages fallen sie einfach
aby». Hierzu mochte ich eine ermutigende Geschichte erzihlen:

Ein groBer Meister des letzten Jahrhunderts hatte einen
Schiiler, der duflerst schwer von Begriff war. Der Meister hatte
ihm wieder und wieder Belehrungen gegeben und versucht, ihn
in die Natur des Geistes einzufiihren. Doch der Schiiler hatte
nichts begriffen. SchlieBlich wurde es dem Meister zuviel und
zornig sagte er: «Ich wiinsche, daB3 du diesen Sack mit Gerste
auf den Gipfel des Berges dort schleppst. Aber du darfst
unterwegs auf keinen Fall anhalten und Pause machen - bis du
auf dem Gipfel angekommen bist.» Der Schiiler war ein
einfacher Mann, aber er besall unerschiitterliche Hingabe und
Vertrauen in seinen Meister, also tat er genau wie ihm geheilen.
Der Sack war schwer. Er schulterte ihn und machte sich auf, den
Berg zu besteigen. Er ging und ging, und der Sack wurde ihm
schwerer und schwerer, aber er wagte nicht, anzuhalten. Er
brauchte sehr lange fiir den Aufstieg. Als er schlieBlich auf dem
Gipfel angekommen war, liel er den Sack fallen und sank, von
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Erschopfung tiberwiltigt, vollig entspannt zu Boden. Er spiirte
die frische Bergluft auf seinem Gesicht. Sein ganzer Widerstand
hatte sich aufgeldst und mit ihm sein gewohnlicher Geist; alles
schien einfach stillzustehen. In diesem Augenblick erkannte er
plotzlich die Natur seines Geistes. «Ah! Das also hat mein
Meister mir die ganze Zeit zeigen wollen», dachte er. Er rannte
zuriick, den Berg hinab und stiirzte - gegen jede Hoflichkeit - in
das Zimmer seines Meisters. «Ich glaube, ich hab's endlich
begriffen... Ich habe wirklich verstanden!» Sein Meister ldchelte
wissend: «Soso, die Bergwanderung war also interessant?»

Wer immer Sie auch sind, auch Sie konnen erleben, was der
Schiiler auf dem Berg erfuhr, und diese Erfahrung wird Thnen
die Furchtlosigkeit verleihen, sich Leben und Tod zu stellen.
Was aber ist der beste, schnellste und wirkungsvollste Weg, um
dorthin zu gelangen? Der erste Schritt ist die Praxis der
Meditation. Die Meditation reinigt langsam den gewdhnlichen
Geist, entlarvt ihn und erschopft all seine Gewohnheiten und
[llusionen. Dann kdnnen Sie - im richtigen Moment - erkennen,
wer Sie wirklich sind.
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5. Den Geist heimbringen

Vor mehr als 2500 Jahren kam ein Mensch, der schon seit
unendlich vielen Leben auf der Suche nach der Wahrheit war, an
einen stillen Ort in Nordindien und setzte sich unter einen
Baum. Mit unerschiitterlicher Entschlossenheit blieb er unter
diesem Baum sitzen und schwor, nicht eher aufzustehen, als bis
er die Wahrheit gefunden habe. Gegen Abend, so heifit es, habe
er alle dunklen Krifte der Verblendung besiegt; und frith am
nichsten Morgen, als der Morgenstern am dimmernden Himmel
aufging, wurde dieser Mensch fiir seine schier endlose Geduld,
Disziplin und makellose Konzentration belohnt, indem er das
letztendliche Ziel menschlicher Existenz erlangte - die
Erleuchtung. In diesem geheiligten Augenblick erschauerte
selbst die Erde, als sei sie «trunken vor Gliickseligkeit», und die
Schriften erzdhlen uns von diesem Augenblick: «Nirgendwo war
mehr jemand zornig, krank oder traurig, niemand tat Boses,
niemand war stolz; die Welt war ganz still geworden, als sei sie
endlich vollkommen.» Dieser Mensch ist als der Buddha
bekannt geworden.

Hier folgt die wunderschone Beschreibung von Buddhas
Erleuchtung durch den vietnamesischen Zen-Meister Thich Nhat
Hanh:

Gautama hatte die Empfindung, als sei ein Gefdngnis, das ihn
Tausende von Lebzeiten umschlossen hatte, nun aufgebrochen.
Unwissenheit war der Wairter dieses Gefdngnisses gewesen.
Unwissenheit hatte seinen Geist verdunkelt, so, wie die
stiirmischen Wolken den Mond und die Sterne verbergen. Von
endlosen Wogen tiduschender Gedanken getriibt, hatte der Geist
die Wirklichkeit in Subjekt und Objekt geteilt, in Selbst und
Andere, Sein und Nichtsein, Geburt und Tod. Und aus diesen
Unterscheidungen entstanden die falschen Sichtweisen die
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Gefingnisse von Empfindung, Begierde, Ergreifen und Werden.
Das Erleiden von Geburt, Alter, Krankheit und Tod machte die
Gefingnismauern nur noch dicker. Es gab nur eins zu tun: den
Gefingniswirter zu ergreifen und in sein wahres Gesicht zu
schauen. Der Gefingniswirter war die Unwissenheit. Und das
Mittel, die Unwissenheit zu iiberwinden, war der Edle
Achtfache Pfad. War der Gefangniswirter erst fort, dann wiirde
auch das Gefangnis verschwinden und niemals wieder aufgebaut

werden. !

Der Buddha hatte gesehen, dal das Nichtwissen um unsere
wahre Natur die Wurzel aller Qualen von Samséra ist, und daf}
die Wurzel fiir diese Unwissenheit wiederum die
gewohnheitsmifBige Tendenz des Geistes zu Abgelenktheit ist.
Mit der Ablenkung des Geistes SchluB zu machen, bedeutet
also, mit Samséra selbst Schlufl zu machen. Und der Schliissel
hierzu, so hatte er erkannt, liegt darin, den Geist
zuriickzubringen zu seiner wahren Natur, ihn heimzubringen
durch die Praxis der Meditation.

Der Buddha sal} bescheiden und in heiterer Wiirde auf der
Erde, den Himmel iber sich und um sich, als wolle er uns
demonstrieren, dall wir in der Meditation mit einer offenen,
himmelgleichen Geisteshaltung sitzen, gleichzeitig aber prasent
und geerdet am Boden bleiben. Der Himmel ist unsere absolute
Natur, die keine Grenzen kennt und unermeflich ist, und der
Boden ist unsere Wirklichkeit, unsere relative, gewdhnliche
Bedingtheit. Die Haltung, die wir in der Meditation einnehmen,
zeigt, dall wir das Absolute und das Relative, oben und unten,
Himmel und Erde verbinden; wie die zwei Schwingen eines
Vogels symbolisiert sie die innige Verbundenheit der
himmelgleichen unsterblichen Natur des Geistes mit dem Boden
unserer fliichtigen, sterblichen Existenz.

Meditation zu erlernen, ist das grole Geschenk, das Sie sich
in diesem Leben machen konnen. Denn nur durch Meditation
konnen Sie sich aufmachen zur Entdeckung Threr wahren Natur.
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Und nur in ihr werden Sie die Stabilitdt und das Vertrauen
finden, die notig sind, um gut zu leben und gut zu sterben.
Meditation ist der Weg, der zur Erleuchtung fiihrt.

Schulung des Geistes

Es gibt so viele Moglichkeiten, Meditation vorzustellen, und
ich habe sie wohl schon tausende Male gelehrt, aber jedesmal ist
sie wieder anders, jedesmal ist sie unmittelbar und frisch.

Glicklicherweise leben wir in einer Zeit, in der tiberall auf der
Welt viele Menschen langsam mit Meditation vertraut werden.
Sie findet zunehmend Anerkennung als eine Ubung, die
kulturelle und religiése Grenzen iiberschreitet, und die denen,
die sie iiben, einen direkten Kontakt mit der Wahrheit ihres
Seins ermoglicht. Meditation ist eine Praxis, die die Dogmen der
Religionen iiberschreitet und gleichzeitig die Essenz aller
Religion ist.

Normalerweise sind wir von unserem wahren Selbst abgelenkt
und vergeuden unser Leben in endlosem Tun. Meditation
dagegen ist der Weg, der uns zu uns selbst zuriickfiihrt und auf
dem wir - jenseits aller Gewohnheitsmuster - unser wahres
Wesen erfahren und spiiren kdnnen. Wir verbringen unser Leben
in intensivem und angstvollem Kampf, in einem Strudel aus
Hektik und Aggression, in ehrgeiziger Konkurrenz, in Greifen,
Verlangen und Besitzenwollen und belasten uns unaufhoérlich
mit sinnlosen Aktivititen und Vorhaben. Meditation ist das
genaue Gegenteil. Meditation bedeutet, aus unseren «normaleny
Handlungsmustern vollstindig auszubrechen, denn sie ist ein
Zustand ohne alle Sorgen und Bedenken, in dem es keinerlei
Wettbewerb gibt, keine Gier, irgend etwas ergreifen oder
besitzen zu wollen, keinen angstvollen Kampf und keinen
Zwang, irgend etwas erreichen zu miissen. Meditation ist ein
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Zustand ohne Ehrgeiz, in dem es weder Annehmen noch
Ablehnen gibt, weder Hoffnung noch Furcht; ein Zustand, in
dem sich langsam alle Emotionen und Konzepte, die uns schon
so lange gefangengehalten haben, auflosen in den Raum
natiirlicher Einfachheit.

Die buddhistischen Meditationsmeister wissen, wie flexibel
und beeinfluBBbar der Geist ist. Wenn wir ihn schulen, ist alles
moglich. Tatsidchlich sind wir ja bereits perfekt von und fiir
Samsira trainiert: Wir haben Ubung darin, eifersiichtig zu
werden, festzuhalten, dngstlich, traurig, verzweifelt und gierig
zu sein, wir sind geiibt, mit Arger auf alles zu reagieren, was uns
provoziert. Wir sind tatsachlich schon so gut trainiert, daf3 diese
negativen Emotionen ganz spontan entstehen, ohne dal3 wir auch
nur versuchen miifiten, sie hervorzurufen.

Alles ist daher eine Frage der Ubung und der Macht der
Gewohnheit. Widmen wir den Geist der Verwirrung, wird er -
und das wissen wir alle nur zu gut, wenn wir ehrlich sind - ein
dunkler Meister der Verblendung, genial im Erzeugen von
Stichten, geschickt und von perverser Geschmeidigkeit in seinen
sklavischen Abhéngigkeiten. Widmen wir ihn aber der
Meditation und dem Ziel, sich selbst von Téuschung zu befreien,
werden wir erleben, daf} sich unser Geist im Laufe der Zeit mit
Geduld, Disziplin und der rechten Ubung allmihlich selbst zu
entwirren beginnt und zu seiner ihm innewohnenden
Gliickseligkeit und Klarheit findet.

Den Geist zu «schulen» bedeutet hier keinesfalls, ihn
gewaltsam zu unterdriicken oder einer Gehirnwische zu
unterziehen. Geistesschulung heifit zuerst einmal, direkt und klar
zu erkennen, wie der Geist arbeitet; ein Wissen, das man aus den
spirituellen Lehren in Verbindung mit personlicher Erfahrung in
der Meditationspraxis gewinnt. Dieses Verstdndnis konnen wir
dann nutzen, um den Geist zu zdhmen und geschickt mit ihm
umzugehen: ihn immer geschmeidiger zu machen, damit wir
endlich Herr unseres eigenen Geistes werden und ihn schlieBlich
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voll und ganz auf wirklich nutzbringende Weise einsetzen
konnen.

Shantideva, der beriihmte buddhistische Meister des achten
Jahrhunderts, sagte:

Wenn der Elefant des Geistes mit dem Seil der Achtsamkeit
rundum gebunden ist, verschwindet alle Furcht, und
vollstindiges Gliick entsteht. Alle Feinde: all die Tiger, Lowen,

Elefanten, Biaren und Schlangen (unserer Emotionen)2 und alle
Wichter der Hollen, der Ddmonen und Schrecknisse, sind
gebunden durch die Meisterung deines Geistes; Indem dieser
eine Geist gezdhmt wird, sind sie alle unterworfen. Denn aus

dem Geist entstehen alle Angste und unendlich viele Sorgen.3

So wie ein Schriftsteller die spontane Freiheit des Ausdrucks
erst nach Jahren oft zermiirbenden Lernens erreicht, und so wie
die natiirliche Anmut einer Ténzerin das Ergebnis enormer,
geduldiger Miihen ist, so werden wir die Meditation, wenn wir
erst verstanden haben, wohin sie uns fithren kann, zur groBten
Aufgabe unseres Lebens machen - eine Aufgabe, die ein
Hochstmall an Durchhaltevermégen, Enthusiasmus, Intelligenz
und Disziplin erfordert.

Das Herz der Meditation

Sinn und Zweck der Meditation ist es, in uns die
himmelsgleiche Natur unseres Geistes zu erwecken und uns das
zu zeigen, was wir in Wirklichkeit sind: das unverinderliche,
reine Gewahrsein, das Leben und Tod letztlich zugrunde liegt.

In der Stille und Ruhe der Meditation erhalten wir einen
Einblick in diese tiefe, innere Natur, die wir vor ewigen Zeiten
in der Abgelenktheit und hektischen Geschiftigkeit unseres
Geistes aus den Augen verloren haben, und kehren zu ihr
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zuriick. Ist es nicht erstaunlich, daB3 unser Geist kaum ldnger als
ein paar Augenblicke stillhalten kann, ohne sofort wieder nach
Zerstreuung zu suchen? Er ist so ruhelos und beschéftigt, dal3
ich manchmal denke, das Leben in einer modernen Grofstadt ist
den Qualen der Wesen im Zwischenzustand nach dem Tod sehr
dhnlich, in dem das BewuBtsein, wie man sagt, durch stindige
Ruhelosigkeit gequélt wird. Einige Experten behaupten, bis zu
13 Prozent der Menschen in den Vereinigten Staaten wiirden
unter irgendeiner Geisteskrankheit leiden. Was sagt das iiber
unsere Lebensweise?

Wir bestehen aus so vielen verschiedenen Bruchstiicken, daf3
wir weder wissen, wer wir wirklich sind, noch mit welchem
unserer Aspekte wir uns identifizieren sollen. So viele
widerspriichliche Stimmen, Gebote und Gefiihle kimpfen um
die Vorherrschaft iiber unser Innenleben, daB3 wir in kleine
Stiickchen zerfallen sind, in alle Richtungen verstreut - und
niemand ist daheim. Meditation bedeutet also, den Geist
heimbringen.

In den Lehren des Buddha heif3t es, dal3 es drei Dinge gibt, die
entscheiden, ob deine Meditation blof3 ein Mittel zu zeitweiliger
Entspannung, Frieden und Gliickseligkeit ist, oder ob sie zu
einer kraftvollen Ursache fiir deine Erleuchtung und die anderer
wird. Diese drei nennen wir «das Gute am Anfang, das Gute in
der Mitte, und das Gute am Ende».

Das Gute am Anfang entspringt aus dem BewuBtsein, das wir
und alle fithlenden Wesen als innerste Essenz die Buddha-Natur
haben. Dies zu erkennen bedeutet, frei von Unwissenheit zu sein
und das Leiden ein fiir allemal zu beenden. Jedesmal, wenn wir
mit unserer Meditationsiibung beginnen, lassen wir uns von
dieser Tatsache anriihren und inspirieren uns mit der Motivation,
unsere Ubung und unser Leben der Erleuchtung aller Wesen
darzubringen - im Sinne des Gebets, das alle Buddhas der
Vergangenheit gesprochen haben:

Durch die Macht und die Wahrheit dieser Ubung: Mdgen alle
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Wesen Gliick erfahren und die Ursachen von Gliick; mdgen alle
frei sein von Leid und den Ursachen von Leid; mogen alle
niemals getrennt sein vom hochsten Gliick, das frei ist von Leid;
mogen alle in Gleichmut leben, ohne allzuviel Anhaften und
allzuviel Abneigung, und mdgen sie leben im Wissen um die
Gleichheit von allem, was lebt.

Das Gute in der Mitte ist die Geisteshaltung, mit der wir ins
Herz der Meditationspraxis eintreten, inspiriert von der
Erkenntnis der Natur des Geistes, aus der eine Haltung des
Nichtgreifens entsteht, frei von irgendwelchen begrifflichen
Bezugspunkten, sowie mit dem BewuBtsein, daB3 alle Dinge
letztendlich «leery, illusorisch und traumgleich sind.

Das Gute am Ende ist die Art und Weise, wie wir unsere
Meditation beenden, indem wir all ihren Verdienst darbringen
und mit Inbrunst bitten : «Was immer sich an Verdienst aus
dieser Praxis ergeben hat, moge es zur Erleuchtung aller Wesen
beitragen; moge es ein Tropfen werden im Ozean der Aktivitit
aller Buddhas, in ihrer unermiidlichen Arbeit fiir die Befreiung
aller Wesen.» Verdienst ist das, was an positiver Kraft und
Nutzen, an Frieden und Gliick von Ihrer Praxis ausstrahlt. Sie
bringen diesen Verdienst auf lange Sicht dem letztendlichen
Wohl der Lebewesen, ihrer Erleuchtung dar. Unmittelbarer
widmen Sie ithn dem Frieden in der Welt, auf dal} alle Wesen
restlos frei von Not und Krankheit sein mogen und Wohlsein
und dauerhaftes Gliick erfahren.

Im Wissen um die illusorische und traumgleiche Natur der
Wirklichkeit reflektieren Sie dann dariiber, dal} im tiefsten Sinne
sowohl Sie, der Sie Thre Praxis darbringen, als auch die, denen
Sie sie darbringen, sowie der Akt des Darbringens selbst
inhérent «leer» und illusorisch sind. Es heif3t in den Lehren, dies
besiegele die Meditation und garantiere, dal3 nichts von ihrer
reinen Kraft verlorengehen oder versickern konne. So stellen Sie
sicher, dal} nichts vom Verdienst Ihrer Praxis je vergeudet wird.

Diese drei erhabenen Prinzipien - die Motivation, die Haltung

-96-



des Nichtgreifens und die Widmung - machen Thre Meditation
zu einer wirkungsvollen Ursache fiir Erleuchtung, und der grof3e
tibetische Meister Longchenpa hat sie so wunderbar beschrieben
als «das Herz, das Augenlicht und die Lebenskraft wahrer
Praxis». Wie Nyoshul Khenpo sagt: «Um vollige Erleuchtung zu
erlangen, ist mehr nicht nétig, aber weniger ist unzureichend.»

Die Ubung der Achtsamkeit

Meditation bedeutet also, den Geist heimzubringen, und dies
wird zunéchst durch die Ubung der Achtsamkeit erreicht.

Einst kam eine alte Frau zum Buddha und fragte ihn, wie sie
meditieren solle. Er wies sie an, sich jeder Bewegung ihrer
Hinde bewulit zu sein, wenn sie Wasser aus dem Brunnen
schopfte, denn er wullte: wenn sie darauf achten wiirde, wire sie
bald in jenem Zustand wacher und weit offener Ruhe, der
Meditation ist.

Die Ubung der Achtsamkeit - den zerstreuten Geist
heimzubringen und so die verschiedenen Aspekte unseres Seins
in der Konzentration zu sammeln - wird «Friedvolles Ruhen»
oder «Ruhiges Verweilen» genannt. Dies «Ruhige Verweilen»
erfiilllt drei Dinge. Erstens werden all unsere aufgesplitterten
Aspekte, die sich bekdmpft haben, zur Ruhe gebracht,
miteinander verséhnt und aufgelost. In diesem Zur-Ruhe-
Kommen beginnen wir, uns selbst besser zu verstehen, und
haben gelegentlich sogar schon einen Schimmer unserer
grundlegenden Natur.

Zweitens 16st die Ubung der Achtsamkeit unsere Negativitiit,
Aggressivitidt und die anderen stiirmischen Gefiihle auf, deren
Kraft sich vielleicht schon {iber viele Leben angesammelt hat.
Statt diese Emotionen zu unterdriicken oder in ihnen zu
schwelgen, ist es hier wichtig, ihnen - wie auch Ihren Gedanken
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und iberhaupt allem, was entsteht - mit Akzeptanz und
GroBziigigkeit zu begegnen, so offen und weitherzig zu sein,
wie nur moglich. Die tibetischen Meister sagen, diese weise Art
der GroBziigigkeit vermittle ein Gefiihl grenzenlosen Raumes,
so warm und behaglich, daB man sich davon eingehiillt und
beschiitzt fiihlt wie von einem Gewebe aus Sonnenlicht.

Wenn Sie offen und achtsam bleiben und eine der hier
beschriecbenen Techniken anwenden, um Ihren Geist immer
besser zu sammeln, wird Thre Negativitit allmdhlich aufgelost.
Sie beginnen, sich mit sich selbst wohl zu fiihlen, Sie fiihlen
sich, wie man so sagt, «wohl in Threr Haut». Daraus ergeben
sich Entspannung und tiefe Gelassenheit. Ich halte diese Praxis
fiir die wirksamste Form von Therapie und Selbstheilung.

Drittens enthiillt und offenbart diese Praxis Ihre essentielle
Gutherzigkeit, weil sie die Unfreundlichkeit und das
Verletzende von Thnen nimmt. Erst wenn wir die Boswilligkeit
in uns selbst beseitigt haben, konnen wir fiir andere wirklich von
Nutzen sein. Indem wir also durch die Praxis langsam unsere
Boshaftigkeit loswerden, lassen wir unser gutes Herz, das
grundlegende Gutsein unserer wahren Natur, aufscheinen und zu
dem warmen, inneren Klima werden, das unser wahres Wesen
zum Erbliithen bringt.

Dies macht deutlich, warum ich Meditation als echte
Friedensarbeit bezeichne, als wahre Praxis der Aggressions- und
Gewaltlosigkeit und als die eigentliche und umfassendste
Abriistung.

Natiirlicher, groB3er Friede

Wenn ich Meditation lehre, beginne ich oft, indem ich sage:
«Bring deinen Geist heim - lal} los - und entspanne dich.»
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Die gesamte Meditation kann in diese drei wesentlichen
Punkte verdichtet werden: Bring deinen Geist heim, laf los und
entspanne dich. In jeder dieser Phasen klingen verschiedenste
Bedeutungsebenen an:

Den Geist heimbringen bedeutet, ihn durch die Ubung der
Achtsamkeit in den Zustand «Ruhigen Verweilens» zu bringen.
Im tiefsten Sinne bedeutet den Geist heimbringen, ihn nach
innen zu wenden und in der Natur des Geistes zu ruhen. Das ist
die hochste Meditation.

Loslassen bedeutet, den Geist aus dem Gefdngnis des
Greifens zu befreien, weil Sie erkannt haben, daf3 alle Angst und
Verzweiflung aus der Begierde des greifenden Geistes
entstehen. Auf einer tieferen Ebene inspirieren die Erkenntnis
und GewiBheit, die aus Threm wachsenden Verstindnis der
Natur des Geistes entstehen, eine tiefe und natiirliche
GroBziigigkeit, die es lhnen ermdéglicht, alles Greifen vom
Herzen her zu 16sen, es sich selbst befreien und einfach in der
Atmosphire der Meditation hinwegschmelzen zu lassen.

Sich entspannen schlieBlich bedeutet weitherzig sein, die
Verkrampftheit des Geistes zu entspannen. Im tieferen Sinne
entspannen Sie sich in die wahre Natur Thres Geistes, in den
Zustand von Rigpa. Die tibetische Formulierung, die diesen
Prozel3 beschreibt, vermittelt die Idee von «Entspannen auf der
Grundlage von Rigpa» - so, als wiirde man eine Handvoll Sand
auf eine ebene Flédche schiitten, auf der jedes Kérnchen ganz von
selbst zur Ruhe kommt. So entspannen Sie sich in Thre wahre
Natur, indem Sie alle Gedanken und Emotionen einfach in den
Zustand der Natur des Geistes sich setzen und aufldsen lassen.

Immer wieder, wenn ich meditiere, inspiriert mich das
folgende Gedicht von Nyoshul Khenpo:

LaB ruhen in groem, natiirlichem Frieden diesen erschopften
Geist, hilflos geschlagen von Karma und neurotischen
Gedanken, wie von der unbarmherzigen Gewalt der wiitenden
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Wogen im unendlichen Ozean von Samséra.

Seien Sie vor allem gelassen, so natiirlich und weit offen wie
nur moglich. Entschliipfen Sie ganz leise den Fesseln Ihres
gewohnheitsgebundenen, &ngstlichen Selbst. Losen Sie alles
Greifen und entspannen Sie sich in Ihre wahre Natur. Stellen Sie
sich Thre gewdhnliche, emotionsgeladene und gedankengeplagte
Personlichkeit wie einen Block aus Eis oder ein Stiick Butter
vor, das in der Sonne liegt. Wenn Sie sich hart und kalt fiihlen,
dann lassen Sie diesen Zustand im Sonnenlicht Threr Meditation
sich auflosen und einfach dahinschmelzen. Lassen Sie den
Frieden an sich arbeiten und Sie befdhigen, lhren zerstreuten
Geist in die Achtsamkeit des «Ruhigen Verweilens» zu
sammeln und in Thnen das Gewahrsein und die Einsicht des
«Klaren Sehens» zu wecken. Und Sie werden erleben, wie Thre
Negativitit entwaffnet wird, Thre Aggressivitdt sich verfliichtigt
und Thre Verwirrung sich langsam, wie Nebel, in den
ungeheuren und makellosen Raum Threr absoluten Natur hinein

auflost.4

Still sitzend, den Korper ruhig, schweigend, den Geist in
Frieden, lassen Sie Thre Gedanken und Emotionen - was immer
auch erscheint kommen und gehen, ohne an irgend etwas
festzuhalten.

Wie fiihlt sich dieser Zustand an? Dudjom Rinpoche hat ihn
folgendermallen beschrieben: «Stell dir einen Mann vor, der
nach einem langen, harten Arbeitstag auf dem Acker endlich
nach Hause kommt und sich in seinen Lieblingssessel vor dem
Kaminfeuer fallen 14B8t. Er hat den ganzen Tag geschuftet und
weil}, dal getan ist, was zu tun war; jetzt braucht er sich um
nichts mehr Gedanken zu machen, nichts ist unerledigt
geblieben, er kann also alle Sorgen und Gedanken fahren lassen
zufrieden, einfach nur zu sein.»

Wenn Sie meditieren, ist es entscheidend, das richtige innere
Klima zu schaffen. Alles Miithen und Kdmpfen kommt davon,
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nicht offen zu sein, und daher ist es fiir das Gelingen Ihrer
Meditation von entscheidender Bedeutung, die richtigen inneren
Umstidnde zu schaffen. In einer geistigen Atmosphdre von
Humor, Offenheit und GrofBziigigkeit entsteht Meditation ganz
miihelos.

Wenn ich meditiere, benutze ich manchmal gar keine
spezielle Methode. Ich erlaube einfach meinem Geist zu ruhen,
und besonders wenn ich inspiriert bin, gelingt es mir recht
schnell, ihn heimzubringen und zu entspannen. Ich sitze still und
ruhe in der Natur des Geistes; ich zweifle oder frage nicht, ob
ich nun im «richtigen» Geisteszustand bin oder nicht. Da gibt es
keinerlei Anstrengung, sondern nur tiefes Verstehen, Wachheit
und unerschiitterliche Gewillheit. Wenn ich in der Natur des
Geistes ruhe, ist der gewohnliche Geist nicht linger vorhanden.
Es ist nicht mehr notig, ein Gefiihl des Seins aufrechtzuerhalten
oder zu bestitigen - ich bin einfach. Ein Urvertrauen ist da, und
es gibt nichts Besonderes zu tun.

Methoden in der Meditation

Wenn Ihr Geist in der Lage ist, sich von selbst zu setzen, und
wenn Sie sich dadurch inspiriert flihlen, einfach in seinem
reinen Gewahrsein zu ruhen, dann brauchen Sie keine Methode
zur Meditation. Es konnte sich sogar als ungeschickt erweisen,
in einem solchen Zustand eine Methode anwenden zu wollen.
Die meisten von uns finden es allerdings schwierig, direkt in
diesen Zustand zu gelangen. Wir sind einfach nicht in der Lage,
ihn zu wecken, und unser Geist ist so aufgewiihlt und zerstreut,
daB wir ein angemessenes Mittel - eine Methode - brauchen, um
in diesen Zustand zu kommen.

«Angemessen» heiit, dal Sie bei der Arbeit an sich selbst
immer wieder folgende Aspekte zusammenbringen: Ihr

-101-



Verstiandnis der essentiellen Natur Thres Geistes, die
Vertrautheit mit Thren eigenen verschiedenen und wechselnden
Launen, und die Einsicht, die Sie durch IThre Praxis gewonnen
haben. Indem Sie diese Dinge zusammenbringen, lernen Sie die
Kunst, die jeweils angemessene Methode fiir eine bestimmte
Situation oder ein spezielles Problem anzuwenden, und so die
Atmosphére Thres Geistes umzuwandeln.

Aber vergessen Sie nicht: die Methode ist immer nur das
Mittel, niemals die Meditation selbst. Indem Sie eine Methode
auf geschickte Art anwenden, erreichen Sie die Vollkommenheit
des reinen Zustandes vollstidndiger Prisenz - wahre Meditation.
Es gibt hierzu ein aufschluBreiches tibetisches Sprichwort:
Gompa ma Yyin, kompa yin, was bedeutet: «Es gibt keine
<Meditation, lediglich ein <Sichdaran-Gewo6hneny.» Das heif3t,
Meditation ist nichts anderes, als mit der Praxis der Meditation
vertraut zu werden. Man sagt auch: «Meditation bedeutet nicht,
sich abzumiihen, sondern ganz natiirlich in ihr aufzugehen.»
Wenn Sie eine Methode kontinuierlich tiben, wird Meditation
langsam entstehen. Meditation ist nicht etwas, das Sie «tun»
konnen; sie muf sich spontan ereignen, und das geht nur, wenn
wir die Praxis vervollkommnet haben.

Damit Meditation geschehen kann, miissen ruhige und
giinstige Umstidnde geschaffen werden. Bevor wir Meisterschaft
tiber unseren Geist erlangen konnen, miissen wir zuerst seine
Umgebung beruhigen. Im Augenblick gleicht unser Geist der
Ramme einer Kerze: er ist unruhig, flackernd, wechselhaft und
ungeschiitzt den Windst6Ben unserer Gedanken und Emotionen
ausgesetzt. Die Flamme wird nur dann ruhig und stetig brennen
konnen, wenn wir die sie umgebende Luft beruhigen. In
dhnlicher Weise konnen wir erst dann einen Schimmer der Natur
unseres Geistes haben und beginnen, in ihr zu ruhen, wenn wir
die Turbulenzen unserer Gedanken und Emotionen zur Ruhe
gebracht haben. Andererseits werden sich, sobald wir Stabilitét
in unserer Meditation gefunden haben, Gerdusche und
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Storungen jedweder Art wesentlich weniger auswirken.

Im Westen neigen die Menschen dazu, an dem
hingenzubleiben, was ich «Technologie der Meditation» nenne.
Die moderne Welt ist ohnehin fasziniert von Mechanismen und
Maschinen aller Art und siichtig nach pragmatischen Formeln.
Aber das Wichtigste bei der Meditation ist nicht die Technik,
sondern ihr Geist: eine geschickte, inspirierte und kreative Art,
zu praktizieren, die man auch die «Haltung» nennen konnte.

Die Haltung

Die Meister sagen: «Wenn du giinstige Bedingungen in
deinem Korper und deiner Umgebung schaffst, dann entstehen
Meditation und Verwirklichung ganz automatisch.» Uber die
Haltung zu sprechen, ist nicht etwa esoterische Pedanterie: Sinn
und Zweck einer richtigen Haltung ist es, ein inspirierendes
Milieu fiir Thre Meditation und somit fiir das Erwecken von
Rigpa zu erzeugen. Es besteht eine Verbindung zwischen
Korperhaltung und geistiger Einstellung. Da Kdorper und Geist
miteinander verbunden sind, entsteht Meditation auf natiirliche
Weise, wenn Thre Haltung und Thre Einstellung inspiriert sind.
Wenn Sie sitzen, und Thr Geist nicht ganz in Ubereinstimmung
mit Threm Korper ist - wenn Sie zum Beispiel dngstlich oder
sorgenvoll mit etwas beschéftigt sind -, filhlen Sie sich auch
korperlich unbequem und Schwierigkeiten treten leichter auf.
Wenn jedoch Thr Geist in einem ruhigen, inspirierten Zustand
ist, wird davon auch Thre Korperhaltung beeinfluflt, und Sie
konnen viel natiirlicher und miiheloser sitzen. Es ist daher
auBerst wichtig, die Haltung des Korpers mit dem Vertrauen zu
verbinden, das entsteht, wenn Sie die Natur des Geistes
erkennen.

Die Haltung, die ich erlautern werde, mag sich etwas von

-103-



anderen unterscheiden, an die Sie vielleicht gewdhnt sind. Es ist
die Haltung, die aus den Lehren des Dzogchen stammt, und die
auch meine Meister mich gelehrt haben; ich empfinde sie als
duBerst wirkungsvoll.

In den Dzogchen-Lehren heifit es, daB Thre Sicht und
Korperhaltung wie ein Berg sein sollen. Thre Sicht ist die
Summe Thres gesamten Verstindnisses und Ihrer Einsicht in die
Natur des Geistes, die Sie in die Meditation einbringen. Diese
Sicht iibertrdgt sich in Thre Haltung und inspiriert Sie, und so
driicken Sie Ihr innerstes Wesen durch die Art aus, wie Sie
sitzen.

Sitzen Sie also wie ein Berg - mit all der standhaften und
unerschiitterlichen Majestét eines Berges. Wie heftig auch die
Stiirme ihn umtoben, wie dicht sich auch die dunklen Wolken
um seinen Gipfel ballen - ein Berg ruht immer vollkommen
entspannt und natiirlich gelassen in sich selbst. Sitzen Sie wie
ein Berg und lassen Sie Thren Geist sich erheben, lassen Sie ihn
gleiten und schweben.

Was die Korperhaltung angeht, ist es am wichtigsten, den
Riicken gerade zu halten wie «einen Pfeil» oder «einen Stapel
Goldmiinzen». Die «innere Energie» oder Prdna kann dann
leicht durch die feinstofflichen Kanile des Korpers flieBen, und
Ihr Geist wird seinen wahren Ruhezustand finden. Aber
erzwingen Sie nichts. Der untere Teil der Wirbelsdule hat eine
natiirliche Biegung; Thr Riicken sollte entspannt, aber aufrecht
sein. Lassen Sie den Kopf ausgewogen und bequem auf dem
Nacken ruhen. Thre Schultern und der Oberkorper tragen die
Kraft und Anmut der Haltung, und sie sollten im Gleichgewicht
gehalten werden, ohne jegliche Spannung.

Sitzen Sie mit gekreuzten Beinen. Sie miissen aber nicht in
der «vollen Lotos-Haltung» sitzen, was mehr bei
fortgeschrittenen Yoga-Praktiken betont wird. Die gekreuzten
Beine symbolisieren die Einheit von Leben und Tod, gut und
schlecht, angemessenen Mitteln und Weisheit, dem méannlichen

-104-



und dem weiblichen Prinzip, Samséira und Nirvéna; sie driicken
den Humor der Nicht-Dualitdt aus. Vielleicht sitzen Sie aber
auch lieber mit entspannten Beinen auf einem Stuhl. Halten Sie

aber auf jeden Fall den Riicken gerade.>

In meiner Tradition sollen die Augen offen gehalten werden -
dies ist ein sehr wichtiger Punkt. Wenn Sie empfindlich auf
duBere Einfliisse reagieren, kann es jedoch zu Beginn Ihrer
Praxis hilfreich sein, die Augen fiir eine Weile zu schlieBen und
sich still nach innen zu wenden.

Wenn Sie dann fiithlen, da8 Sie zur Ruhe gekommen sind,
Offnen Sie die Augen nach und nach wieder, und Sie werden
merken, daB3 Thr Blick friedvoller und ruhiger geworden ist.
Dann sehen Sie nach unten, entlang Ihrer Nasenlinie, in einem
Winkel von ungefdhr 45 Grad vor sich auf den Boden. Ein
allgemeiner praktischer Ratschlag besteht darin, den Blick zu
senken, wenn der Geist aufgewiihlt ist, ihn aber aufwérts zu
richten, sobald er schlifrig und dumpf ist.

Ist Thr Geist einmal ruhig und die Klarheit der Einsicht
beginnt zu entstehen, werden Sie sich freier fithlen, den Blick zu
heben, die Augen weiter zu 6ffnen und in den Raum vor sich zu
schauen. Diese Art des Schauens wird in der Dzogchen-Praxis
empfohlen.

In den Dzogchen-Lehren wird gesagt, dal der Blick und die
Meditation wie die groBe Weite des Ozeans sein sollen:
allumfassend, offen und grenzenlos. So wie Thre Sicht
untrennbar mit lhrer Haltung verbunden ist, inspiriert Ihre
Meditation Thren Blick und sie verschmelzen zu einer Einheit.

Fixieren Sie den Blick also nicht auf irgend etwas
Bestimmtes; wenden Sie sich statt dessen mehr nach innen und
lassen Sie den Blick sich ausdehnen und immer offener und
groBziigiger werden. Sie werden dann feststellen, dal er immer
weiter wird und daB in ithm mehr Mitgefiihl, Gleichmut und
Ausgewogenheit liegen.
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Der tibetische Name fiir den Buddha des Mitgefiihls ist
Chenrezig. Chen bedeutet« Auge», re ist der « Augenwinkel»
und zig heiBt«sehen». Damit wird ausgedriickt, dal Chenrezig
mit seinen mitfilhlenden Augen die Bediirfnisse aller Lebewesen
siecht. Richten Sie so das Mitgefiihl, das aus Ihrer Meditation
ausstrahlt, behutsam und sanft durch die Augen nach auflen, so
daB Thr Blick zum Blick des Mitgefiihls selbst wird -
allumfassend und weit wie der Ozean.

Es gibt mehrere Griinde dafiir, die Augen offen zu lassen. Mit
offenen Augen werden Sie weniger leicht einschlafen. Und
schlieBlich ist Meditation ja auch kein Mittel, um vor der Welt
davonzulaufen oder in die trance-dhnlichen Erfahrungen eines
verdanderten BewuBtseinszustandes zu fliichten. Im Gegenteil,
sie ist ein direkter Weg, uns zu einem tieferen Verstindnis
unserer selbst und zu einem angemessenen Umgang mit dem
Leben und der Welt zu verhelfen.

Darum lassen Sie in der Meditation die Augen offen. Statt das
Leben auszugrenzen, bleiben Sie offen und in Frieden mit allem.
Lassen Sie alle Sinne - Horen, Sehen, Fiihlen - ganz offen,
natiirlich, so wie sie sind, ohne nach ihren Wahrnehmungen zu
greifen. Wie Dudjom Rinpoche sagt: «Obwohl verschiedene
Formen gesehen werden, sind sie threm Wesen nach leer; in der
Leerheit sieht man jedoch Formen. Obwohl verschiedene
Klénge gehort werden, sind sie wesenhaft leer; in der Leerheit
werden jedoch Klinge gehort. Auch die verschiedenen
Gedanken, die entstehen, sind leer, jedoch werden in der Leere
Gedanken wahrgenommen.» Was Sie auch sehen, was Sie auch
horen, lassen Sie es, wie es ist, ohne zu greifen. Lassen Sie das
Horen im Horen, das Sehen im Sehen, ohne Ihre
Wahrnehmungen festhalten zu wollen.

Der besonderen Lichtheits-Praxis des Dzogchen zufolge
befindet sich alles Licht unserer Weisheitsenergie im
Herzzentrum, und dieses ist durch «Weisheitskanile» mit den
Augen verbunden. Die Augen sind also die «Tore» dieses
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Lichts, und man hélt sie gedffnet, um diese Weisheitskanéle
nicht zu blockieren.6

Lassen Sie den Mund leicht gedffnet, wenn Sie meditieren, als
wiirden Sie gerade ein tiefes, enspannendes «Aaaah» sagen.
Wenn Sie dies tun und hauptsidchlich durch den Mund atmen,
dann, so heiit es, entstehen die karmischen Winde, die
diskursive Gedanken und Hindernisse in Threm Geist und Threr
Meditation erzeugen konnen, weniger leicht.

Lassen Sie die Hande bequem auf den Knien ruhen. Diese
Position nennt man «Geist in behaglicher Gelassenheit». In
dieser Haltung driickt sich ein spielerischer Humor aus, ein
Funken tiefer Hoffnung, gegriindet auf das heimliche
Verstiandnis, da3 wir alle die Buddha-Natur besitzen. Indem Sie
also diese Haltung einnehmen, ahmen Sie spielerisch einen
Buddha nach; damit erkennen Sie IThre eigene Buddha-Natur an
und ermutigen sich, sie wahrhaftig zum Vorschein kommen zu
lassen. Sie beginnen tatséchlich, sich als potentieller Buddha zu
respektieren. Zur selben Zeit sind Sie sich Threr relativen
Bedingtheit sehr wohl bewuft. Aber da Sie sich durch das
freudige Vertrauen in Thre eigene Buddha-Natur haben
inspirieren lassen, konnen Sie Thre negativen Aspekte leichter
akzeptieren und freundlicher und humorvoller mit ihnen
umgehen. Die Meditation 1ddt Sie ein, die Selbstachtung, Wiirde
und tiefe Bescheidenheit des Buddha zu empfinden, der Sie ja
sind. Ich sage oft, dal es schon genug ist, sich einfach von
diesem freudigen Vertrauen inspirieren zu lassen: Aus diesem
Verstehen und Vertrauen wird Meditation ganz natiirlich
entstehen.

Drei Meditationsmethoden

Der Buddha lehrte 84 000 verschiedene Arten, negative
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Emotionen zu zdhmen und zur Ruhe zu bringen, und der
Buddhismus kennt unzdhlige Meditationsmethoden. Ich stelle
hier drei davon vor, die ich als besonders wirkungsvoll fiir die
heutige Zeit empfunden habe, und die jeder nutzbringend
anwenden kann. Es handelt sich um das «Beobachten» des
Atems, die Ausrichtung auf ein Objekt und die Rezitation eines
Mantra.

I. Den Atem «beobachten»

Die erste Methode ist uralt und in allen Schulen des
Buddhismus zu finden. Hier geht es darum, die Aufmerksamkeit
sanft und achtsam auf dem Atem ruhen zu lassen.

Atem ist Leben, der einfachste und grundlegendste Ausdruck
unseres Lebens. Im Judentum steht Ruah, Atem, fiir den Geist
Gottes, der die Schopfung inspiriert, und auch im Christentum
besteht eine tiefe Verbindung zwischen dem Heiligen Geist,
ohne den nichts leben konnte, und dem Atem. In den Lehren des
Buddha gilt der Atem, oder Pridna auf Sanskrit, als das
«Fahrzeug des Geistesy, weil Prina unserem Geist
Beweglichkeit verleiht. Wenn Sie also den Geist beruhigen,
indem Sie geschickt mit dem Atem arbeiten, schulen und
zihmen Sie ihn gleichzeitig ganz automatisch. Haben wir nicht
alle schon einmal die Erfahrung gemacht, wie entspannend es
inmitten des hektischen und stressigen Lebens manchmal sein
kann, flir ein paar Minuten allein zu sein und einfach tief und
ruhig ein- und auszuatmen? Schon eine so einfache Ubung kann
uns sehr helfen.

Wenn Sie meditieren, atmen Sie ganz natiirlich, so wie
immer. Richten Sie die Aufmerksamkeit sanft auf das
Ausatmen. Wenn Sie ausatmen, flieBen Sie einfach mit dem
Atem. Jedesmal, wenn Sie ausatmen, lassen Sie los und befreien
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all Thr Greifen und Festhalten. Stellen Sie sich vor, da3 sich Thr
Atem in den allumfassenden Raum der Wahrheit auflost.
Jedesmal, wenn Sie ausgeatmet haben und bevor Sie wieder
einatmen, finden Sie eine ganz natiirliche Liicke - wenn das
Greifen sich 16st. Ruhen Sie in dieser Liicke, in diesem offenen
Raum. Und wenn Sie dann ganz natiirlich wieder einatmen,
konzentrieren Sie sich nicht speziell auf das Einatmen, sondern
lassen den Geist wieder in der Liicke ruhen, die sich aufgetan
hat.

Es ist wichtig, daB Sie sich wihrend der Ubung nicht auf
mentales Kommentieren, Analysieren oder inneres Geschwitz
einlassen. Verwechseln Sie den stindigen Kommentar in Threm
Geist («Jetzt atme ich ein, jetzt atme ich aus...») nicht mit
Achtsamkeit; wichtig ist die reine Prasenz.

Konzentrieren Sie sich auch nicht zu sehr auf den Atem;
widmen Sie ihm etwa 25 Prozent Ihrer Aufmerksamkeit, die
restlichen 75 Prozent bleiben ruhig, weit offen und entspannt.

Je achtsamer Sie dem Atem gegeniiber werden, desto mehr
sind Sie in der Gegenwart; Sie bringen die Fragmente, in die Sie
zersplittert werden, wieder zu einer Ganzheit zusammen.

Indem Sie dann dariiber hinausgehen, den Atem zu
«beobachten», identifizieren Sie sich allmihlich mit ihm, als
wiirden Sie selbst zum Atem. Langsam werden der Atem, das
Atmen und der Atmende eins -Dualitdt und Trennung 16sen sich
auf. Dieser einfache Proze der Achtsamkeit wird Thre
Gedanken und Emotionen filtern. Dann schilt sich etwas ab wie
eine alte Haut, und Sie werden frei.

Manche Menschen konnen sich allerdings in der
Atembeobachtung nicht entspannen, fithlen sich mit dieser
Ubung nicht wohl und empfinden sie als beengend. Fiir sie kann
die nichste Technik hilfreich sein.
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Padmasambhava, der »kostbare Meister« oder »Guru Rinpoche, ist der
Begriinder des Tibetischen Buddhismus und gilt als der spezielle Buddha
unserer Zeit. Es ist {iberliefert, dafl er beim Anblick dieser Statue, die im 8.
Jh. in Samye/Tibet geschaffen wurde, bemerkte: »Sie sieht aus wie ich,
worauf er sie segnete und sagte: »Jetzt ist sie genau wie ich!«
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II. Die Ausrichtung auf ein Objekt

Eine zweite Methode, die von vielen als sehr hilfreich
empfunden wird, besteht darin, den Geist sanft auf einem Objekt
ruhen zu lassen. Sie konnen einen Gegenstand von natiirlicher
Schonheit nehmen, der ein Gefiihl der Inspiration in Ihnen
erweckt, zum Beispiel eine Blume oder einen Kristall.
Allerdings ist ein Objekt, das die Wahrheit verkorpert, wie ein
Bild von Buddha oder Christus oder ganz besonders ein Bild
Ihres Meisters oder Threr Meisterin von ganz besonderer Kraft.
Ihr Meister ist Thre lebendige Verbindung zur Wahrheit, und
eben wegen dieser personlichen Beziehung verbindet Sie der
bloBe Anblick seines Gesichtes mit der Inspiration und der
Wabhrheit Threr eigenen Natur.

Viele Menschen spiiren eine ganz besondere Verbindung mit
dem Bild der sogenannten «Siehtauswieich-Statue» von
Padmasambhava, die im achten Jahrhundert nach seinem
lebenden Vorbild gefertigt und dann von ihm selbst gesegnet
worden ist. Padmasambhava hat mit der enormen Kraft seiner
spirituellen Personlichkeit die Lehren des Buddha nach Tibet
gebracht. Er ist als der «zweite Buddha» bekannt und wird von
den Tibetern liebevoll «Guru Rinpoche», «kostbarer Meistery,
genannt.

Dilgo Khyentse Rinpoche hat gesagt: «Es hat viele
unvergleichliche Meister in Indien und in Tibet, dem Land des
ewigen Schnees, gegeben; von ihnen allein bringt jedoch
Padmasambhava den Wesen dieses schwierigen Zeitalters am
meisten Mitgefiihl und Segen entgegen. Er verkorpert das
Mitgefiihl und die Weisheit aller Buddhas. Eine seiner
Eigenschaften ist, dal er die Kraft besitzt, seinen Segen
augenblicklich jedem zu gewdhren, der ihn darum bittet; und
welches Anliegen man auch haben mag - er hat die Kraft,
unseren Wunsch augenblicklich zu erfiillen.»
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Stellen Sie mit diesem Wissen sein Bild in Augenhohe vor
sich auf und richten Sie lhre Aufmerksamkeit ruhig aufsein
Gesicht, besonders auf den Ausdruck seiner Augen. Es ist eine
tiefe Stille und Prisenz in seinem Blick, die Sie aus dem Foto
fast anspringen und Sie in den Zustand eines Gewahrseins ohne
Haften bringen konnen, den Zustand der Meditation. Dann
lassen Sie den Geist einfach still und friedlich bei
Padmasambhava.

II1. Rezitation eines Mantra

Eine dritte Technik, die im tibetischen Buddhismus sehr
héufig angewendet wird (wie auch im Sufismus, orthodoxen
Christentum und Hinduismus), ist das Zusammenbringen des
Geistes mit dem Klang eines Mantra. Die Definition von Mantra
lautet «Das, was den Geist schiitzt»y. Das, was den Geist vor
Negativitit schiitzt, oder was Sie vor Threm eigenen Geist
schiitzt, wird Mantra genannt.

Wenn Sie nervos, desorientiert oder emotional unstabil sind,
kann das inspirierende Singen oder Rezitieren eines Mantra
Ihren Zustand vollig verdndern, indem es Energie und
Atmosphidre des Geistes verwandelt. Wie ist das moglich? Ein
Mantra ist die Essenz von Klang und die Verkorperung der
Wabhrheit in der Form von Klang. Jede Silbe ist durchdrungen
von spiritueller Kraft, verdichtet eine tiefe spirituelle Wahrheit.
Ein Mantra bringt den Segen der Sprache aller Buddhas zum
Schwingen. Man sagt auch, daf3 der Geist auf der feinstofflichen
Energie des Atems (Prdna) «reitet», die durch die feinstofflichen
Kanile des Korpers zirkuliert. Wenn Sie also ein Mantra singen,
laden Sie den Atem und damit auch diese Energie mit der Kraft
des Mantra auf und arbeiten auf diese Weise direkt mit dem
Geist und dem feinstofflichen Kdorper.
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Das Mantra, das ich meinen Schiilern empfehle, lautet OM
AH HUM VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUM (die Tibeter
sprechen esOmAh Hung Benza Guru Pema Siddhi Hung). Das
ist das Mantra von Padmasambhava, das Mantra aller Buddhas,
Meister und verwirklichten Wesen, und es ist auflerordentlich
kraftvoll und wirksam fiir Frieden, Heilung, Transformation und
als Schutz in diesem von Gewalt geschiittelten, chaotischen

Zeitalter.” Rezitieren Sie das Mantra ganz leicht, mit tiefer
Aufmerksamkeit, und lassen Sie Atem, Mantra und Gewahrsein
langsam eins werden. Oder singen Sie es in einer inspirierenden
Melodie und ruhen Sie dann in der ganz besonderen Stille, die
manchmal darauf folgt.

Selbst nach einem ganzen Leben an Erfahrung mit dieser
Praxis, versetzt mich die Kraft des Mantra manchmal immer
noch in Erstaunen. Vor einigen Jahren leitete ich in Lyon einen
Kurs mit dreihundert Menschen, hauptsdchlich Hausfrauen und
Therapeuten. Ich hatte schon den ganzen Tag gelehrt, aber sie
schienen ihre Zeit mit mir wirklich ausnutzen zu wollen und
stellten mir pausenlos eine Frage nach der anderen. Gegen Ende
des Nachmittags war ich vollig ausgelaugt, und eine schwere,
dumpfe Atmosphére hatte sich iiber den Raum gelegt. Da sang
ich ein Mantra, genau das Mantra, das ich oben vorgestellt habe.
Die Wirkung war erstaunlich: In ein paar Augenblicken war
meine ganze Energie wiederhergestellt, die Atmosphire um uns
hatte sich gewandelt und das gesamte Publikum schien wieder
freudig und inspiriert. Ahnliche Erfahrungen habe ich immer
und immer wieder gemacht, und daher weiB3 ich, da3 es nicht nur
ein zufilliges «Wunder» war!

Der Geist in der Meditation

Was soll man «tun» mit dem Geist in der Meditation?
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Uberhaupt nichts. Lassen Sie ihn einfach, wie er ist. Ein Meister
beschriecb Meditation als «Geist, schwebend im Raum,
nirgendwop.

Ein bekanntes Sprichwort sagt: «Wenn der Geist ungekiinstelt
bleibt, ist er von selbst gliickselig, so wie Wasser, das nicht
aufgewtiihlt wird, von Natur aus durchsichtig und klar ist.» Ich
vergleiche den Geist in der Meditation oft mit einem Gefdl3 voll
schlammigen Wassers: Je weniger wir das Wasser aufriihren,
desto mehr Teilchen sinken auf den Grund und um so
offensichtlicher wird die natiirliche Klarheit des Wassers. Auch
die Natur des Geistes ist so beschaffen, dafl er - in seinem
unveridnderten und natiirlichen Zustand belassen - von selbst zu
seiner eigenen, wahren Natur von Gliickseligkeit und Klarheit
findet.

Hiiten Sie sich also davor, dem Geist etwas vorzuschreiben
oder ihn einzuengen. Wenn Sie meditieren, sollten Sie sich nicht
um Kontrolle mithen und auch keinen Versuch machen,
friedvoll zu sein. Seien Sie nicht tiberméBig feierlich, weil Sie
glauben, an einem besonderen Ritual teilzunehmen; lassen Sie
selbst die Vorstellung fallen, dafl Sie tliberhaupt meditieren.
Lassen Sie den Korper, wie er ist, und den Atem sich selbst
finden. Fiihlen Sie sich wie der Himmel, der das ganze
Universum hélt.

Eine feine Ausgewogenheit

Wie in allen Kiinsten, muf} es auch in der Meditation eine
feine Ausgewogenheit zwischen Entspannung und Wachheit
geben. Einst iibte ein Monch namens Shrona mit einem der
engsten Schiiller des Buddha Meditation. Er hatte grof3e
Schwierigkeiten, die richtige Geisteshaltung zu finden. Erst
machte er so grofle Anstrengungen, sich zu konzentrieren, dal3 er
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schlieBlich Kopfschmerzen bekam. Daraufthin entspannte er
seinen Geist so sehr, dal er einschlief. SchlieSlich wandte er
sich hilfesuchend an den Buddha. Der Buddha wufite, dal3
Shrona ein beriithmter Musiker gewesen war, bevor er Monch
wurde, und so fragte er ihn: «Hast du nicht die Vina gespielt, als
du noch Laie warst?»

Shrona nickte.

«Wann hatte deine Vina den besten Klang? Wenn du die
Saiten sehr straff gespannt hattest, oder wenn sie eher locker
waren?»

«Weder noch. Sie muflten genau die richtige Spannung haben,
weder zu fest, noch zu locker.»

«Nun, mit deinem Geist verhélt es sich ganz genauso.»

Eine der groBten Meisterinnen Tibets, Ma Chik Lap Dron,
sagte: «Auf wache Weise wach; auf entspannte Weise entspannt.
Das ist der entscheidende Punkt in der Sicht der Meditation.»
Erwecke deine Wachheit, sei aber gleichzeitig entspannt - so
entspannt, da du nicht einmal mehr an der Vorstellung von
Entspannung festhéltst.

Gedanken und Emotionen: Die Wellen und der Ozean

Héufig kommen Menschen zu mir, die gerade anfangen zu
meditieren, und sagen, dall ihre Gedanken regelrecht verriickt
spielen und wilder geworden seien als jemals zuvor. Ich
beruhige sie dann und erklére ihnen, daf3 dies ein gutes Zeichen
ist. Es bedeutet ndmlich iiberhaupt nicht, dall ihre Gedanken
wilder geworden wéren, sondern nur, dafl sie selber ruhiger
geworden sind, und daf3 ithnen endlich bewul3t wird, wie larmend
ihre Gedanken schon immer gewesen sind. Lassen Sie sich also
nicht entmutigen, geben Sie nicht auf! Was immer auch
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erscheint, bleiben Sie einfach prédsent, kehren Sie zum Atem
zuriick - selbst inmitten aller Verwirrung. In den traditionellen
Meditationsanweisungen heif3t es, dafl die Gedanken am Anfang
ununterbrochen erscheinen und sich {iberstiirzen wie ein
Wasserfall. ~Wenn  Sie die  Meditation  allmdhlich
vervollkommnen, werden die Gedanken wie Wasser, das durch
eine tiefe, enge Schlucht flieBt; spiter sind sie wie ein grofBer
FluB, der sich gemédchlich dem Meer entgegen windet; und
schlieBlich dhnelt der Geist einem glatten, stillen Ozean, nur hier
und da von kleinen Wellen gekréuselt.

Manche Menschen denken, dal} sie keinerlei Gedanken oder
Emotionen haben diirften, wenn sie meditieren; und wenn dann
doch welche auftauchen, drgern sie sich {iber sich selbst und
machen sich Vorwilirfe, weil sie glauben, versagt zu haben. Das
ist vollig falsch. Ein tibetisches Sprichwort sagt: «Es ist ein
biBichen viel verlangt, wenn man Fleisch ohne Knochen und Tee
ohne Blitter haben mochte.» Solange Sie einen Geist haben,
wird es auch Gedanken und Emotionen geben.

So wie der Ozean Wellen hat oder die Sonne Strahlen, so sind
Gedanken und Emotionen die dem Geist eigene Strahlung. Der
Ozean hat Wellen, er 1af3t sich aber von ihnen nicht besonders
storen. Wellen gehoren zur Natur des Ozeans. Sie erheben sich,
doch wohin gehen sie? Zuriick in den Ozean. Und wo kommen
die Wellen her? Aus dem Ozean. Gleichermallen sind Gedanken
und Emotionen die Strahlung und der Ausdruck der Natur des
Geistes selbst. Sie entstehen aus dem Geist, und wohin 16sen sie
sich auf? Zuriick in den Geist. Was immer auch erscheint, sehen
Sie es nicht als besonderes Problem. Wenn Sie nicht impulsiv
reagieren, sondern einfach geduldig bleiben, wird es wieder in
seiner essentiellen Natur zur Ruhe kommen.

Wenn Sie dieses Verstiandnis besitzen, wird das Auftauchen
von Gedanken Thre Ubung nur noch stirken. Wenn Sie sie aber
nicht als das erkennen, was sie eigentlich sind - die Strahlung
der Natur Thres Geistes -, dann werden genau dieselben
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Gedanken der Keim der Verwirrung. Bewahren Sie also eine
weite, offene und mitfiihlende Einstellung gegeniiber Thren
Gedanken und Emotionen, denn sie gehoren ja tatsdchlich zur
Familie, zur Familie Thres Geistes. Dudjom Rinpoche sagte oft,
Sie sollten sich ihnen gegeniiber verhalten «wie ein weiser, alter
Mann, der einem Kind beim Spielen zuschaut».

Oft fragen wir uns, wie wir mit unserer Negativitit oder
bestimmten storenden Emotionen umgehen konnen. In der
offenen Weite der Meditation konnen Sie Thre Gedanken und
Emotionen mit einer vollig unvoreingenommenen Haltung
anschauen. Wenn sich Thre Einstellung @ndert, verwandelt sich
die gesamte Atmosphire Ihres Geistes bis hin zu Thren
Gedanken und Emotionen. Wenn Sie umginglicher werden,
werden sie es auch; wenn Sie keine Schwierigkeiten mit ihnen
haben, dann haben Thre Gedanken und Emotionen auch keine
mehr mit Thnen.

Was fiir Gedanken und Emotionen sich auch immer einstellen
mogen, lassen Sie sie einfach entstehen und wieder vergehen
wie Wellen im Ozean. Was immer Sie denken, lassen Sie die
Gedanken auftauchen wund wieder verschwinden, ohne
irgendeinen Zwang. Greifen Sie nicht nach ihnen, flittern Sie sie
nicht und schwelgen Sie nicht in ithnen; haften Sie nicht an ihnen
und versuchen Sie nicht, sie zu verfestigen. Folgen Sie den
Gedanken weder, noch laden Sie sie ecin. Seien Sie wie der
Ozean, der seine Wellen betrachtet, oder wie der Himmel, der
auf die Wolken, die durch ihn hindurchziehen, hinabschaut.

Sie werden bald merken, dal Gedanken kommen und gehen
wie der Wind. Das Geheimnis ist, nicht tiber die Gedanken
nachzudenken, sondern sie einfach flieBen zu lassen,
gleichzeitig aber den Geist «frei von Nachgedanken» zu halten.
Im gewohnlichen Geist empfinden wir den Strom der Gedanken
als kontinuierlich, aber das entspricht nicht den Tatsachen. Sie
konnen selbst feststellen, dafl es eine Liicke zwischen den
Gedanken gibt. Wenn der eine Gedanke voriiber und der nichste

-117-



noch nicht entstanden ist, gibt es immer eine Liicke - und in ihr
enthiillt sich Rigpa, die Natur des Geistes. Es ist daher die
Aufgabe der Meditation, den GedankenfluB so weit zu
verlangsamen, daf3 diese Liicke deutlicher wird.

Mein Meister hatte einen vornehmen indischen Diplomaten
und Schriftsteller namens Apa Pant zum Schiiler. Er war
indischer Botschafter in verschiedenen Hauptstidten der Welt
und Représentant der indischen Regierung in der tibetischen
Hauptstadt Lhasa sowie zeitweise in Sikkim gewesen. Er
praktizierte Meditation und Yoga, und jedesmal, wenn er
meinem Meister begegnete, fragte er: «Wie soll ich
meditieren?» Er folgte damit einer asiatischen Tradition, nach
der der Schiiler seinem Meister eine einfache, aber grundlegende
Frage immer wieder stellt.

Apa Pant hat die folgende Geschichte selbst erzdhlt. Eines
Tages schaute unser Meister Jamyang Khyentse sich «Lama-
Tanze» vor dem Tempel des Konigspalastes in Gangtok, der
Hauptstadt Sikkims, an und amiisierte sich gerade iiber die
SpaBe des Atsara, des Clowns, der zwischen den Ténzen fiir
Erheiterung sorgt. Apa Pant gab keine Ruhe und fragte wieder
und wieder, wie er meditieren solle. Schlie8lich antwortete mein
Meister, in einem Ton, der Apa Pant spiiren liel3, dall er es ihm
nun ein fir allemal klarmachen werde: «Schau, es ist so: Wenn
ein vergangener Gedanke aufgehort hat und ein zukiinftiger
Gedanke noch nicht entstanden ist, gibt es da nicht eine Liicke?»
danken am Anfang ununterbrochen erscheinen und sich
tiberstliirzen wie ein Wasserfall. Wenn Sie die Meditation
allméhlich vervollkommnen, werden die Gedanken wie Wasser,
das durch eine tiefe, enge Schlucht flie8t; spéter sind sie wie ein
grofler FluB, der sich geméchlich dem Meer entgegen windet;
und schlieBlich dhnelt der Geist einem glatten, stillen Ozean, nur
hier und da von kleinen Wellen gekriuselt.

Manche Menschen denken, dal} sie keinerlei Gedanken oder
Emotionen haben diirften, wenn sie meditieren; und wenn dann
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doch welche auftauchen, drgern sie sich iiber sich selbst und
machen sich Vorwiirfe, weil sie glauben, versagt zu haben. Das
ist vollig falsch. Ein tibetisches Sprichwort sagt: «Es ist ein
biBlchen viel verlangt, wenn man Fleisch ohne Knochen und Tee
ohne Blitter haben mochte.» Solange Sie einen Geist haben,
wird es auch Gedanken und Emotionen geben.

So wie der Ozean Wellen hat oder die Sonne Strahlen, so sind
Gedanken und Emotionen die dem Geist eigene Strahlung. Der
Ozean hat Wellen, er 1a3t sich aber von ihnen nicht besonders
storen. Wellen gehoren zur Natur des Ozeans. Sie erheben sich,
doch wohin gehen sie? Zuriick in den Ozean. Und wo kommen
die Wellen her? Aus dem Ozean. GleichermaBien sind Gedanken
und Emotionen die Strahlung und der Ausdruck der Natur des
Geistes selbst. Sie entstehen aus dem Geist, und wohin 16sen sie
sich auf? Zuriick in den Geist. Was immer auch erscheint, sehen
Sie es nicht als besonderes Problem. Wenn Sie nicht impulsiv
reagieren, sondern einfach geduldig bleiben, wird es wieder in
seiner essentiellen Natur zur Ruhe kommen.

Wenn Sie dieses Verstindnis besitzen, wird das Auftauchen
von Gedanken Thre Ubung nur noch stirken. Wenn Sie sie aber
nicht als das erkennen, was sie eigentlich sind - die Strahlung
der Natur Thres Geistes -, dann werden genau dieselben
Gedanken der Keim der Verwirrung. Bewahren Sie also eine
weite, offene und mitfiihlende Einstellung gegeniiber Ihren
Gedanken und Emotionen, denn sie gehoren ja tatsdchlich zur
Familie, zur Familie Thres Geistes. Dudjom Rinpoche sagte offt,
Sie sollten sich ihnen gegeniiber verhalten «wie ein weiser, alter
Mann, der einem Kind beim Spielen zuschauty.

Oft fragen wir uns, wie wir mit unserer Negativitit oder
bestimmten storenden Emotionen umgehen konnen. In der
offenen Weite der Meditation konnen Sie Thre Gedanken und
Emotionen mit einer vollig unvoreingenommenen Haltung
anschauen. Wenn sich Thre Einstellung dndert, verwandelt sich
die gesamte Atmosphire Ihres Geistes bis hin zu Ihren
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Gedanken und Emotionen. Wenn Sie umginglicher werden,
werden sie es auch; wenn Sie keine Schwierigkeiten mit ihnen
haben, dann haben Thre Gedanken und Emotionen auch keine
mehr mit Thnen.

Was fiir Gedanken und Emotionen sich auch immer einstellen
mogen, lassen Sie sie einfach entstehen und wieder vergehen
wie Wellen im Ozean. Was immer Sie denken, lassen Sie die
Gedanken auftauchen und wieder verschwinden, ohne
irgendeinen Zwang. Greifen Sie nicht nach ihnen, flittern Sie sie
nicht und schwelgen Sie nicht in ihnen; haften Sie nicht an ihnen
und versuchen Sie nicht, sie zu verfestigen. Folgen Sie den
Gedanken weder, noch laden Sie sie ein. Seien Sie wie der
Ozean, der seine Wellen betrachtet, oder wie der Himmel, der
auf die Wolken, die durch ihn hindurchziehen, hinabschaut.

Sie werden bald merken, dal Gedanken kommen und gehen
wie der Wind. Das Geheimnis ist, nicht iiber die Gedanken
nachzudenken, sondern sie einfach flieBen zu lassen,
gleichzeitig aber den Geist «frei von Nachgedanken» zu halten.
Im gewohnlichen Geist empfinden wir den Strom der Gedanken
als kontinuierlich, aber das entspricht nicht den Tatsachen. Sie
konnen selbst feststellen, dafl es eine Liicke zwischen den
Gedanken gibt. Wenn der eine Gedanke voriiber und der néchste
noch nicht entstanden ist, gibt es immer eine Liicke - und in ihr
enthiillt sich Rigpa, die Natur des Geistes. Es ist daher die
Aufgabe der Meditation, den GedankenfluB so weit zu
verlangsamen, daf3 diese Liicke deutlicher wird.

Mein Meister hatte einen vornehmen indischen Diplomaten
und Schriftsteller namens Apa Pant zum Schiiler. Er war
indischer Botschafter in verschiedenen Hauptstidten der Welt
und Représentant der indischen Regierung in der tibetischen
Hauptstadt Lhasa sowie zeitweise in Sikkim gewesen. Er
praktizierte Meditation und Yoga, und jedesmal, wenn er
meinem Meister begegnete, fragte er: «Wie soll ich
meditieren?» Er folgte damit einer asiatischen Tradition, nach
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der der Schiiler seinem Meister eine einfache, aber grundlegende
Frage immer wieder stellt.

Apa Pant hat die folgende Geschichte selbst erzdhlt. Eines
Tages schaute unser Meister Jamyang Khyentse sich «Lama-
Ténze» vor dem Tempel des Konigspalastes in Gangtok, der
Hauptstadt Sikkims, an und amiisierte sich gerade iiber die
SpaBe des Atsara, des Clowns, der zwischen den Ténzen fiir
Erheiterung sorgt. Apa Pant gab keine Ruhe und fragte wieder
und wieder, wie er meditieren solle. Schlieflich antwortete mein
Meister, in einem Ton, der Apa Pant spiiren lie3, da3 er es ihm
nun ein fir allemal klarmachen werde: «Schau, es ist so: Wenn
ein vergangener Gedanke aufgehort hat und ein zukiinftiger
Gedanke noch nicht entstanden ist, gibt es da nicht eine Liicke?»

«Jay», sagte Apa Pant.
«Nun gut, verlingere sie! Das ist Meditation.»

Erfahrungen

Im Lauf Threr Praxis werden Sie viele verschiedene
Erfahrungen machen, sowohl gute als auch schlechte. So, wie
ein Raum mit vielen Tiiren und Fenstern dem Wind viele
Moglichkeiten bietet, hereinzuwehen, so ist es nur natiirlich, daf3
mit der Offnung Thres Geistes viele Erfahrungen auftreten. Sie
mogen Zustinde von Gliickseligkeit, Klarheit oder Abwesenheit
von Gedanken erfahren. In gewisser Hinsicht sind das recht gute
Erfahrungen, die einen Fortschritt in Threr Meditation anzeigen.
Wenn Sie ndmlich Gliickseligkeit erfahren, ist das ein Zeichen,
dal} sich Begierde voriibergehend aufgeldst hat; wenn Sie echte
Klarheit erfahren, zeigt das an, da3 Aggression fiir eine Weile
aufgehort hat; wenn Sie die Abwesenheit von Gedanken
erfahren, ist das ein Zeichen, daf} Thre Unwissenheit zeitweilig
gestorben ist. Fiir sich genommen sind das gute Erfahrungen,
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aber wenn Sie daran héngenbleiben, werden sie zu
Hindernissen. Erfahrungen sind selbst keine Verwirklichungen,
aber wenn wir nicht an ihnen kleben bleiben, werden sie zu dem,
was sie eigentlich sind: Rohstoff fiir die Erleuchtung.

Negative Erfahrungen werden am ehesten miflverstanden,
weil wir sie gewdhnlich als schlechte Zeichen deuten.
Tatsachlich aber sind die schlechten Erfahrungen unserer Praxis
ein versteckter Segen. Versuchen Sie nicht wie gewdhnlich mit
Widerwillen auf sie zu reagieren, sondern erkennen Sie sie als
das, was sie eigentlich sind - bloe Erfahrungen, illusorisch und
traumgleich. Die Erkenntnis der wahren Natur der Erfahrungen
bewahrt Sie vor der Gefahr oder dem mdglichen Schaden, die
sie mit sich bringen, und so kann selbst eine negative Erfahrung
zur Quelle groBer Inspiration und Erflillung werden. Es gibt
unzdhlige Geschichten, wie Meister auf diese Weise mit
negativen Erfahrungen umgingen und sie so zu Katalysatoren
ithrer Verwirklichung machten.

In der Tradition heif3t es, daB} fiir einen echten Praktizierenden
nicht die negativen Erfahrungen die wahren Hindernisse
darstellen, sondern die positiven. Wenn alles gut lduft, miissen
Sie besonders vorsichtig und achtsam sein, um nicht
selbstzufrieden oder zu zuversichtlich zu werden. Erinnern Sie
sich an das, was Dudjom Rinpoche zu mir gesagt hat, als ich
mitten in einer liberwiltigenden Erfahrung steckte: «Reg dich
nicht so auf. Am Ende ist es weder gut noch schlecht.» Er sah,
daB ich begonnen hatte, die Erfahrung festhalten zu wollen:
dieses Anhaften mul}, wie jedes andere auch, durchschnitten
werden. Was wir in der Meditation wie auch im Leben lernen
miissen, ist frei zu bleiben vom Anhaften an gute Erfahrungen
und frei von Abneigung gegen schlechte. Dudjom Rinpoche
warnt uns vor einer weiteren Falle:

Andererseits kannst du in der Meditation einen triiben,
halbbewuliten, abgehobenen Zustand erleben, eine vertrdumte
Dumpfheit, als héttest du einen Sack iiber dem Kopf. Dies ist
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nichts anderes als eine Art vernebelter, geistloser Stagnation.
Wie kommst du aus diesem Zustand wieder heraus? Mach dich
wach, strecke deinen Riicken, atme die abgestandene Luft aus
deinen Lungen aus und richte dein Gewahrsein in den klaren
Raum, um deinen Geist zu erfrischen. Wiirdest du in diesem
Zustand der Stagnation verharren, konntest du dich nicht
weiterentwickeln. Wann immer dieser Riickschlag also auftritt,
bereinige ithn wieder und wieder. Es ist wichtig, so aufmerksam
und wachsam zu sein, wie nur irgend moglich.»

Welche Methode Sie auch anwenden - lassen Sie sie fallen
oder sich einfach von selbst auflosen, wenn Sie merken, dal} Sie
ganz natiirlich in einen Zustand wachen, weiten und lebendigen
Friedens gelangt sind. Dann verweilen Sie einfach still darin,
ohne Ablenkung und ohne noch irgendeine Methode zu Hilfe zu
nehmen. Die Methode hat ihren Zweck bereits erfiillt. Wenn Sie
jedoch abschweifen oder abgelenkt werden, dann kehren Sie
wieder zu der Technik zuriick, die sich als wirksam erwiesen
hat, um sich wieder in den Zustand der Meditation
zuriickzubringen.

Die wahre Groe der Meditation ist nicht in irgendeiner
Methode zu finden. Sie liegt in einer kontinuierlichen und
lebendigen Erfahrung von Pridsenz und Gliickseligkeit, in
Klarheit, Frieden und - am wichtigsten von allem - in der
volligen Abwesenheit jeden Greifens. Wenn das Greifen in
IThnen abnimmt, ist das ein Zeichen, dal} Sie freier von sich
selbst zu werden beginnen. Und je mehr Sie diese Freiheit
erfahren, ein desto deutlicheres Zeichen ist es dafiir, daf3 sich Ihr
Ich sowie Hoffnung und Furcht, die es am Leben erhalten,
auflosen, und daf Sie der unendlich groBziigigen «Weisheit der
Ichlosigkeity immer ndher kommen. Wenn Sie in dieser
Weisheit Thre Heimat gefunden haben, gibt es keine Grenze
mehr zwischen «ich» und «du», «diesem» und «jenemy,
«innen» und «auBlen»; Sie haben endlich Thr wahres Zuhause

gefunden, den Zustand der Nicht-Dualitiit.8
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Pausen machen

Oft fragen nun die Leute: «Wie lange soll ich meditieren?
Und wann? Soll ich zwanzig Minuten morgens und abends
iiben, oder ist es besser, mehrere kurze Sitzungen iiber den Tag
zu verteilen?» Ja, es ist gut, zwanzig Minuten zu praktizieren,
obwohl das nicht heiflen soll, zwanzig Minuten seien die
Grenze. Ich habe in den Schriften nirgends etwas von zwanzig
Minuten gelesen. Ich denke, diese MalBleinheit ist im Westen
entstanden, und ich nenne sie daher «westliche Meditations-
Standardzeit». Es geht nicht darum, wie lange Sie iiben, sondern
ob die Ubung Sie tatséichlich in einen Zustand von Achtsamkeit
und Prisenz bringt, einen Zustand, in dem Sie ein bilchen
offener sind und in der Lage, mit Ihrer Herz-Essenz in Kontakt
zu kommen. Fiinf Minuten waches Sitzen sind wesentlich besser
als zwanzig Minuten Ddsen!

Dudjom Rinpoche hat immer gesagt, dal Anfanger in kurzen
Sitzungen meditieren sollten. Uben Sie vier oder fiinf Minuten
und entspannen Sie sich dann fiir etwa eine Minute. Lassen Sie
wiahrend dieser Pause die Methode los, aber auf keinen Fall Thre
Achtsamkeit. Manchmal, wenn Sie mit der Ubung zu kimpfen
hatten, kann es geschehen, daBl merkwiirdigerweise genau in
dem Moment, in dem Sie die Mecthode fahrenlassen, Meditation
tatsdchlich geschieht - sofern Sie achtsam und prisent bleiben.
Darum ist die Pause ein genauso wichtiger Teil der Meditation
wie das Sitzen selbst. Manchmal sage ich meinen Schiilern, die
Probleme mit ihrer Ubung haben, daB sie wihrend der Pause
meditieren und wihrend ihrer Meditation Pause machen sollen!

Sitzen Sie fiir kurze Zeit, und machen Sie dann eine kurze
Pause, nur fiir etwa eine halbe bis eine Minute. Bleiben Sie aber
achtsam bei allem was Sie tun, damit Sie nicht aus der Prisenz
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mit ihrer natiirlichen Gelassenheit herausfallen. Dann
konzentrieren Sie sich und sitzen wieder. Wenn Sie viele solcher
kurzen Sitzungen machen, konnen die Pausen lhre Meditation
realer und inspirierender machen; sie werden die unbeholfene,
ermiidende Verkrampftheit und unnatiirliche Feierlichkeit aus
Threr Ubung nehmen und Thnen mehr und mehr Sammlung und
Gelassenheit bringen. Durch dieses Wechselspiel von Pausen
und Sitzungen wird allmihlich die Grenze zwischen Meditation
und Alltagsleben briichig, der Gegensatz zwischen ihnen 16st
sich auf, und Sie werden sich zunehmend ohne Ablenkung in
natiirlicher, reiner Prisenz finden. Wie Dudjom Rinpoche zu
sagen pflegte: «Selbst wenn der Meditierende die Meditation
verlassen mag - die Meditation wird den Meditierenden nicht
mehr verlassen.»

Integration: Meditation im Handeln

Mir ist aufgefallen, dal den Menschen, die sich heute einer
spirituellen Praxis widmen, eines wirklich fehlt: das Wissen, wie
sie die Meditationspraxis in ihr Alltagsleben integrieren konnen.
Ich kann es nicht deutlich genug sagen: Die Integration der
Meditation ins Handeln ist die ganze Grundlage und Sinn und
Zweck der Meditation. Die Allgegenwart von Gewalt und StreB,
die Herausforderungen und Ablenkungen des modernen Lebens
lassen diese Integration nur noch dringlicher werden.

Manche Leute beklagen sich bei mir: «Ich meditiere seit
zwOlf Jahren, aber irgendwie habe ich mich nicht verdndert. Ich
bin immer noch derselbe - warum?» Weil ein Abgrund zwischen
threr spirituellen Praxis und ihrem Alltagsleben klafft. Sie
scheinen zu zwei verschiedenen Welten zu gehoren, die sich
nicht im geringsten gegenseitig inspirieren. Ich erinnere mich an
einen Lehrer, den ich in Tibet in der Schule hatte. Er konnte
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brillant die Regeln der tibetischen Grammatik erkldren, aber
kaum einen fehlerlosen Satz schreiben!

Wie nun koénnen wir diese Integration erreichen, diese
Durchdringung des Alltags mit dem ruhigen Humor und der
grofBziigigen Gelassenheit der Meditation? Das geht nicht ohne
regelmiBige Ubung. Denn nur durch echte Ubung beginnen wir,
die Ruhe der Natur unseres Geistes ununterbrochen zu spiiren,
und erlangen so die Fahigkeit, diese Erfahrung in unserem
Alltagsleben aufrechtzuerhalten.

Ich rate meinen Schiilern immer, nicht zu schnell aus der
Meditation herauszukommen: Lassen Sie den Frieden der
Meditationsiibung fiir einige Minuten in Thr Leben einflieBen.
Mein Meister Dudjom Rinpoche riet: «Spring nicht gleich auf
und eile weg, sondern vermische deine Achtsamkeit mit dem
Alltag. Sei wie ein Mann mit einem Schéidelbruch, der immer
auf der Hut ist und sorgsam bedacht, nirgends anzustof3en.»

Es ist wichtig, nach der Meditation nicht gleich wieder
unserer gewohnten Neigung, die Dinge als solide
wahrzunehmen, nachzugeben. Wenn Sie in den Alltag
zuriickkehren, lassen Sie die Weisheit und Einsieht, das
Mitgefiihl und den Humor, die Geschmeidigkeit, Weite und
Gelassenheit, die die Meditation in Thnen wachgerufen haben,
Ihre Alltagserfahrung durchdringen. Meditation erweckt die
Erkenntnis in Thnen, daB3 die Natur von allem illusorisch und
traumgleich ist; halten Sie dieses Gewahrsein selbst im dicksten
Samsédra aufrecht. Ein groler Meister sagte: «Nach der
Meditationspraxis sei ein Kind der Illusion.»

Dudjom Rinpoche gibt folgenden Rat: «In gewissem Sinn ist
alles traumgleich und illusorisch, aber dennoch machst du alles
voller Humor weiter. Wenn du zum Beispiel gehst, dann schreite
ohne unnétige Feierlichkeit oder Befangenheit leichten Herzens
dem offenen Raum der Wahrheit entgegen. Wenn du sitzt, sei
die Festung der Wahrheit. Wenn du ift, fiittere deine
Negativitidten und Tduschungen in den Bauch der Leerheit, 16se
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sie auf im allumfassenden Raum. Und wenn du zur Toilette
gehst, stell dir vor, daB alle deine Verblendungen und Blockaden
gereinigt und herausgespiilt werden.»

Was also wirklich zihlt, ist nicht die Ubung des Sitzens
selbst, sondern vielmehr der Geisteszustand, in dem Sie sich
nach der Meditation befinden. Diesen ruhigen und zentrierten
Geisteszustand  sollten Sie in allem, was Sie tun,
aufrechterhalten. Mir gefillt die Zen-Geschichte, in der ein
Schiiler seinen Meister fragt:

«Meister, wie setzt Ihr Erleuchtung in die Tat um? Wie
praktiziert Ihr sie im Alltag?»

«Indem ich esse und indem ich schlafe», antwortete der
Meister.

«Aber Meister, jeder it, und jeder schléft.»

«Aber nicht jeder iBt, wenn er if8t, und nicht jeder schlift,
wenn er schlaft.»

Daraus leitet sich der bekannte Zen-Spruch ab: «Wenn ich
esse, esse ich; wenn ich schlafe, schlafe ich.»

Zu essen, wenn du iBt, und zu schlafen, wenn du schlifst,
bedeutet, in allen Handlungen vollstindig priasent zu sein, ohne
daB die Ablenkungen des Ego uns davon abhalten, ganz und gar
da zu sein. Das ist Integration. Und wenn Sie das wirklich
errcichen wollen, diirfen Sie Meditation nicht nur als
gelegentliche Medizin oder Therapie ausiiben, sondern miissen
sie als Thr tiglich Brot betrachten. Deshalb 146t sich die Kraft zu
dieser Integration auch besonders gut in der Atmosphére einer
Meditationsklausur entwickeln, weit weg vom Strefl des
modernen Grof3stadtlebens.

Viel zu oft kommen Menschen zur Meditation in der
Hoffnung auf auBergewoOhnliche Ergebnisse. Sie erwarten
Visionen, Lichterscheinungen oder iibernatiirliche Ereignisse.
Wenn solche Dinge dann nicht eintreten, sind sie schwer
enttduscht. Das wirkliche Wunder der Meditation ist aber
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gewohnlicher und viel niitzlicher. Es ist eine subtile
Transformation, und diese Verwandlung findet nicht nur in
Threm Geist und Thren Emotionen statt, sondern tatsidchlich auch
in Threm Korper. Sie ist duflerst heilsam. Wissenschaftler und
Arzte haben entdeckt, daB sogar die Kérperzellen voller Freude
sind, wenn man guter Laune ist; und dal umgekehrt die
Korperzellen bosartig werden konnen, wenn der Geist in einem
eher negativen Zustand ist. Thr gesamter Gesundheitszustand ist
innig verkniipft mit dem Zustand Thres Geistes und Ihrer ganzen
Art zu sein.

Inspiration

Ich habe gesagt, daB Meditation der Weg zur Erleuchtung ist
und die groffte Aufgabe dieses Lebens. Und wann immer ich
iiber Meditation spreche, betone ich die Notwendigkeit, sie mit
entschiedener Disziplin und einsgerichteter Hingabe zu
praktizieren; gleichzeitig spreche ich stets davon, wie wichtig es
ist, sie so inspiriert und kreativ wie nur irgend mdglich zu iiben.
In gewisser Hinsicht ist Meditation eine Kunst, und man sollte
sie mit der Freude und dem schopferischen Erfindungsreichtum
eines Kiinstlers angehen.

Wir sind voll genialer Ideen und Erfindungsgeist, wenn es
darum geht, in der Welt des ehrgeizigen Wettkampfes und der
Neurosen zu leben. Die gleiche Fiille an Inspiration sollten wir
der Suche nach unserem inneren Frieden widmen. Es gibt so
viele Mdglichkeiten, den Zugang zur Meditation so freudvoll
wie nur moglich zu gestalten. Sie finden vielleicht ein
Musikstiick, das Sie beriihrt und das Sie nutzen konnen, um Ihr
Herz und Thren Geist zu 6ffnen. Sie konnen Gedichte sammeln
oder Zitate aus den Lehren, die Sie liber die Jahre inspiriert
haben, und diese immer wieder zur Hand nehmen, um Ihren
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Geist zu erheben. Ich zum Beispiel liebe die tibetische Thangka-
Malerei und schopfe Kraft aus ihrer Schonheit. Auch Sie konnen
Bilder finden, die ein erhebendes Gefiihl in Thnen hervorrufen,
und Thr Zimmer damit schmiicken. Horen Sie sich eine Kassette
mit der Belehrung eines groBlen Meisters an, oder einen
spirituellen Gesang. Schon mit nur einer Blume, einem
Réaucherstidbchen, einer Kerze, einem Photo eines erleuchteten
Meisters, der Statue einer Gottheit oder eines Buddha konnen
Sie aus dem Ort, an dem Sie meditieren, ein schlichtes Paradies
machen. Sie kdnnen das gewdhnlichste Zimmer in ein intimes

Heiligtum verwandeln, in eine Umgebung, in der Sie Tag fiir
Tag Threm wahren Selbst begegnen, mit all der Freude und
frohlichen Festlichkeit eines Wiedersehens alter Freunde.

Wenn sich Meditation in Threr Stadtwohnung nicht natiirlich
einstellt, seien Sie erfinderisch und gehen Sie hinaus in die
Natur. Die Natur ist eine nie versiegende Quelle der Inspiration.
Gehen Sie - um Thren Geist zu beruhigen - zur Ddmmerung im
Park spazieren. Oder betrachten Sie den Tau auf einer Rose im
Garten. Legen Sie sich auf die Erde, schauen Sie in den Himmel
und lassen Sie Thren Geist sich in seine Weite hinein 6ffnen.
Lassen Sie den &dufleren Himmel einen Himmel in Thnen
erwecken. Rasten Sie an einem FluB und mischen Sie Ihren
Geist mit seiner Stromung, werden Sie eins mit seinem
unaufhorlichen Klang. Setzen Sie sich an einen Wasserfall und
lassen Sie sein heilsames Lachen Thren Geist reinigen. Gehen
Sie am Meeresstrand spazieren und spliren Sie die salzige Brise
voll und frisch im Gesicht. Erfreuen Sie sich an der Schonheit
des Mondlichts und lassen Sie sich davon ins Gleichgewicht
bringen. Ruhen Sie an einem See oder in einem Garten, atmen
Sie ruhig und lassen Sie den Geist still werden mit dem
langsamen, majestéitischen Aufgehen des Mondes in einer
wolkenlosen Nacht.

Alles kann Einladung zur Meditation sein. Ein Licheln, ein
Gesicht in der U-Bahn, der Anblick einer kleinen Blume, die aus
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einem Rif} im Beton wéchst, der reiche Faltenwurf eines Stoffes
im Schaufenster, das Sonnenlicht auf einer Blume auf der
Fensterbank. Seien Sie wach fiir jedes Zeichen von Schonheit
und Anmut. Bringen Sie jede Freude dar, seien Sie sich immer

der «Botschaft, die stdndig aus der Stille kommt»9 bewult.

So werden Sie langsam zum Meister lhrer eigenen
Gliickseligkeit, zum Alchimisten Ihrer eigenen Freude. Sie
haben alle Mittel und Rezepte stets zur Hand, durch die Sie
jeden Threr Atemziige und jede Bewegung mit Heiterkeit, Licht
und Inspiration zu trinken vermdgen. Was zeichnet jemanden
aus, der wahrhaft einen spirituellen Weg geht? Es ist jemand,
der immer in der Gegenwart seines wahren Selbst lebt, ein
Mensch, der die Quellen tiefster Inspiration gefunden hat und
sich unaufhorlich an ihnen labt. Lewis Thompson, ein moderner
englischer Schriftsteller, schrieb: «Christus lebte als grofBter
Poet die Wahrheit so leidenschaftlich, daB jede seiner Gesten -
gleichzeitig reine Tat und vollkommenes Symbol das

Transzendente verkorpert.» 10

Das Transzendente zu verkorpern, dafiir sind wir auf dieser
Welt.
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6. Evolution, Karma und Wiedergeburt

Es heif}t, dal der Buddha in jener folgenschweren Nacht, als
er Erleuchtung erlangte, verschiedene Stufen des Erwachens
durchlaufen habe. In der ersten wandte er seinen Geist, der
«gesammelt und gereinigt, ohne Makel, frei von Verblendung,
geschmeidig, flexibel, einsgerichtet und unerschiitterlich»
geworden war, auf die Erinnerung seiner fritheren Leben.
Folgendes hat er uns iiber diese Erfahrung zu berichten:

Ich erinnerte mich an viele frither durchlebte Existenzen: eine
Geburt, zwei, fiinf... fiinfzig, hundert... hunderttausende, in
verschiedenen Weltzeitaltern. Ich wullite alles tiber diese
verschiedenen Leben: wann sie stattgefunden hatten, wie mein
Name gewesen war, wer meine Eltern gewesen und was ich
getan hatte. Ich durchlebte nochmals das Gute und Schlechte
sowie den Tod eines jeden Lebens und kam wieder und wieder
ins Leben zurlick. Auf diese Weise erinnerte ich mich
unzdhliger vergangener Existenzen mit all ihren Eigenarten und
den genauen Umstdnden. Dieses Wissen erlangte ich in der

ersten Nachtwache. !

Seit den Anfingen der Geschichte hat der feste Glaube an
Wiedergeburt und an ein Weiterleben nach dem Tod einen
zentralen Platz in fast allen Weltreligionen eingenommen. Der
Glaube an Wiedergeburt war auch im frithen Christentum noch
verbreitet und iiberlebte in verschiedenen Ausformungen bis ins
Mittelalter. Origenes, einer der einfluBreichsten Kirchenviter,
glaubte an eine «Vorexistenz der Seelen». Er schrieb im dritten
Jahrhundert: «Jede Seele kommt gestirkt durch die Siege oder
geschwicht durch die Niederlagen aus vergangenen Leben in
diese Welt.» Obwohl das Christentum den Glauben an
Reinkarnation bald ablehnte, lassen sich seine Spuren noch im
Denken der ganzen Renaissance nachweisen. Sie finden sich in
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den Werken groBer romantischer Poeten wie Blake und Shelley
und ganz unvermutet auch bei einer Personlichkeit wie dem
Romancier Balzac. Nach dem Aufkommen des Interesses an
oOstlichen Religionen Ende des 19. Jahrhunderts im Abendland,
haben dort viele Menschen begonnen, sich mit dem
hinduistischen und buddhistischen Wissen um die Wiedergeburt
zu befassen. So schrieb zum Beispiel der amerikanische
Industrielle Henry Ford:

Ich wandte mich der Theorie der Reinkarnation im Alter von
sechsundzwanzig Jahren zu. Religion hatte mir nichts
Wesentliches zu bieten. Selbst meine Arbeit konnte mich nicht
restlos befriedigen. Arbeit ist fruchtlos, wenn man die
Erfahrungen aus einem Leben nicht im nédchsten nutzen kann.
Als ich die Reinkarnation entdeckte... war die Zeit nicht mehr
begrenzt. Ich war nicht mehr Sklave der Uhr... Ich wiirde
anderen gern von der Ruhe Mitteilung machen, die uns eine

langfristige Sicht des Lebens verleiht.2
Erst 1982 ergab eine Meinungsumfrage, dafl beinahe jeder

vierte Amerikaner an Reinkarnation glaubt.3 Ein erstaunliches
Ergebnis, wenn man bedenkt, wie weitgehend unsere
materialistische und wissenschaftliche Philosophie beinahe
jeden Aspekt des Lebens beherrscht.

Die meisten Menschen haben aber nur eine &duBerst vage
Vorstellung von einem Leben nach dem Tod und iiberhaupt
keine Ahnung mehr, wie ein solches Leben tatsdchlich aussehen
konnte. Immer wieder habe ich von Menschen gehort, da3 sie
einfach nicht an etwas glauben konnen, fiir das es keinen Beweis
gebe. Aber daf3 ein solches Leben nicht existiert, ist doch wohl
auch nicht ausreichend bewiesen, oder? Um mit Voltaire zu
sprechen: «Alles in allem wére es auch nicht {iberraschender,
zweimal geboren zu werden, als es das eine Mal schon ist.»

«Wenn wir wirklich schon einmal gelebt haben», werde ich
oft gefragt, «warum erinnern wir uns nicht daran?» Warum aber

-132-



sollte die Tatsache, dall wir uns an ein fritheres Leben nicht
erinnern, beweisen, daf} es ein solches Leben nicht gegeben hat?
SchlieBlich sind die Erlebnisse unserer Kindheit, die
Erfahrungen von gestern, oder von vor einer Stunde - obwohl sie
so lebendig waren als sie uns widerfuhren - aus unserer
Erinnerung schon fast wieder verschwunden, als hétten sie
niemals stattgefunden. Wenn wir uns schon nicht einmal mehr
erinnern konnen, was wir letzten Montag gedacht oder getan
haben, wie um alles in der Welt konnen wir annechmen, es sei
leicht oder normal, uns an das zu erinnern, was wir in einem
vergangenen Leben getan haben.

Manchmal necke ich die Leute und frage: «Was macht Sie so
sicher, daf} es kein Leben nach dem Tod gibt? Welchen Beweis
haben Sie? Was ist, wenn Sie es bis zu lhrem Tode leugnen und
nachher feststellen miissen, dal3 es doch existiert? Was machen
Sie dann? Engen Sie sich durch die Uberzeugung, daB es so
etwas nicht gibt, nicht ein? Wére es nicht sinnvoller, sich im
Zweifelsfall eher fiir die Moglichkeit eines Weiterlebens nach
dem Tod zu entscheiden, oder zumindest offen dafiir zu bleiben,
selbst wenn es Thre sogenannten konkreten Beweise nicht gibt?
Was wire iliberhaupt ein konkreter Beweis fiir ein Leben nach
dem Tod?»

Man sollte sich ruhig auch einmal folgende Frage stellen:
Warum glauben alle groen Religionen an ein Leben danach,
und warum haben Hunderte Millionen von Menschen,
einschlieBlich der groften Philosophen und Weisen Asiens, zu
allen Zeiten diesem Glauben einen wesentlichen Platz in ihrem
Leben eingerdumt? Waren alle diese Menschen einfach nur
verblendet?

Aber zuriick zum konkreten Beweis. Die Tatsache, dall wir
nie von Tibet gehort haben, oder dal wir nicht selbst dort
gewesen sind, beweist nicht, da3 es Tibet nicht gibt. Wer in
Europa hitte je geglaubt, dal es Amerika gibt, bevor dieser
riesige Kontinent «entdeckt» wurde? Selbst nach seiner
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Entdeckung bezweifelte man noch die Tatsache seiner Existenz.
Ich glaube, es ist einfach unsere unglaublich begrenzte Sicht des
Lebens, die uns hindert, die Moglichkeit einer Wiedergeburt zu
akzeptieren oder auch nur ernsthaft in Erwégung zu ziehen.

Zum Glick ist das jedoch noch nicht das Ende der
Geschichte. Diejenigen unter uns, die sich einer spirituellen
Disziplin widmen - wie etwa der Meditation -, lernen eine ganze
Menge {iiber ihren eigenen Geist, was sie bisher nicht wullten.
Wenn sich nidmlich unser BewuBtsein der Existenz der
aullerordentlichen, weiten und bis dahin unvorstellbaren Natur
des Geistes zu offnen beginnt, erhalten wir Einblicke in eine
vollig andersartige Dimension, in der sich alle fritheren
Uberzeugungen in bezug auf unsere Identitit und unsere Sicht
der Wirklichkeit, die wir so gut zu kennen glaubten, aufldsen,
und in der die Mdglichkeit von weiteren Leben zumindest
wahrscheinlich wird. Wir beginnen zu verstehen, daf3 alles, was
die Meister iiber Leben und Tod sowie das Leben nach dem
Tode lehren, Wirklichkeit ist. wie dem Romancier Balzac. Nach
dem Aufkommen des Interesses an Ostlichen Religionen Ende
des 19. Jahrhunderts im Abendland, haben dort viele Menschen
begonnen, sich mit dem hinduistischen und buddhistischen
Wissen um die Wiedergeburt zu befassen. So schrieb zum
Beispiel der amerikanische Industrielle Henry Ford:

Ich wandte mich der Theorie der Reinkarnation im Alter von
sechsundzwanzig Jahren zu. Religion hatte mir nichts
Wesentliches zu bieten. Selbst meine Arbeit konnte mich nicht
restlos befriedigen. Arbeit ist fruchtlos, wenn man die
Erfahrungen aus einem Leben nicht im nichsten nutzen kann.
Als ich die Reinkarnation entdeckte... war die Zeit nicht mehr
begrenzt. Ich war nicht mehr Sklave der Uhr... Ich wiirde
anderen gern von der Ruhe Mitteilung machen, die uns eine

langfristige Sicht des Lebens verleiht.2
Erst 1982 ergab eine Meinungsumfrage, dafl beinahe jeder
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vierte Amerikaner an Reinkarnation glaubt.3 Ein erstaunliches
Ergebnis, wenn man bedenkt, wie weitgehend unsere
materialistische und wissenschaftliche Philosophie beinahe
jeden Aspekt des Lebens beherrscht.

Die meisten Menschen haben aber nur eine duBerst vage
Vorstellung von einem Leben nach dem Tod und iiberhaupt
keine Ahnung mehr, wie ein solches Leben tatsdchlich aussehen
konnte. Immer wieder habe ich von Menschen gehort, da3 sie
einfach nicht an etwas glauben konnen, fiir das es keinen Beweis
gebe. Aber daB3 ein solches Leben nicht existiert, ist doch wohl
auch nicht ausreichend bewiesen, oder? Um mit Voltaire zu
sprechen: «Alles in allem wére es auch nicht {iberraschender,
zweimal geboren zu werden, als es das eine Mal schon ist.»

«Wenn wir wirklich schon einmal gelebt haben», werde ich
oft gefragt, «warum erinnern wir uns nicht daran?» Warum aber
sollte die Tatsache, dall wir uns an ein fritheres Leben nicht
erinnern, beweisen, daf} es ein solches Leben nicht gegeben hat?
SchlieBlich sind die Erlebnisse unserer Kindheit, die
Erfahrungen von gestern, oder von vor einer Stunde - obwohl sie
so lebendig waren als sie uns widerfuhren - aus unserer
Erinnerung schon fast wieder verschwunden, als hétten sie
niemals stattgefunden. Wenn wir uns schon nicht einmal mehr
erinnern konnen, was wir letzten Montag gedacht oder getan
haben, wie um alles in der Welt konnen wir annechmen, es sei
leicht oder normal, uns an das zu erinnern, was wir in einem
vergangenen Leben getan haben.

Manchmal necke ich die Leute und frage: «Was macht Sie so
sicher, daf3 es kein Leben nach dem Tod gibt? Welchen Beweis
haben Sie? Was ist, wenn Sie es bis zu [hrem Tode leugnen und
nachher feststellen miissen, dal3 es doch existiert? Was machen
Sie dann? Engen Sie sich durch die Uberzeugung, daB es so
etwas nicht gibt, nicht ein? Wére es nicht sinnvoller, sich im
Zweifelsfall eher fiir die Moglichkeit eines Weiterlebens nach
dem Tod zu entscheiden, oder zumindest offen dafiir zu bleiben,
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selbst wenn es Thre sogenannten konkreten Beweise nicht gibt?
Was wire liberhaupt ein konkreter Beweis fiir ein Leben nach
dem Tod?»

Man sollte sich ruhig auch einmal folgende Frage stellen:
Warum glauben alle groen Religionen an ein Leben danach,
und warum haben Hunderte Millionen von Menschen,
einschlieBlich der groften Philosophen und Weisen Asiens, zu
allen Zeiten diesem Glauben einen wesentlichen Platz in ihrem
Leben eingerdaumt? Waren alle diese Menschen einfach nur
verblendet?

Aber zuriick zum konkreten Beweis. Die Tatsache, dall wir
nie von Tibet gehort haben, oder daB wir nicht selbst dort
gewesen sind, beweist nicht, da3 es Tibet nicht gibt. Wer in
Europa hitte je geglaubt, daB es Amerika gibt, bevor dieser
riesige Kontinent «entdeckt» wurde? Selbst nach seiner
Entdeckung bezweifelte man noch die Tatsache seiner Existenz.
Ich glaube, es ist einfach unsere unglaublich begrenzte Sicht des
Lebens, die uns hindert, die Moglichkeit einer Wiedergeburt zu
akzeptieren oder auch nur ernsthaft in Erwdgung zu ziehen.

Zum Glick ist das jedoch noch nicht das Ende der
Geschichte. Diejenigen unter uns, die sich einer spirituellen
Disziplin widmen - wie etwa der Meditation -, lernen eine ganze
Menge iiber ihren eigenen Geist, was sie bisher nicht wullten.
Wenn sich nidmlich unser BewuBtsein der Existenz der
aullerordentlichen, weiten und bis dahin unvorstellbaren Natur
des Geistes zu Offnen beginnt, erhalten wir Einblicke in eine
vollig andersartige Dimension, in der sich alle fritheren
Uberzeugungen in bezug auf unsere Identitit und unsere Sicht
der Wirklichkeit, die wir so gut zu kennen glaubten, auflosen,
und in der die Mdglichkeit von weiteren Leben zumindest
wahrscheinlich wird. Wir beginnen zu verstehen, dal} alles, was
die Meister iiber Leben und Tod sowie das Leben nach dem
Tode lehren, Wirklichkeit ist.
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Einige «Beweise» fiir Wiedergeburt

Eine Menge neuerer Veroffentlichungen iiber Zeugnisse von
Menschen, die behaupten, sich an vergangene Leben erinnern zu
konnen, steht heutzutage zur Verfiigung. Um zu einem
ernsthaften Verstdndnis von Wiedergeburt zu gelangen, schlage
ich vor, dieses Material mit einem unvoreingenommenen Geist,
aber gleichzeitig mit gesunder Skepsis zu studieren.

Von den vielen Berichten iiber Wiedergeburt, die ich hier
anfiihren konnte, hat mich einer besonders fasziniert. Es ist die
Geschichte eines dlteren Englidnders aus Norfolk namens Arthur
Flowerdew, der seit seinem zwolften Lebensjahr unerklérliche,
aber ganz lebendige geistige Bilder einer groen Stadt inmitten
einer Wiiste hatte. Eines der Bilder, die besonders oft vor
seinem geistigen Auge erschienen, zeigte einen Tempel, der
offensichtlich in eine Felswand gehauen worden war. Diese
fremdartigen Bilder kamen wieder und wieder, ganz besonders
dann, wenn er mit den rosa- und orangefarbenen Kieseln an der
Kiiste in der Ndhe seines Hauses spielte. Je élter er wurde, desto
klarer wurden die Bilder: Er sah mehr Gebiude, die Lage der
Straflen, Soldaten sowie den Zugang der Stadt durch eine enge
Schlucht.

Arthur Flowerdew war bereits erwachsen, als er eines Tages
zufdllig eine Fernsehdokumentation iiber die antike Stadt Petra
in Jordanien sah. Zu seinem Erstaunen war das genau jener Ort,
den er seit so vielen Jahren aus seinen geistigen Bildern kannte.
Er versicherte spiter, nie ein Buch iiber Petra gelesen zu haben.
Seine Visionen wurden recht bekannt und ein Auftritt in einer
Sendung der BBC brachte seinen Fall der Regierung von
Jordanien zur Kenntnis. Sie luden ihn und ein Team der BBC
nach Jordanien ein, um seine Reaktion auf Petra zu
dokumentieren. Sein einziger Auslandsaufenthalt bis dahin war
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eine kurze Reise an die franzdsische Kiiste gewesen.

Bevor die Expedition aufbrach, wurde Arthur Flowerdew
einem Archdologen vorgestellt, der eine weltbekannte Autoritét
auf dem Gebiet Petra war und auch ein Buch iiber diese Stadt
des Altertums veroffentlicht hatte. Dieser Archdologe stellte ihm
sehr detaillierte Fragen und war {iberrascht von der Prizision
seines Wissens, von dem einiges nur archdologischen
Fachleuten mit Spezialisierung auf diesem besonderen Gebiet
hitte bekannt sein kdnnen. Die BBC liel Arthur Flowerdew die
Stadt vor der Abreise beschreiben, um seinen Bericht spéter mit
dem vergleichen zu konnen, was man in Jordanien selbst
entdecken wiirde. Flowerdew konzentrierte sich auf drei Orte
seiner Visionen von Petra: einen eigenartigen, vulkanisch
geformten Felsen in den Aullenbezirken der Stadt, einen kleinen
Tempel, von dem er annahm, daf} er dort im letzten Jahrhundert
vor Christus getotet worden sei, und eine ungewohnliche
Struktur in der Stadt selbst, die den Archéologen zwar bekannt
war, deren Zweck sie sich aber nicht erkldren konnten. Der
Petra-Experte konnte sich an den geschilderten Felsen nicht
erinnern und bezweifelte seine Existenz. Als er Arthur
Flowerdew ein Photo des Teils der Stadt zeigte, in der der
Tempel gestanden hatte, versetzte dieser ihn in Erstaunen,
indem er fast genau den korrekten Standort bezeichnete. Dann
erklarte der éltere Herr ganz ruhig die genaue Funktion des
Gebduderests, fir den  die  Archdologen  keinen
Verwendungszweck gefunden hatten, als den besonderen
Wachraum, in dem er als Soldat vor zweitausend Jahren Dienst
getan hatte.

Eine erstaunliche Zahl seiner Beschreibungen stellte sich als
richtig heraus. Als sich die Expedition Petra néherte, konnte
Arthur Flowerdew auch den von ihm beschriebenen Felsen
zeigen. In der Stadt selbst ging er geradewegs zu besagtem
Wachraum, ohne auch nur einen Blick auf die Karte zu werfen,
und demonstrierte, wie seine Konstruktion einem merkwiirdigen
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Wachablosungssystem gedient hatte. SchlieBlich ging er zu dem
Ort, an dem er, wie er gesagt hatte, im ersten Jahrhundert vor
Christus vom Speer eines Feindes getotet worden war. Er zeigte
auch Lage und Zweck einiger bisher noch nicht ausgegrabener
Grundrisse vor Ort auf.

Der Archdologe und Petra-Experte, der Arthur Flowerdew
begleitete, konnte sich das wunheimliche Wissen dieses
unscheinbaren Engldnders iiber die Stadt nicht erkldren. Er
sagte:

«Er gab Details an, und ein Grofiteil davon stimmt
weitestgehend mit den bekannten archéologischen und
historischen Tatsachen iiberein. Es wiirde die Moglichkeiten
seines Intellekts und seines Gedéichtnisses bei weitem
tiberschreiten, ein Gewebe von Téuschungen dieser
GroBenordnung aufrechtzuerhalten - zumindest gilt das fiir die
Tatsachen, die er mir berichtet hat. Ich glaube nicht, daf} er ein
Scharlatan ist. Ich glaube, er hat nicht das Zeug zu einem Betrug

von diesen AusmaBen.»4

Was, auer dem Konzept der Wiedergeburt, konnte Arthur
Flowerdews erstaunliches Wissen erkldren? Man konnte
einwenden, dal er Biicher iiber Petra gelesen habe, oder daf3 er
sein Wissen sogar durch Telepathie erhalten habe; dennoch
bleibt die Tatsache bestehen, dafl einige seiner Informationen
nicht einmal den Experten bekannt gewesen waren.

Dartiber hinaus gibt es auch faszinierende Félle von Kindern,
die sich ganz unmittelbar an Einzelheiten eines fritheren Lebens
erinnern. Viele dieser Félle sind von Dr. lan Stevenson von der

University of Virginia zusammengetragen worden.> Ein
besonders aufsehenerregender Fall von Erinnerung eines Kindes
an ein vergangenes Leben kam auch dem Dalai Lama zu Ohren,
der extra einen Vertreter entsandte, um das Maidchen zu

befragen und ihren Fall zu priifen.6
Das Médchen hie Kamaljit Kour und war die Tochter eines
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Lehrers aus einer Sikh-Familie im indischen Punjab. Eines
Tages besuchte sie mit ihrem Vater den Markt in einem nahe
gelegenen Dorf. Plotzlich dringte sie ihn, sie doch in ein
anderes Dorf zu bringen. Thr Vater war tiberrascht und fragte sie
nach dem Grund. «Ich habe hier nichts zu sucheny», antwortete
sie. «Ich bin hier nicht zu Hause. Bitte bring mich in dieses
Dorf. Eine meiner Schulfreundinnen und ich waren mit dem
Fahrrad unterwegs, als uns ein Bus anfuhr. Meine Freundin war
sofort tot. Ich war an Kopf, Ohren und Nase verletzt. Man hat
mich vom Unfallort weggebracht und erst einmal auf eine Bank
vor einem kleinen Gerichtsgebidude gelegt. Dann kam ich ins
Hospital des Dorfes. Meine Wunden bluteten sehr und meine
Verwandten und Freunde wurden gerufen. Da mir im
Dorfkrankenhaus nicht geholfen werden konnte, entschlossen
sie sich, mich nach Ambala zu bringen. Als die Arzte dort
sagten, man konne mir nicht helfen, bat ich meine Verwandten,
mich heimzubringen.» Thr Vater war schockiert und wollte ihr
nicht glauben, aber als sie weiter darauf bestand, fand er sich
schlieBlich bereit, sie zu dem Dorf zu bringen, obwohl er die
ganze Sache immer noch fiir die Laune eines Kindes hielt.

Wie versprochen, machten sich Vater und Tochter zusammen
auf den Weg zu besagtem Dorf. Sie erkannte es bereits von
weitem und zeigte ihm die Stelle, wo sie vom Bus angefahren
worden war. Dann bestand sie darauf, eine Rikscha zu nehmen,
und sagte dem Fahrer ohne zu z6gern, wohin er fahren solle. Als
sie sich einer Hiusergruppe néherten, erklérte sie, hier gelebt zu
haben und lieB die Rikscha anhalten. Das kleine Méadchen und
ihr verwirrter Vater gingen zu dem Haus, das nach ihrer
Aussage ihrer frilheren Familie gehorte. Da ihr Vater die
Geschichte immer noch nicht glaubte, fragte er die Nachbarn, ob
es eine Familie nach der Beschreibung seiner Tochter gébe, die
eine Tochter bei einem Unfall verloren hitte. Sie bestdtigten die
Geschichte und berichteten dem vollig verbliifften Vater, dal
Rishma, die Tochter der Familie, mit sechzehn Jahren
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verungliickt und auf dem Transport vom Krankenhaus nach
Hause gestorben war.

Der Vater war einem Nervenzusammenbruch nahe und bat
Kamaljit instdndig, mit ihm heimzukommen. Sie aber ging
direkt zu dem Haus und bat um ein Photo aus ihrer damaligen
Schulzeit, das sie mit Entziicken betrachtete. Als Rishmas
GrofBvater und ihre Onkel eintrafen, erkannte sie alle und wul3te
auch ihre Namen. Sie fiihrten ihren Vater durch das ganze Haus
und zeigte ihm unter anderem, welches ihr Zimmer gewesen
war. Dann fragte sie nach ihren Schulbiichern, ihren zwei
silbernen Armreifen, ihren beiden Schleifen und ihrem neuen
dunkelroten Kleid. Eine Tante bestétigte, da3 Rishma all diese
Dinge tatsdchlich besessen hatte. Im Haus ihres Onkels, zu dem
sie den Weg ebenfalls ganz genau wullte, erkannte sie weitere
Gegenstinde. Am nichsten Tag traf sie alle fritheren
Verwandten, und als es Zeit wurde, den Bus nach Hause zu
nehmen, weigerte sie sich mit ihrem Vater zu gehen und
eroffnete thm, dal} sie bleiben werde. SchlieBlich tiberredete er
sie aber doch, mit ihm heimzukommen.

Die Familie begann nun, die Geschichte zu rekonstruieren.
Kamaljit Kour war zehn Monate nach dem Tod von Rishma
geboren worden. Obwohl das kleine Maddchen noch nicht zur
Schule ging, tat sie oft, als ob sie lese. Sie kannte auch die
Namen all der Schulkameraden auf Rishmas Klassenfoto. Auch
hatte Kamaljit Kour immer dunkelrote Kleider tragen wollen.
Ihre Eltern fanden heraus, dafl Rishma kurz vor ihrem Tod ein
solches Kleid geschenkt bekommen hatte, auf das sie sehr stolz
war, das sie aber nicht mehr hatte tragen konnen. Das Letzte,
woran sich Kamaljit Kour aus ihrem vorherigen Leben erinnerte,
war, wie auf dem Weg vom Krankenhaus die Lichter im Auto
ausgegangen waren; das mufl der Augenblick ihres Todes
gewesen sein.

Ich kann mir vorstellen, dal diese Geschichte manchem
unglaubwiirdig erscheinen wird. So lieBe sich vielleicht
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einwenden, die Familie des kleinen Madchens habe sie eventuell
aus selbstsiichtigen Griinden zu einer Reinkarnation von Rishma
aufgebaut. Rishmas Familie waren immerhin reiche Bauern,
allerdings war Kamaljit Kours Familie selbst nicht arm; sie
besalen eines der besseren Héuser ihres Dorfes mit Innenhof
und Garten. Was fiir die Geschichte spricht, ist die Tatsache, daf3
Kamaljit Kours Familie die ganze Angelegenheit eher peinlich
war und sie sich immer sorgten, «was wohl die Nachbarn
denken». Am iiberzeugendsten finde ich es aber, dal Rishmas
Familie, die sich nicht sehr um Religion gekiimmert hatte und
nicht einmal wuflte, ob der Glaube an Reinkarnation von den
Sikhs tiberhaupt akzeptiert wird, iiber alle Zweifel davon
iiberzeugt war, da3 Kamaljit Kour in der Tat ihre Rishma war.

Jedem, der sich ernsthaft mit der Moglichkeit eines Lebens
nach dem

Tod auseinandersetzen will, mochte ich raten, sich mit den
sehr bewegenden Zeugnissen der Nahtod-Erfahrungen zu
beschéftigen. Erstaunlich viele derjenigen, die eine solche
Erfahrung iiberlebt haben, waren danach iiberzeugt, daf3 sich das
Leben iiber den Tod hinaus fortsetzt. Viele von ihnen hingen
keinerlei religiosem Glauben an oder hatten vorher
irgendwelche spirituellen Erfahrungen gehabt:

Ich bin jetzt vollkommen und ohne den geringsten Zweifel
davon iiberzeugt, da3 es ein Leben nach dem Tod gibt, und ich
habe keine Angst mehr, zu sterben - wirklich nicht. Manche
meiner Bekannten sind so furchtsam, haben soviel Angst. Ich
amiisiere mich immer, wenn ich hore, wie Menschen ein Leben
nach dem Tode in Zweifel ziehen. Es wird ja manchmal gesagt:
«Wenn du tot bist, ist alles vorbei.» Ich denke dann bei mir:

«Wenn die wiifiten...»” Was damals mit mir geschehen ist, war
das auBergewohnlichste Erlebnis, das ich je hatte. Es hat mich

erkennen lassen, daf es ein Leben nach dem Tod gibt.8
Ich weiB3, da es nach dem Tod ein Weiterleben gibt!
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Niemand kann meinen Glauben daran erschiittern. Ich habe
keine Zweifel - es ist friedvoll und es gibt nichts zu befiirchten.
Ich weil nicht, was jenseits von dem liegt, was ich erfahren
habe, aber fiir mich war das genug... Es hat mir eine Antwort
gegeben auf etwas, was sich wohl jeder irgendwann im Leben
fragen mufB. Ja, es gibt ein Leben danach! Wunderbarer als alles,
was wir uns jetzt vorstellen konnen! Wenn du das einmal
erfahren hast, kann dem nichts mehr gleichkommen. Du weif3t

einfach!9

Die Studien zu diesem Thema zeigen auch, dal Menschen
nach Nahtod-Erfahrungen zu mehr Offenheit neigen und den
Glauben an Reinkarnation akzeptieren.

Konnten nicht auch die erstaunlichen Talente mancher
«Wunderkinder» fiir Musik oder Mathematik auf ihre
Entwicklung in frilheren Leben zuriickgefiihrt werden? Man
bedenke, dal3 Mozart bereits im Alter von sechs Jahren

Menuette komponiert hat und mit acht Sonaten schrieb.10

Wenn ein Leben nach dem Tod tatsdchlich existiert, warum
ist es dann so schwer, sich daran zu erinnern? Im «Mythos von
Er»  schligt Plato eine  «Erklarung»  fir  diesen
Gedédchtnisschwund vor. Ein Krieger namens Er war nach einer
Schlacht fiir tot gehalten worden und muf3 wohl so etwas wie
eine Nahtod-Erfahrung gehabt haben. Er sah wihrend seines
«Todes» viele Dinge und erhielt den Befehl, zur Erde
zuriickzukehren, um anderen mitzuteilen, wie es nach dem Tod
weitergeht. Kurz bevor er zuriickkehrte, sah er jene, die auf die
Geburt vorbereitet wurden, in schrecklicher, erstickender Hitze
iber das «Feld der Vergessenheit» ziehen, eine Wiiste, entbloft
von Bidumen und allem, was die Erde tridgt. «Als es Abend
wurde», so erzdhlt Plato, «lagerten sie beim FluB3 Sorglos,
dessen Wasser kein Gefall halten kann. Ein gewisses Mal} nun
von diesem Wasser sei jedem notwendig zu trinken; die aber
durch Vernunft nicht bewahrt wurden, trinken tiber das Mal,
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und wie einer getrunken habe, vergesse er alles.»11 Thm selbst
wurde es nicht erlaubt, von jenem Wasser zu trinken, und als er,
just zu dem Zeitpunkt, als man gerade mit der Verbrennung
seines Leichnams beginnen wollte, erwachte, konnte er sich
noch an alles erinnern, was er gesehen und gehort hatte.

Gibt es ein kosmisches Gesetz, das es uns nahezu unmdoglich
macht, uns zu erinnern, wo und wie wir vorher gelebt haben?
Oder ist es die schiere Menge, Bandbreite und Intensitét unserer
Erfahrungen, die jede Erinnerung an vergangene Leben
liberlagert? Was wiirde es uns niitzen, so frage ich mich
manchmal, wenn wir uns an all das erinnern konnten? Vielleicht
wiirde uns das nur noch mehr verwirren.

Die Kontinuitét des Geistes

Aus buddhistischer Sicht ist das Hauptargument zum
«Beweis» von Wiedergeburt auf ein profundes Verstindnis der
Kontinuitdt von Geist gegriindet. Wo kommt BewuBtsein her?
Es kann schlieBlich nicht aus dem Nichts entstehen. Ein
Augenblick von BewulBtsein kann nicht erzeugt werden ohne
den Augenblick von Bewultsein, der diesem direkt vorausgeht.
Seine Heiligkeit der Dalai Lama erklirt den komplexen Prozef3
folgendermaf3en:

Die Basis fiir die buddhistische Annahme der Wiedergeburt
ist hauptsédchlich die Kontinuitdt des BewuBtseins. Nehmen Sie
die materielle Welt als Beispiel: Alle Elemente in unserem
gegenwartigen Universum, bis hin zur mikrokosmischen Ebene,
kdnnen - so nehmen wir gewohnlich an - zuriickverfolgt werden
zu einem Ursprung, einem Ausgangspunkt, an dem alle
Elemente der materiellen Welt verdichtet waren zu dem, was
wir technisch «Raum-Partikeln» nennen. Diese Partikeln sind
aber wiederum das Ergebnis der Auflésung eines
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vorausgegangenen Universums. Wir finden also keinen Anfang,
sondern einen kontinuierlichen Kreislauf, in dem sich das
Universum entwickelt, auflost und wieder ins Sein tritt.

Mit dem Geist verhilt es sich dhnlich. Die Tatsache, dal} wir
etwas «Geisty oder «BewulBtsein» Genanntes besitzen, ist recht
offensichtlich, da unsere Erfahrung seine Existenz bezeugt.
AuBerdem ist es wiederum durch Erfahrung bestitigt -
offensichtlich, daf3 dies Geist oder BewuBitsein Genannte der
Verdnderung unterliegt, wenn es jeweils verschiedenen
Bedingungen und Umstdnden ausgesetzt ist. Diese Anfalligkeit
fiir Verdnderung zeigt uns, dall es seine Natur ist, von
Augenblick zu Augenblick neu zu entstehen. Eine weitere,
offensichtliche Tatsache besteht darin, daB zumindest die groben
Ebenen von «Geist und BewuBtsein» aufs engste mit
physiologischen Abldufen im Korper verbunden und tatsidchlich
von ihnen abhéngig sind. Es muB3 aber eine Basis, Energie oder
Quelle geben, die es dem Geist ermdglicht, in der Interaktion
mit materiellen Partikeln bewuBte Lebewesen hervorzubringen.

Genau wie bei der Materie, muf3 auch diese Energiequelle in
der Vergangenheit zu finden sein. Wenn wir also unseren
gegenwirtigen Geist oder unser Bewultsein zuriickverfolgen,
um zu einem Ursprung zu gelangen, entdecken wir, dafl wir
diesen Ursprung des Geistes - wieder genau wie im Falle des
materiellen Universums - bis in eine Dimension der
Grenzenlosigkeit zuriickverfolgen konnen, die anfanglos ist. Es
muf} daher eine Aufeinanderfolge von Wiedergeburten geben,
die diese Kontinuitdt des Geistes zulaft.

Der Buddhismus glaubt an universelle Kausalitéit, da3 alles
Ursachen und Bedingungen unterliegt wund stindiger
Verdnderung unterworfen ist. Einem gottlichen Schopfer wird
hierbei ebensowenig Platz eingerdumt wie sich selbst
erschaffenden Lebewesen. Alles entsteht vielmehr als Folge von
Ursachen und Bedingungen. Ebenso kommt Geist oder
BewulBtsein nur als das Ergebnis seiner vorausgehenden
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Momente zustande.

Wenn wir von Ursachen und Bedingungen sprechen,
unterscheiden wir zwei grundlegende Arten: substantielle
Ursachen, der Stoff, aus dem etwas entsteht, sowie kooperative
Faktoren, die zu seiner Verursachung beitragen. Im Falle von
Korper und Geist kann der eine zwar den anderen beeinflussen,
aber niemals kann einer zur Substanz des anderen werden...
Geist und Materie sind zwar voneinander abhingig, konnen aber
niemals substantielle Ursache fiireinander sein.

Auf dieser Grundlage akzeptiert der Buddhismus das Konzept
der Wiedergeburt. 12

Die meisten Menschen verbinden mit dem Begriff
«Wiedergeburt» die Vorstellung, dal es da irgendein «Ding»
geben miisse, das wiedergeboren wird, das also von Leben zu
Leben reist. Im Buddhismus glauben wir aber nicht an ein
unabhingiges oder unveridnderliches Wesen wie eine Seele oder
ein Ich, das den Tod des Korpers iiberleben wiirde. Fiir die
Kontinuitdt von Leben zu Leben sorgt keine Wesenbheit,
sondern, wie wir glauben, die absolute, feinste Ebene von
Bewultsein. Der Dalai Lama erklirt dies folgendermalien:

Gemadl der buddhistischen Erkldrung ist das BewuBtsein das
letztendliche kreative Prinzip. Wir unterscheiden verschiedene
Ebenen von Bewultsein. Was wir das innerste subtile
Bewultsein nennen, ist andauernd vorhanden. Die Kontinuitét
dieses BewulBtseins ist beinahe etwas Permanentes wie die
Raum-Partikeln; was im physischen Bereich die Raum-Partikeln
sind, ist im Bereich des Bewulitseins das Klare Licht... Dieses
Klare Licht mit seiner besonderen Energie ist die Verbindung

zum BewuBtsein.13

Der genaue Vorgang der Wiedergeburt wird mit folgendem
Beispiel gut verdeutlicht:

Die Wiedergeburtsexistenzen einer Wiedergeburtenfolge sind
nicht wie die Perlen eines Perlenhalsbands durch eine Schnur,
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die «Seele» verbunden, die sich durch alle Perlen hindurchzieht,
sondern sind eher aufeinandergetiirmten Wiirfeln &hnlich: Jeder
Wiirfel ist separat, triagt aber den nichsthéheren und ist mit ihm
funktionell verbunden. Zwischen den Wiirfeln besteht keine

Identitdt, sondern Bedingtheit. 14

In den buddhistischen Schriften findet sich ein Bericht, der
diesen Proze3 der Bedingtheit sehr deutlich erklidrt. Der
buddhistische Weise Nédgasena erklirt sie dem Konig Milinda in
einer Reihe beriihmter Antworten auf Fragen, die ihm der Konig
stellt.

Der Konig fragte Nigasena: «Wenn jemand wiedergeboren
wird, ist er derselbe, der gerade gestorben ist, oder ist er von
diesem verschieden?»

Négasena antwortete: «Er ist weder derselbe noch
verschieden... ausgegangenen Universums. Wir finden also
keinen Anfang, sondern einen kontinuierlichen Kreislauf, in
dem sich das Universum entwickelt, auflost und wieder ins Sein
tritt.

Mit dem Geist verhélt es sich dhnlich. Die Tatsache, dall wir
etwas «Geisty oder «BewulBtsein» Genanntes besitzen, ist recht
offensichtlich, da unsere Erfahrung seine Existenz bezeugt.
AuBerdem ist es wiederum durch Erfahrung bestitigt -
offensichtlich, dafl dies Geist oder Bewulitsein Genannte der
Verianderung unterliegt, wenn es jeweils verschiedenen
Bedingungen und Umsténden ausgesetzt ist. Diese Anfilligkeit
fir Verdnderung zeigt uns, dal es seine Natur ist, von
Augenblick zu Augenblick neu zu entstehen. Eine weitere,
offensichtliche Tatsache besteht darin, da3 zumindest die groben
Ebenen von «Geist und BewuBtseiny» aufs engste mit
physiologischen Abldufen im Korper verbunden und tatsdchlich
von ihnen abhingig sind. Es muf} aber eine Basis, Energie oder
Quelle geben, die es dem Geist ermoglicht, in der Interaktion
mit materiellen Partikeln bewulite Lebewesen hervorzubringen.
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Genau wie bei der Materie, muf} auch diese Energiequelle in
der Vergangenheit zu finden sein. Wenn wir also unseren
gegenwirtigen Geist oder unser Bewultsein zuriickverfolgen,
um zu einem Ursprung zu gelangen, entdecken wir, dafl wir
diesen Ursprung des Geistes - wieder genau wie im Falle des
materiellen Universums - bis in eine Dimension der
Grenzenlosigkeit zuriickverfolgen konnen, die anfanglos ist. Es
muf} daher eine Aufeinanderfolge von Wiedergeburten geben,
die diese Kontinuitdt des Geistes zulaft.

Der Buddhismus glaubt an universelle Kausalitdt, daf3 alles
Ursachen und Bedingungen unterliegt und stindiger
Verdnderung unterworfen ist. Einem gottlichen Schopfer wird
hierbei ebensowenig Platz eingerdumt wie sich selbst
erschaffenden Lebewesen. Alles entsteht vielmehr als Folge von
Ursachen und Bedingungen. Ebenso kommt Geist oder
BewuBtsein nur als das Ergebnis seiner vorausgehenden
Momente zustande.

Wenn wir von Ursachen und Bedingungen sprechen,
unterscheiden wir zwei grundlegende Arten: substantielle
Ursachen, der Stoff, aus dem etwas entsteht, sowie kooperative
Faktoren, die zu seiner Verursachung beitragen. Im Falle von
Korper und Geist kann der eine zwar den anderen beeinflussen,
aber niemals kann einer zur Substanz des anderen werden...
Geist und Materie sind zwar voneinander abhingig, konnen aber
niemals substantielle Ursache fiireinander sein.

Auf dieser Grundlage akzeptiert der Buddhismus das Konzept
der Wiedergeburt.12

Die meisten Menschen verbinden mit dem Begriff
«Wiedergeburty die Vorstellung, dal es da irgendein «Dingy»
geben miisse, das wiedergeboren wird, das also von Leben zu
Leben reist. Im Buddhismus glauben wir aber nicht an ein

unabhingiges oder unveridnderliches Wesen wie eine Seele oder
ein Ich, das den Tod des Korpers iiberleben wiirde. Fiir die
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Kontinuitdt von Leben zu Leben sorgt keine Wesenheit,
sondern, wie wir glauben, die absolute, feinste Ebene von
BewuBtsein. Der Dalai Lama erklart dies folgendermaBen:

Gemal der buddhistischen Erkldrung ist das BewuBtsein das
letztendliche kreative Prinzip. Wir unterscheiden verschiedene
Ebenen von BewuBtsein. Was wir das innerste subtile
BewuBltsein nennen, ist andauernd vorhanden. Die Kontinuitét
dieses BewuBtseins ist beinahe etwas Permanentes wie die
Raum-Partikeln; was im physischen Bereich die Raum-Partikeln
sind, ist im Bereich des Bewultseins das Klare Licht... Dieses
Klare Licht mit seiner besonderen Energie ist die Verbindung

zum BewuBtsein. 13

Der genaue Vorgang der Wiedergeburt wird mit folgendem
Beispiel gut verdeutlicht:

Die Wiedergeburtsexistenzen einer Wiedergeburtenfolge sind
nicht wie die Perlen eines Perlenhalsbands durch eine Schnur,
die «Seele» verbunden, die sich durch alle Perlen hindurchzieht,
sondern sind eher aufeinandergetiirmten Wiirfeln &hnlich: Jeder
Wiirfel ist separat, triagt aber den nichsthéheren und ist mit ihm
funktionell verbunden. Zwischen den Wiirfeln besteht keine
Identitdt, sondern Bedingtheit. 14

In den buddhistischen Schriften findet sich ein Bericht, der
diesen Proze3 der Bedingtheit sehr deutlich erkldrt. Der
buddhistische Weise Nédgasena erklirt sie dem Konig Milinda in
einer Reihe beriihmter Antworten auf Fragen, die ihm der Konig
stellt.

Der Konig fragte Nédgasena: «Wenn jemand wiedergeboren
wird, ist er derselbe, der gerade gestorben ist, oder ist er von
diesem verschieden?»

Nigasena antwortete: «Er ist weder derselbe noch
verschieden...

Sage mir, wenn ein Mann eine Lampe entziindet, kann sie
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dann die ganze Nacht Licht spenden?»
«Ja.y

«Ist dann die Flamme, die wihrend der ersten Nachtwache
brennt, dieselbe, wie die, die in der zweiten... oder der letzten
Nachtwache brennt?»

«Nein.»

«Bedeutet das, daB3 eine Lampe in der ersten Nachtwache
brennt, eine andere in der zweiten und wieder eine andere in der
dritten?»

«Nein, durch diese eine Lampe scheint das Licht die ganze
Nacht.»

«Wiedergeburt ist ganz dhnlich: Ein Phinomen entsteht, und
ein anderes hort gleichzeitg auf. Daher ist der erste Akt von
BewuBitsein in der neuen Existenz weder derselbe, wie der letzte
Akt des Bewulitseins in der vergangenen Existenz, noch ist er
von diesem verschieden.»

Der Koénig bittet um ein weiteres Beispiel, das die genaue
Natur dieser Abhdngigkeit erklédrt, und Nigasena vergleicht sie
mit Milch: Joghurt, Butter oder Sahne, die man aus Milch
erzeugen kann, sind niemals dasselbe wie die Milch, héngen
aber fiir ihre Herstellung ganz und gar von ihr ab.

Dann fragt der Konig: «Wenn es kein Wesen gibt, das von
Leben zu Leben, von Korper zu Korper geht, sind wir damit
nicht frei von allen negativen Handlungen, die wir in
vergangenen Leben begangen haben?»

Négasena gab folgendes Beispiel: Ein Mann stiehlt einem
anderen Mangos aus dem Garten. Die Mangos, die er stiehlt,
sind nicht dieselben Mangos, die der Bestohlene einst besessen
und gepflanzt hat, warum also sollte der Dieb Strafe verdienen?
Warum er sie doch verdient, erklért Négasena folgendermafen:
Die gestohlenen Mangos konnten nur deshalb wachsen, weil der
Besitzer vorher Mangos gepflanzt hatte. Auf gleiche Weise sind
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unsere in einem Leben begangenen Handlungen, reine wie
unreine, der Grund fiir unsere Verbindung mit einem anderen
Leben, und wir sind nicht frei von ihren Ergebnissen.

Karma

In der zweiten Wache der Nacht seiner Erleuchtung erlangte
der Buddha ein weiteres Wissen, das seine Kenntnis der
Wiedergeburt ergidnzte: das Wissen um Karma, das natiirliche
Gesetz von Ursache und Wirkung.

Mit dem himmlischen Auge, dem klaren, iiber menschliche
Grenzen hinausreichenden, sah ich, wie die Wesen vergehen
und (wieder) erstehen, sah ich hohe und niedrige, glinzende und
unscheinbare, wie ihnen je nach ihren Taten (kammd) eine
giinstige oder schlechte Wiederverkdrperung zuteil geworden

war. 15

Die reale, treibende Kraft hinter der Wiedergeburt ist das, was
Karma (Pali: kammd) genannt wird. Karma wird im Westen oft
als Schicksal oder Vorherbestimmung interpretiert und damit
vollig miBverstanden. Am besten siecht man es als das unfehlbare
Gesetz von Ursache und Wirkung, das das gesamte Universum
regiert. Karma bedeutet wortlich «Handlungy, und es bezeichnet
sowohl die Kraft, die in unseren Handlungen verborgen liegt, als
auch die Ergebnisse, die unsere Handlungen hervorbringen.

Es gibt viele Arten von Karma: internationales und nationales
Karma, das Karma einer Stadt und individuelles Karma. Alle
Arten sind auf komplexe Weise ineinander verstrickt und
konnen in ihrer ganzen Vielschichtigkeit nur von einem
erleuchteten Wesen durchschaut werden.

Was ist Karma denn nun wirklich? Ganz einfach formuliert,
bedeutet es, daB alles, was wir tun - mit Kérper, Rede oder Geist

-151-



- entsprechende Ergebnisse hervorbringt. Selbst die kleinste
Handlung triagt bereits all ihre Konsequenzen in sich. Die
Meister sagen: Selbst eine winzige Menge Gift kann téten, und
ein kleiner Same kann zu einem riesigen Baum werden. Der
Buddha lehrte: «Ubersieh negative Handlungen niemals, nur
weil sie vielleicht klein sein mdgen; wie klein ein Funke auch
sein mag, er kann einen Heuschober von der Grof3e eines Berges
in Flammen aufgehen lassen.» Ebenso sagte er: «Schau niemals
auf gute Handlungen herab, nur weil sie vielleicht klein sein
mogen; selbst kleinste Tropfen Wasser fiillen schlieBlich auch
den grofiten Behilter.» Karma zerfallt nicht wie duflere Dinge,
noch wird es je auBler Funktion gesetzt. «Zeit, Feuer oder
Wasser» konnen es nicht vernichten. Seine Energie wird niemals
vergehen - bis es zur Reife gelangt.

Obwohl die Ergebnisse unserer Handlungen jetzt noch nicht
gereift sein mogen: Sobald sich die passenden Umstidnde
ergeben, werden sie in jedem Falle zur Reife gelangen.
Gewohnlich vergessen wir, was wir tun, und die Ergebnisse
unserer Handlungen holen uns erst lange Zeit spiter ein. Bis
dahin sind wir schon nicht mehr in der Lage, sie noch mit ihren
Ursachen in Verbindung zu bringen. Stell dir einen Adler vor,
schliagt Jikme Lingpa vor. Er fliegt so hoch oben am Himmel,
daf} auf dem Bdden kein Schatten auf ihn hinweist. Pl6tzlich
erspaht er eine Beute, setzt zum Sturzflug an, um zuzuschlagen.
Und wenn er der Erde nahe genug ist, erscheint plotzlich auch
sein drohender Schatten.

Die Ergebnisse unseres Handelns treten oft mit zeitlicher
Verzogerung ein, manchmal sogar erst in kiinftigen Leben. Wir
konnen auch nicht immer die jeweilige Ursache ausmachen,
weil jeder Vorgang eine &duflerst komplizierte Mischung
verschiedener karmischer Stringe ist, die gemeinsam zur Reife
gelangen. Wir nehmen daher einfach an, die Dinge wiirden uns
«zufilligy geschehen, und wenn alles gut lauft, denken wir, wir
hitten eben «Gliick gehabty.
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Was aber kann die extremen und erstaunlichen Unterschiede
zwischen uns befriedigender erkldren als Karma? Obwohl wir
vielleicht im selben Land, unter dhnlichen Umstidnden, ja sogar
in derselben Familie geboren sein mogen, unterscheiden wir uns
doch im Charakter, haben unterschiedliche Begabungen,
Neigungen und Bestimmungen, und unterschiedliche Dinge
stoBen uns zu. Der Buddha sagte: «Du bist, was du warst; und
du wirst sein, was du tust.» Padmasambhava wird noch
deutlicher: «Wenn du dein vergangenes Leben kennenlernen
willst, schau deine jetzigen Umstinde an; wenn du dein
zukiinftiges Leben erkennen willst, schau deine gegenwértigen
Handlungen an.»

Das gute Herz

Die Art der Existenz, die uns in unserem nichsten Leben
erwartet, wird also bestimmt von der Natur unserer Handlungen
in diesem Leben; dabei ist es wichtig, sich immer zu
vergegenwartigen, dafl die Auswirkungen unserer Handlungen
von unserer Absicht oder Motivation abhdngen, und nicht von
ihrem scheinbaren Ausmal.

Zur Zeit des Buddha lebte eine alte Bettlerin mit dem Namen
«die Freudige». Sie hatte beobachtet, dafl die Konige, Prinzen
und andere Leute dem Buddha und seinen Schiilern Gaben
darbrachten, und es war ihr groBter Wunsch, es ihnen
gleichzutun. So ging sie, um dafiir zu betteln. Aber alles, was sie
am Ende eines ganzen Tages erhalten hatte, war eine kleine
Miinze. Sie ging zum Olhéndler, um Ol dafiir zu kaufen. Zuerst
wollte er ihr fiir so wenig Geld iiberhaupt nichts geben; als er
aber horte, dafl sie dem Buddha damit eine Gabe darbringen
wollte, hatte er Erbarmen und gab ihr ein wenig Ol. Sie ging ins
Kloster und entziindete mit ihrem Ol eine Lampe. Sie stellte sie
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vor dem Buddha nieder, verbunden mit folgendem Wunsch:
«Ich habe nichts darzubringen als dieses kleine Licht. Mdge ich
dennoch durch mein Opfer in der Zukunft mit dem Licht der
Weisheit gesegnet sein, moge ich alle Wesen von der Finsternis
befreien, moge ich all ihre Verdunklungen reinigen und sie zur
Erleuchtung fiihren.»

Im Laufe der Nacht war das Ol in den anderen Lampen
verbraucht. Allein die Lampe der Bettlerin brannte noch, als zur
Morgenddmmerung Maudgalyédyana, ein Schiiler des Buddha,
kam, um die Lampen einzusammeln. Als er sah, daf} eine
einzige Lampe noch brannte, voll mit Ol war und mit einem
neuen Docht, dachte er bei sich: «Es gibt keinen Grund, diese
eine Lampe tagsiiber brennen zu lassen», und versuchte, sie
auszublasen. Es gelang ihm nicht. Er versuchte, die Ramme mit
den Fingern auszuschnippen, wieder ohne Erfolg. Auch
nachdem er versucht hatte, sie mit dem Stoff seiner Robe zu
ersticken, brannte die Flamme weiter. Der Buddha, der die
ganze Zeit zugeschaut hatte, sagte: «Maudgalydyana, es wird dir
nicht gelingen, dieses Licht zu 16schen. Du konntest es nicht
einmal wegstellen, geschweige denn 16schen. Wiirdest du auch
das Wasser aller Ozeane iiber dieser Flamme ausschiitten - sie
wiirde weiterbrennen. Das Wasser aller Fliisse und Seen der
Welt konnte dieses Licht nicht 16schen, weil es mit Hingabe
dargebracht wurde und mit reinem Herzen und Geist. Diese
Motivation hat es von unermeBlichem Nutzen werden lassen.»
Als er so gesprochen hatte, niherte sich die alte Bettlerin und
der Buddha prophezeite ihr, daB3 sie in der Zukunft zu voller
Erleuchtung gelangen und als ein Buddha unter dem Namen
«Licht der Lampe» bekannt werden wiirde.

Es ist also unsere - gute oder schlechte - Motivation, die die
Frucht unserer Handlungen bestimmt. Shéintideva sagte:

Was immer an Freude ist in der Welt, entspringt dem Wunsch
fir das Gliick aller anderen; und was immer an Leiden ist in der

Welt, entspringt dem Wunsch nach nur eigenem Gliick. 16
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Weil das Gesetz von Karma zwangsliaufig und unfehlbar ist,
verletzen wir letztlich immer uns selbst, wenn wir anderen
schaden; wenn wir sie aber gliicklich machen, schaffen wir
damit fiir uns selbst zukiinftiges Gliick. Darum sagt der Dalai
Lama:

Wenn du deine selbstsiichtigen Motive, wie den Zorn und so
weiter, liberwindest und mehr Giite und Mitgefiihl fiir andere
entwickelst, wirst du letztlich selbst den groBBten Nutzen haben.
Deshalb sage ich manchmal scherzhaft, daB ein weiser
selbststichtiger Mensch auf diese Art und Weise vorgehen sollte.
Dumme selbstsiichtige Menschen denken immer nur an sich
selbst, und das Ergebnis ist negativ. Wer weise selbstsiichtig ist,
denkt an andere, hilft anderen, soviel er kann, und als Ergebnis

erfihrt er auch selbst Nutzen.!7

Der Glaube an die Wiedergeburt zeigt uns, daB3 es eine Art
letztlicher Gerechtigkeit, ein Gutsein im Universum gibt. Es ist
dieses Gute, das wir alle entdecken und freisetzen wollen. Wann
immer wir positiv handeln, kommen wir ihm ndher; wenn wir
jedoch negativ handeln, verdunkeln und verhindern wir es. Und
wenn es uns nicht gelingt, es in unserem Leben und Handeln
auszudriicken, fithlen wir uns elend und frustriert.

Wenn man also eine essentielle Botschaft aus der Tatsache
der Reinkarnation destillieren wollte, so miilite es wohl die
folgende sein: Entwickle dieses gute Herz, das sich nach
dauerhaftem Gliick fiir alle Wesen sehnt und das auch handelt,
um dieses Gliick herbeizufiihren. Entwickle und iibe liebende
Giite. Der Dalai Lama sagte: «Kostbare Tempel muf3 es nicht
geben, auch keine komplizierte Philosophie. Unser eigener Geist
und unser eigenes Herz sind unser Tempel, meine Philosophie
ist liebende Giite.»

Kreativitit
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Karma ist also nicht fatalistisch oder vorbestimmt. Karma
begriindet unsere Fahigkeit, schopferisch zu sein und uns zu
verdndern. Es ist deshalb schopferisch, weil es bedeutet, dal wir
die Wahl haben, wie und warum wir handeln. Wir kénnen uns
andern. Die Zukunft liegt in unserer eigenen Hand. Der Buddha
sagt:

Karma ist schopferisch wie ein Kiinstler, Karma driickt sich
aus wie ein Ténzer.18

Da alles verginglich, im FluB3 und wechselseitig abhédngig ist,
beeinfluflt alles, was wir denken und tun, unvermeidlich die
Zukunft. Es gibt keine Situation, sei sie auch scheinbar noch so
hoffnungslos und schrecklich, wie etwa eine todliche Krankheit,
die wir nicht nutzen konnten, um uns zu entwickeln; und kein
Verbrechen, keine Grausamkeit, die nicht durch aufrichtiges
Bedauern und echte, spirituelle Praxis gereinigt werden koénnten.

Milarepa gilt als Tibets groBter Yogi, Poet und Heiliger. Ich
erinnere mich noch gut an die Spannung, mit der ich als Kind
seine Lebensgeschichte gelesen und iiber den kleinen,
gezeichneten Illustrationen in meinem handkopierten Exemplar
seiner Biographie gehockt habe. Als junger Mann hatte sich
Milarepa in Hexerei geiibt und aus Rache viele Menschen mit
schwarzer Magie ruiniert und getotet. Dennoch hat er durch
seine aufrichtige Reue und die Schwierigkeiten und Hérten, die
ithm sein groBer Meister Marpa auferlegt hat, alle diese iiblen
Taten bereinigen konnen. Er erlangte sogar Erleuchtung und
wurde zu einem Vorbild, das Jahrhunderte hindurch Millionen
von Menschen inspiriert hat.

In Tibet sagt man, da jede negative Handlung eine gute
Eigenschaft hat - sie kann bereinigt werden. Es besteht also
immer Grund zur Hoffnung. Selbst hartgesottene Kriminelle und
Morder konnen sich édndern und die Konditionierungen
tiberwinden, die sie zu ihren Verbrechen getrieben haben.
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Unsere gegenwirtigen Umstinde konnen - wenn wir sie mit
Geschick und Weisheit nutzen - zur Inspiration werden, die uns
aus den Fesseln des Leidens befreit.

Was immer uns jetzt widerfahrt, spiegelt unser vergangenes
Karma wieder. Wenn wir das wissen und wirklich begreifen,
sehen wir Leiden und Schwierigkeiten nicht mehr als unser
Versagen oder als Katastrophen und auch nicht als eine Art
Strafe. Wir schwelgen auch nicht mehr in Schuldgefiihlen und
Selbsthall. Wir erkennen in dem Leiden, das wir durchmachen,
Resultate - die Frucht vergangenen Karmas. Die Tibeter nennen
das Leiden «einen Besen, der all unser negatives Karma
wegfegt». Wir kdnnen sogar dankbar sein, wenn durch leidvolle
Umstidnde Karma beendet wird. Wir wissen, dal} «Gliick», das
Ergebnis guten Karmas, bald verbraucht ist, wenn wir es nicht
gut nutzen, und daB3 «Pechy, als Resultat negativen Karmas, in
Wirklichkeit eine ausgezeichnete Gelegenheit darstellt, uns zu
entwickeln.

Fiir Tibeter hat Karma eine wirklich lebendige und praktische
Bedeutung im Alltag. Sie leben nach den Prinzipien von Karma,
im Wissen um seine Wahrheit; das ist auch die Basis ihrer
buddhistischen Ethik. Sie verstehen Karma als einen natiirlichen
und gerechten ProzeB3. Diese Erkenntnis inspiriert in ihnen ein
Gefiihl personlicher Verantwortung fiir alles, was sie tun. Als
ich klein war, hatte meine Familie einen wunderbaren Diener
namens Ape Dorje, der mich sehr liebte. Er war ein
auBlerordentlich feiner Mensch, der in seinem ganzen Leben
niemals jemandem weh getan hatte. Immer wenn ich als Kind
etwas Verletzendes tat oder sagte, reagierte er sofort mit einem
sanften: «Oh, das ist aber nicht recht.» So flof3te er mir von klein
auf ein tiefes BewuBtsein fiir die Allgegenwart von Karma ein
und ecine fast automatische Gewohnheit, sofort meine Reaktion
zu dndern, sobald ein verletzender Gedanke aufkommt.

Ist es wirklich so schwierig, die Wirkungsweise von Karma
einzusehen? Brauchen wir nicht einfach nur auf unser eigenes
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Leben zuriickzublicken, um die Konsequenzen vieler unserer
Handlungen klar sehen zu kdnnen? Ist es nicht eigentlich immer
letztlich auf uns selbst zurlickgefallen, wenn wir jemanden
verletzt haben? Ist uns davon nicht eine bittere, dunkle
Erinnerung geblieben und ein Schatten von Ekel vor uns selbst?
Diese Erinnerung und diese Schatten sind Karma. Unsere
Gewohnheiten und Angste sind ebenfalls Karma: das Ergebnis
unserer vergangenen Handlungen, Worte oder Gedanken. Wenn
wir unsere Handlungen untersuchen, sie wirklich achtsam
betrachten, erkennen wir ein Muster, das sich in unseren
Handlungen dauernd wiederholt: Destruktives Handeln fiihrt
immer nur zu Schmerz und Leiden; wenn wir konstruktiv
handeln, erfahren wir als Ergebnis schlieflich Gliick.

Verantwortung

Es hat mich immer sehr bewegt, wie iiberraschend prézise die
Berichte iiber Nahtod-Erfahrungen die Wahrheit von Karma
bestitigen. Eines der durchgingigen Elemente von Nahtod-
Erfahrungen und Ausloser vieler Diskussionen ist der
sogenannte «panoramische Lebensriickblick». Es scheint, dal3
Menschen, die eine solche Erfahrung machen, nicht nur in den
lebendigsten  Einzelheiten die Vorginge ihres gerade
vergangenen Lebens nochmals durchleben, sondern gleichzeitig
in groftmoglichem Umfang auch die Auswirkungen von all
thren Handlungen iiberblicken. Sie erfahren die gesamte
Bandbreite der Gefiihle, die sie in anderen ausgeldst haben, wie
beunruhigend und schockierend diese auch gewesen sein

mégenl 9.
Mein gesamtes Leben zog in einem Riickblick an mir vorbei. -

Viele dieser Erfahrungen empfand ich als beschdmend, da ich
jetzt ein erweitertes Wissen besal3... Mir war nicht nur klar, was
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ich getan hatte, sondern auch, was es in anderen bewirkt hat...
Ich erkannte, daBl nicht einmal unsere Gedanken

Verlorengehen.20

Mein Leben zog an mir vorbei... ich durchlebte jede Emotion,
durch die ich in meinem Leben gegangen war, nochmals. Und es
Offneten sich mir die Augen dafiir, wie diese Emotionen mein
Leben beeinfluflt hatten, und wie mein Leben das Leben anderer

beeinfluBt hat.21
Ich wurde zu den Menschen, die ich verletzt hatte und ich
wurde zu den Menschen, denen ich geholfen hatte.22

Es war ein totales Wiedererleben jedes einzelnen Gedankens,
den ich je gedacht hatte, jedes Wortes, das ich je gesagt hatte,
und jeder Handlung, die ich je getan hatte; zusammen mit der
Wirkung, die jeder Gedanke, jedes Wort und jede Handlung auf
alle Menschen gehabt hatte, die je in meinen EinfluBbereich
gekommen sind, ob ich sie nun gekannt habe oder nicht...; und
auch die Wirkung von Gedanken, Worten und Taten auf Wetter,

Pflanzen, Tiere, Erde, Biume, Wasser und Luft.23

Ich denke, dal diese Zeugnisse sehr ernst genommen werden
sollten. Sie helfen uns nidmlich, die gesamte Konsequenz unserer
Handlungen, Worte und Taten zu erkennen, und halten uns so zu
groBerer Verantwortung an. Ich habe die Beobachtung gemacht,
dal3 viele Menschen sich von Karma bedroht fithlen, wenn sie zu
verstehen beginnen, daf3 es vor diesem natiirlichen Gesetz kein
Entkommen gibt. Manche sagen deutlich, dal sie nicht an
Karma glauben, sind sich aber ganz tief innen dieser Leugnung
durchaus nicht so sicher. Tagsliber mogen sie zwar mit
furchtloser Verachtung jeder Ethik handeln, mit einem
kiinstlichen, sorglosen Vertrauen, aber nachts, wenn sie allein
mit sich sind, ist ihr Geist oft diister und von Sorgen geplagt.

Sowohl im Osten als auch im Westen haben Menschen
jeweils charakteristische Hintertliren gefunden, um sich vor der
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Verantwortung zu driicken, die aus dem Verstindnis von Karma
entsteht. Im Osten benutzen die Menschen Karma als Ausrede
dafiir, niemandem hilfreich beistehen zu miissen. Sie sagen, es
sei eben das «Karmay» dieses Menschen, so etwas zu erleiden.
Im «freidenkerischen» Westen ist es subtiler. Menschen der
westlichen Welt, die an Karma glauben, konnen iibertrieben
«sensibel» und «vorsichtigy sein und behaupten, jemandem zu
helfen kénnte bedeuten, sich in einen Prozel3 einzumischen, den
der Mensch «mit sich selbst ausmachen miifite». Welch eine
Ausrede, was fiir ein Verrat an unserer Menschlichkeit!
Vielleicht ist es ja ebenso unser Karma, einen Weg zur Hilfe zu
finden. Ich kenne einige reiche Menschen: Ihr Reichtum kann zu
threm Verderben flihren, wenn er Geiz und Trigheit in ihnen
fordert; wenn sie aber die Gelegenheit ergreifen, mit ithrem Geld
anderen wirklich zu helfen, helfen sie sich auf diese Weise auch
selbst.

Wir sollten niemals vergessen, da3 wir in Gedanken, Worten
und Werken stets die Wahl haben. Wenn wir wollen, konnen wir
dem Leiden und seinen Ursachen ein Ende setzen, und damit
unser wahres Potential, unsere Buddha-Natur zum Erwachen
bringen. Bis diese Buddha-Natur vollkommen erweckt ist und
wir von unserer Unwissenheit befreit und mit dem
unsterblichen, erleuchteten Geist verschmolzen sind, gibt es kein
Ende des Kreislaufs von Leben und Tod. Die Lehren mahnen
uns: Wenn wir in diesem Leben nicht die groBtmdgliche
Verantwortung flir uns selbst iibernehmen, dann wird das Leiden
nicht nur fiir einige wenige, sondern fiir Tausende von Leben
weitergehen.

Diese erniichternde Wahrheit 1468t Buddhisten das jetzige
Leben nicht fiir das wichtigste halten - sind es doch so viele
mehr, die noch in der Zukunft warten. Diese Langzeitsicht
bestimmt ihr Leben. Sie wissen: Die ganze Ewigkeit fiir dieses
Leben zu opfern, wire, als wiirde man die Ersparnisse seines
ganzen Lebens flir ein einziges Getrdnk ausgeben, in
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aberwitziger Verkennung der Konsequenzen.

Wenn wir aber das Gesetz von Karma respektieren und ein
gutes Herz voller Liebe und Mitgefiihl entwickeln, wenn wir
unseren BewuBtseinsstrom reinigen und allméhlich die Weisheit
der Natur unseres Geistes erwecken, dann endlich konnen wir
im wahrsten Sinne der Bedeutung Mensch werden und letztlich
Erleuchtung erlangen.

Albert Einstein sagte:

Der Mensch ist ein Teil des Ganzen, das wir Universum
nennen, ein in Raum und Zeit begrenzter Teil. Er erfahrt sich
selbst, seine Gedanken und Gefiihle als abgetrennt von allem
anderen - eine Art optische Tauschung des BewuBtseins. Diese
Téuschung ist fiir uns eine Art Gefdngnis, das uns auf unsere
eigenen Vorlieben und auf die Zuneigung zu wenigen uns
Nahestehenden beschrinkt. Unser Ziel mull es sein, uns aus
diesem Gefiangnis zu befreien, indem wir den Horizont unseres
Mitgefiihls erweitern, bis er alle lebenden Wesen und die

gesamte Natur in all ihrer Schonheit umfaBt.24

Wiedergeburten in Tibet

Diejenigen, die das Gesetz von Karma meistern und
Verwirklichung erlangen, konnen ihre Riickkehr in ein neues
Leben wihlen, um anderen zu helfen. In Tibet entstand im
dreizehnten Jahrhundert die Tradition, solche Inkarnationen oder
Tulkus wiederzuerkennen, und sie besteht bis zum heutigen Tag
fort. Wenn ein verwirklichter Meister stirbt, kann er préizise
Angaben hinterlassen, wo er wiedergeboren werden wird. Einer
seiner engsten Schiiler oder spirituellen Freunde kann eine
Vision oder einen Traum haben, der die bevorstehende
Wiedergeburt voraussagt. In anderen Fillen wird ein fritherer
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Schiiler vielleicht auch die Hilfe eines anderen Meisters erbitten,
der dafiir bekannt ist, Tulkus erkennen zu konnen. Dieser
Meister hat dann vielleicht eine Vision oder einen Traum, die es
thm ermoglichen, die Suche nach dem Tulku zu leiten. Wenn
ein Kind gefunden wird, dann ist es auch dieser Meister, der es
als authentische Reinkarnation bestitigen kann.

Diese Tradition soll sicherstellen, dal das
Weisheitsgedichtnis verwirklichter Meister nicht verlorengeht.
Der wichtigste Punkt ist, dal im Leben einer Inkarnation seine
urspriingliche Natur - die Weisheitserinnerung, die der Tulku
geerbt hat - durch entsprechende Schulung wiedererweckt
werden mul3; das ist der eigentliche Beweis seiner Authentizitét.
Seine Heiligkeit der Dalai Lama sagt zum Beispiel von sich, daf3
er schon als kleines Kind in der Lage war, ohne grof3e
Schwierigkeiten Feinheiten buddhistischer Philosophie und
Lehre zu begreifen, die gemeinhin als schwer verstindlich
gelten und iiber Jahre hinweg studiert werden miissen.

Der Erziehung von Tulkus wird besonders grofle Sorgfalt
gewidmet. Schon bevor die eigentliche Schulung beginnt,
werden die Eltern angehalten, besonders fiir sie zu sorgen. Ihr
Ausbildung ist sehr viel strenger und intensiver als die normaler
Monche, weil von ihnen sehr viel mehr erwartet wird.

Manchmal erinnern sich Tulkus an ihre vergangenen Leben
oder haben erstaunliche Fahigkeiten. Der Dalai Lama erzihlt:
«Es ist durchaus nicht ungewdhnlich, dal kleine Kinder, die
Reinkamationen sind, Objekte oder Menschen aus ihrem
friiheren Leben wiedererkennen. Manche konnen sogar
Textstellen auswendig rezitieren, die noch nicht Teil ihres

Lesestoffes waren.»25 Manche Inkarnationen miissen weniger
studieren oder iiben als andere. Dies galt fliir meinen eigenen
Meister, Jamyang Khyentse.

In seiner Kindheit hatte er einen sehr anspruchsvollen,
strengen Lehrer, mit dem er in dessen Einsiedelei in den Bergen
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leben mufte. Eines Morgens machte sich der Lehrer auf in das
niachste Dorf, um eine Zeremonie fiir einen Verstorbenen
abzuhalten. Bevor er ging, gab er meinem Meister ein Buch mit
dem Titel Rezitation der Namen des Manjushri, ein extrem
schwieriger Text von etwa fiinfzig Seiten, den man gewdhnlich
nur in monatelangem Studium memorieren kann. Seine
Abschiedsworte waren: «Lern das bis heute abend auswendig.»

Der kleine Khyentse war ein Junge wie jeder andere auch, und
sobald sein Lehrer gegangen war, begann er zu spielen. Er
spielte und spielte, bis die Nachbarn schlieBlich dngstlich zu
werden begannen. Sie flehten ihn an: «Fang doch bitte an zu
lernen, sonst bekommst du nachher sicher Schlage», wullten sie
doch, wie streng und zornig der Lehrer werden konnte. Er aber
achtete nicht weiter auf sie und spielte einfach weiter. Bei
Sonnenuntergang, kurz bevor der Meister zuriickerwartet wurde,
las er den Text schlieBlich einmal durch. Als sein Lehrer ihn am
Abend priifte, war er in der Lage, den gesamten Text wortgetreu
aus dem Gedichtnis aufzusagen.

Ublicherweise wiirde kein Lehrer einem Kind ernsthaft eine
solche Aufgabe stellen. Dieser Lehrer aber hatte in seinem
Herzen gewul3t, daB Khyentse die Inkarnation von Manjushri,
dem Buddha der Weisheit, war, und es scheint fast, als habe er
ihn dazu bringen wollen, sich selbst zu «beweisen». Indem das
Kind eine solch schwierige Aufgabe ohne Widerspruch
akzeptierte, bekannte es seinerseits stillschweigend seine
eigentliche Identitdt. Khyentse schrieb spéter in seiner
Autobiographie, da3 sein damaliger Lehrer, auch wenn er es nie
zugab, recht beeindruckt gewesen war.

Was setzt sich in einem Tulku fort? Ist der Tulku derselbe
Mensch wie der, dessen Reinkarnation er ist? Er ist es, und er ist
es gleichzeitig nicht. Seine Motivation und seine Absicht, allen
Wesen zu helfen, ist dieselbe, aber er ist nicht dieselbe
Personlichkeit. Was von Leben zu Leben weitergeht ist ein
Segen, etwas, das Christen vielleicht «Gnade» nennen wiirden.
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Die Ubertragung dieses Segens ist genau abgestimmt auf die
jeweilige Zeit, und die Inkarnation manifestiert sich in einer
Form, die auf die Bediirfnisse und das Karma der Menschen
seiner Zeit am besten zugeschnitten ist, um ihnen moglichst
effektiv helfen zu kénnen.

Das eindrucksvollste Beispiel fir den Reichtum, die
Wirksamkeit und Subtilitdt dieses Systems ist vielleicht Seine
Heiligkeit der Dalai Lama selbst. Er wird von den Buddhisten
als die Inkarnation von Avalokiteshvara, dem Buddha
unendlichen Mitgefiihls, verehrt.

In Tibet gleichzeitig als spiritueller und weltlicher Herrscher
erzogen, erhielt der Dalai Lama die gesamte traditionelle
Ausbildung und die wichtigsten Belehrungen aller
Ubertragungslinien und wurde so zu einem der groBten lebenden
Meister der tibetischen Tradition. Dennoch kennt ihn die ganze
Welt als einen Menschen von geradliniger Einfachheit und
duBerst pragmatischen Ansichten. Der Dalai Lama hat ein
groBes Interesse an moderner Physik, Neurobiologie,
Psychologie und Politik, und seine Botschaft universeller
Verantwortung wird nicht nur von Buddhisten, sondern von
Menschen verschiedenster Uberzeugungen in der ganzen Welt
angenommen. Sein unermiidlicher Einsatz fiir Gewaltlosigkeit in
dem nun schon 40 Jahre wéihrenden leidvollen Kampf des
tibetischen Volkes fiir seine Unabhéngigkeit von den Chinesen
hat ihm 1989 den Friedensnobelpreis eingebracht; in dieser
besonders gewaltgeladenen Zeit hat sein Beispiel in allen
Lindern der Welt Menschen in ihrer Hoffnung auf Frieden
bestarkt.

Der Dalai Lama ist zu einem der wichtigsten Fiirsprecher fiir
den Schutz der Umwelt geworden, indem er unermiidlich
versucht, seine Mitmenschen auf die Gefahren einer
selbstsilichtigen, materialistischen Philosophie aufmerksam zu
machen. Geehrt und ausgezeichnet von Intellektuellen und
fiihrenden Personlichkeiten, hat er durch die Schonheit, den
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Humor und die Freude seiner Prisenz auch das Leben vieler
ganz einfacher Menschen verindert. Ich glaube, der Dalai Lama
ist nicht weniger als das unserer gefdhrdeten Menschheit
zugewendete Angesicht des Buddha des Mitgefiihls selbst. Er ist
die Inkarnation von Avalokiteshvara, nicht nur fiir Tibet,
sondern fiir die ganze Welt, die seines heilenden Mitgefiihls und
seines vollkommenen Beispiels eines umfassenden Einsatzes fiir
Gewaltlosigkeit heute mehr bedarf denn jemals zuvor.

Es mag die westliche Welt iiberraschen zu erfahren, wie viele
Inkarnationen es in Tibet tatsichlich gegeben hat, die in ihrer
Mehrzahl immer groB3e Meister, Gelehrte, Mystiker und Heilige
gewesen sind und einen iiberragenden Beitrag sowohl zu den
buddhistischen Lehren, als auch zur gesellschaftlichen
Entwicklung geleistet haben. Sie haben eine zentrale Rolle in
der Geschichte Tibets gespielt. Ich glaube allerdings nicht, dal3
dieser Prozel} der Inkarnation auf Tibet beschriankt ist, sondern
daB er in allen Lindern und zu allen Zeiten geschieht. In der
gesamten Geschichte hat es immer wieder Menschen mit
kiinstlerischem Genie, spiritueller Kraft und einer humanitiren
Vision gegeben, die die Menschheit vorangebracht haben. Ich
denke an Gandhi, Einstein und Mutter Teresa, an Shakespeare,
den heiligen Franziskus, an Mozart oder Michelangelo.

Wenn Tibeter von solchen Menschen horen, bezeichnen sie
sie sofort als Bodhisattvas. Wann immer ich selbst von ihnen
hore, von ihrem Werk und ihrer Vision, bin ich von der Majestit
des unermeflichen Entwicklungsprozesses der Buddhas und
Meister tief beeindruckt, die sich wiederverkdrpern, um
Lebewesen zur Befreiung zu bringen und die Welt zu
verbessern.
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7. Bardos und andere Wirklichkeiten

Bardo ist ein tibetisches Wort und bezeichnet einfach einen
«Ubergang» oder eine Liicke zwischen dem Ende einer
Situation und dem Beginn der nichsten. Bar bedeutet
«dazwischen» und do heilit «aufgehidngt» oder «geworfen». Der
Begriff Bardo ist durch die Bekanntheit des «Tibetischen
Totenbuchs» recht geldufig geworden. Seit seiner ersten
Ubersetzung im Jahre 1927 hat dieses Buch ein sehr groBes
Interesse besonders bei Psychologen, Schriftstellern und
Philosophen im Westen gefunden und wurde millionenfach
verkauft.

Den Titel «Tibetisches Totenbuch» prigte sein Ubersetzer,
der amerikanische Gelehrte W. Y. Evans-Wentz, in Anlehnung
an das bekannte (und ebenfalls falsch betitelte) Agyptische

Totenbuch.! Der tatsichliche Titel des Werkes lautet Bardo
Todrol Chenmo, was «Grof3e Befreiung durch Horen im Bardo»
bedeutet. Die Bardo-Lehren sind uralt und finden sich in den

sogenannten Dzogchen—Tantras.2 Die Ubertragungslinie dieser
Lehren erstreckt sich tiber menschliche Meister hinaus zuriick
zum Ur-Buddha (Samantabhadra auf Sanskrit, Kuntuzangpo auf
Tibetisch), der die absolute, nackte, himmelgleiche
urspriingliche Reinheit der Natur unseres Geistes symbolisiert.
Das Bardo Tédrol Chenmo ist selbst Teil eines groferen
Lehrzyklus, der, vom grolen Meister Padmasambhava
eingefiihrt, im 14. Jahrhundert von dem tibetischen Seher Karma
Lingpa enthiillt wurde.

Die Grofle Befreiung durch Horen im Bardo, das «Tibetische
Totenbuchy, ist ein einzigartiger Weisheitstext. Es ist eine Art
Reisefiihrer durch die Nahtod-Zustinde und wurde speziell dazu
geschaffen, einem Sterbenden von einem Meister oder
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spirituellen Freund wéhrend seines Todes und danach
vorgelesen zu werden. In Tibet kennt man «fiinf Methoden des
Erlangens von Erleuchtung ohne Meditation»: durch Se/en eines
groflen Meisters oder eines heiligen Objektes, durch 7ragen von
besonders gesegneten Zeichnungen oder Mandalas mit heiligen
Mantras auf dem Korper, durch Schmecken von besonderem,
gesegnetem Nektar, der von Meistern durch spezielle, intensive
Praktiken geweiht wurde, durch Erinnern der Ubertragung des
BewuBtseins (Phowd) im Moment des Todes sowie durch Horen
bestimmter tiefgriindiger Lehren, wie eben der Grofen
Befreiung durch Héren im Bardo.

Das «Tibetische Totenbuchy ist bestimmt fiir Praktizierende
oder Personen, die mit seinen Lehren vertraut sind. Fir
Menschen der modernen Welt ist dieser Text duflerst schwer zu
ergriinden; er wirft eine Menge Fragen auf, die ohne Kenntnis
der Tradition, die dies Wissen hervorgebracht hat, einfach nicht
zu beantworten sind. Ohne Kenntnis der speziellen
Anweisungen, die der Schliissel zur Praxis des darin enthaltenen
Wissens sind, kann dieses Buch unmdglich véllig verstanden
werden. Diese Anweisungen werden aber nicht aufgeschrieben,
sondern von einem Meister ausschlieflich miindlich an seine
Schiiler weitergegeben.

Im vorliegenden Buch nun setze ich diese Lehren, die dem
Westen durch das «Tibetische Totenbuch» erstmals bekannt
geworden sind, in einen sehr viel umfassenderen und daher
besser verstindlichen Zusammenhang.

Bardos

Wegen der Popularitit des «Tibetischen Totenbuches»
bringen die Menschen das Wort Bardo gewdhnlich mit dem Tod
in Verbindung. Es ist zwar durchaus richtig, dafl das Wort Bardo
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in der tibetischen Umgangssprache den Zwischenzustand
zwischen Tod und Wiedergeburt bezeichnet, aber eigentlich hat
es eine sehr viel umfassendere und tiefere Bedeutung. In den
Bardo-Lehren erkennen wir wohl am besten, wie profund und
allumfassend das Wissen der Buddhas um Leben und Tod
tatsachlich ist und wie unlosbar das, was wir Leben nennen, mit
dem, was wir Tod nennen, in Wirklichkeit verbunden ist - wenn
es aus der Perspektive der Erleuchtung klar gesehen und erkannt
wird.

Wir konnen unsere gesamte Existenz in vier Realitdten
gliedern: Leben, Sterben und Tod, Nachtod sowie Wiedergeburt.
Sie entsprechen den folgenden Bardos:

* der «natiirliche» Bardo dieses Lebens
* der «schmerzvolle» Bardo des Sterbens
* der «lichtvolle» Bardo der Dharmati
* der «karmische» Bardo des Werdens.

1. Der natiirliche Bardo dieses Lebens umfaflit die gesamte
Zeitspanne zwischen Geburt und Tod. Nach unserer jetzigen
Erfahrung scheint das Leben allerdings mehr zu sein als blof3 ein
Bardo, ein Ubergang. Aber wenn wir dariiber nachdenken, wird
schnell klar, daB3 die Zeit, die wir in diesem Leben verbringen,
verglichen mit der enormen Lénge unserer karmischen
Geschichte, tatsdchlich relativ kurz ist. Die Lehren mahnen uns
nachdriicklich, daB der Bardo dieses Lebens die einzige Zeit ist,
uns auf den Tod vorzubereiten: indem wir mit den Lehren
vertraut werden und unsere Praxis stabilisieren.

2. Der schmerzvolle Bardo des Sterbens dauert vom Einsetzen
des Sterbeprozesses bis zum Ende der sogenannten «inneren
Atmungy; dieser Prozel3 gipfelt im Aufleuchten der Natur des
Geistes, der sogenannten «Grund-Lichtheit»* im Augenblick
des Todes.

3. Der lichtvolle Bardo der Dharmatd umfal3it die Nachtod-
Erfahrungen der Strahlung der Natur des Geistes: die Lichtheit
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(oder das «Klare Licht»), die als Klang, Farben und Licht
manifest wird.

4. Der karmische Bardo des Werdens ist der eigentliche
Zwischenzustand und dauert bis zu dem Augenblick, da wir eine
neue Geburt nehmen.

Das gemeinsame Defmitionsmerkmal all dieser Bardos
besteht darin, daf} es sich um Liicken handelt, Perioden, in denen
die Moglichkeit fiir Erleuchtung ganz besonders ausgeprigt ist.
Chancen zur Erleuchtung bieten sich wéhrend des ganzen
Lebens und Sterbens ununterbrochen, und die Bardo-Lehren
sind der Schliissel, der uns ermdglicht, diese Gelegenheiten zu
entdecken und bestmdglich zu nutzen.

* «Lichtheit» erschien als Ubersetzung des englischen Wortes
luminosity hier am besten geeignet, weil darin nicht nur Licht im
Sinne von Leuchten, sondern auch noch das deutsche licht, wie
in Lichtung, enthalten ist. Dadurch wird der hier gemeinte
subtile Zustand sehr umfassend beschrieben. (Anm. d. Ubers.)

Unsicherheit und Mdglichkeit

Bardos sind Perioden tiefer Unsicherheit; das ist eine ihrer
zentralen Eigenschaften. Nehmen wir dieses Leben als
generelles Beispiel. Im gleichen Mal}, wie die Welt um uns
turbulenter wird, wird unser eigenes Leben zerstiickelter. Wir
sind nicht in Kontakt mit uns selbst und daher dngstlich, ruhelos
und unsicher. Eine kleine Krise bringt den Ballon der Strategien,
hinter denen wir uns verbergen, zum Platzen. Ein einziger
Moment der Panik zeigt uns, wie unsicher und instabil alles ist.
In der heutigen Welt zu leben bedeutet, in einer Art Bardo-
Bereich zu leben; man muf3 nicht erst sterben, um eine Bardo-
Erfahrung zu machen.
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Diese Unsicherheit, die schon jetzt allgegenwértig ist, wird
nach unserem Tod noch wesentlich intensiver und akuter, weil
dann - so sagen die Meister - unser jeweiliger Zustand geistiger
Klarheit oder Verwirrung »um das Siebenfache verstarkt» ist.

Jeder, der das Leben ohne Vorbehalte betrachtet, wird
erkennen, dall wir Menschen im Zustand permanenter Spannung
und UngewiBheit leben. Unser Geist wechselt stdndig zwischen
Klarheit und Verwirrung. Das wirklich Verbliiffende am Leben
aber ist, dafl wir, trotz all unserer Verwirrtheit, manchmal
wirklich weise sein konnen! Das alles zeigt uns, was ein Bardo
ist: ein dauernder, nervenaufreibender Wechsel zwischen
Klarheit und Verwirrung, Einsicht und Desorientierung,
Sicherheit und Unsicherheit, geistiger Gesundheit und
Unzurechnungsfahigkeit. In unserem jetzigen Zustand bestehen
Weisheit und Verwirrung gleichzeitig in unserem Geist; sie sind
- wie wir sagen - «zugleich erscheinend». Das bedeutet, dall wir
mit einem Zustand des dauernden Wihlenmiissens zwischen
diesen beiden Moglichkeiten konfrontiert sind, und es héngt
alles davon ab, welche Wahl wir treffen.

Diese dauernde Unsicherheit 148t alles undurchschaubar und
beinahe hoffnungslos erscheinen; wenn wir aber tiefer blicken,
sehen wir, dal} es die Natur ebendieser Unsicherheit ist, immer
wieder Liicken zu erzeugen, Rdume, in denen sich stindig grof3e
Chancen und Gelegenheiten zu umfassender Verdnderung
auftun - wenn es uns gelingt, so mu3 man wohl hinzufiigen, sie
als solche zu erkennen und zu ergreifen.

Da das Leben nichts als ein dauernder Flull von Geburt, Tod
und Ubergang ist, machen wir stindig Bardo-Erfahrungen; sie
sind grundlegender Bestandteil unserer psychischen Prozesse.
Gewdhnlich sind wir jedoch véllig blind fiir die Bardos und ihre
Offenheit, weil unser Geist von einer sogenannten «soliden»
Situation zur néchsten springt und die immer auftretenden
Ubergiinge aus Gewohnheit vollig ignoriert. Tatsdchlich aber -
und das ist ein Verstdndnis, zu dem uns die Lehren verhelfen
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konnen - ist jeder Augenblick unserer Erfahrung ein Bardo, da
jeder Gedanke, jede Emotion aus der Essenz des Geistes
geboren wird und wieder in sie hinein stirbt. Die Lehren machen
uns auch bewuBt, dall besonders in Zeiten starker Verdnderung,
in Ubergingen also, die himmelsgleiche, urspriingliche Natur
unseres Geistes viel eher manifest werden kann.

Ich mochte das an einem Beispiel verdeutlichen. Stellen Sie
sich vor, Sie kommen nach der Arbeit nach Hause und finden
Ihre Haustiir aufgebrochen. Sie gehen hinein und stellen fest,
daB Thr ganzer Besitz gestohlen ist. Fiir einen Augenblick sind
Sie geldhmt vor Schreck und in Threr Verzweiflung malen Sie
sich panisch aus, was alles weggekommen ist. Thnen wird klar:
Sie haben alles verloren! Ihr vorher so ruheloser, aufgewiihlter
Geist ist jetzt plotzlich wie betdubt, Gedanken horen auf. Und
auf einmal gibt es eine tiefe Stille, fast ein Gefiihl von Seligkeit.
Keine Abwehr mehr, keine Anstrengung, weil alles sowieso
nichts mehr hilft. Sie kdnnen sich nur noch ergeben; Sie haben
keine andere Wahl.

In einem Augenblick haben Sie etwas Wertvolles verloren,
und im ndchsten Augenblick ruht Thr Geist in einem Zustand
tiefen Friedens. Wenn Thnen so etwas passiert, suchen Sie nicht
augenblicklich nach Losungen! Ruhen Sie eine Zeit in diesem
Zustand des Friedens. Lassen Sie diese Liicke zu. Und wenn Sie
wirklich in dieser Offenheit ruhen und in den Geist schauen,
erblicken Sie einen Schimmer der unsterblichen Natur des
erleuchteten Geistes. Je feiner und intensiver unsere
Empfindsamkeit und Wachheit gegeniiber den erstaunlichen
Mbglichkeiten, die diese Liicken und Ubergiinge bieten, zu
tiefen und umwiélzenden Einsichten im Leben zu gelangen,
desto besser sind wir innerlich vorbereitet, wenn sie uns in
wesentlich machtvollerer und unkontrollierterer Form im Tod
begegnen.

Das ist duBBerst wichtig, denn die Bardo-Lehren sagen uns, daf3
es Momente gibt, in denen unser Geist viel freier ist als sonst,
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Momente, die viel mehr Energie enthalten als andere, die
karmisch wesentlich stirker aufgeladen sind und ungeheures
Potential bergen. Der wichtigste all dieser Momente ist der
Augenblick des Todes. In diesem Moment nédmlich bleibt der
Korper zuriick, und wir begegnen der besten Gelegenheit zur
Erleuchtung.

Wie vollkommen unsere spirituelle Meisterschaft auch sein
mag, wir sind auf jeden Fall durch unseren Kd&rper und sein
Karma eingeschriankt. Mit der Auflésung der Korperlichkeit im
Tod geht daher die wunderbarste Moglichkeit einher, all das,
wonach wir in unserer Praxis und in unserem Leben gestrebt
haben, zur Erfiillung zu bringen. Selbst fiir einen iiberragenden
Meister, der die hochste Verwirklichung erlangt hat, ddmmert
die letztendliche Erlosung, Parinirvdna genannt, erst im Tod.
Aus ebendiesem Grund feiern wir in der tibetischen Tradition
nicht den Geburtstag eines verstorbenen Meisters, sondern
seinen Todestag - den Moment letztendlicher Erleuchtung.

In meiner Kindheit in Tibet und auch spédter horte ich viele
Berichte, wie grofle Praktizierende, aber auch gewohnliche
Yogis und Laien auf erstaunliche und dramatische Weise
gestorben sind. In ihrem letzten Augenblick zeigte sich plétzlich
die Tiefe ihrer Verwirklichung und die Kraft der Lehren, die sie

Verkérperten.3

Die Dzogchen-Tantras, die alten Lehren, von denen der
Bardo-Zyklus nur ein Teil ist, berichten uns von einem
sagenhaften Vogel, dem Garuda, der vollentwickelt aus dem Ei
schliipft. Dieses Bild symbolisiert unsere urspriingliche Natur,
die bereits ganz und gar vollkommen ist. Das Garudakiiken hat
zwar bereits im Ei vollstindig entwickelte Schwingen, fliegen
kann es aber erst, wenn es geschliipft ist. Erst in dem Moment,
in dem die Schale birst, kann es hervorbrechen und sich in die
Liifte schwingen. Die Meister sagen uns, dall auf sehr dhnliche
Weise die Eigenschaften unserer Buddhaschaft im Korper
verborgen liegen; und erst im Tod, wenn der Korper abfillt,
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treten sie strahlend in Erscheinung.

Der Grund, warum der Augenblick des Todes so machtvolle
Moglichkeiten bietet, liegt darin, dal zu diesem Zeitpunkt die
grundlegende Natur des Geistes, die Grund-Lichtheit oder das
Klare Licht, ganz von selbst strahlend manifest wird. Wenn wir
in diesem kritischen Moment fahig sind, die Grund-Lichtheit zu
erkennen, so versichern uns die Lehren, erlangen wir Befreiung.

Dies ist allerdings nicht moglich, wenn wir uns in diesem
Leben nicht durch spirituelle Praxis mit der Natur des Geistes
vertraut gemacht haben. Das ist auch der Grund, warum in
unserer Tradition {iberraschenderweise gesagt wird, dal} ein
Mensch, der im Moment des Todes Befreiung findet, in diesem
Leben befreit ist und nicht in einem der Bardo-Zustinde nach
dem Tod; denn er hat innerhalb dieses Lebens die wesentliche
Erkenntnis des Klaren Lichtes gewonnen und gefestigt. Dies ist
ein wesentlicher Punkt, und er sollte verstanden werden.

Andere Wirklichkeiten

Ich habe behauptet, dal die Bardos uns besondere
Gelegenheiten bieten. Was aber an den Bardos ist es, das uns in
die Lage versetzt, diese Gelegenheiten zu ergreifen? Die
Antwort ist einfach: es handelt sich bei ihnen um andere
Zustiande, andere Wirklichkeiten des Geistes.

In der buddhistischen Schulung bereiten wir uns darauf vor,
die verschiedenen miteinander verbundenen Aspekte des Geistes
zu erforschen und durch das Mittel der Meditation die
verschiedenen Ebenen des BewuBtseins zu erfahren. Es bestehen
exakte und unterscheidbare Beziehungen zwischen den Bardo-
Zustianden und den Bewul3seinsebenen, die wir im Kreislauf von
Leben und Tod erfahren. Wenn wir also durch Leben und Tod
von einem Bardo zum néchsten fortschreiten, findet jeweils eine
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entsprechende Veridnderung des BewuBtseins statt, mit der wir
uns durch spirituelle Praxis vertraut machen koénnen, um sie
schlieBlich vollig zu verstehen.

Da der Prozef3, der sich in den Bardos des Todes entfaltet, der
Tiefe unseres Geistes entspringt, manifestiert er sich schon im
Leben auf verschiedenen Ebenen. So gibt es zum Beispiel eine
lebhafte Ahnlichkeit zwischen den verschiedenen Graden der
Subtilitit des BewuBtseins, die wir in Schlaf und Traum
durchlaufen, und den drei Bardos, die mit dem Tod verbunden
sind:

* Das Einschlafen ist mit dem Bardo des Sterbens
vergleichbar, in dem sich die Elemente und Denkprozesse
auflosen und sich die Erfahrung der Grund-Lichtheit 6ffnet.

e Das Triaumen 4&hnelt dem Bardo des Werdens, dem
Zwischenzustand, in dem man einen hellsichtigen und duferst
beweglichen «Geistkorper»  besitzt, der alle moglichen
Erfahrungen durchlebt. Auch im Traum haben wir einen
vergleichbaren Korper, den Traumkorper, der alle Erlebnisse des
Traumlebens erfahrt.

» Zwischen dem Bardo des Sterbens und dem Bardo des
Werdens gibt es einen besonderen Zustand von Lichtheit oder
Klarem Licht, der «Bardo der Dharmatéd» genannt wird. Es ist
ein Zustand, den jeder zwar durchliuft, den aber nur sehr
wenige iberhaupt wahrnehmen, geschweige denn wirklich
erfahren konnen. Dieser Zustand kann nur von einem gelibten
Praktizierenden erkannt werden. Der Bardo der Dharmati
entspricht der Phase zwischen Einschlafen und Beginn der
Traumphase.

Natiirlich handelt es sich bei den Bardos des Todes um viel
tiefere BewuBtseinszustinde als bei den Schlaf- und
Traumerlebnissen und um viel machtvollere Momente; aber ihre
relativen Feinheitsgrade entsprechen sich in etwa und vermitteln
einen Einblick in die Verbindungen und Parallelen, die zwischen
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verschiedenen Ebenen des Bewultseins existieren. Manche
Meister benutzen dasselbe Beispiel, um zu verdeutlichen, wie
schwierig es ist, das Gewahrsein wihrend der Bardo-Zusténde
aufrechtzuerhalten. Wie viele von uns bemerken die
Verdnderungen im Bewultsein, wenn sie einschlafen? Wer ist
sich schon des Zustandes zwischen dem Einschlafen und dem
Einsetzen der Traume bewul3t? Wie viele wissen wihrend eines
Traumes, dal3 sie trdumen? Das vermittelt uns vielleicht eine
Vorstellung davon, wie schwierig es erst sein mul}, mitten im
Aufruhr der Bardos des Todes das Gewahrsein
aufrechtzuerhalten.

Wie unser Geist sich in den Schlaf- und Traumzustinden
verhdlt, weist darauthin, wie er sich in den entsprechenden
Bardo-Erfahrungen verhalten wird. So zeigt zum Beispiel die
Art, wie wir jetzt auf Trdume, Alptrdume und Schwierigkeiten
reagieren in etwa, wie wir nach dem Tode reagieren werden.

Darum spielt auch der Yoga des Schlafens und Traumens eine
so tragende Rolle in der Vorbereitung auf den Tod. Ein wahrhaft
Praktizierender versucht, sein Gewahrsein der Natur des Geistes
fehlerlos und ununterbrochen Tag und Nacht aufrechtzuhalten,
und er wird auf diese Weise alle Phasen von Schlaf und Traum
dazu nutzen, sich mit den Bardo-Erfahrungen wihrend des
Todes und danach vertraut zu machen.

Im Rahmen des Bardo dieses Lebens werden daher hiufig
noch zwei weitere Bardos unterschieden: der Bardo von Schlaf
und Traum und der Bardo der Meditation. Meditation ist die
Ubung fiir den Tag, Schlaf- und Traum-Yoga sind die Ubungen
fiir die Nacht. In der Tradition, zu der auch das «Tibetische
Totenbuch» gehort, werden diese beiden den vier eigentlichen
hinzugerechnet, und so ergibt sich eine Liste von sechs Bardos.

Leben und Tod auf unserer Handfldche
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Fiir jeden der Bardos existieren einzigartige Anweisungen und
Meditationstechniken, die genau auf die jeweiligen Realititen
und ihre entsprechenden Geisteszustinde zugeschnitten sind.
Auf diese Weise ist die spirituelle Praxis, die fiir jeden der
Bardo-Zustinde formuliert ist, eine Schulung, die uns in die
Lage versetzt, den bestmdglichen Gebrauch von ihnen und ihren
jeweiligen Moglichkeiten zur Befreiung zu machen. Der
essentielle Punkt, den es im Zusammenhang mit den Bardos zu
verstehen gilt, ist folgender: Indem wir uns der Ausiibung dieser
Praktiken unterziehen, ist es wirklich moglich, diese geistigen
Zustidnde bereits zu unseren Lebzeiten kennenzulernen. Wir
konnen sie tatsdchlich hier und jetzt erfahren. Diese
Meisterschaft {iber verschiedene Dimensionen des Geistes mag
fiir Menschen der westlichen Welt schwer nachzuvollziehen
sein, sie ist aber auf jeden Fall erreichbar.

Kunu Lama Tenzin Gyaltsen war ein verwirklichter Meister,
der aus der Himilaya-Region Nordindiens stammte. Als junger
Mann traf er in Sikkim einen Lama, der ihm riet, nach Tibet zu
reisen, um dort seine buddhistischen Studien zu vollenden. Er
ging also nach Kham in Osttibet, wo er Belehrungen von einigen
der hochsten Lamas erhielt, unter anderem auch von meinem
Meister Jamyang Khyentse. Kunu Lamas Kenntnis des Sanskrit
brachte ithm viel Respekt ein und 6ffnete ihm so manche Tiir.
Den Meistern war sehr daran gelegen, ihn zu lehren, in der
Hoffnung, dafl er die Lehren nach Indien zuriickbringen und
dort flir ihre Wiederverbreitung sorgen wiirde, wullten sie doch,
daB3 diese Lehren dort fast génzlich untergegangen waren.
Wihrend seines Aufenthalts in Tibet erlangte Kunu Lama
auBBergewoOhnliche Gelehrsamkeit und Verwirklichung.

Spéter kehrte er nach Indien zuriick und lebte als Asket. Als
mein Meister und ich nach unserer Flucht aus Tibet auf einer
Pilgerreise nach Indien kamen, suchten wir ganz Benares nach
ihm ab. SchlieBlich fanden wir ihn in einem Hindu-Tempel.
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Niemand wullte, wer er war, nicht einmal, dafl er Buddhist war,
geschweige denn ein Meister. Die Menschen kannten ihn als
einen freundlichen, heiligen Yogi und gaben ihm zu essen.
Wenn ich mich an ihn erinnere, denke ich immer: «So dhnlich
mulB der heilige Franz von Assisi gewesen sein.»

Als die tibetischen Monche und Lamas ins Exil gegangen
waren, lehrte Kunu Lama an einer Schule, die vom Dalai Lama
gegriindet worden war, Grammatik und Sanskrit. Viele gelehrte
Lamas studierten bei ihm, weil er als ausgezeichneter
Sprachlehrer galt. Eines Tages stellte irgend jemand eine Frage
in bezug auf die Lehren des Buddha, und Kunu Lama gab eine
duBerst tiefgriindige Antwort. Sofort wurden weitere Fragen
gestellt, und jede dieser Fragen konnte er beantworten, auch
wenn sie noch so kompliziert waren. Er war tatséchlich in der
Lage, jede Belehrung zu geben, um die man ihn bat. Sein Ruf
verbreitete sich schnell, und in kiirzester Zeit unterrichtete er
Mitglieder der verschiedenen Schulen in ihrer jeweiligen,
spezifischen Tradition. Der Dalai Lama nahm ihn dann als
spirituellen Lehrer zu sich. Er erwihlte Kunu Lama, der ein
lebendiges Beispiel fiir liebende Giite war, zur Inspiration fiir
die Lehre und Praxis von Mitgefiihl. Auch als er hochberiihmt
geworden war, dnderte er sich nicht. Er trug weiter dieselben
einfachen Kleider und lebte in seinem kleinen Zimmer. Immer
wenn ein Besucher ihm eine Gabe brachte, machte er sie dem
nichsten Besucher zum Geschenk. Wenn jemand etwas fiir ihn
kochte, al} er, wenn nicht, kam er ohne Essen aus.

Eines Tages besuchte ein Meister und Professor, der in der
Tradition des «Tibetischen Totenbuches» sehr beschlagen und in
den damit verbundenen Praktiken duBlerst erfahren ist, Kunu
Lama, um ihm Fragen zu den Bardos zu stellen. Ich kenne
diesen Meister sehr gut, und er hat mir selbst berichtet, wie
gebannt er Kunu Lamas Antworten auf seine Fragen lauschte.
Nie zuvor hatte er etwas Vergleichbares gehort. Seine
Beschreibungen der Bardos waren so lebendig und prizise, als
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wiirde er den Weg zum Central Park, zu den Champs-Elysees
oder zum Kurfiirstendamm erkldren. Er sprach, als sei er
tatsdchlich dort.

Kunu Lama erléuterte die Bardos direkt aus seiner eigenen
Erfahrung. FEin Praktizierender seines Formats hat alle
Dimensionen der Wirklichkeit durchreist. Da die Bardo-
Zustinde sdmtlich in unserem Geist enthalten sind, konnen sie
durch die Bardo-Praktiken enthiillt und freigesetzt werden.
Diese Lehren kommen aus dem Weisheitsgeist der Buddhas, die
Leben und Tod so klar sehen, als 14gen sie auf ihrer Handfldche.

Auch wir sind Buddhas. Wenn wir also im Bardo dieses
Lebens praktizieren und tiefer und immer tiefer in die Natur
unseres Geistes eintauchen, dann konnen auch wir die Kenntnis
der Bardos erlangen, und die Wahrheit dieser Lehren wird sich
in uns von selbst entfalten. Darum ist der Bardo dieses Lebens
von so entscheidender Bedeutung. Hier und jetzt ndmlich findet
alle Vorbereitung auf die Bardos statt. «Der uniibertroffene Weg
der Vorbereitung», so heilit es, «besteht darin, jetzt, in diesem
Leben, Erleuchtung zu erlangen.»
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8. Dieses Leben: der natiirliche Bardo

Wir wollen nun den ersten der vier Bardos, den natiirlichen
Bardo dieses Lebens, und seine mannigfaltigen Implikationen
erforschen; den anderen drei Bardos wenden wir uns dann in
spateren Kapiteln im jeweils passenden Zusammenhang zu. Der
natlirliche Bardo dieses Lebens umfaBit die gesamte
Lebensspanne zwischen Geburt und Tod. Die mit ihm
zusammenhdngenden Lehren machen uns klar, warum dieser
Bardo eine so kostbare Gelegenheit fiir uns darstellt, was es
letztlich bedeutet, ein Mensch zu sein, und wie wir dieses
Geschenk des menschlichen Lebens wirklich bestmoglich
nutzen konnen.

Die Meister sagen uns, daB es einen Aspekt unseres
gewOhnlichen Geistes gibt, der seine fundamentale Basis ist; es
ist ein Zustand, der auch «Grund des gewoOhnlichen Geistes»
genannt wird. Longchenpa, einer der wichtigsten Meister des
vierzehnten Jahrhunderts, beschreibt diese Basis des Gelistes
folgendermallen: «Es ist Nicht-Erleuchtung - ein neutraler
Zustand, der der Kategorie von Geist und geistigen Vorgéngen
angehort und der die Grundlage fiir alles Karma und alle

«Spuren» von Samsira und Nirvina ist»! Er fungiert als eine
Art Lagerhaus, in dem die Eindriicke unserer - durch Emotionen
verursachten - vergangenen Handlungen wie Samen gelagert
sind. Ergeben sich passende Bedingungen, keimen sie und
manifestieren sich schlieBlich als Umstinde und Situationen in
unserem Leben.

Wir konnen uns diesen Grund des gewohnlichen Geistes als
eine Art Bank vorstellen, in der Karma in Form von Eindriicken
und gewohnheitsmdfigen Tendenzen deponiert ist. Wir haben
die Gewohnbheit, in festgelegten Mustern zu denken - seien es
positive oder negative. Diese Tendenzen konnen sehr leicht
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provoziert und ausgelost werden und laufen immer wieder nach
dem gleichen Schema ab. Durch dauernde Wiederholung
werden diese Neigungen und Gewohnheiten immer
eingefahrener, wiederholen sich 6fter, werden schwerwiegender
und gewinnen immer mehr Macht; sie wirken sogar noch im
Schlaf. Auf diese Weise bestimmen sie schlielich unser Leben,
unseren Tod und unsere Wiedergeburt. Wir fragen uns oft: «Wie
wird es mir ergehen, wenn ich sterbe?» Die Antwort lautet: Der
Geisteszustand in dem wir uns jetzt befinden, der Mensch also,
der wir jetzt sind, genau der werden wir auch im Augenblick des
Todes sein - wenn wir uns nicht dndern. Darum ist es so
unerhort wichtig, dieses Leben dazu zu benutzen, unseren
BewuBtseinsstrom, das heilt unser grundlegendes Wesen und
unseren Charakter, zu reinigen, so lange es noch mdglich ist.

Karmische Sicht

Wie kommt es eigentlich, da3 wir als menschliche Wesen
geboren werden? Alle Lebewesen mit dhnlichem Karma teilen
eine gemeinsame Sicht der sie umgebenden Welt, und diese
gemeinsame Wahrnehmung nennen wir «karmische Sicht». Die
Ubereinstimmung ~ zwischen unserem Karma und dem
Daseinsbereich, in dem wir leben, erklart auch, wie
verschiedene Formen entstehen: Sie und ich zum Beispiel, wir
sind Menschen, weil wir ein bestimmtes, gemeinsames Karma
teilen.

Aber schon innerhalb des menschlichen Bereichs haben wir
alle auch unser ganz individuelles Karma. Wir wurden in
verschiedenen Léndern, Stidten und Familien geboren; wir sind
unterschiedlich erzogen und ausgebildet, waren andersartigen
Einfliissen ausgesetzt und haben unsere eigenen Ansichten
entwickelt, und alle diese Konditionierungen sind die
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Ausformungen von Karma. Jeder einzelne von uns ist ein
komplexes Gebilde aus der Summe seiner Gewohnheiten und
vergangenen Handlungen, und wir konnen gar nicht anders, als
die Dinge auf unsere personliche und ganz eigene Weise zu
sehen. Wir Menschen sehen uns zwar sehr dhnlich, nehmen die
Dinge aber duBerst unterschiedlich wahr, und wir leben alle in
unserer jeweiligen, ganz einzigartigen, eigenstdndigen und
personlichen Welt. Wie Kalu Rinpoche sagt:

Wenn hundert Menschen schlafen und traumen, erlebt jeder
von ihnen im Traum eine andere Welt. Von jedem Traum kann
man sagen, er sei wahr; es wire jedoch falsch, behaupten zu
wollen, dal nur der Traum eines einzelnen Wirklichkeit wire
und alle anderen Trugschliisse. Jeder Wahrnehmende erlebt
seine eigene Realitét entsprechend der «karmischen Muster»,

die seine Wahrnehmung bestimmen.2

Die sechs Bereiche

Unsere menschliche Existenz ist bei weitem nicht die einzig
mogliche karmische Sicht. Im Buddhismus werden sechs
Daseinsbereiche unterschieden: Die Welten der Gotter,
Halbgotter, Menschen, Tiere, Hungergeister und Hollenwesen.
Sie sind alle das Ergebnis der sechs zentralen, negativen
Emotionen: Stolz, Eifersucht, Verlangen, Unwissenheit, Gier
und HaB.

Existieren all diese Bereiche tatsdchlich, oder sind sie nur in
uns? Es ist durchaus moglich, daB3 es sie - jenseits unserer
karmisch begrenzten Wahrnehmung - wirklich gibt. Wir diirfen
ndmlich eines nicht vergessen: Wir sehen das, was unsere
karmische Sicht zuldfit, und nicht mehr. Wir koénnen im
ungereinigten  und  unentwickelten =~ Zustand  unserer
Wahrnehmung gegenwirtig nur dieses Universum wahrnehmen;
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ein Insekt hingegen mag einen unserer Finger als eigensténdige
Landschaft erleben. Wir sind so arrogant, dall wir «nur glauben,
was wir sehen». Die buddhistischen Lehren aber sprechen von
unzdhligen Welten in verschiedenen Dimensionen - darunter
mag es Welten geben, die der unseren sehr dhnlich sind oder ihr
sogar genau gleichen. Selbst Astrophysiker haben schon
Theorien iiber die mogliche Existenz von Parallel-Universen
aufgestellt. Wie konnen wir also ernsthaft definitive Aussagen
dariiber machen, was jenseits der Grenzen unserer beschriankten
Sicht existiert und was nicht?

Schauen wir uns in der Welt um und blicken in unseren
eigenen Geist, kdnnen wir die Existenz der sechs Bereiche ganz
klar identifizieren. Sie existieren aullen, weil wir es zulassen,
dall unsere negativen Emotionen durch unbewuflte Projektion
ganze Bereiche um uns herum entstehen lassen und Stil, Form,
Geschmack und Hintergrund unseres Lebens in diesen
Bereichen definieren. In uns existieren sie als die Samen und
Tendenzen der verschiedenen negativen Emotionen in unserem
psychophysischen System: allzeit bereit zu keimen und zu
wachsen, je nach den Einfliissen und abhingig von unserer
Entscheidung, wie wir leben wollen.

Schauen wir uns einmal an, wie einige dieser Bereiche in die
Welt um uns projiziert werden und sich manifestieren. Das
Hauptmerkmal des Bereichs der Gotter zum Beispiel ist die
Freiheit von leidhaften Erfahrungen. Es ist ein Bereich
unverdnderlicher Schonheit und sinnlicher Ekstase. Stellen wir
uns die Gotter einmal vor: grof3e, blonde Surferinnen und Surfer,
die sich an Stranden und in wunderschonen Gérten in der Sonne
rekeln, nach Belieben Musik genieflen, berauscht von jedem nur
erdenklichen Genull, schwelgen sie in Meditationen, Yoga,
Korperarbeit und allen moglichen Arten von
«Selbstverwirklichungy». Niemals jedoch strengen sie ihren Geist
an, niemals setzen sie sich vielschichtigen oder schmerzhaften
Umstdnden aus, niemals sind sie sich ihrer wahren Natur

-182-



bewullt; sie sind dermal3en betdubt, daf sie nicht einmal merken,
wie ihre Umstidnde in Wirklichkeit beschaffen sind.

Kommen einem dabei Teile Kaliforniens oder Australiens als
Entsprechung der Gétterwelten in den Sinn, dann kdnnte man
den Bereich der Halbgoétter vielleicht in den Intrigen und
Konkurrenzkdmpfen der Wall Street oder den Zentren
politischer Macht wiederfinden. Und die Bereiche der
Hungergeister? - Man findet sie tiiberall dort, wo reiche
Menschen trotz allen Uberflusses noch nicht zufrieden sind und
danach gieren, diese oder jene Firma auch noch zu schlucken
oder, blind vor Gier, ihre Opfer mit endlosen
Gerichtsverhandlungen zermiirben. Mach einfach den Fernseher
an, und du bist augenblicklich in der Welt der Gotter, Halbgotter
und Hungergeister.

Die Lebensqualitdt im Bereich der Gotter mag der unseren
iberlegen scheinen, doch sagen uns die Meister, da3 das Leben
als Mensch unendlich viel wertvoller ist. Warum? Weil wir mit
Gewahrsein und Intelligenz das Rohmaterial fiir Erleuchtung
besitzen, und weil das Leiden, das den Bereich der Menschen
durchdringt, Ansporn zu spriritueller Transformation ist.
Schmerz, Trauer, Verlust und endlose Frustration jeder nur
denkbaren Art haben eine reale und dramatische
Daseinsberechtigung: Sie sollen uns aufwecken, befdhigen, ja
fast zwingen, aus dem Kreislauf von Samsédra auszubrechen und
so die in uns eingeschlossene, strahlende Kraft zu befreien.

Jede spirituelle Tradition hat betont, dal das menschliche
Leben einzigartig ist, weil in ihm ein Potential liegt, das wir
gewOhnlich nicht einmal zu ahnen wagen. Wenn wir die
Gelegenheit zur Transformation, die das gegenwairtige Leben fiir
uns bereithdlt, verpassen, kann es unglaublich lange dauern, bis
sich uns wieder eine Chance bietet. In den Lehren findet sich
das Gleichnis einer blinden Schildkréte, die durch die Tiefen
eines Ozeans von der Grofle des ganzen Universums zieht. An
der Wasseroberfliche schwimmt ein holzerner Ring, hin und her
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geworfen von Wind und Wellen. Die Schildkréte kommt alle
hundert Jahre nur einmal an die Oberflache. Die Lehren sagen
nun, wieder als Mensch geboren zu werden, sei weniger
wahrscheinlich, als dafl die Schildkrote beim Auftauchen den
Kopf zufdllig durch den hélzernen Ring stecke. Selbst unter
denen, die eine Geburt als Mensch tatsdchlich erlangt haben, so
heiBit es weiter, sind jene selten, die das unschétzbare Gliick
haben, den Lehren zu begegnen; und diejenigen, die sich
dariiber hinaus diese Lehren auch noch wirklich zu Herzen
nehmen und sie in ithrem Handeln verwirklichen, sind so
unerhort selten wie Sterne am hellichten Tag.

Die Pforten der Wahrnehmung

Ich habe bereits erldutert, dal unsere Wahrnehmung der Welt
ganz von unserer karmischen Sicht geprigt ist. Die Meister
veranschaulichen dies mit einem einfachen Beispiel: Sechs
Wesen aus den verschiedenen Bereichen treffen am Ufer eines
Flusses zusammen. Der Mensch sieht den Fluf3 als Wasser, als
etwas, womit man sich wéscht und das den Durst 16scht; fiir
einen Fisch, als Beispiel fiir ein Wesen aus dem Tierbereich, ist
derselbe FluB3 sein Lebensraum; ein Gott nimmt das Wasser als
beseligenden Nektar wahr; fiir den Halbgott stellt es sich als
Waffe dar; der Hungergeist sieht Eiter und verdorbenes Blut,
und fiir das Wesen aus dem Hollenbereich ist es fliissige Lava.
Dasselbe Wasser wird auf vollig verschiedene, sogar
gegensitzliche Weise wahrgenommen.

Diese Vielschichtigkeit von unterschiedlichen
Wahrnehmungen zeigt uns, daBl jede Art karmischer Sicht
Illusion ist; denn wenn ein und dieselbe Substanz auf so viele
verschiedene Arten gesehen werden kann, wie kann dann irgend
etwas eine wahre, letztendlich giiltige Wirklichkeit besitzen? Es
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zeigt uns auch, wie es moglich ist, dal dieselbe Welt fiir einige
Menschen der Himmel sein kann, fiir andere hingegen die Holle.

Die Lehren sagen uns, dall es im wesentlichen drei Arten von
Sicht gibt: die «unreine karmische Sicht» der gewohnlichen
Wesen, die «Sicht der Erfahrungy, die sich dem Praktizierenden
in der Meditation O&ffnet und Pfad und Medium der
Transzendenz ist, und schlieBlich die «reine Sicht» der
verwirklichten Wesen. Ein verwirklichtes Wesen, ein Buddha,
sieht diese Welt als unmittelbar vollkommen, als einen ganz und
gar reinen Bereich. Da alle Ursachen einer karmischen
Sichtweise in ihm voéllig beseitigt sind, sieht ein Buddha alles
unmittelbar in seiner nackten, urspriinglichen Reinheit.

Wir nehmen unsere Umgebung auf unsere jeweils eigene
Weise wahr, weil wir unsere Erfahrung der inneren und dufleren
Wirklichkeit Leben fiir Leben wiederholt und stets auf die
gleiche Weise verfestigt haben. Diese eingefahrene,
gewohnheitsmifBige Wahrnehmung hat uns schlieBlich zu der
fehlerhaften Annahme gefiihrt, das, was wir sehen, sei objektiv
real. Wenn wir auf dem spirituellen Pfad fortschreiten, lernen
wir, direkt an diesen fixierten Wahrnehmungsmustern zu
arbeiten. All unsere Konzepte von der Welt, der Materie und
sogar von uns selbst werden geklirt und aufgeldst, und ein
vollstindig neues Feld der Wahrnehmung - das man durchaus
«himmlisch» nennen konnte - erdffnet sich. Blake sagte:

Wenn die Pforten der Wahrnehmung gereinigt wiren,
Erschiene alles... wie es ist - unendlich.3

Ich werde niemals vergessen, wie sich Dudjom Rinpoche in
einem Moment der Vertrautheit mir zuneigte und in seiner
sanften, heiseren und etwas hohen Stimme sagte: «Weillit du,
da all diese Dinge um wuns verschwinden, einfach
verschwinden...?»

Bei den meisten von uns verhiillen jedoch Karma und
negative Emotionen die Féhigkeit, unsere eigene, innewohnende
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Natur und die Natur der Wirklichkeit zu schauen. Daher
klammern wir uns an unser Gliick und Leiden - die wir fiir real
halten - und sden mit unseren ungeschickten und unwissenden
Handlungen die Saat fiir unsere ndchste Geburt. Unsere
Handlungen binden uns an den andauernden Kreislauf weltlicher
Existenz - die endlose Tretmiihle von Geburt und Tod. Mit der
Art, wie wir jetzt leben, in diesem Augenblick, steht also alles
auf dem Spiel: Wie wir jetzt leben, entscheidet unsere ganze
Zukunft.

Das ist der wahre und dringliche Grund, warum wir uns hier
und jetzt weise auf den Tod vorbereiten miissen: um unsere
karmische Zukunft zu transformieren, um zu vermeiden, wieder
und wieder auftragische Weise in Verblendung zu versinken und
so den schmerzvollen Teufelskreis von Geburt und Tod endlos
zu wiederholen. Nur dieses Leben bietet Zeit und Raum, sich
vorzubereiten; und nur durch spirituelle Praxis konnen wir uns
richtig vorbereiten. Das ist die unausweichliche Botschaft des
natiirlichen Bardo dieses Lebens. Wie Padmasambhava sagt:

Nun, da mir der Bardo dieses Lebens dammert, will ich die
Faulheit aufgeben, fiir die im Leben keine Zeit ist, will
unabgelenkt den Pfad von Horen, Nachdenken, Kontemplation
und Meditation betreten, die Wahrnehmungen und den Geist
zum Pfad machen und die «drei Kéyas», den erleuchteten Geist,
verwirklichen. Nun, da ich einen menschlichen Korper gliicklich
erlangt habe, bleibt dem Geist auf dem Pfad keine Zeit mehr, zu
wandern.

Die Weisheit der Ichlosigkeit

Manchmal frage ich mich, wie sich ein Mensch aus einem
kleinen, tibetischen Dorf wohl fiihlen miiite, wenn man ihn
unvermittelt in eine moderne Grof3stadt mit all ihrer ausgefeilten
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Technologie versetzen wiirde. Er wiirde vermutlich annehmen,
er wire gestorben und befiande sich jetzt im Bardo-Zustand. Er
wiirde ungliubig die Flugzeuge angaffen, die liber ihm durch
den Himmel ziehen, oder staunend sehen, wie sich jemand am
Telefon mit einem Menschen auf der anderen Seite der Welt
unterhélt. Er miiite glauben, Wunder zu erleben. Dabei ist all
das fiir einen Menschen der modernen Welt mit einer Erziehung,
die den wissenschaftlichen Hintergrund dieser Dinge
schrittweise erklért, vollig normal.

In ganz dhnlicher Art und Weise gibt es im tibetischen
Buddhismus eine grundlegende, normale und elementare
spirituelle Erziehung, eine vollstindige, spirituelle Schulung fiir
den natiirlichen Bardo dieses Lebens, die einem das wesentliche
Vokabular, das kleine Einmaleins des Geistes vermittelt.
Grundlage dieser Schulung ist das, was die «drei
Weisheitswerkzeuge» genannt wird: die Weisheit des Zuhorens
und Horens, die Weisheit der Kontemplation und des
Nachdenkens und die Weisheit der Meditation. Sie versetzen
uns in die Lage, unsere wahre Natur wiederzuentdecken, durch
sie erwecken wir die Freude und Freiheit dessen, was wir
eigentlich sind, und schlieBlich verkoérpern wir das, was wir «die
Weisheit der Ichlosigkeit» nennen.

Stellen Sie sich einen Menschen vor, der nach einem
Autounfall im Krankenhaus aufwacht und unter volligem
Gedichtnisverlust leidet. AuBerlich ist alles intakt: Das Gesicht
und die Gestalt sind noch genau dieselben, die Sinne und der
Geist sind vorhanden, aber dieser Mensch hat auf einmal nicht
mehr die geringste Ahnung, wer er eigentlich ist. Genauso
erinnern wir uns nicht mehr an unsere wahre Identitdt, unsere
eigentliche Natur. Von panischer Angst besessen irren wir
umher und improvisieren eine neue, kiinstliche Identitét, an die
wir uns mit der Verzweiflung desjenigen klammem, der in einen
Abgrund zu stiirzen droht. Diese falsche und aus Unwissenheit
angenommene Identitét ist das «Ichy.
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Ich ist die Abwesenheit des wahren Wissens um unser
eigentliches Selbst, zusammen mit den entsprechenden
Ergebnissen: einem verhingnisvollen Festklammern um jeden
Preis an einem zusammengestiickelten, behelfsméfBigen
Selbstbild, einem unvermeidlich triigerischen Scharlatan-Selbst,
das sich wie ein Chaméleon andauernd verdndern muf}, um die
Fiktion seiner Existenz am Leben zu halten. Das tibetische Wort
fur Ich, dak dzin, bedeutet «Greifen nach einem Selbsty». Damit
wird das Ich definiert als unaufhorliche Bewegung des Greifens
nach der triigerischen Wahrnehmung eines «Ich» und «Meiny,
«Selbst» und «Andere», und es beinhaltet alle Konzepte, Ideen,
Begierden und Aktivititen, die diese falsche Konstruktion
aufrechterhalten. Dieses Greifen ist von Anfang an sinnlos, zum
Scheitern verurteilt und mul3 zu Frustration fiihren, denn das,
wonach wir greifen, ist seinem Wesen nach ungreifbar, entbehrt
es doch jeglicher Grundlage oder wahren Identitit. Die
Tatsache, dal wir tiberhaupt zwanghaft greifen miissen und
nicht damit aufhéren kdnnen, zeigt, dal wir in unserem tiefsten
Innern sehr wohl um die eigentliche Nichtexistenz dieses Selbst
wissen. Aus diesem insgeheimen, nervenaufreibenden Wissen
resultieren all unsere grundlegenden Unsicherheiten und Angste.

Solange wir das Ich nicht entlarvt haben, wird es uns
weiterhin an der Nase herumfiihren, einem schmierigen Politiker
vergleichbar, der unaufhorlich mit leeren Versprechungen
jongliert, oder einem Anwalt, der unermiidlich geniale
Liigengebilde und Strategien erfindet, oder dem Gastgeber einer
Talk-Show, der sich in einem unerschdpflichen Strom von
leerem Geschwitz aus siillichen Schmeicheleien und
anbiederndem Geschwafel ergeht, letztlich aber nichts zu sagen
hat. Viele Leben in Unwissenheit haben uns dazu gebracht,
unser ganzes Wesen mit dem Ich zu identifizieren. Der grofB3te
Triumph des Ich aber ist, uns zu dem Glauben zu verleiten, seine
Interessen seien auch die unseren, ja es iiberzeugt uns sogar, dafl
unser Uberleben an das seine gebunden sei. Das ist iibelster
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Zynismus, wenn man bedenkt, dafl das Ich und sein Greifen ja
die Wurzel all unseres Leidens ist. Dennoch ist das Ich
dermaflen iiberzeugend und wir sind so lange sein Opfer
gewesen, dal} allein der Gedanke, jemals ichlos zu werden, uns
in schiere Panik versetzt. Ichlos zu sein, so raunt uns das Ich zu,
bedeute, all den reichen Zauber des Menschseins zu verlieren
und zu einem farblosen Roboter oder zu hirnlosem Gemiise
reduziert zu werden.

Das Ich versteht es ganz wunderbar, unsere grundlegende
Angst vor dem Unbekannten und davor, die Kontrolle zu
verlieren, gegen uns auszuspielen. Wir sagen uns vielleicht: «Es
wiare wirklich besser, das Ich aufzugeben, es verursacht mir
soviel Leiden; aber was wird dann aus mir?»

Das Ich wird dir siillich zufliistern: «Ich weil3, dal3 ich
manchmal eine Nervensédge sein kann, und glaube mir, ich kann
gut verstehen, daB3 du mich loswerden willst. Aber ist das auch
wirklich das, was du willst?

Denk mal nach: Was wird denn aus dir, wenn ich
verschwinde? Wer wird sich um dich kiimmern? Wer wird sich
so um dich sorgen und dich beschiitzen wie ich all die Jahre?»

Selbst wenn wir die Liigen des Ego durchschauen sollten,
haben wir immer noch zuviel Angst, es tatsdchlich auch
aufzugeben, denn ohne ein echtes Wissen um die Natur unseres
Geistes, unsere wahre Identitit, sechen wir einfach keine
Alternative. Wieder und wieder geben wir den Forderungen des
Ich nach, mit demselben traurigen Selbstekel, mit dem ein
Alkoholiker nach der Flasche greift, von der er weil3, daB3 sie ihn
zerstort, oder wie der Drogensiichtige, der sich der Droge ergibt,
von der er weif}, daf} sie ihm nach einem kurzen Hochgefiihl nur
noch tieferes Elend und grof3ere Verzweiflung beschert.

Das Ich und der spirituelle Pfad
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Um die absurde Tyrannei des Ich zu beenden, begeben wir
uns auf den spirituellen Pfad; aber der Einfallsreichtum des Ich
ist nahezu unerschopflich, und es kann auf jeder Stufe unseren
Wunsch, frei von ihm zu werden, untergraben und verdrehen.
Die Wahrheit ist einfach und die Lehren sind duf3erst klar; aber
ich habe immer wieder mit grofer Trauer festgestellt: Sobald
diese einfache und klare Wahrheit beginnt, uns zu bertihren und
zu bewegen, versucht das Ich sie zu verkomplizieren, weil es
weil}, daB3 es gefahrdet ist.

Zu Beginn, wenn wir uns erstmals vom spirituellen Pfad und
seinen vielen Moglichkeiten faszinieren lassen, bestarkt uns das
Ich vielleicht sogar und sagt: «Das ist wirklich wunderbar!
Genau das Richtige fiir dich! Diese Lehre ist wirklich
verniinftig!»

Wenn wir es dann mit Meditation versuchen oder in Klausur
gehen wollen, wird das Ich sduseln: «Welch groBartige Idee! Ich
komme einfach mit! Wir kdnnen beide etwas lernen!» Wihrend
der Flitterwochen unserer spirituellen Entwicklung wird das Ich
uns stindig antreiben: «Das ist ja alles einfach wunderbar - es ist
so erstaunlich, so inspirierend...»

Aber sobald wir das, was ich die «Spiilbecken-Phase» des
spirituellen Pfades nenne, betreten und die Lehren uns tief zu
beriihren beginnen, werden wir unausweichlich mit uns selbst
konfrontiert. Die beginnende Entlarvung des Ich beriihrt seine
wunden Stellen, und alle mdglichen Probleme beginnen
aufzutreten. Es ist, als wiirde uns ein Spiegel vorgehalten, an
dem wir nicht vorbeischauen kénnen. Der Spiegel ist ganz klar,
ein hiBliches Gesicht starrt uns jedoch finster daraus an: unser
eigenes. Wir beginnen uns aufzulehnen, weil wir das, was wir da
sehen, nicht ertragen konnen; vielleicht zerschlagen wir in
einem Anfall von Wut sogar den Spiegel, aber er zersplittert nur
in tausend Stiicke, aus denen gleichermallen héBliche Fratzen
uns immer noch anstarren.
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Jetzt kommt die Zeit, wo wir in Zorn geraten und uns
bitterlich beklagen - und wo ist unser Ich? Es steht treu an
unserer Seite und stachelt uns an: «Du hast ganz recht, das ist
unverschamt und unertrdglich. LaB dir das nicht langer
gefallen!» Und wihrend wir ihm gebannt lauschen, fahrt das Ich
fort, alle moglichen Zweifel und verklemmten Emotionen
heraufzubeschwéren und Ol ins Feuer zu gieBen: «Erkennst du
jetzt endlich, daB das einfach nicht die richtigen Lehren fiir dich
sind? Hab ich's dir nicht die ganze Zeit gesagt? Merkst du nicht,
daB das nicht der richtige Lehrer fiir dich ist? Immerhin bist du
ein intelligenter, zivilisierter und aufgeklarter Mensch des
Westens, und exotisches Zeug wie Zen, Sufismus, Meditation
oder tibetischer Buddhismus gehoren fremdartigen, asiatischen
Kulturen an. Von welchem Nutzen kann eine Philosophie heute
noch fiir dich sein, die vor tausend Jahren im Himilaya erfunden
worden ist?»

Wihrend das Ich hdmisch zuschaut, wie wir uns mehr und
mehr in seinem Netz verstricken, wird es auch noch den ganzen
Schmerz, die Einsamkeit und sdmtliche Schwierigkeiten, die wir
in der Konfrontation mit uns selbst durchmachen, den Lehren
und sogar dem Lehrer anlasten: «Diesen Gurus ist es doch vollig
gleichgiiltig, was du durchmachst. Sie wollen dich ohnehin blof3
ausbeuten. Sie benutzen Worte wie Mitgefiihl und Hingabe doch
nur, um dich in ihre Gewalt zu bekommen...»

Das Ich ist so gerissen, da3 es die Lehren zu seinem eigenen
Nutzen verdrehen kann; man sagt ja auch, «der Teufel versteht
es, die Schriften zu seinem eigenen Vorteil zu zitieren». Als
letzte Waffe zeigt das Ich scheinheilig mit dem Finger auf den
Lehrer und seine Anhédnger und sagt: «Niemand scheint hier
nach der Wahrheit der Lehren zu leben!» Damit spielt sich das
Ich zum selbstherrlichen Richter tiber jegliches Verhalten auf.
Dies ist die iibelste aller Rollen, die es annimmt, um Ihre
Entschlossenheit, IThren Glauben und Thre Hingabe an spirituelle
Entwicklung zu untergraben.
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Wie angestrengt das Ich aber auch versuchen mag, den
spirituellen Pfad zu sabotieren, wenn Sie kontinuierlich
weitermachen, und mit der Ubung der Meditation in die Tiefe
gehen, erkennen Sie langsam, wie sehr

Sie sich von den falschen Hoffnungen wund leeren
Versprechungen des Ich haben iibertolpeln lassen. Allmdhlich
verstehen Sie, dal sowohl Hoffnung als auch Furcht Feinde
Ihres geistigen Friedens sind; Hoffnungen tduschen Sie und
lassen Sie dngstlich und enttiuscht zuriick, und Furcht hilt Sie
wie geldhmt in der engen Zelle Threr falschen Identitét gefangen.
Sie sehen also, wie umfassend die Diktatur des Ich iiber Thren
Geist gewesen ist, und in dem Freiraum, der sich auftut, wenn
die Meditation Sie zeitweilig vom Greifen befreit, erblicken Sie
die erfrischende Weite Threr wahren Natur. Sie erkennen jetzt,
wie lhr Ich - wie ein notorischer Schwindler - Sie all die Jahre
intrigant mit Plinen und Versprechungen umgarnt hat, die
niemals eingetroffen sind und die IThnen nur den inneren
Bankrott gebracht haben. Wenn dies im Gleichmut der
Meditation klar und deutlich wird und Sie nicht versuchen, sich
dariiber hinwegzutrosten oder das, was Sie entdeckt haben, zu
unterdriicken, dann erweisen sich all diese Intrigen und Pléne als
hohl und beginnen, in sich zusammenzufallen.

Dieser ProzeB ist nicht nur zerstdrerisch. Zusammen mit der
ganz klaren und gleichzeitig auch schmerzhaften Erkenntnis der
betriigerischen und gewohnheitsméBigen «Kriminalitdt» des Ich
wichst ndmlich ein Gefiihl innerer Weite, eine direkte Erfahrung
der «Ichlosigkeit» und wechselseitigen Abhingigkeit aller
Dinge sowie ein lebendiger, grof3ziigiger Humor - ein Zeichen
wahrer Freiheit.

Wenn Sie gelernt haben, Thr Leben durch Disziplin zu
vereinfachen, und damit die Mdglichkeiten des Ich, Sie zu
verfiihren, eingeschrinkt haben, und wenn Sie durch Uben
achtsamer Meditation den Zugriff der Aggression, des Greifens
und der Negativitit auf Ihr ganzes Wesen gelockert haben, kann
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langsam die Weisheit der Einsicht aufscheinen. Und diese
Einsicht zeigt Thnen im Lichte ihrer alles erhellenden Klarheit
direkt und deutlich sowohl die feinsten Funktionsweisen Thres
eigenen Geistes als auch die tiefste Natur der Wirklichkeit
selbst.

Der weise Fuhrer

Zwei Personlichkeiten haben Thr ganzes Leben lang in Thnen
gelebt. Die eine ist das Ich: schwatzhaft, fordernd, hysterisch
und berechnend; die andere ist das verborgene, spirituelle
Wesen, dessen leiser Stimme der Weisheit Sie nur selten gefolgt
sind. Je mehr Sie aber den Lehren zuhlren, tiber sie
kontemplieren und sie in Thr Leben integrieren, desto mehr wird
die innere Stimme, die eingeborene Weisheit Thres wachen
Urteilsvermogens - die wir im Buddhismus «Unterscheidende
Weisheity nennen - erweckt und gestirkt, und Sie lernen,
zwischen ihrer Fiihrung und den verschiedenen, lautstarken und
verfilhrerischen Stimmen des Ich zu unterscheiden. Die
Erinnerung an Ihre wahre Natur beginnt zuriickzukehren und
Freude und Vertrauen in Thnen zu wecken.

Damit haben Sie tatsdchlich den weisen Fiihrer in sich selbst
entdeckt. Da er Sie durch und durch kennt - schlieBlich ist er ja
nichts anderes als Sie selbst -, kann dieser Fiithrer Thnen mit
zunehmender Klarheit humorvoll dabei helfen, alle
Schwierigkeiten, die Sie mit Gedanken und Emotionen haben,
zu bewiltigen. Thr innerer Fiihrer kann eine stets freudvolle,
einfithlsame und aufmunternde Pridsenz sein, die stets weil}, was
das Beste fiir Sie ist, und die Thnen hilft, immer neue Wege aus
Ihrer Besessenheit von gewohnheitsmiBigen Reaktionen und
verwirrten Emotionen zu finden. Wenn dann die Stimme Ihres
unterscheidenden Gewahrseins stirker und klarer wird, werden
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Sie mehr und mehr zwischen ihrer Wahrheit und den
verschiedenen Tduschungen des Ich zu unterscheiden beginnen
und mit Einsicht und Vertrauen auf sie horen.

Je Ofter Sie auf diesen weisen Fiihrer horen, desto leichter
werden Sie einen verdndernden EinfluB auf Thre negativen
Launen gewinnen; Sie durchschauen sie und konnen sogar tiber
thre absurde Dramatik und plumpen T&auschungsmandver
lachen. Allméhlich werden Sie fahig, sich immer schneller von
den dunklen Emotionen zu befreien, die Thr Leben bestimmt
haben; und diese Féahigkeit ist das grofite aller Wunder. Terton
Sogyal, ein tibetischer Mystiker, pflegte zu sagen, dal ihn
jemand, der den FuBboden zur Zimmerdecke machen oder Feuer
in Wasser verwandeln kann, nicht sonderlich beeindrucke. Ein
wirkliches Wunder sei es jedoch, wenn jemand auch nur ein
einziges negatives Gefiihl befreien konne.

Sie werden immer mehr dahin kommen, statt des
umstidndlichen, unzusammenhidngenden Geschwétzes, mit dem
das Ich Ihr ganzes Leben lang auf Sie eingeredet hat, die klaren
Anweisungen der Lehren in Threm Geist zu horen, die Sie bei
jeder Entscheidung inspirieren, mahnen, und leiten. Je mehr Sie
auf sie horen, desto mehr Weisung werden Sie erhalten. Wenn
Sie der Stimme IThres weisen inneren Fiihrers, der Stimme Threr
unterscheidenden Weisheit folgen und das Ich still werden
lassen, werden Sie zur Erfahrung der Gegenwart von Weisheit,
Freude und Gliickseligkeit gelangen, die Thr eigentliches Wesen
sind. Ein neues Leben beginnt - vollig verschieden von dem, das
Sie unter der Maske Ihres

Ich gelebt haben. Wenn dann der Tod kommt, werden Sie
bereits zu Lebzeiten gelernt haben, die Emotionen und
Gedanken zu beherrschen, die andernfalls in den Stadien des
Todes und in den Bardo-Zusténden eine iiberwiltigende Macht
erhalten wiirden.

Wenn die Amnesie von Thnen weicht, und Sie langsam Ihre
Identitidt wiederfinden, werden Sie schlie3lich erkennen, dal} dak
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dzin, das Greifen nach einem Selbst, die Wurzelursache all Thres
Leidens ist. Sie werden endlich verstehen, wieviel Schmerz es
sowohl Thnen als auch anderen zugefiigt hat, und Sie werden
endlich erkennen, dall es sowohl das Edelste als auch das
Kliigste ist, sich um andere zu sorgen und nicht nur um sich
selbst. Dies wird Thr Herz heil werden lassen und Ihre spirituelle
Kraft starken.

Seien Sie sich stets bewuft: das Prinzip der Ichlosigkeit
bedeutet nicht, daB es ein Ich gibt, welches die Buddhisten dann
beseitigen. Es bedeutet vielmehr, da3 von Anfang an niemals ein
Ich existiert hat. Diese Erkenntnis wird «Ichlosigkeit» genannt.

Die drei Weisheitswerkzeuge

Die Meister sagen uns, dal der Weg zur Entdeckung der
Freiheit, die in der Weisheit der Ichlosigkeit liegt, in einem
Proze des Zuhorens und Horens, der Kontemplation und des
Nachdenkens und schlielich in der Meditation liegt. Sie raten
uns, zu beginnen, indem wir den spirituellen Lehren wieder und
immer wieder zuhdren. Jedesmal, wenn wir sie horen, erinnern
sie uns an unsere verborgene Weisheits-Natur. Es ist, als wéren
wir dieser Mensch, von dem wir uns vorgestellt hatten, daf3 er
im Krankenhaus liegt und sich an nichts mehr erinnern kann,
und jemand, der uns liebt und sich um uns sorgt, fliistert uns nun
unseren wahren Namen ins Ohr, zeigt uns Photos unserer
Familie und alter Freunde, um uns die Erinnerung an unsere
verlorene  Identitit zurlickzubringen. Wenn wir uns
kontinuierlich mit den Lehren beschiftigen, werden allmihlich
einige ihrer Passagen und Einsichten eigenartige Saiten in uns
zum Klingen bringen, Ahnungen unserer wahren Natur werden
aufkeimen und ein tiefes Gefiihl von etwas Heimeligem und
seltsam Vertrautem wird langsam erwachen.
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Zuhoren ist sehr viel schwieriger, als gemeinhin angenommen
wird; wirkliches Zuhoren, wie die Meister es verstehen,
bedeutet, uns selbst vollig loszulassen, alle Informationen,
Konzepte, Vorstellungen und Vorurteile fallenzulassen, mit
denen unsere Kopfe so vollgestopft sind. Wenn Sie den Lehren
wirklich zuhoren, werden diese Konzepte, die ja das einzige
sind, was zwischen uns und unserer wahren Natur steht, langsam
und besténdig weggewaschen.

In dem Bemiihen, wirklich zuzuhoren, hat mich oft inspiriert,
was der Zen-Meister Suzuki Roshi sagte: «Wenn dein Geist leer
ist, ist er bereit; er ist offen fiir alles. Im Anféngergeist ist vieles

mdglich, im Geist des Experten nur wenig.»> Der Anfingergeist
ist ein offener Geist, ein leerer Geist, ein bereiter Geist; und
wenn wir wirklich mit dem Geist eines Anfangers zuhdren, kann
es vielleicht geschehen, daB wir wirklich zu héren beginnen.
Wenn wir ndmlich mit einem stillen Geist zuhoren, so frei wie
moglich vom Ldrm vorgefaiter Meinungen, wird eine
Moglichkeit geschaffen, dal die Wahrheit der Lehren zu uns
durchdringen kann und uns der Sinn von Leben und Tod
zunehmend und tberraschend klar wird. Mein Meister Dilgo
Khyentse Rinpoche hat gesagt: «Je mehr und mehr du zuhdrst,
desto mehr und mehr wirst du héren; je mehr und mehr du horst,
desto tiefer und tiefer wird dein Verstdndnis.»

Durch Kontemplation und Reflexion, das zweite der
Weisheitswerkzeuge, wird dies Verstindnis weiter vertieft.
Wenn wir iiber das Gehorte kontemplieren, beginnt es langsam
unseren BewuBtseinsstrom zu durchdringen und zu unserer
innersten Lebenserfahrung zu werden. Wenn dann die
Kontemplation das, was wir gehort und intellektuell verstanden
haben, langsam entfaltet, bereichert und das Verstandene vom
Kopf ins Herz bringt, beginnen selbst Alltagserlebnisse die
Wahrheiten der Lehren zu spiegeln und immer tiefer zu
bestétigen.

Das dritte Weisheitswerkzeug ist die Meditation. Nachdem
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wir die Lehren gehdrt und iiber sie nachgedacht haben, setzen
wir die so gewonnenen Einsichten in die Tat um und wenden sie
durch den Prozef3 der Meditation direkt auf die Bediirfnisse des
Alltagslebens an.

Zweifel auf dem Pfad

Es scheint eine Zeit gegeben zu haben, in der ein Meister
einem auBergewohnlichen Schiiler nur eine einzige Belehrung
zu geben brauchte, um ihn zur Erleuchtung zu bringen. Dudjom
Rinpoche erzéhlte oft die Geschichte eines beriichtigten Raubers
in Indien, der nach vielen erfolgreichen Beuteziigen das
schreckliche Leiden erkannte, das er verursacht hatte. Da er sich
sehr nach Wiedergutmachung seiner iiblen Taten sehnte, suchte
er einen beriihmten Meister auf. Er fragte ihn: «Ich bin ein
Ubeltiter und leide unter meinen Taten. Gibt es fiir mich einen
Ausweg? Was kann ich tun?»

Der Meister schaute den Riauber von oben bis unten an und
fragte ihn dann, was er denn gut konne.

«Nichts», antwortete der Bandit.

«Nichts?» fuhr ihn der Meister an. «Irgend etwas muflt du
doch konnen!» Der Rauber war einen Augenblick still und gab
schlieBlich kleinlaut zu: « Da gébe es schon etwas: Ich kann sehr
gut stehlen!»

Der Meister schmunzelte: «Ausgezeichnet! Das ist genau das,
was du jetzt brauchen wirst. Geh an einen abgeschiedenen Ort
und raube alle deine Wahrnehmungen, stiehl alle Sterne und
Planeten vom Himmel und 16se sie im Sack der Leerheit auf,
dem allumfassenden Raum der Natur des Geistes.» Innerhalb
von einundzwanzig Tagen hatte der Bandit die Natur seines
Geistes erkannt und wurde spéter zu einem der groBen Heiligen
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Indiens.

In alten Zeiten gab es noch auBerordentliche Meister und
Schiiler, die so empfianglich und entschlossen waren wie der
Réuber, und die Befreiung erlangen konnten, indem sie einer
einzigen Anweisung mit unerschiitterlicher Hingabe Folge
leisteten. Wenn wir unseren Geist nur einer wirkungsvollen
Weisheitsmethode widmeten und konsequent mit ihr arbeiteten,
bestiinde auch heutzutage eine ganz reale Moglichkeit fiir uns,
tatsdchlich Erleuchtung zu erlangen.

Statt dessen ist unser Geist jedoch von Zweifeln zerfressen
und verwirrt. Ich denke manchmal, daf} der Zweifel ein noch
groBeres Hindernis fiir die menschliche Entwicklung darstellt als
die Begierde. Unsere Gesellschaft fordert Schlauheit statt
Weisheit und feiert die oberfldchlichsten, ungehobeltsten und
nutzlosesten Aspekte der Intelligenz. Wir sind so verschroben
«kultiviert» und neurotisch, dafl wir den Zweifel selbst fiir die
Wabhrheit halten. Der Zweifel, der nichts anderes ist, als der
verzweifelte Versuch des Ich, sich von der Weisheit
abzuschotten, wird als Frucht wahren Wissens vergottert und
zum hochsten Ziel stilisiert. Diese Form boswilligen Zweifels ist
der schibige Diktator von Samséra; ithm dient eine Horde
willfdhriger «Experten», die uns nicht den offenherzigen und
groBzligigen Zweifel lehren, den der Buddha zum Priifen und
Beweisen des Wertes der Lehren sogar empfohlen hat, sondern
einen zerstorerischen Zweifel, der uns kein Vertrauen 1463t, keine
Hoffnung, nichts, wofiir es sich noch zu leben lohnte.

Unsere gegenwartige Erziehung indoktriniert uns in der
Verherrlichung des Zweifels, und es ist tatsdchlich so etwas wie
eine Religion oder Theologie des Zweifels entstanden, in der
wir, um als intelligent zu gelten, alles in Zweifel ziehen, immer
auf das zeigen miissen, was falsch ist, und fast gar nicht fragen
diirfen, was richtig oder gut ist; zynisch verunglimpfen wir so
alle iiberkommenen spirituellen Ideale und Philosophien und
alles, was einfach mit guter Absicht oder einem unschuldigen
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Herzen getan wird.

Der Buddha forderte uns zu einer anderen Art des Zweifels
auf: «Wie man Gold analysiert, indem man es brennt, ritzt und
reibt, um seine Reinheit zu priifen.» Fiir diese Art des Zweifels,
der uns zur Wahrheit fithren wiirde, wenn wir ihm nur bis zum
Ende folgten, haben wir weder genug Einsicht und Mut, noch
die notige Ubung. Wir sind in einer sterilen Sucht nach
Widerspruch befangen, die uns immer wieder aller wahren
Offenheit und jeder weiterfilhrenden und lduternden Weisheit
beraubt.

Ich mochte Sie bitten, an die Stelle des nihilistischen Zweifels
das zu setzen, was ich den «edlen Zweifel» nenne, eine
besondere Art von Zweifel, die integraler Bestandteil des Pfades
zur Erleuchtung ist. Unsere gefdhrdete Welt kann es sich nicht
leisten, die unermeBliche Wahrheit der mystischen Lehren, die
uns Uberliefert wurden, zu ignorieren. Warum stellen wir uns
nicht selbst in Frage, statt an ihnen zu zweifeln: unsere
Ignoranz, unsere Annahme, dal wir bereits alles verstlinden,
unser Greifen, unsere Ausfliichte, unsere Leidenschaft fiir
sogenannte Erkldrungen der Wirklichkeit, die nichts von der
ehrfurchtgebietenden und allumfassenden Wahrheit dessen
besitzen, was uns die Meister, die Botschafter der Wirklichkeit,
zu sagen haben.

Der edle Zweifel spornt uns an, inspiriert uns, priift uns, 148t
uns immer authentischer werden, ermichtigt uns und zieht uns
immer tiefer in das erhabene Kraftfeld der Wahrheit. Wenn ich
bei meinen Meistern bin, stelle ich ithnen immer wieder die
Fragen, die zu kldren ich mich bemiihe. Ich erhalte nicht immer
klare Antworten, aber das ldBt mich nicht an ihnen oder an der
Wahrheit der Lehren zweifeln. Manchmal bezweifele ich eher
meine eigene spirituelle Reife und denke, mir fehlt die
Féhigkeit, die Wahrheit so zu horen, dal ich sie wirklich
begreifen kann, aber meistens frage ich einfach so lange weiter,
bis ich eine klare Antwort erhalte. Wenn diese Antwort dann

-199-



kommt, stark und rein in meinem Geist erschallt, und mein Herz
erschiittert von Dankbarkeit und Erkenntnis antwortet, dann ist
eine GewiBheit in mir entstanden, die der Hohn und Spott einer
ganzen Welt von Zweiflern nicht mehr vernichten konnte.

Ich erinnere mich, wie ich eines Winters mit einer meiner
Schiilerinnen in einer klaren und mondhellen Nacht von Paris
nach Italien unterwegs war. Sie ist Therapeutin und kennt viele
verschiedene Trainingsmethoden. Sie hatte erkannt, da3 sich mit
der Anhdufung von Wissen mehr und mehr Zweifel einstellen,
und je mehr Zweifel entstehen, um so subtiler werden die
Ausreden, die Sie gerade dann zweifeln lassen, wenn die
Wabhrheit Sie tief zu beriihren beginnt. Wie sie bekannte, hatte
sie oft versucht, vor den Lehren davonzulaufen, schlief3lich
mullte sie aber die Vergeblichkeit ihrer Flucht einsehen; sie
hatte erkannt, dafl sie damit letztlich doch nur versuchte, vor
sich selbst wegzulaufen.

Ich bestitigte ihr, daB Zweifel keine Krankheit ist, sondern
lediglich das Symptom eines Mangels an etwas, was wir in
unserer Tradition «die Sicht» nennen; das heif3t, die Erkenntnis
der Natur des Geistes, die gleichzeitig die Natur der
Wirklichkeit ist. Ist diese Sicht vollstdndig verwirklicht, gibt es
keine Mdoglichkeit auch nur einer Spur des Zweifels mehr, denn
dann sehen wir die Wirklichkeit aus ihrer eigenen Sicht. Bis wir
aber Erleuchtung erlangen, wird es unvermeidlich Zweifel
geben, weil Zweifeln die grundlegende Aktivitit des
unerleuchteten Geistes ist. Die einzig richtige Art aber, mit
Zweifeln umzugehen, ist die, sie weder zu unterdriicken noch in
thnen zu schwelgen.

Es verlangt groBes Geschick, mit Zweifeln angemessen
umzugehen, und mir ist aufgefallen, dal nur wenige Menschen
eine Vorstellung haben, wie man Zweifel nutzbringend
einsetzen kann. Liegt nicht eine traurige Ironie darin, daf in
einer Gesellschaft, die das abfillige Bezweifeln derart
bewundert, praktisch niemand den Mut hat, den Zweifel selbst
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in Frage zu stellen, das zu tun, wozu ein Hindu-Meister geraten
hat: die Hunde des Zweifels auf den Zweifel selbst zu hetzen,
um seinen Zynismus blofzustellen und aufzudecken, aus wieviel
Angst, Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit und zermiirbender
Konditionierung er entspringt und sich ndhrt? Dann wére
Zweifel nicht linger ein Hindernis, sondern ein Tor zur
Verwirklichung; und wann immer ein Zweifel im Geist des
Suchenden aufkdme, wiirde er ihn als eine Herausforderung
begriilen, noch tiefer in die Wahrheit einzudringen.

Es gibt eine Geschichte {iber einen Zen-Meister, die mir sehr
gefillt. Dieser Meister hatte einen treuen, aber sehr naiven
Schiiler, der ihn als lebenden Buddha verehrte. Eines Tages nun
setzte sich der Lehrer versehentlich auf eine Nadel. «Autsch!»
schrie er laut und machte einen Luftsprung. Der Schiiler verlor
augenblicklich seinen Glauben und verliel enttduscht den
Meister, von dem er nun nicht mehr glauben konnte, daf3 er voll
erleuchtet sei. Wie hitte er sonst, so dachte er, so profan
aufspringen und schreien kdnnen? Der Meister trauerte um den
Schiiler, der ihn verlassen hatte, und sagte: «Schade um den
armen Kerll Wenn er doch nur begriffen hitte, da in
Wirklichkeit weder ich noch die Nadel, noch das <Autsch>
wirklich existiert haben.»

Wir diirfen nicht denselben Fehler machen wie dieser Zen-
Schiiler! Wir sollten unsere Zweifel nicht mit iibertriecbener
Ernsthaftigkeit verfolgen, ihnen unverhéltnisméBig viel Platz
einrdumen, oder gar zu Fanatikern des Zweifels werden, indem
wir alles blofl schwarzweil sehen. Wir miissen langsam lernen,
unsere kulturell bedingte, leidenschaftliche Verstrickung in
Zweifel zu einem freien, humorvollen und mitfithlenden
Umgang mit unserer Skepsis umzuwandeln. Das bedeutet, dem
Zweifel Zeit einzurdumen und uns die Zeit zu nehmen, auf
unsere Fragen Antworten zu suchen, die nicht blof} intellektuell
oder philosophisch befriedigen, sondern die lebendig, wahr und
aufrichtig sind und mit denen sich arbeiten 148t. Zweifel konnen
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sich nicht von selbst auflosen; aber wenn wir geduldig sind,
kann sich in uns eine Offenheit entwickeln, in der Zweifel
sorgfiltig untersucht, entwirrt, gelost und geheilt werden
konnen. Was uns in der westlichen Zivilisation ganz besonders
fehlt, ist eine aufrichtige, unabgelenkte und vorurteilslose
Geisteshaltung, in der sich Einsichten langsam entwickeln und
zur Reife kommen konnen. Diese Haltung kann nur durch
stetige Meditation geschaffen werden.

Seien Sie nicht zu voreilig mit der Losung all Threr Zweifel
und Probleme! Die Meister sagen: «Eile mit Weile.» Ich warne
meine Schiiler immer davor, unverniinftige Erwartungen zu
hegen, denn spirituelles Wachstum braucht nun einmal seine
Zeit. Wenn man schon Jahre braucht, um richtig Japanisch zu
lernen oder um Arzt zu werden, wie konnen wir dann allen
Ernstes erwarten, in wenigen Wochen oder Monaten auf alles
eine Antwort zu finden, oder gar Erleuchtung zu erlangen? Die
spirituelle Reise ist ein Weg dauernden Lernens und stetiger
Reinigung. Wenn lhnen das klar ist, werden Sie von selbst
bescheiden. Es gibt ein bekanntes tibetisches Sprichwort: «Halte
Verstehen niemals fiir Verwirklichung, und Verwirklichung
niemals fiir Befreiung.» Milarepa sagte: «Du solltest dein ganzes
Leben lang praktizieren, ohne dabei auf Verwirklichung zu
hoffen.» Eine der Eigenschaften, die ich an meiner eigenen
Tradition besonders zu schitzen gelernt habe, ist ihre geerdete,
vernilinftige Art, praktisch vorzugehen und ganz genau zu
wissen, dall die hochsten Verwirklichungen die grofite Geduld
und viel, viel Zeit erfordern.
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9. Der spirituelle Pfad

In den Tafelgesprichen des Suli-Meisters Rumi findet sich
ein ausgesprochen pragnanter Abschnitt:

Die Meister sagen, dal man eines auf der Welt niemals
vergessen darf. Wiirdest du auch sonst alles vergessen, bis auf
dieses eine, gibe es keinerlei Grund zur Sorge; wenn du jedoch
alles andere vollkommen im Sinn behieltest und dich danach
richtetest, dies eine jedoch vergiBest, hittest du nichts erreicht.
Es ist, als hétte der Konig dich in ein fremdes Land geschickt,
um eine ganz bestimmte Aufgabe zu erledigen. Du gehst und
erfiillst hundert wichtige Aufgaben; wenn du jedoch die eine
Angelegenheit, deretwegen du geschickt wurdest, unerledigt
1aBt, ist es, als hittest du gar nichts erreicht. Genauso kommt der
Mensch auf die Welt, um eine ganz bestimmte Aufgabe zu
erfiillen, das ist sein Lebenszweck. Erfiillt er sie nicht, hat er
versagt.

Alle spirituellen Lehrer der Menschheit haben uns
ubereinstimmend erklirt, da3 es der Sinn unseres Lebens auf
dieser Erde ist, die Einheit mit unserer grundlegenden,
erleuchteten Natur zu erreichen. Die «Aufgabey», flir die der
«Ko6nig» uns in dieses fremdartige Land gesandt hat, besteht
darin, unser wahres Wesen zu erkennen und zu verkorpern. Zur
Erfiillung dieser Aufgabe gibt es nur einen einzigen Weg: mit
allem Eifer und Mut, mit aller nur mdglichen Intelligenz und
unbeugsamen  Entschlossenheit zur Transformation die
spirituelle Reise anzutreten. Wie der Tod in der Katha-
Upanishadm Nanchiketa sagt:

Es gibt den Pfad der Weisheit und den Pfad der Unwissenheit.
Sie liegen weit auseinander und fithren zu verschiedenen
Zielen... Inmitten der Unwissenheit sich fiir gelehrt und weise
haltend, irren die Toren ziellos umher, wie Blinde von Blinden
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gefiihrt. Der eigentliche Sinn des Lebens erschliefit sich niemals
jenen, die neidisch, achtlos oder von Reichtum verblendet sind.

Den Weg finden

Zu anderen Zeiten und in anderen Zivilisationen war der Pfad
spiritueller Transformation einer relativ kleinen Anzahl
privilegierter Menschen vorbehalten ; heute jedoch muf} ein
grof3er Teil der Menschheit sich auf die Suche nach der Weisheit
machen, wenn die Welt vor den bedrohlichen inneren und
duBeren Gefahren bewahrt werden soll. In diesen Zeiten von
Gewalt und Zerfall ist eine spirituelle Sichtweise kein elitérer
Luxus, sondern schlicht eine Notwendigkeit fiir unser aller
Uberleben.

Niemals zuvor war es ndtiger und gleichzeitig schwieriger,
dem Pfad der Weisheit zu folgen. Unsere Gesellschaft hat sich
fast ausschliefSlich dem Kult des Ich mit all seinen traurigen
Phantasien von Erfolg und Macht verschrieben; sie fordert Gier
und Ignoranz und feiert damit genau die Krifte, die unseren
Planeten letztlich zerstoren. Niemals war es schwieriger, die
aufrichtige Stimme der Wahrheit zu horen, und niemals
schwieriger, ihr auch zu folgen. In unserer Umwelt unterstiitzt
so gut wie nichts eine Entscheidung fiir diese Werte; und die
Gesellschaft, in der wir leben, scheint schon die blofe Idee von
etwas Heiligem und ewig Wahrem abzulehnen. In diesen Zeiten
extremster Gefahr, in der unsere ganze Zukunft auf dem Spiel
steht, finden wir Menschen uns also im Zustand groB3ter
Verwirrung, gefangen in einem selbstgeschaffenen Alptraum.

Und doch, es gibt in dieser tragischen Situation eine wichtige
Quelle der Hoffnung: die Tatsache namlich, da3 die spirituellen
Lehren aller mystischen Traditionen noch verfligbar sind.
Ungliicklicherweise gibt es aber nur sehr wenige Meisterinnen
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und Meister, die diese Lehren verkorpern, und denjenigen, die
nach der Wahrheit suchen, fehlt es leider fast vollstindig an
Unterscheidungsvermdgen. Die westliche Welt ist zu einem
Paradies fiir «spirituelle»  Scharlatane geworden. Bei
Wissenschaftlern 146t sich relativ leicht feststellen, wer eine
Autoritdt auf seinem Gebiet ist und wer nicht, weil andere
Wissenschaftler die fachliche Qualifikation beurteilen und die
Forschungsergebnisse iiberpriifen konnen. Die Echtheit eines
sogenannten spirituellen Meisters zu iberpriifen, ist den
Menschen im Westen ohne die Kriterien und Richtlinien einer
lebendigen und vollentwickelten Weisheits-Kultur hingegen so
gut wie unmoglich. Jeder - so scheint es - kann sich als Meister
aufspielen und eine Gefolgschaft anziehen.

Das war in Tibet anders; dort war es sehr viel einfacher, einen
authentischen Pfad oder Lehrer zu finden, dem man sich
anvertrauen konnte. Menschen, die erstmals mit dem tibetischen
Buddhismus in Beriihrung kommen, wundern sich héufig,
warum soviel Wert auf die Linie, die ununterbrochene Kette der
Ubertragung von Meister zu Meister, gelegt wird. Diese
Ubertragungslinie stellt eine wesentliche Sicherheit dar: Sie
garantiert die Authentizitit und Reinheit der Lehren. Man kann
beurteilen, wer ein Meister ist, wenn man weil}, wer sein Meister
ist. In diesem System geht es nicht um die kiinstliche
Bewahrung fossiler, ritualistischer Kenntnisse, sondern um die
Ubertragung einer lebendigen und wesentlichen Weisheit und
ihrer geschickten und wirkungsvollen Methoden von Mensch zu
Mensch, von Herz zu Herz und von Geist zu Geist.

Zu beurteilen, wer ein authentischer Meister ist und wer nicht,
ist ein sehr subtiles und heikles Unterfangen; und in einer Zeit
wie der unsrigen, die siichtig ist nach Unterhaltung, banalen
Antworten und schnellen Losungen, bleiben die eher niichternen
und unaufdringlichen Eigenschaften spiritueller Meisterschaft
allzu leicht unerkannt. Unsere Vorstellung, Heiligkeit miisse
stets fromm, sanft und demiitig sein, macht uns blind fiir die
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dynamische und manchmal auch spielerisch aufmunternde
Manifestation des erleuchteten Geistes.

Patrul Rinpoche schrieb: «Die auBlerordentlichen Qualititen
grofBer Meister, die ihre wahre Natur nicht offen zeigen, sind fiir
uns gewohnliche Menschen trotz eingehendster Untersuchung
nicht zu erkennen. Andererseits konnen selbst einfache
Scharlatane andere meisterhaft tduschen, indem sie wie Heilige
tun.» Patrul Rinpoche schrieb dies im letzten Jahrhundert in
Tibet, wie treffend aber beschreibt er damit das Chaos unseres
heutigen spirituellen Supermarktes!

Wie konnen wir heute, in dieser Zeit extremen Millitrauens,
das Vertrauen finden, das wir so nétig brauchen, wenn wir
einem spirituellen Pfad folgen wollen? Welche MaBstéibe
konnen wir zur Beurteilung der Echtheit eines Meisters anlegen?

Wahre Lehrer sind giitig, mitfiihlend und unermiidlich in
ithrem Wunsch, alle Weisheit weiterzugeben, die sie von ihren
eigenen Meistern erhalten haben. Sie bleiben stets bescheiden,
lassen ihre Schiiler niemals im Stich, beuten sie unter keinen
Umstidnden aus oder manipulieren sie womdglich. Sie haben
nicht ihren eigenen Vorteil im Sinn, sondern die GroBe und den
Wert der Lehren. Wahres Vertrauen sollten wir nur jemandem
entgegenbringen, in dem wir mit der Zeit diese Eigenschaften
verkorpert gefunden haben. Dann allerdings werden wir merken,
dal3 dieses Vertrauen zur Basis unseres Lebens wird und uns in
allen Schwierigkeiten - im Leben wie im Tod - Halt gibt.

Im Buddhismus beweist sich ein authentischer Lehrer unter
anderem dadurch, daB3 die Anleitungen, die er seinen Schiilern
gibt, in Ubereinstimmung mit den Lehren des Buddha stehen. Es
kann nicht genug betont werden, da3 die Wahrheit der Lehren
das wichtigste ist und nicht etwa die Personlichkeit des Lehrers.
Der Buddha hat uns daher in den «Vier VerldBlichkeiten»
erinnert:

Verlal3 dich auf die Botschaft des Lehrers und nicht auf seine
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Personlichkeit; verlal dich auf den Sinn seiner Worte und
nicht auf die Worte allein; verlall dich auf die letztendliche
Bedeutung und nicht auf eine vorldufige; verla3 dich auf deinen
Weisheitsgeist und nicht auf deinen gewdhnlichen,
beurteilenden Geist.

Wie wir spiter noch genauer sehen, ist es sehr wichtig, im
Sinn zu behalten, dal der wahre Lehrer der Fiirsprecher der
Wabhrheit, ihre mitfiihlende «Weisheits-Erscheinung» ist. Alle
Buddhas, Meister und Propheten sind tatsdchlich Emanationen
dieser Wahrheit, und aus Mitgefiihl erscheinen sie in zahllosen,
geschickten Verkleidungen, um uns durch ihre Lehren zu
unserer wahren Natur zuriickzufithren. Es ist wichtiger, zuerst
die Wahrheit der Lehren zu suchen und ihnen zu folgen, statt
sofort nach einem Meister Ausschau zu halten, denn durch die
Verbindung mit der Wahrheit der Lehren werden wir frither oder
spéter einem lebendigen Lehrer begegnen.

Dem Weg folgen

Wir alle haben das Karma, verschiedenen spirituellen Pfaden
zu begegnen, und ich mdchte Sie von ganzem Herzen bitten, mit
volliger Aufrichtigkeit dem Weg zu folgen, der Sie am meisten
inspiriert.

Lesen Sie die groflen spirituellen Biicher aller Traditionen,
versuchen Sie dahinterzukommen, was die Meister meinen,
wenn sie von Befreiung und Erleuchtung sprechen. Finden Sie
heraus, welcher Zugang zur letztendlichen Wirklichkeit Sie am
meisten anzieht und Thren Bediirfnissen am ehesten entspricht.
Bemiihen Sie sich in Threr Suche um  soviel
Unterscheidungsvermdégen, wie Sie nur aufbringen koénnen; der
spirituelle Weg verlangt mehr Intelligenz, mehr niichternes
Verstindnis und mehr feinfiihliges Unterscheidungsvermdgen
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als irgendeine andere Disziplin schliefllich steht ja auch die
hochste Wahrheit auf dem Spiel. Machen Sie stets von Threm
gesunden Menschenverstand Gebrauch. Wenn Sie dann den
Pfad betreten, seien Sie sich so humorvoll wie moglich des
Ballasts bewufit, den Sie mit sich herumschleppen: Ihre
Eigenheiten, Einbildungen, Fehler und Projektionen. Erhalten
Sie sich trotz des erhebenden Gewahrseins Threr wahren Natur
eine geerdete und ausgeglichene Bescheidenheit sowie eine
klare Einsicht, wo auf dem spirituellen Pfad Sie stehen und was
Sie noch alles zu verstehen und zu vervollkommnen haben.

Auf keinen Fall aber sollten Sie sich auf etwas einlassen, was
mir im Westen immer wieder begegnet und was ich die
«Einkaufsbummel-Mentalitdty nenne: Man kauft von diesem
Meister eine Kleinigkeit und ein wenig von jenem, von dieser
Lehre eine Wahrheit und dann eine von jener, bleibt aber ohne
Bestidndigkeit und ohne ein wirklich aufrichtiges Engagement
fiir irgendeine dieser Disziplinen. Nahezu alle grof3en
spirituellen Meister samtlicher Traditionen stimmen darin
iberein, dal3 es wesentlich ist, einen Weg zur Wahrheit wirklich
zu meistern, indem man einer Tradition mit einsgerichtetem
Geist und von ganzem Herzen bis zum Ende der spirituellen
Reise folgt, gleichzeitig allerdings voller Hochachtung den
Einsichten aller anderen Pfade gegeniiber offen bleibt. In Tibet
hieB es immer: «Wenn du eine Tradition wirklich kennst,
verwirklichst du alle.» Die moderne Idee, sich immer alle
Optionen offen halten zu wollen und sich niemals einer Sache
wirklich verschreiben zu miissen, ist eine der grofften und
gefahrlichsten Illusionen unserer Kultur und eines der
wirkungsvollsten Mittel des Ego, unsere spirituelle Suche zu
sabotieren.

Wenn Sie in Threm Suchen niemals zu einem Ende kommen,
wird das Suchen selbst irgendwann zur Besessenheit und
gewinnt die Kontrolle iiber Sie. Sie werden zu einem spirituellen
Touristen, der geschiftig hin und her reist, aber nie irgendwo
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ankommt. Patrul Rinpoche sagte dazu: «Du 4Bt deinen
Elefanten zu Hause, und suchst dann im Wald nach seinen
Spuren.» Die Mahnung, nur einer Lehre zu folgen, ist kein
Versuch, Sie einzuengen oder eifersiichtig zu dominieren. Sie ist
mitfiihlend gemeint und soll Thnen helfen, zentriert und auf dem
Pfad zu bleiben, trotz aller Hindernisse, die Ihnen von Ihrer
Umwelt und auch von Thnen selbst unweigerlich in den Weg
gelegt werden.

Wenn Sie die mystischen Traditionen erforscht haben, suchen
Sie einen Meister und folgen Sie ihm. Sich auf die spirituelle
Reise zu begeben, ist der erste Schritt, aber die Geduld, das
Durchhaltevermogen, die Weisheit, den Mut und die
Bescheidenheit zu finden, diese Reise auch zu Ende zu fiihren,
verlangt Thnen noch sehr viel mehr ab. Vielleicht haben

Sie das Karma, einen Meister zu finden; danach allerdings
miissen Sie das Karma schaffen, ihm auch zu folgen. Nur
wenige Menschen verstehen sich ndmlich auf die Kunst, einem
Meister wahrhaft zu folgen. Wie groBartig die Lehren und der
Meister auch sein mogen, wesentlich ist, dal Sie in sich die
Einsicht und das Geschick entwickeln, sie zu lieben und ihnen
aufrichtig zu folgen.

Das ist nicht leicht. Die Dinge werden nie vollkommen sein,
wie konnten sie auch? SchlieBlich befinden wir uns in Samséra.
Daher werden Sie immer noch auf Widerstinde und
Frustrationen, Unvollkommenheiten und Widerspriiche stof3en,
selbst wenn Sie Thren Meister gefunden haben und den Lehren
folgen. Lassen Sie sich von Hindernissen und kleinen
Schwierigkeiten nicht unterkriegen; héufig sind es nur die
kindischen Emotionen des Ich. Lassen Sie sich von ihnen nicht
blind machen fiir die essentiellen und dauerhaften Werte, fiir die
Sie sich entschieden haben. Lassen Sie sich nicht durch Thre
Ungeduld von Ihrer Verpflichtung der Wahrheit gegeniiber
ablenken. Ich habe immer wieder mit grofer Trauer gesehen,
wie Menschen eine Lehre oder einen Meister mit Begeisterung
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und groBen Versprechungen annahmen, nur um bei den
kleinsten, unvermeidlichen Hindernissen den Mut zu verlieren
und in ihre alten, samsédrischen Gewohnheiten zuriickzutaumeln
und so Jahre, wenn nicht gar ein ganzes Leben verschwendeten.

Wie der Buddha in seiner ersten Darlegung verdeutlicht hat,
ist die Wurzel all unseres Leidens in Samséra die Unwissenheit.
Es scheint endlos zu dauern, bis wir uns von ihr befreien
konnen, und selbst wenn wir den spirituellen Pfad schon
betreten haben, wird unser Weg durch die Unwissenheit immer
noch vernebelt. Wenn Sie sich dies allerdings klarmachen und
die Lehren im Herzen behalten, werden Sie langsam die
Unterscheidungsfahigkeit entwickeln, die  unzihligen
Verwirrungen als Auswirkungen der Unwissenheit zu erkennen;
und dann konnen Sie niemals mehr Thre Verpflichtung
gefdhrden oder die richtige Perspektive verlieren.

Das Leben ist nach den Worten des Buddha kurz wie ein
Blitzschlag; dennoch ist es so, wie Wordsworth formulierte:
«Das Weltliche ist uns zu nah: im Erhalten und Ausgeben
verschwenden wir all unsere Kréfte.» Diese Vergeudung unserer
Krifte, dieser Verrat an unserer Essenz, diese Preisgabe der
wunderbaren Chance, unsere erleuchtete Natur kennen und
verkorpern zu lernen, die uns dieses Leben - der natiirliche
Bardo bietet, ist vielleicht das HerzzerreiBendste an der
menschlichen Existenz iiberhaupt. Die Meister warnen uns
davor, uns etwas vorzumachen: Was haben wir gelernt, wenn
wir zur Stunde unseres Todes nicht wissen, wer wir wirklich
sind? Das «Tibetische Totenbuch» sagt:

Mit vollig abgelenktem Geist, des Todes Nahen nicht
bedenkend, ganz ohne jeden Sinn zu handeln und dann mit
leeren Hinden heimzukehren, wire vollige Verblendung;
notwendig ist daher Erkennen der spirituellen Lehren.

Warum nicht eben jetzt, in diesem Augenblick, den Pfad der
Weisheit praktizieren?
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Aus dem Munde der Heiligen kommen diese Worte:

Wenn du die Lehren deines Meisters nicht im Herzen tragst,
wirst du dann nicht zum Betriiger deiner selbst?

Der Meister

Der Buddha sagt in einem der Tantras!: «Keiner der Buddhas,
die jemals Erleuchtung erlangten, hat dies ohne einen Meister
geschafft, und von den tausend Buddhas, die in diesem
Weltzeitalter erscheinen, wird nicht einer die Erleuchtung ohne
Unterstiitzung durch einen Meister erlangen.»

Gleich nachdem mein geliebter Meister Dudjom Rinponche
1987 in Frankreich gestorben war, saf} ich in der Bahn auf dem
Weg von Siidfrankreich, wo er gelebt hatte, zuriick nach Paris.
Ungezéhlte Bilder seiner GroRziigigkeit, Zartlichkeit und seines
Mitgefiihls gingen mir durch den Sinn; mir kamen die Trénen,
und immer und immer wieder sagte ich mir: «Wérest du nicht
gewesen - wie hitte ich jemals verstehen konnen?» Aus einer
tiefen, inneren GewiBBheit heraus und mit einer so klaren
Eindeutigkeit, wie ich sie niemals vorher erfahren hatte,
erkannte ich, warum in unserer Tradition ein so geheiligter Wert
auf die Beziehung zwischen Meister und Schiiler gelegt wird,
und wie wesentlich diese Beziehung fiir die lebendige
Ubertragung der Wahrheit von Geist zu Geist und von Herz zu
Herz ist. Ohne meine Meister hitte ich niemals die Wahrheit der
Lehren erkennen konnen, nicht einmal die bescheidene Ebene an
Verstiandnis, die ich erreicht habe.

Viele Menschen im Westen sind Meistern gegeniiber generell
miBtrauisch - leider oft genug aus gutem Grund. Ich muf3 hier
nicht die vielen erschreckenden und enttduschenden Félle von
Leichtsinn, Gier und Betrug durch Scharlatane aufzihlen, die in
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der westlichen Welt seit der Offnung gegeniiber der ostlichen
Weisheit in den fiinfziger und sechziger Jahren vorgekommen
sind. Auf der anderen Seite bezichen alle groBen
Weisheitstraditionen - sei es im Christentum, Judentum,
Sufismus, Buddhismus oder Hinduismus - einen Grofiteil ihrer
Energie und Kraft aus der Beziehung zwischen Lehrer und
Schiiler. Was die Welt daher dringend braucht, ist ein moglichst
klares Verstiandnis, was einen wahren Meister ausmacht, wie ein
wahrer Schiiler oder Jiinger beschaffen ist, und was die wahre
Natur der Transformation ist, die durch Hingabe an einen
Meister stattfindet, ein Bewulltsein dessen also, was man die
«Alchimie der Schiilerschaft» nennen konnte.

Die vielleicht bewegendste und genaueste Erklarung der
wahren Natur des Meisters, die ich je gehort habe, kommt von
meinem Meister Jamyang Khyentse. Er sagt, dafl unsere wahre
Natur, obwohl sie die eines Buddha ist, doch seit anfangloser
Zeit von den dunklen Wolken der Unwissenheit und
Verwirrtheit verhiillt ist. Diese wahre Natur, unsere Buddha-
Natur, habe sich jedoch der Tyrannei der Unwissenheit niemals
vollstindig ergeben; auf die eine oder andere Weise lehne sie
sich stindig gegen deren Vorherrschaft auf.

Unsere Buddha-Natur hat also einen aktiven Aspekt, den wir
den «inneren Meister» nennen konnen. Seit Anbeginn unserer
Verwirrung hat dieser innere Meister ohne Unterla fiir uns
gearbeitet, hat unermiidlich versucht, uns zur strahlenden Weite
unseres wahren Seins zuriickzufiihren. Nicht eine Sekunde lang,
sagt Jamyang Khyentse, hat dieser innere Meister uns jemals
aufgegeben. Mit seinem unendlichen Mitgefiihl, das eins ist mit
dem grenzenlosen Mitgefithl aller Buddhas und aller
erleuchteten Wesen, hat er unauthorlich an unserer Entwicklung
gearbeitet und zwar nicht nur in diesem, sondern schon in all
unseren vergangenen Leben. Er hat dabei die verschiedensten
angemessenen Mittel angewandt und alle moglichen Situationen
genutzt, um uns aufzuwecken und zuriick zur Wahrheit zu
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fihren.

Wenn wir uns viele Leben lang nach der Wahrheit gesehnt
und um sie gebetet haben, und unser Karma ausreichend
gereinigt ist, findet eine Art Wunder statt, das, wenn wir es
richtig verstehen und nutzen, zum letztendlichen Aufhdren der
Unwissenheit fithren kann: Der innere Meister, der stets bei uns
gewesen ist, manifestiert sich in der Form des «iulleren
Meisters», dem wir dann - wie durch ein Wunder - tatsdchlich
begegnen. Dies ist die wichtigste Begegnung in allen unseren
Leben.

Wer ist dieser duflere Meister? Er ist nichts anderes als die
Verkorperung, die Stimme und der Stellvertreter unseres inneren
Meisters. Der Meister, dessen Weisheit, menschliche Form und
Stimme wir mehr zu lieben lernen, als alles andere in unserem
Leben, ist nichts anderes als die &duflere Manifestation des
Geheimnisses unserer eigenen inneren Wahrheit. Wie wire es
auch sonst zu erkldren, dal wir uns so eng mit ihm oder ihr
verbunden fiihlen?

Auf der subtilsten Ebene sind Meister und Schiiler niemals
getrennt. Darum ist es die Aufgabe des Meisters, uns zu lehren,
die eindeutige Botschaft unseres inneren Meisters ohne Storung
durch unsere Verblendung klar zu empfangen, und uns zur
Verwirklichung  der  kontinuierlichen  Pridsenz  dieses
letztendlichen Meisters in uns zu fithren. Ich bete, daB3 jeder
Leser dieses Buches die Freude dieser vollkommensten aller
Freundschaften noch in diesem Leben kennenlernen moge.

Der duBlere Meister ist nicht nur der direkte Fiirsprecher Thres
inneren Meisters, er ist auch Triger, Kanal und Ubermittler der
gesamten Inspiration aller erleuchteten Wesen. Das gibt ihm die
auBergewohnliche Kraft, IThr Herz und Thren Geist zu erleuchten.
Er ist nichts anderes als das menschliche Gesicht des Absoluten,
das Telefon - wenn Sie so wollen -, durch das alle Buddhas und
erleuchteten Wesen Sie erreichen konnen. Die Weisheit aller
Buddhas und ihr Mitgefiihl sind stets auf Sie gerichtet; der
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Meister ist nun die Verkorperung dieser befreienden Energien,
die Sie durch ihn direkt erreichen und befreien konnen.

In meiner Tradition halten wir den Meister sogar fiir noch
giitiger als die transzendenten Buddhas selbst. Obwohl die Kraft
und das Mitgefiihl der Buddhas stets gegenwirtig sind, hindert
uns unsere Verblendung daran, ihnen von Angesicht zu
Angesicht zu begegnen. Dem Meister jedoch konnen wir
begegnen; er steht uns lebendig gegeniiber, atmet, spricht,
handelt, um uns auf jede erdenkliche Weise den Weg zur
Befreiung zu weisen. Fiir mich waren meine Meister die
Verkorperung der lebendigen Wahrheit, uniibersehbare Zeichen
dafiir, dal Erleuchtung in einem menschlichen Korper, in
diesem Leben, in dieser Welt, hier und jetzt tatsdchlich moglich
ist. Sie sind die Inspiration in meiner Praxis, meinem Leben,
meiner Arbeit und auf meinem Weg zur Befreiung. Meine
Meister sind flir mich Erinnerung und Verkoérperung meiner
Verpflichtung, der Erleuchtung so lange den wichtigsten Platz in
meinem Leben einzurdumen, bis ich sie tatsdchlich erlangt habe.
Ich weill genau, dafl ich erst dann ermessen kann, wer sie
wirklich sind, und ihre grenzenlose GroBziigigkeit, ihre Liebe
und ihre Weisheit erst dann ganz verstehen werde, wenn ich
selbst erleuchtet bin.

Es gibt ein Gebet, das wir in Tibet sprechen, um die Prisenz
des Meisters in unserem Herzen anzurufen. Es sind die Worte
Jikme Lingpas, die ich hier vorstellen mdchte:

Aus dem blilhenden Lotos der Hingabe inmitten meines
Herzens, erhebe dich, Meister voller Mitgefiihl, meine einzige
Zuflucht! Vergangene Taten und stiirmische Gefiihle verfolgen
und , plagen mich:

Um mir in meinem Ungliick beizustehen, verweile als
Juwelenschmuck auf dem Scheitel meines Kopfes, dem
Mandala groBler Gliickseligkeit, und erwecke meine ganze
Achtsamkeit und Bewul3theit, darum bitte ich!
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Die Alchimie der Hingabe

Der Buddha sagte nicht nur, daB von all denen, die
Erleuchtung erlangt haben, dies keinem je ohne die
Unterstlitzung eines Meisters gelungen ist; er sagte auch:
«Einzig und allein durch Hingabe kann man die absolute
Wahrheit erkennen.» Die letztendliche Wahrheit 146t sich in der
Domine des gewdhnlichen Geistes nicht erkennen. Und der
Pfad, der den Geist iiberschreitet - so haben alle grofen
Weisheitstraditionen immer wieder betont -, ist der Weg des
Herzens. Dieser Pfad des Herzens ist Hingabe. Dilgo Khyentse
Rinpoche schreibt:

Es gibt nur einen Weg, um Befreiung und die Allwissenheit
der Erleuchtung zu erlangen: Folge einem authentischen
spirituellen Meister! Er ist der Fiihrer, der dir hilft, den Ozean
von Samséra zu iiberqueren. Sonne und Mond werden im klaren,
stillen Wasser jederzeit unmittelbar gespiegelt. Genauso ist die
Inspiration der Buddhas fiir alle Lebewesen mit riickhaltlosem
Vertrauen jederzeit verfligbar. Die Strahlen der Sonne sind
iiberall gleich stark, doch nur wenn sie durch ein Brennglas
gebiindelt werden, kdnnen sie trockenes Gras entziinden. Wenn
die allesdurchdringenden Strahlen des Mitgefiihls der Buddhas
durch das Brennglas deiner Hingabe und deines Vertrauens
gebiindelt werden, lodert die Flamme der Inspiration in dir auf.

Es ist also unumgénglich, wahre Hingabe kennenzulernen. Sie
ist niemals kritiklose Anbetung; sie verlangt auf keinen Fall das
Aufgeben der Eigenverantwortung und fordert erst recht nicht,
ohne Unterscheidungsvermégen den Launen einer anderen
Person zu folgen. Wahre Hingabe ist eine stetige
Empfanglichkeit fiir die Wahrheit. Wahre Hingabe hat ihre
Wurzeln in einer ehrfurchtsvollen Dankbarkeit, die zugleich
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klar, geerdet und intelligent ist.

Wenn es dem Meister gelingt, IThr Herz im Innersten zu 6ffnen
und Thnen einen uniibersehbaren, machtvollen Einblick in die
Natur Thres Geistes zu gewdhren, steigt eine Woge freudiger
Dankbarkeit fiir ihn in Thnen auf, da er Ihnen die Augen fiir die
Wabhrheit gedffnet hat, die Sie nun im Meister, seinen Lehren
und seinem Weisheitsgeist verkorpert sehen. Dieses
ungekiinstelte, aufrichtige Gefiihl ist immer auf unbestreitbare
innere Erfahrung gegriindet, dem Ergebnis wiederholter Einsicht
und Erkenntnis. AusschlieB3lich das ist es, was wir auf Tibetisch
mo gii - Hingabe nennen. Mo gii bedeutet «Sehnsucht und
Hochachtung»: Hochachtung vor dem Meister, die um so tiefer
wird, je mehr Sie begreifen, wer er in Wirklichkeit ist, und
Sehnsucht nach dem, was er in einem wachrufen kann. Man hat
im Meister eine Herzensverbindung mit der absoluten Wahrheit
und die Verkorperung der Natur des Geistes gefunden.

Dilgo Khyentse Rinpoche sagt:

Da sich diese Hingabe am Anfang wohl noch nicht natiirlich
und unmittelbar einstellen wird, miissen wir uns verschiedener
Techniken bedienen, um diesen Zustand zu erreichen. Vor allen
Dingen miissen wir uns stets der herausragenden Eigenschaften
des Lehrers bewuBlt sein, ganz besonders der Giite, die er uns
erweist. Indem wir unserem Lehrer vertrauen und immer wieder
Wertschiatzung und Hingabe fiir ihn erzeugen, wird schlieBlich
eine Zeit kommen, wo das blo3e Nennen seines Names oder ein
einziger Gedanke an ihn unsere profane Wahrnehmung

ausléscht und wir ihn als den Buddha selbst sehen.2

Den Meister nicht als gewohnlichen Menschen, sondern als
den Buddha selbst zu sehen, ist die Quelle hochster Inspiration.
Padmasambhava sagt: «Voéllige Hingabe bringt vollstindigen
Segen; Freiheit von Zweifeln bringt ganzen Erfolg.» Die Tibeter
wissen: Wenn man seinen Lehrer als einen Buddha sieht, erhilt
man den Segen eines Buddha; wenn man einen Meister aber als
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gewOhnlichen Menschen sieht, erhdlt man auch nur den Segen
eines gewohnlichen Menschen. Um die volle transformative
Kraft des Segens seiner Lehren und das ganze Ausmal} ihrer
Fiille erhalten zu konnen, miissen Sie sich also bemiihen, in sich
die vollstindigste und reichste Hingabe zu entfalten, die Thnen
nur mdglich ist. Nur wenn Sie Thren Meister als Buddha sehen,
kann auch eine dem Buddha gemiBle Lehre von seinem
Weisheitsgeist zu Thnen durchdringen. Wenn Sie allerdings in
Ihrem Meister nicht den Buddha, sondern nur den gewohnlichen
Menschen sehen, kann die Inspiration nicht voll wirksam
werden, und Sie bleiben selbst fiir die groBartigste Belehrung
ziemlich unempfanglich.

Je langer ich iiber Hingabe, ihren Stellenwert und ihre Rolle
in der tibergreifenden Vision der Lehren reflektiere, desto tiefer
erkenne ich, dall sie ein unentbehrliches, angemessenes und
machtvolles Mittel darstellt, uns fiir die Lehren des Meisters
aufnahmebereiter zu machen. Die Meister selbst sind auf unsere
Verehrung nicht angewiesen; wenn wir sie aber als lebende
Buddhas sehen konnen, werden wir in der Lage sein, ihre
Anweisungen wirklich zu horen, zu verstehen und ihnen so
getreu wie moglich zu folgen. Hingabe ist also auf gewisse
Weise der wirkungsvollste Weg, groite Hochachtung und
bedingungslose Offenheit gegeniiber den Lehren zu garantieren,
wie sie vom Meister verkorpert und iibertragen werden. Je mehr
Hingabe Sie haben, desto offener sind Sie fiir die Lehren; je
offener Sie fiir die Lehren sind, desto leichter und eher werden
sie¢ Thren Geist und Ihr Herz durchdringen und so zu
vollsténdiger, spiritueller Transformation fiihren.

Nur indem Sie Thren Meister als lebendigen Buddha sehen,
kann der ProzeB3, der Sie selbst in einen lebenden Buddha
verwandelt, begonnen und vollendet werden. Wenn Sie Geist
und Herz dem Mysterium der lebendigen Gegenwart und
Erleuchtung in der Person des Meisters voll Freude, Staunen
und Dankbarbeit ganz und gar 6ffnen, kann langsam, im Laufe
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vieler Jahre, eine Ubertragung des Weisheitsgeists vom Meister
auf Sie stattfinden. Dann wird sich Thnen die vollkommene
Schonheit Threr eigenen Buddha-Natur enthiillen und damit
zugleich die unendliche Pracht des Universums selbst.

Diese intime Beziehung zwischen Schiiler und Meister wird
zum Spiegel und zu einer lebendigen Analogie fiir die
Beziehung des Schiilers zum Leben und zur Welt im
allgemeinen. Der Meister wird die zentrale Gestalt in einer
stetigen Praxis «reiner Wahrnehmung», die darin gipfelt, dal3
der Schiiler den Meister unmittelbar und iiber jeden Zweifel
erhaben als lebendigen Buddha sieht, jedes seiner Worte als
Sprache des Buddha hort, seinen Geist als Weisheitsgeist aller
Buddhas, jede seiner Handlungen als Ausdruck von Buddha-
Aktivitdt und den Ort, an dem er lebt, als einen reinen Buddha-
Bereich wahrnimmt. Selbst die Menschen, die den Meister
umgeben, sieht er als leuchtende Manifestation seiner Weisheit.

Werden diese Wahrnehmungen immer stabiler und wirklicher,
kann das innere Wunder, nach dem sich der Schiiler seit so
vielen Leben schon sehnt, langsam stattfinden: Er beginnt auf
ganz natiirliche Weise zu erkennen, daB3 er selbst, das
Universum und alle Wesen ohne Ausnahme unmittelbar rein
und vollkommen sind. Er sieht die Wirklichkeit endlich so, wie
sie ist. Der Meister ist der Weg, der Stein der Weisen fiir eine
vollkommene Transformation der gesamten Wahrnehmung des
Schiilers geworden.

Hingabe ist der reinste, schnellste und einfachste Weg, die
Natur unseres Geistes und damit die Natur von allem zu
erkennen. Dieser Prozel erweist sich in der Folge als eine
wunderbare Wechselbeziehung: Wir versuchen von unserer
Seite stetig Hingabe zu erzeugen; die Hingabe, die wir
erwecken, erzeugt Einblicke in die Natur unseres Geistes, und
diese Einblicke wiederum verstirken und vertiefen unsere
Hingabe gegeniiber dem Meister, der uns inspiriert hat. Hingabe
entspringt also letztendlich aus Weisheit: Hingabe und die
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lebendige Erfahrung der Natur des Geistes werden untrennbar
und inspirieren sich gegenseitig.

Jikme Gyalwe Nyugu, der spétere Lehrer Patrul Rinpoches,
hatte schon viele Jahre praktizierend in der Abgeschiedenheit
einer Hohle in den Bergen verbracht. Als er eines Tages vor
seine Hohle trat, schien die Sonne besonders hell. Er schaute in
den Himmel und sah eine Wolke, die in Richtung des Ortes zog,
an dem sein Meister Jikme Lingpa lebte. Er dachte: «Dort, weit
fort, ist mein Meister», und mit diesem Gedanken stieg eine so
tiefe und erschiitternde Sehnsucht und Hingabe in ihm auf, daf3
er bewufltlos zu Boden sank. Als Jikme Gyalwe Nyugu wieder
zu sich kam, hatte sich der Weisheitsgeist seines Meisters
vollstidndig auf ihn {ibertragen, und er hatte die hochste Stufe der
Verwirklichung erlangt, die wir «Erschopfung der Wirklichkeit
der Phdnomene» nennen.

Der Strom des Segens

Derartige Geschichten iiber die Macht der Hingabe und die
Kraft des Segens gehoren nicht ausschlieBlich der
Vergangenheit an. An der Personlichkeit von Khandro Tsering
Chodron, der Frau meines Meisters Jamyang Khyentse und der
groBten Meisterin unserer Tage, kann man sehr deutlich
erkennen, was Jahre tiefster Hingabe und Praxis aus dem
menschlichen Geist zu machen vermodgen. Thre Bescheidenheit,
Herzensschonheit, ihre strahlende Einfachheit, Geniigsamkeit
und die helle, sanfte Weisheit ihrer Prasenz werden von allen
Tibetern verehrt, obwohl sie selbst immer versucht, im
Hintergrund zu bleiben, sich niemals nach vorn zu dringen und
das verborgene und einfache kontemplative Leben zu fiihren,
wie es in fritheren Zeiten iiblich gewesen ist.

Jamyang Khyentse ist die Inspiration fiir Khandros ganzes
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Leben gewesen. Die spirituelle Hochzeit mit ihm hatte aus der
sehr schonen und etwas rebellischen jungen Frau eine strahlende

Dikini3 gemacht, die von anderen groflen Meistern, wie zum
Beispiel Dilgo Khyentse Rinpoche, auBerordentlich verehrt
wurde. Er pflegte sie «spirituelle Mutter» zu nennen, und sagte
immer, wie geehrt er sich fiihle, dal sie unter allen Lamas
gerade ihn besonders schitzte. Immer wenn er Khandro traf,
nahm er ihre Hand, liebkoste sie zéirtlich und legte sie langsam
wie im Spiel auf seinen Kopf; er wullte, das er sie nur so dazu
bringen konnte, ihn zu segnen.

Jamyang Khyentse gab Khandro sidmtliche Belehrungen,
schulte sie und inspirierte sie zur Praxis. Sie stellte ihm ihre
Fragen in Form von Liedern, und er antwortete ihr auf
spielerische, ein wenig neckende Weise ebenfalls in Liedern.
Indem Khandro seit Jamyang Khyentses Tod an dem Ort in
Sikkim lebt, wo er seinen Lebensabend verbracht hat, wo er

gestorben ist und wo seine Uberreste in einem Stl'ipa4
aufbewahrt werden, hat sie ihre unsterbliche Hingabe an ihren
Meister bewiesen. Dort, in seiner Nahe, fiihrt sie ein klares,
unabhingiges Leben, das stetiger Ubung gewidmet ist. Sie hat
die gesamten Worte des Buddha und Hunderte von Bénden an
Kommentaren dazu sorgfiltig, Wort fiir Wort gelesen. Dilgo
Khyentse Rinpoche pflegte zu sagen, dal er sich dort, in der
Nihe von Jamyang Khyentses Stiipa, immer wie zu Hause fiihle,
weil Khandro mit ihrer Anwesenheit eine so warme und
liebevolle Atmosphére schaffe. Er fiigte hinzu, es sei, als wire
mein Meister Jamyang Khyentse in ihrer Hingabe und der Art
ihres Wesens immer noch lebendig und présent.

Immer wieder horte ich Khandro sagen, daB3 im Leben alles
gutgeht, wenn die Verbindung mit dem Meister wirklich rein
gehalten wird. Thr eigenes Leben ist das beste und bewegendste
Beispiel fiir diese Aussage. lhre Hingabe befdhigte sie, die
Essenz der Lehren zu verkdrpern und sie durch ihre
warmherzige Art auch anderen zuganglich zu machen. Khandro
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lehrt nicht formell und spricht auch im allgemeinen nicht sehr
viel; was sie aber sagt, ist oft so durchdringend klar, dal3 es
beinahe schon prophetisch zu nennen ist. Wer ihrem
hingebungsvollen und gliickseligen Gesang lauscht oder
gemeinsam mit ihr praktiziert, wird in der Tiefe seines Wesens
bertihrt. Selbst nur mit ihr spazieren- oder einkaufen zu gehen
oder einfach in ihrer Ndhe zu sitzen, ist wie ein Eintauchen in
das starke stille Gliick ihrer Prasenz.

Da Khandro so zuriickgezogen lebt und ihre Gréfe in ihrer
Einfachheit liegt, konnen nur Menschen mit wahrer Einsicht
erkennen, wer sie in Wirklichkeit ist. Wir leben in einer Zeit, in
der diejenigen, die sich in den Vordergrund spielen, gewdhnlich
die grofite Bewunderung genieflen; die Wahrheit ist jedoch in
den Bescheidenen lebendig, in Menschen wie Khandro. Wiirde
Khandro je im Westen lehren, wire sie die vollkommene
Meisterin, da sie mit einer geheimnisvollen Vollstindigkeit die
Liebe und heilende Weisheit von Tara verkorpert: erleuchtetes
Mitgefiihl in seiner weiblichen Ausdrucksform. Wenn ich stiirbe
und hitte Khandro an meiner Seite, wiirde ich mehr Vertrauen
und Frieden empfinden als bei jedem anderen Meister.

Alles, was ich verwirklicht habe, verdanke ich der Hingabe an
meine Meister. Bescheiden und voll Ehrfurcht beginne ich nun
in meinen Lehren zu erkennen, wie ihr Segen auch durch mich
wirksam wird. Ohne ihren Segen wire ich nichts, und wenn ich
irgend etwas erreichen kann, dann vielleicht die Briicke zu sein,
die Sie mit ihnen verbindet. Wenn ich in meinen
Unterweisungen tliber meine Meister spreche, entdecke ich
wieder und wieder, wie meine Hingabe zu ihnen eine Vision von
Hingabe in denen inspiriert, die mir zuhdren. In solch
wunderbaren Augenblicken spiire ich die Gegenwart meiner
Meister - fiihle, wie sie meine Schiiler segnen und ihr Herz der
Wabhrheit 6ffnen.

Ich erinnere mich, wie Dilgo Khyentse Rinpoche in den
sechziger Jahren, kurz nachdem mein Meister Jamyang
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Khyentse gestorben war, in Sikkim eine Reihe von
Einweihungen zu den visiondren Lehren Padmasambhavas gab.
Diese Ubertragung kann mehrere Monate in Anspruch nehmen.
Viele Meister hatten sich im Kloster in den Hiigeln hinter der
Hauptstadt Gangtok versammelt. Ich sall bei Khandro Tsering
Chodron und Lama Chokden, der Jamyang Khyentses Assistent
und Zeremonienmeister gewesen war.

Bei dieser Gelegenheit erfuhr ich auf lebendigste Weise, wie
ein Meister den Segen seines Weisheitsgeistes auf einen Schiiler
iibertragen kann. Einmal gab Dilgo Khyentse Rinpoche eine
ungemein bewegende Unterweisung iiber Hingabe. Er sprach
dabei iiber unseren Meister Jamyang Khyentse; die Worte
stromten in einem unerschopflichen FluBl reinster spiritueller
Poesie nur so aus ihm hervor. Wiahrend ich Dilgo Khyentse
Rinpoche lauschte und ihn dabei ansah, fiihlte ich mich auf
geheimnisvolle Weise an Jamyang Khyentse selbst erinnert, an
seine besondere Art, wie er tiefgriindigste Lehren in Worte
fassen und hervorsprudeln lassen konnte, als wiirden sie aus
einer verborgenen, unerschopflichen Quelle stromen. Nach und
nach ging mir mit tiefem Erstaunen auf, was geschehen war: Der
Segen des Weisheitsgeistes von Jamyang Khyentse war
vollstdndig auf seinen Herzenssohn Dilgo Khyentse Rinpoche
libergegangen und sprach nun in unser aller Gegenwart ganz
miihelos durch ihn.

Am Ende der Unterweisung wandte ich mich Khandro und
Chokden zu und sah, daf3 ithnen Tridnen {ibers Gesicht liefen.
«Wir wuflten, dal Dilgo Khyentse ein grofer Meister ist»,
sagten sie, «und wir wissen, da3 ein Meister den gesamten
Segen seines Weisheitsgeistes auf seinen Herzenssohn
iibertragen kann. Aber erst jetzt, hier und heute, durften wir
erfahren, was wirklich damit gemeint ist.»

Wenn ich an diesen wunderbaren Tag in Sikkim zuriickdenke
und an die groflen Meister, die ich gekannt habe, kommen mir
die Worte eines tibetischen Heiligen in den Sinn, die mich
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immer schon inspiriert haben: «Wenn die Sonne stirkster
Hingabe auf den Schneeberg des Meisters scheint, wird der
Strom seines Segens sich ergieBen.» Ich erinnere mich auch
Dilgo Khyentse Rinpoches eigener Worte, die vielleicht mehr
als jede andere mir bekannte Textstelle die grenzenlosen, edlen
Eigenschaften des Meisters ausdriicken:

Er gleicht einem grofen Schiff, in dem die Wesen den
tiickischen Ozean von Samsdra tiberqueren konnen, einem
erfahrenen Kapitédn, der sie auf das Festland der Befreiung fiihrt,
einem Regen, der das Feuer der Leidenschaften 16scht, einer
strahlenden Sonne und ecinem leuchtenden Mond, die die
Dunkelheit der Unwissenheit beseitigen, einem sicheren Grund,
der die Last des Guten wie des Schlechten tragen kann, einem
wunscherfiillenden Baum, der =zeitweiliges Gliick genauso
gewdhrt wie letztendliche Seligkeit, einem Schatz an
umfassenden und tiefgriindigen = Anweisungen, einem
wunscherfiillenden  Juwel, das alle Qualititen der
Verwirklichung erfiillt; er gleicht Vater und Mutter, die alle
Wesen gleichermaBlen lieben, einem grofen Strom des
Mitgefiihls, einem Berg, der sich unerschiittert von den Stiirmen
der Emotionen iiber weltliche Belange erhebt und einer gro3en
Regenwolke, deren Wasser die Qualen der Leidenschaft zu
lindern bereit ist.

Kurz, er ist allen Buddhas gleich. Jeder Kontakt mit ihm, ob
man ihn sieht, seine Stimme hort, sich seiner erinnert oder von
seiner Hand beriihrt wird, fiihrt uns zur Befreiung. Volles
Vertrauen in ihn zu haben, ist der sichere Weg zur Erleuchtung.
Die Wiarme seiner Weisheit und seines Mitgefiihls bringt das
Erz unseres Wesens zum Schmelzen und ldutert das Gold der

uns innewohnenden Buddha-Natur.5

Ich habe gemerkt, dal der Segen meiner Meister fast
unmerklich in mich einsickert und auf meinen Geist wirkt. Nach
dem Tode Dudjom Rinpoches haben mir meine Schiiler gesagt,
daB meine Unterweisungen fliissiger und klarer geworden seien.
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Nachdem ich Dilgo Khyentse Rinpoche einmal eine besonders
erstaunliche Darlegung habe geben horen, habe ich thm meine
tiefe Bewunderung ausgedriickt und gesagt: «Es ist beinahe ein
Wunder, wie miihelos und unmittelbar diese Lehren aus deinem
Weisheitsgeist hervorstromen.» Er neigte sich mir freundlich zu
und sagte mit einem leicht scherzhaften Augenzwinkern:
«Mogen deine Lehren in Englisch ebenso flieBen.» Seit damals
fiihle ich, wie ohne mein Zutun meine Fihigkeit, die Lehren
auszudriicken, immer natiirlicher wird. Ich sehe auch in diesem
Buch eine Manifestation des Segens meiner Meister, libertragen
durch den  Weisheitsgeist des  absoluten  Meisters
Padmasanibhava. So ist dieses Buch ihr Geschenk an Sie.

Die Hingabe an meine Meister gibt mir die Kraft zu lehren
sowie die Offenheit und Empfénglichkeit, selbst immer weiter
zu lernen. Auch der grofle Dilgo Khyentse Rinpoche horte
niemals auf, Unterweisungen von anderen Meistern zu
empfangen, die hdufig genug seine eigenen Schiiler waren. Die
Hingabe, die einem die Inspiration zum Lehren gibt, ist dieselbe,
die einem die Demut gibt, immer noch weiter zu lernen. Als
Gampopa, der wichtigste Schiiler Milarepas, von seinem Meister
Abschied nahm, fragte er ihn: «Wann wird fiir mich die Zeit
gekommen sein, Schiiler anzuleiten?» Milarepa antwortete:
«Wenn du ein anderer geworden bist. Wenn deine gesamte
Wahrnehmung sich verwandelt hat und du diesen alten Mann
vor dir als den Buddha selbst sehen kannst. Wenn Hingabe dich
zu diesem Augenblick der Erkenntnis gefiihrt hat, wird es das
Zeichen sein, dal3 fiir dich die Zeit zum Lehren gekommen ist.»

Diese Lehren sind aus Padmasambhavas erleuchtetem Herzen
durch die Jahrhunderte, nach tber tausend Jahren nun zu Ihnen
gelangt. Sie  wurden in  einer  ununterbrochenen
Ubertragungslinie von Meistern iibertragen, von denen jeder
einzelne nur deshalb zum Meister wurde, weil er gelernt hatte,
selbst demiitig Schiiler zu sein und im tiefsten Sinne sein ganzes
Leben hindurch Schiiler seines eigenen Meisters zu bleiben.
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Selbst im Alter von zweiundachtzig Jahren kamen Dilgo
Khyentse Rinpoche noch die Trinen der Dankbarkeit und
Hingabe, sobald er von seinem Meister Jamyang Khyentse
sprach. Seinen letzten Brief an mich, kurz bevor er starb,
unterschrieb er mit «der schlechteste aller Schiiler». Ich habe
daran erkannt, wie grenzenlos wahre Hingabe ist, wie mit der
groBtmoglichen Verwirklichung immer auch die grofite Hingabe
und die vollkommenste, weil demiitige Dankbarkeit einhergeht.

Guru-Yoga: Mit dem Weisheitsgeist des Meisters
verschmelzen

Alle Buddhas, Bodhisattvas und erleuchteten Wesen sind
jederzeit bereit, uns zu helfen, und durch die Gegenwart des
Meisters wird ihr gesamter Segen direkt auf uns gerichtet.
Diejenigen, die Padmasambhava kennen, wissen um die
Wabhrheit seines vor mehr als tausend Jahren abgelegten
Versprechens: «Ich werde denen, die Vertrauen haben, stets
nahe sein, und sogar denen, die nicht vertrauen, obwohl sie mich
nicht sehen. Meine Kinder werden immer durch mein Mitgefiihl
geschiitzt sein.»

Alles, was wir tun miissen, um direkte Hilfe zu erhalten, ist
Bitten. Hat nicht auch Christus gesagt: «Bittet, und es wird euch
gegeben; suchet, so werdet ihr finden; klopfet an, und es wird
euch aufgetan. Wer bittet, wird empfangen, und wer suchet, der

findet.»® Und doch fillt uns gerade das Bitten am schwersten.
Viele von uns, so glaube ich, wissen kaum mehr, wie man bittet
- manchmal, weil wir arrogant sind, manchmal, weil wir nicht
bereit sind, nach Hilfe Ausschau zu halten, manchmal, weil wir
zu trdge sind, manchmal, weil unser Geist so mit Fragen,
Ablenkungen und Umwegen beschéftigt ist, daB es uns nicht
einmal in den Sinn kommt, einfach nur zu bitten. Die Wende zur

-225-



Besserung im HeilungsprozeB3 eines jeden Alkoholikers oder
Drogensiichtigen kommt dann, wenn er sich die Krankheit
eingesteht und um Hilfe bittet. Auf die eine oder andere Weise
sind wir alle siichtig nach Samséra; doch wird uns Hilfe zuteil,
sobald wir nur unsere Abhingigkeit eingestehen und einfach um
Hilfe bitten.

Was die meisten von uns mehr brauchen als alles andere, ist
Mut und Bescheidenheit, wirklich von ganzem Herzen zu bitten:
um Hilfe und um das Mitgefiihl der erleuchteten Wesen, um
Reinigung und Heilung, um die Kraft, den Sinn unseres Leidens
zu verstehen und es verwandeln zu konnen. Auf einer relativen
Ebene miissen wir um das Anwachsen von Klarheit, Frieden und
Unterscheidungsfahigkeit in unserem Leben bitten und dariiber
hinaus um die Verwirklichung der absoluten Natur des Geistes,
die aus dem Verschmelzen mit dem unsterblichen
Weisheitsgeist des Meisters kommt.

Es gibt keinen schnelleren, bewegenderen und machtvolleren
Weg, um die Hilfe der erleuchteten Wesen anzurufen, um
Hingabe zu erzeugen und die Natur des Geistes zu erkennen, als
die Praxis des Guru-Yoga. Dilgo Khyentse Rinpoche schrieb:
«Das Wort Guru-Yoga bedeutet Bereinigung mit der Natur des
Gurw, und in dieser Praxis werden wir mit Methoden vertraut,
die es uns ermdglichen, unseren Geist mit dem erleuchteten

Geist des Meisters zu vereinigen.” Erinnern Sie sich daran, daf
der Meister - der Guru - die Kristallisation des Segens aller
Buddhas, Meister und erleuchteten Wesen ist. Thn anzurufen
bedeutet also, sie alle anzurufen. Thren Geist und Ihr Herz mit
dem Weisheitsgeist des Meisters zu verschmelzen bedeutet, sich
mit der Wahrheit und Verkorperung der Erleuchtung selbst zu
verbinden.

Der duBlere Meister zeigt Ihnen unmittelbar die Wahrheit Thres
inneren Meisters. Je mehr Klarheit seine Lehren und Inspiration
schaffen, desto deutlicher beginnen Sie zu erkennen, daf3
duBerer und innerer Meister untrennbar sind. Beginnen Sie,
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diese Wahrheit langsam personlich zu empfinden, indem Sie
sich in der Praxis des Guru-Yoga immer wieder damit
auseinandersetzen, entsteht in Thnen ein stetig tiefer werdendes
Vertrauen sowie Dankbarkeit, Freude und Hingabe, durch die
Ihr Geist und der Weisheitsgeist des Meisters schlieBlich mit
unerschiitterlicher GewiBheit als untrennbar erkannt werden. In
einer Guru-Yoga-Praxis, die Dilgo Khyentse Rinpoche auf
meinen Wunsch hin verfaf3t hat, heif3t es:

Das, was die groBe Reinheit der Wahrnehmung herbeifiihrt,
ist Hingabe - die Strahlung von Rigpa...

Moge in der Erkenntnis, da3 der Meister mein eigenes Rigpa
ist, dein Geist und der meine zu einem verschmelzen.

Aus ebendiesem Grund legen alle Weisheitstraditionen Tibets
so viel Wert auf die Praxis des Guru-Yoga, und alle groBen
Meister der Vergangenheit haben es als das Herz ihrer
jeweiligen Praxis in Ehren gehalten. Dudjom Rinpoche schrieb:

Es ist wesentlich, alle Energie in den Guru-Yoga zu legen, ihn
als Lebensnerv und Herz der Praxis zu erkennen. Tust du dies
nicht, wird deine Meditation dumpf, und selbst wenn du kleine
Fortschritte machen solltest, werden die Hindernisse doch
niemals ein Ende nehmen und die wahre Verwirklichung kann
nicht in deinem Geist geboren werden. Indem du von ganzem
Herzen und mit ungekiinstelter Hingabe bittest, kann dir mit der
Zeit der direkte Segen des Weisheitsgeists des Meisters
ibertragen werden, und du wirst durch eine -einzigartige
Verwirklichung aus der Tiefe deines eigenen Geistes erméchtigt,
die man mit Worten nicht beschreiben kann.

Ich mochte hier nun eine einfache Praxis des Guru-Yoga
vorstellen, die jeder liben kann, gleichgiiltig welcher Religion
oder welchem spirituellen Glauben er angehdren mag. Diese
wunderbare Praxis ist meine eigene Hauptpraxis, Herz und
Inspiration meines ganzen Lebens, und wann immer ich diesen
Guru-Yoga ausiibe, konzentriere ich mich auf Padmasambhava.

-227-



Als der Buddha im Sterben lag, prophezeite er, dal nicht
lange nach seinem Tod Padmasambhava geboren wiirde, um die
tantrischen Lehren zu verbreiten. Und es war Padmasambhava,
der im 8. Jahrhundert den Buddhismus in Tibet einfiihrte. Fiir
uns Tibeter verkorpert Padmasambhava - den wir auch liebevoll
Guru Rinpoche, kostbarer Meister, nennen - ein kosmisches,
zeitloses Prinzip: Er ist der universale Meister. Er erschien
zahllosen Meistern in Tibet, und diese Begegnungen und
Visionen wurden priazise dokumentiert: die Zeit, der Ort, die Art
und Weise, wie sie verlaufen sind, und die Lehren und
Prophezeiungen, die Padmasambhava jeweils gegeben hat,
wurden genau festgehalten. Er hinterlieB dariiber hinaus
Tausende visiondrer Lehren fiir zukiinftige Zeiten, die von
zahlreichen, groBen Meistern - seinen Emanationen - dann im
Laufe der Zeit entdeckt wurden und immer noch entdeckt
werden; einer dieser visiondren Schitze oder Termasist auch das
«Tibetische Totenbuchy.

In schwierigen Zeiten und Krisen habe ich mich immer an
Padmasambhava gewandt; sein Segen und seine Kraft haben
mich nie im Stich gelassen. Wenn ich an ihn denke, sind alle
meine Meister in ithm verkorpert. Fiir mich ist er in jedem
Augenblick vollkommen lebendig, und das ganze Universum ist
ein Spiegel seiner Schonheit, Stirke und Prisenz.

O Guru Rinpoche, Kostbarer! Du bist die Verkorperung des
Mitgefiihls und Segens aller Buddhas, einziger Schiitzer aller
Wesen.

Meinen Korper und meinen Besitz, mein Herz und meinen
Geist bringe ich dir ohne zu zdgern dar!

Von jetzt an bis zur Erleuchtung, in Gliick und Leid, in guten
wie in schlechten Zeiten, verlasse ich mich ganz auf Dich,
Padmasambhava.

Du kennst mich:
Denke an mich, inspiriere mich, leite mich, LaBl mich eins
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werden mit Dir!8

Ich sehe Padmasambhava als die Verkorperung aller meiner
Meister, und wenn ich daher meinen Geist im Guru-Yoga mit
ithm vereine, sind sie alle in ihm enthalten. Sie konnen aber statt
Padmasambhava jedes andere heilige Wesen, jeden spirituellen
Meister oder jede Meisterin jeder religiésen Tradition, zu der
Sie eine intensive Beziehung spiiren, in dieser Praxis einsetzen.

Diese Ubung des Guru-Yoga hat vier Phasen: Die Anrufung,
das Verschmelzen Ihres Geistes mit dem Meister durch
Rezitation des Mantra, seiner Herz-Essenz, das Empfangen des
Segens oder der Erméchtigung, und schlieflich die Vereinigung
Ihres Geistes mit dem Meister und das Ruhen in der Natur von
Rigpa.

1. Anrufung

Sitzen Sie still. Rufen Sie nun aus der Tiefe Ihres Herzens die
Verkorperung der Wahrheit in der Form Thres Meisters, eines
Heiligen oder eines anderen erleuchteten Wesens im Raum vor
Thnen an.

Versuchen Sie, den Meister oder Buddha so lebendig wie
moglich, und dabei so strahlend und durchscheinend wie einen
Regenbogen zu visualisieren. Setzen Sie volles Vertrauen
darein, daf} aller Segen und alle Eigenschaften von Weisheit,
Mitgefiihl und Stéirke aller Buddhas und erleuchteten Wesen in
thm verkdrpert sind.

Wenn es Ihnen schwerfallt, eine bestimmte Form zu
visualisieren, stellen Sie sich diese Verkorperung der Wahrheit
einfach als Licht vor oder versuchen Sie, einfach ihre
vollkommene Prisenz im Raum vor Thnen zu spiiren: es ist die
Prasenz aller Buddhas und Meister. Lassen Sie die Inspiration,
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Freude und Ehrfurcht, die Sie dann empfinden, an die Stelle der
Visualisation treten. Haben Sie einfach Vertrauen, dal3 die
Priasenz, die Sie anrufen, tatsdchlich da ist. Der Buddha selbst
sagte: «Ich werde bei jedem sein, der an mich denkt.» Mein
Meister Dudjom Rinpoche pflegte zu sagen, dall es anfangs
unerheblich ist, ob man visualisieren kann; viel wichtiger ist, die
Priasenz in Threm Herzen zu spiiren und zu wissen, daf} sie die
Anwesenheit des Segens und Mitgefiihls, der Energie und
Weisheit aller Buddhas verkorpert. Wenn dann Thr Herz voll ist
von der Prdsenz des Meisters, entspannen Sie sich und rufen Sie
ihn von ganzem Herzen und mit ganzem Geist an; halten Sie
ganz vertrauensvoll innere Zwiesprache: «Hilf mir, all mein
Karma und meine negativen Emotionen zu reinigen; hilf mir, die
wahre Natur meines Geistes zu erkennen!»

Lassen Sie dann mit tiefempfundener Hingabe Thren Geist mit
dem Meister verschmelzen und in seinem Weisheitsgeist ruhen.
Geben Sie sich ganz hin und sagen Sie zum Beispiel: «Hilf mir
jetzt, kimmere dich um mich! Erfiille mich mit deiner Freude
und Energie, deiner Weisheit und deinem Mitgefiihl! Lal mich
aufgehen im liebenden Herzen deines Weisheitsgeistes! Segne
meinen Geist, inspiriere mein Verstdndnis!» Dann gibt es, wie
Dilgo Khyentse Rinpoche sagt, keinerlei Zweifel, da3 der Segen
in Thr Herz Eingang findet.

Diese Ubung ist ein direkter, geschickter und wirksamer Weg,
unseren gewdhnlichen Geist zu iliberschreiten und den reinen,
geheiligten Bereich der Weisheit von Rigpa zu betreten. Wir
entdecken, erkennen und wissen schlieflich gewil3, daf} die
Buddhas wirklich gegenwiértig sind.

Indem Sie die lebendige Gegenwart der Buddhas, von
Padmasambhava oder Threm Meister spiiren und einfach Thr
Herz und Thren Geist dieser Verkorperung der Wahrheit 6ffnen,
werden Sie tatsdchlich gesegnet und transformiert. Sobald Sie
den Buddha anrufen, inspirieren Sie damit Ihre eigene Buddha-
Natur zum Erwachen, und sie wird erblithen, so natiirlich wie
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eine Bliite sich der Sonne O6ffhet.

2. Vertiefen und Reifen des Segens

In diesem Teil der Ubung, dem Verschmelzen des eigenen
Geistes mit dem des Meisters durch das Medium des Mantra,
rezitiere ich OM AH HUM VAJRA GURU PADMA
SIDDHIHUM (in der tibetischen Aussprache Om Ah Hung
Benza Guru Pema Siddhi Hung). Dabei bin ich mir bewuf}t, dafl
dieses Mantra tatsdchlich Padmasambhava selbst sowie die
Essenz aller Meister in der Form von Klang ist. Ich stelle mir
vor, dall mein ganzes Wesen von ihm erfiillt ist, und wenn ich
dann das Mantra seine Herzessenz - rezitiere, fiihle ich es
vibrieren und mich durchdringen, als zirkulierten Hunderte
winziger Padmasambhavas in der Form von Klang in mir und
transformierten mein ganzes Sein.

Bringen Sie nun Herz und Geist in kraftvoller einsgerichteter
Hingabe mit dem Mantra dar, und vermischen Sie Thren Geist
mit Padmasambhava oder Threm Meister; lassen Sie sie ganz
und gar verschmelzen. Schritt fiir Schritt nahem Sie sich
Padmasambhava an, und die Entfernung zwischen Thnen und
seinem Weisheitsgeist beginnt zu schwinden. Langsam machen
Sie die Erfahrung, daB Thr Geist tatsdchlich in den
Weisheitsgeist ~ Padmasambhavas und Thres  Meisters
transformiert wird: Sie beginnen, ihre Untrennbarkeit zu
entdecken. So, wie Ihr Finger nafl wird, wenn Sie ihn ins Wasser
tauchen, und verbrennt, wenn sie ihn ins Feuer halten, genauso
sicher wird sich Thr Geist in die Weisheitsnatur der Buddhas
verwandeln, wenn Sie ihn ithrem Weisheitsgeist aussetzen. Sie
finden sich allméhlich im Zustand von Rigpa, da ja die innerste
Natur Thres Geistes nichts anderes ist, als der Weisheitsgeist der
Buddhas selbst. Es ist, als wiirde Ihr gewohnlicher Geist
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langsam sterben und sich auflésen und Thr reines Gewahrsein,
Ihre Buddha-Natur, Ihr innerer Meister sich offenbaren. Das ist
auch die eigentliche Bedeutung von «Segen»: eine
Transformation, die Ihren Geist im Zustand des Absoluten
aufgehen 14Bt. Das ist das Herz und der wichtigste Teil des
Guru-Yoga, und fiir dieses «Reifen des Segens» sollten Sie sich
in Threr Ubung die meiste Zeit nehmen.

3. Ermiichtigung

Stellen Sie sich nun vor, dal vom Meister Tausende
Lichtstrahlen ausgehen, die Sie treffen, Sie durchdringen,
reinigen, heilen, segnen, erméichtigen und den Samen der
Erleuchtung in Sie séden.

Um diesen Teil der Ubung so reich und inspirierend wie nur
moglich zu gestalten, konnen Sie sich seine Entfaltung in drei
Phasen vorstellen:

Zuerst strahlt ein kristallenes, blendend weilles Licht aus der
Stirn des Meisters, tritt durch das Energiezentrum in Threr Stirn
in Sie ein und fiillt [hren ganzen Korper aus. Dieses weille Licht
steht fiir den Segen des Korpers aller Buddhas: Es reinigt alles
negative Karma das Sie durch negative Handlungen mit Threm
Korper geschaffen haben; es reinigt die feinstofflichen
Energiekanile Ihres psychophysischen Systems; es verleiht
Ihnen den Segen des Korpers der Buddhas, erméchtigt Sie zur
Visualisationspraxis und Offnet Sie fiir die Erkenntnis der
mitfiihlenden Energie von Rigpa, der Natur des Geistes, die sich
in allem manifestiert.

Als nidchstes strahlt rubinrotes Licht aus der Kehle des
Meisters in das Energiezentrum in Threr Kehle und fiillt Thren
ganzen Korper aus. Dieses rote Licht steht fiir den Segen der
Rede aller Buddhas: Es reinigt alles negative Karma, das Sie
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durch zerstorerischen Gebrauch der Rede angesammelt haben;
es reinigt den inneren Hauch IThres psychophysischen Systems;
es verleiht Thnen den Segen der Sprache aller Buddhas; es
ermichtigt Sie zur Mantra-Praxis und oOffnet Sie fiir die
Erkenntnis der strahlenden Natur von Rigpa.

SchlieBlich strahlt lapislazuliblaues Licht aus dem Herzen des
Meisters zum Energiezentrum lhres Herzens und fiillt Thren
ganzen Korper aus. Dieses blaue Licht steht fiir den Segen des
Geistes der Buddhas: Es reinigt alles negative Karma, das Sie
durch negativen Gebrauch IThres Geistes geschaffen haben; es
reinigt die kreative Essenz oder Energie innerhalb Thres
psychophysischen Systems; es verleiht Thnen den Segen des
Geistes aller Buddhas; es erméchtigt Sie zu fortgeschrittenen
Yoga-Praktiken und oOffnet Sie fiir die Erkenntnis der
urspriinglichen Reinheit der Essenz von Rigpa.

Sie wissen und spiiren, dafl Sie nun durch den Segen von
Korper, Rede und Geist Padmasambhavas und aller Buddhas
gesegnet sind.

4. Ruhen in Rigpa

Lassen Sie den Meister sich nun in Licht auflésen und in der
Natur Thres Geistes eins mit IThnen werden. Erkennen Sie, ohne
die Spur eines Zweifels, daf3 diese himmelgleiche Natur IThres
Geistes der absolute Meister ist. Wo sollten alle erleuchteten
Wesen denn sonst sein, wenn nicht in der Natur IThres Geistes?

In diesem sicheren Wissen ruhen Sie in einem Zustand
gelassener, sorgloser Offenheit in der Wérme, der Erhabenheit
und dem Segen Ihrer absoluten Natur. Sie sind nun im Urgrund
angekommen: der wurspriinglichen Reinheit natiirlicher
Einfachheit. Wenn Sie in diesem Zustand von Rigpa ruhen,
erkennen Sie die Wahrheit von Padmasambhavas Worten: «Der
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Geist selbst ist Padmasambhava; dariiber hinaus gibt es keine
Praxis oder Meditation.»

Ich habe diese Ubung hier als Teil des natiirlichen Bardos
dieses Lebens vorgestellt, weil Guru-Yoga die wichtigste Praxis
im Leben ist und daher auch die wichtigste Ubung fiir den
Moment des Todes. Wie im 13. Kapitel, «Spirituelle Hilfe fiir
Sterbende», deutlich wird, ist Guru-Yoga auch die Grundlage
fiir die Praxis des Phowa, der Ubertragung des BewuBtseins im
Augenblick des Todes. Wenn Sie ndmlich im Augenblick des
Todes Thr BewulBtsein vertrauensvoll mit dem Weisheitsgeist
des Meisters vereinen konnen und in diesem Frieden sterben,
dann - das kann ich Thnen versprechen - wird alles gut.

Unser Ziel im Leben ist also, dieses Verschmelzen mit dem
Weisheitsgeist des Meisters wieder und wieder zu {iben, bis es
so selbstverstdndlich wird, daB3 jede Handlung - sitzen, gehen,
essen, trinken, schlafen, trdumen und wachen - zunehmend von
der lebendigen Prasenz des Meisters durchdrungen ist. Langsam
- nach Jahren gesammelter Hingabe - beginnen Sie, alle
Wahrnehmungen als Erscheinungen der Weisheit des Meisters
zu erkennen. Alle Lebenssituationen, selbst die, die einst
tragisch, sinnlos oder erschreckend schienen, enthiillen sich
Ihnen immer offensichtlicher als direkte Belehrung und Segen
des &duBleren und inneren Meisters. Wie Dilgo Khyentse
Rinpoche sagte:

Hingabe ist die Essenz des Pfades; wenn wir nichts anderes
im Sinn haben als den Guru und nichts anderes empfinden als
tiefe Hingabe, wird alles, was erscheint, als ein Segen
wahrgenommen. Wenn wir einfach mit dieser stdndig priasenten
Hingabe praktizieren, dann ist das in sich selbst Gebet.

Sind alle Gedanken mit Hingabe an den Guru erfiillt, dann hat
man das natiirliche Vertrauen, dall man sich weiter nicht zu
sorgen braucht. Alle Formen sind der Guru, alle Kldnge sind
Gebet und alle groben und feinen Gedanken entstehen als
Hingabe. Alles ist unmittelbar in die absolute Natur befreit, wie
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in den Himmel gekniipfte Knoten.?

Als néchstes strahlt rubinrotes Licht aus der Kehle des
Meisters in das Energiezentrum in Ihrer Kehle und fiillt Thren
ganzen Korper aus. Dieses rote Licht steht fiir den Segen der
Rede aller Buddhas: Es reinigt alles negative Karma, das Sie
durch zerstorerischen Gebrauch der Rede angesammelt haben;
es reinigt den inneren Hauch Ihres psychophysischen Systems;
es verleiht Thnen den Segen der Sprache aller Buddhas; es
ermdchtigt Sie zur Mantra-Praxis und oOffnet Sie fiir die
Erkenntnis der strahlenden Natur von Rigpa.

SchlieBlich strahlt lapislazuliblaues Licht aus dem Herzen des
Meisters zum Energiezentrum Thres Herzens und fiillt Thren
ganzen Korper aus. Dieses blaue Licht steht fiir den Segen des
Geistes der Buddhas: Es reinigt alles negative Karma, das Sie
durch negativen Gebrauch IThres Geistes geschaffen haben; es
reinigt die kreative Essenz oder Energie innerhalb Thres
psychophysischen Systems; es verleiht Thnen den Segen des
Geistes aller Buddhas; es ermichtigt Sie zu fortgeschrittenen
Yoga-Praktiken und Offnet Sie fiir die Erkenntnis der
urspriinglichen Reinheit der Essenz von Rigpa.

Sie wissen und spiiren, dal Sie nun durch den Segen von
Korper, Rede und Geist Padmasambhavas und aller Buddhas
gesegnet sind.
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10. Die Innerste Essenz

Ohne die wahre Natur des Geistes erkannt zu haben, kann
niemand angstfrei und in Zuversicht sterben. Denn nur diese
Erkenntnis - vertieft in Jahren stetiger Ubung - kann den Geist
im aufldsenden Chaos des Todesprozesses stabil erhalten. Von
allen mir bekannten Wegen, Menschen zur Erkenntnis der Natur
des Geistes zu fiihren, ist die Praxis des Dzogchen - des dltesten
und direktesten Wissensstroms unter den Lehren des
Buddhismus und gleichzeitig Quelle der Bardo-Lehren - der
klarste, effektivste und relevanteste Zugang fiir die Bediirfnisse
und Bedingungen der heutigen Zeit.

Die Urspriinge des Dzogchen gehen auf den Ur-Buddha
Samantabhadra zuriick, von dem aus sie in einer ungebrochenen
Linie groBer Meister bis zum heutigen Tage libermittelt wurden.
Hunderttausende haben in Indien, den Himaélaya-Lindern und
speziell Tibet mit dieser Praxis Erleuchtung erlangt. Eine
Prophezeiung spricht davon, dal «in dieser dunklen Zeit die
Herz-Essenz von Samantabhadra wie Feuer lodern wird». Mein
Leben, mein Lehren und dieses Buch sind dem Entfachen dieses
Feuers in Herz und Geist aller Wesen gewidmet.

Meine stiandige Inspiration, Unterstiitzung und Orientierung in
dieser Aufgabe ist der einzigartige Meister Padmasambhava.
Mit seinen Eigenschaften von GroBmut, prophetischer Sicht,
erwachter Energie und grenzenlosem Mitgefiihl ist er die Seele
des Dzogchen, dessen groBiter Vertreter und menschliche
Verkorperung.

In Tibet ist Dzogchen nicht allgemein zugénglich gewesen,
und viele der groBBen Meister lehrten es auch in der westlichen
Welt anfangs nicht. Warum also lehre ich es? Einige meiner
Meister haben mir versichert, es sei jetzt an der Zeit, Dzogchen
zu verbreiten; dies sei die Zeit, von der die Prophezeiung
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spricht. Auch bin ich iiberzeugt davon, daBl es gegen jedes
Mitgefiihl wére, eine solch aulergewohnliche Weisheit nicht mit
anderen Menschen zu teilen. Die Menschheit befindet sich an
einem kritischen Punkt ihrer Entwicklungsgeschichte, und
dieses Zeitalter extremer Verwirrtheit erfordert eine Lehre von
entsprechender Klarheit und Kraft. Mit der Zeit habe ich auch
erkannt, daf3 die heutigen Menschen einen Weg suchen, der frei
von Dogmen, Fundamentalismus, Exklusivitit, komplexer
Metaphysik und kulturellexotischem Beiwerk ist einen Weg, der
nicht in Ashrams oder Klostern praktiziert werden muf3, sondern
der ins tégliche Leben integriert und iiberall praktiziert werden
kann.

Was also ist Dzogchen? Dzogchen ist nicht einfach eine Lehre
oder eine weitere Philosophie, nicht noch ein kompliziertes
System mit vielen verfiihrerischen Techniken. Dzogchen ist ein
Zustand: Der urspriingliche Zustand, der Zustand volligen
Erwachtseins -- Herz-Essenz aller Buddhas, aller spirituellen
Pfade und Gipfelpunkt jeder individuellen spirituellen
Entwicklung. Dzogchen wird oft als «GroBle Vollkommenheit»
iibersetzt. Ich lasse es allerdings lieber uniibersetzt, da «Grof3e
Vollkommenheit» den Eindruck erweckt, als ginge es um eine
Vervollkommnung, die zu erreichen wir uns mithen miifiten, die
das Ziel einer langen und entbehrungsreichen Reise wére. Nichts
konnte weiter von dem entfernt sein, was Dzogchen tatsidchlich
bedeutet: Der bereits aus sich selbst vollkommene Zustand
unserer urspriinglichen Natur, die keiner Vervollkommnung
bedarf, da sie von Anbeginn immer schon vollkommen gewesen
ist - wie der Himmel.

Alle buddhistischen Lehren lassen sich im Rahmen von
«Grundlage, Pfad und Frucht» erkldaren. Die Grundlage von
Dzogchen ist der fundamentale, urspriingliche Zustand, unsere
absolute Natur, die bereits vollkommen ist und immer prisent.
Patrul Rinpoche sagt: «Dies ist weder auBlen zu finden, noch ist
es etwas, das wir nicht schon besitzen und das in unserem Geist
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neu geboren werden miiflte.» Aus der Sicht des Grundes ist
unsere absolute Natur dieselbe wie die der Buddhas. Auf dieser
Ebene gibt es, wie die Meister sagen, nicht das kleinste bilchen
zu lehren oder zu {iben.

Wir miissen jedoch verstehen, dafl die Buddhas einen Weg
genommen haben, wir dagegen einen anderen. Die Buddhas
erkennen ihre urspriingliche Natur und sind erleuchtet; wir
erkennen diese Natur nicht und sind daher verblendet. In den
Lehren wird diese Tatsache mit dem Ausdruck «Ein Grund -
zwei Pfade» beschrieben. Auf der Ebene des Relativen ist
unsere innewohnende Natur von unserer -Bedingtheit verhiillt,
und wir miissen den Lehren folgen und {iben, um zur Wahrheit
zurlickzukehren: Das ist der Pf ad des Dzogchen. Unsere
urspriingliche Natur schlieflich zu verwirklichen bedeutet,
vollstindige

Befreiung und Buddhaschaft zu erlangen: Das ist die Frucht
von Dzogchen, und sie ist tatsdchlich innerhalb eines Lebens
erreichbar - vorausgesetzt, ein Ubender widmet sich dem mit
ganzem Herzen und ganzem Geist.

Die Dzogchen-Meister sind sich der Gefahren, die eine
Verwechslung des Absoluten mit dem Relativen mit sich bringt,
sehr wohl bewulit. Wer die Wechselbeziechung dieser beiden
Seiten der Wahrheit nicht richtig versteht, lduft Gefahr, die
relativen Aspekte der spirituellen Praxis sowie das karmische
Gesetz von Ursache und Wirkung zu iibersehen oder gar zu
verachten. Wer jedoch die Bedeutung von Dzogchen wirklich
erfaBt hat, wird einen um so tieferen Respekt vor der
GesetzmidfBigkeit von Karma haben und die Notwendigkeit
innerer Reinigung und anderer spiritueller Praktiken nur um so
tiefer und eindringlicher empfinden. Solch ein Mensch wird
freudig und mit lebendiger, natiirlicher Disziplin nach der
Beseitigung dessen streben, was zwischen ihm und seiner
wahren Natur steht, weil er die unermeflliche Weite kennt, die
verdunkelt in ithm liegt.
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Die Dzogchen-Lehren sind wie ein Spiegel, der den Grund
unserer urspriinglichen Natur mit solch befreiender Reinheit und
makelloser Klarheit reflektiert, da8 wir grundsitzlich davor
geschiitzt sind, in die Falle begrifflichen Verstehens zu geraten,
wie subtil, iiberzeugend oder verfiihrerisch es auch sein mag.

Was ist fiir mich das Wunderbare am Dzogchen? Alle Lehren
fiihren letztlich zur Erleuchtung, aber das Einzigartige am
Dzogchen ist, da3 es sich einer Sprache bedient, die selbst auf
der relativen Ebene der Unterweisungen das Absolute niemals
mit Konzepten verunreinigt. Das Absolute wird ohne
Beeintrachtigung in seiner nackten, dynamischen Einfachheit
belassen, und dennoch wird jeder Mensch, der einen offenen
Geist besitzt, mit Begriffen angesprochen, die so bildhaft und
ziindend sind, dal} sie ihm - bevor er noch erleuchtet ist - einen
tiefen Einblick in die Schonheit des erwachten Zustandes
gewdhren konnen.

Die Sicht

Die praktische Schulung des Dzogchen-Pfades wird
traditionell mit den Begriffen «Sicht, Meditation und Handlung»
beschrieben. Den absoluten Zustand, den Urgrund unseres Seins
direkt zu schauen, ist die Sicht; der Weg, diese Sicht zu
stabilisieren und sie zu einer ununterbrochenen Erfahrung zu
machen, ist die Meditation; und diese Sicht in unsere gesamte
Realitdt zu integrieren, ist die Handlung.

Was ist die Sicht nun genau? Nichts weniger, als den
tatsdchlichen Seinszustand der Dinge, ihre Soheit, zu schauen,
zu wissen, dall die wahre Natur des Geistes die wahre Natur
aller Dinge ist, und zu erkennen, dal3 die wahre Natur unseres
Geistes die absolute Wahrheit ist. Dudjom Rinpoche sagt: «Die
Sicht ist das Erfassen des nackten Gewahrseins, in dem alles
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enthalten ist: Sinneswahrnehmungen und Existenz der
Phédnomene, Samséra und Nirvidna. Dieses Gewahrsein hat zwei
Aspekte: <Leere> als das Absolute und Erscheinung oder
«Wahrnehmung» als das Relative.»

Das bedeutet: Die ganze Vielfalt aller moglichen
Erscheinungen, aller Phédnomene in samtlichen
Wirklichkeitsdimensionen - ob Samsédra oder Nirvéna - ist in der
gewaltigen und offenen Weite der Natur des Geistes
ausnahmslos und seit jeher vollkommen und vollstindig
gewesen und wird es immer sein. Doch auch wenn die Essenz
aller Dinge leer ist und «rein von Anfang any, ist ihre Natur
doch reich an edlen FEigenschaften, schwanger mit allen
Moglichkeiten, ein grenzenloses, unaufhorliches,
dynamischkreatives Feld, das stets unmittelbar vollkommen ist.

Sie fragen vielleicht: «Wenn die Sicht verwirklichen
gleichbedeutend ist mit der Erkenntnis der Natur des Geistes,
wie sieht dann diese Natur des Geistes aus?» Stellen Sie sich
den Himmel vor, leer, weit und rein von Anfang an: So ist ihre
Essenz. Stellen Sie sich die Sonne vor, strahlend, Kklar,
ungehindert und unmittelbar présent: So ist ithre Natur. Stellen
Sie sich vor, wie die Sonne ohne Unterschied uns und alle Dinge
in allen Richtungen strahlend bescheint: So ist ihre Energie die
Manifestation von Mitgefiihl -, nichts kann sie aufhalten, sie
dringt iiberall hin.

Sie konnen sich die Natur des Geistes aber auch wie einen
Spiegel mit fiinf verschiedenen Eigenschaften oder
«Weisheiten» vorstellen. Die Offenheit und Weite des Spiegels
ist die «Weisheit des allumfassenden Raumes», der Mutterschof}
des Mitgefiihls. Seine Fahigkeit, all das prizise wiederzugeben,
was vor ihm erscheint, ist die «Spiegelgleiche Weisheit». Seine
grundlegende  Unvoreingenommenheit  gegeniiber  jeder
Erscheinung ist die «Weisheit der Gleichheit». Seine Fahigkeit,
alle Phanomene klar zu unterscheiden, ohne sie zu verwechseln
oder zu vermischen, ist die «Weisheit der Unterscheidung», und

-240-



sein
Potential, alles bereits vollendet, vollkommen und unmittelbar
prasent zu spiegeln, ist die «Alles vollendende Weisheity.

Im Dzogchen wird der Schiiler vom Meister direkt in die
Sicht eingefiihrt. Diese Direktheit der Einfithrung zeichnet
Dzogchen aus und macht es einzigartig. Was dem Schiiler in der
Einfiihrung {tberrnittelt wird, ist die direkte Erfahrung des
Weisheitsgeistes der Buddhas. Dies geschieht durch den Segen
eines Meisters, der die vollkommene Verwirklichung dieses
Weisheitsgeistes verkorpert. Um die Einfiihrung erhalten zu
kénnen, muf3 der Schiiler an einem Punkt angelangt sein, an dem
er - als Ergebnis frilherer Wiinsche und gereinigten Karmas
durch Hingabe und geistige Offenheit flir die wahre Bedeutung
von Dzogchen empfinglich geworden ist.

Wie kann jemand in den Weisheitsgeist der Buddhas
eingefiihrt werden? Stellen Sie sich vor, die Natur des Geistes
wire Thr eigenes Gesicht. Es ist immer da, aber ohne Hilfe
konnen Sie es nicht sehen. Stellen Sie sich vor, Sie hétten noch
nie einen Spiegel gesehen. Wenn der Meister Sie einfiihrt, ist es,
als ob er Thnen plotzlich einen Spiegel vorhielte, in dem Sie nun
zum ersten Mal Thr eigenes Gesicht sehen. Wie Thr eigenes
Gesicht ist auch das reine Gewahrsein von Rigpa nicht etwas
«Neuesy», nichts, was Sie nicht bereits besitzen und was der
Meister Thnen neu geben konnte. Es ist auch nichts, was
auBBerhalb von Thnen selbst zu finden ist. Es hat schon immer zu
Thnen gehdrt und ist stets bei [hnen gewesen, aber bis zu diesem
einzigartigen Augenblick haben Sie es noch nie tatsdchlich und
direkt gesehen.

Patrul Rinpoche erklirt: «Geméf der besonderen Tradition
der groBen Meister der Praxis-Linie findet die Einfiihrung in die
Natur des Geistes, in das Angesicht von Rigpa, auf der Basis
einer volligen Auflosung des konzeptuellen Geistes statt.»

Im Augenblick der Einfiihrung durchschneidet der Meister
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das begriffliche Denken restlos, legt so das nackte Rigpa blof3
und offenbart eindeutig seine wahre Natur.

In diesem machtvollen Moment verschmelzen Herz und Geist
von Meister und Schiiler, und der Schiiler macht eine nicht zu
leugnende Erfahrung - einen Einblick in die Natur von Rigpa. In
ein und demselben Augenblick fiihrt der Meister ein, und der
Schiiler erkennt. Indem der Meister den Segen aus der Weisheit
seines Rigpa ins Herz des Rigpa des Schiilers richtet, zeigt er
thm das urspriingliche Gesicht der Natur des Geistes direkt.

Damit die Einfithrung jedoch voll wirksam werden kann,
miissen die richtigen Umstinde und Bedingungen geschaffen
werden. Es gab in der Geschichte nur einige wenige Menschen,
deren Karma soweit gereinigt war, daf} sie in der Lage waren, in
nur einem Augenblick vollstindig zu erkennen und so
Erleuchtung zu erlangen. Gewdhnlich miissen der Einfiihrung
immer die nachfolgend beschriebenen vorbereitenden Ubungen
vorausgehen. Sie reinigen uns, schilen unseren gewohnlichen
Geist ab und bringen uns in den Zustand, in dem Rigpa uns
enthiillt werden kann.

Die erste dieser Vorbereitungen ist die Meditation: Als
wichtigstes Mittel gegen Abgelenktheit bringt sie den Geist
heim und 148t ihn in seinem natiirlichen Zustand zur Ruhe
kommen.

Als zweites sind tiefgreifende Praktiken der inneren
Reinigung sowie das Stirken positiven Karmas durch das
Ansammeln von Verdienst und Weisheit nétig: Sie beginnen,
die emotionalen und intellektuellen Schleier, die die Natur des
Geistes verhiillen, abzutragen und aufzulosen. Wie mein Meister
Jamyang Khyentse schrieb: «Wenn die Verdunkelungen
beseitigt sind, strahlt die Weisheit des eigenen Rigpa ganz von
selbst.» Diese Reinigungspraktiken, im Tibetischen Ngéndro
genannt, sind geschickt gestaltete Methoden, die eine
umfassende innere Transformation bewirken. Sie beziehen alle
Aspekte des Seins - Korper, Rede und Geist - ein und beginnen
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mit einer Reihe tiefgehender Betrachtungen tiber:
« die Einzigartigkeit des menschlichen Lebens
* die Allgegenwart von Vergénglichkeit und Tod

» die Unfehlbarkeit von Ursache und Wirkung unseres
Handelns

» den Teufelskreis von Frustration und Leiden - Samséara

Diese Reflexionen inspirieren ein starkes Empfinden von
«Entsagungy, den dringenden Wunsch, Freiheit von Samséra zu
erlangen und dem Pfad der Befreiung zu folgen. Das ist die
Grundlage fiir die folgenden speziellen Praktiken:

» Zufluchtnahme zum Buddha, zur Wahrheit seiner Lehre und
zu denen, die sie praktizieren; damit geht das Erwecken von
Vertrauen und und Zuversicht in unsere eigene Buddha-Natur
einher

» das Erzeugen von Mitgefiihl, Bodhichitta - das Herz des
erleuchteten Geistes (vgl. besonders Kapitel 12) -, und
Geistesschulung, um mit sich selbst und anderen sowie den
Schwierigkeiten des Lebens besser umgehen zu lernen

* Beseitigung von geistigen Verdunkelungen und
«Verblendungen» durch Visualisations- und Mantra-Praxis zur
Reinigung und Heilung

* Ansammeln von Verdienst und Weisheit durch Entwicklung
universeller GroBziigigkeit und Schaffung giinstiger Umsténde!

All diese Praktiken gipfeln im Guru-Yoga, der wesentlichen,
bewegendsten und machtvollsten aller Ubungen, die einzig Herz
und Geist fiir die Verwirklichung des Zustands von Dzogchen

offen kann.2

Daran schliet sich als dritter Schritt eine besondere
meditative Untersuchung der Natur des Geistes und der
Erscheinungen an, die den unersittlichen Hunger des Geistes
nach Denken und Forschen sowie seine Abhdngigkeit von
endlosem Konzeptualisieren, Analysieren und Herstellen von
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Beziigen erschopft und eine personliche Erkenntnis der Natur
der Leerheit bewirkt.

Ich kann nicht genug betonen, wie wichtig diese
vorbereitenden Ubungen sind. Sie miissen systematisch und sich
gegenseitig ergdnzend den Schiiler inspirieren, die Natur des
Geistes zu wecken und ihn befdhigen, offen und bereit zu sein,
wenn der Meister die Zeit fiir gekommen hélt, ithm das
urspriingliche Angesicht von Rigpa zu zeigen.

Nyoshul Lungtok, der spiter einer der gréften Dzogchen-
Meister unserer Zeit werden sollte, folgte seinem Lehrer Patrul
Rinpoche achtzehn Jahre lang. Wéhrend all dieser Zeit waren sie
praktisch unzertrennlich. Nyoshul Lungtok studierte und
praktizierte eifrig und hatte so eine Fiille an Reinigung,
Verdienst und Praxis angesammelt. Er war bereit, Rigpa zu
erkennen, hatte aber die letzte Einfiihrung noch nicht erhalten.
Dann, eines Abends, als sie sich in einer Einsiedelei in den
Bergen hoch iiber dem Dzogchen-Kloster authielten, gab Patrul

Rinpoche ihm die Einfiihrung3. Es war eine wunderschone
Nacht. Der klare, nachtblaue Himmel war mit funkelnden
Sternen iibersét. Die Stille ihrer Abgeschiedenheit wurde durch
das entfernte Bellen der Hunde weit unten im Kloster noch
verstarkt.

Patrul Rinpoche lag ausgestreckt auf dem Boden und fiihrte
eine spezielle Dzogchen-Ubung aus. Er rief Nyoshul Lungtok zu
sich und sagte: «Hast du nicht gesagt, dal du die Essenz des
Geistes nicht kennst?»

Nyoshul Lungtok horte aus dem Ton, daB3 dies ein besonderer
Augenblick war, und nickte erwartungsvoll.

«Es ist eigentlich nichts Besonderes», sagte Patrul Rinpoche
beildufig und fligte hinzu: «Komm, mein Sohn, lege dich her zu
mir: Sei wie dein alter Vater.» Nyoshul Lungtok streckte sich an
seiner Seite aus.

Dann fragte Patrul Rinpoche ihn: «Siehst du die Sterne dort
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oben am Himmel?»
«Ja.»
«Horst du die Hunde im Kloster bellen?»
«Ja.»
«Horst du, was ich dir sage?»
«Ja.»
«Nun, die Natur von Dzogchen ist... einfach das.»

Nyoshul Lungtok berichtet uns, was dann geschah: «In
diesem Augenblick gelangte ich von tief innen heraus zu einer
GewiBheit der Erfahrung. Ich war von den Ketten des <es ist
und <es ist nicht> befreit. Ich hatte die urspriingliche Weisheit,
die nackte Vereinigung von Leere und innewohnendem
Gewahrsein erkannt. Ich war durch seinen Segen in diese
Erkenntnis eingefiihrt worden. Wie der groBe indische Meister
Saraha sagte:

Der, in dessen Herz die Worte des Meisters Eingang gefunden
haben, sieht die Wahrheit so deutlich wie einen Schatz auf

seiner eigenen Handfliche4.

In diesem Augenblick fiel alles an seinen Platz. All die
miihevollen Jahre des Lernens, der Reinigung und Ubung waren
jetzt fiir Nyoshul Lungtok zur Reife gekommen. Er erreichte die
Verwirklichung der Natur des Geistes. Nichts an den Worten,
die Patrul Rinpoche gesagt hatte, war auBlergewohnlich,
esoterisch oder geheimnisvoll gewesen; sie waren sogar
bemerkenswert gewohnlich. Aber iiber diese Worte hinaus war
etwas anderes mitgeteilt worden. Was Patrul Rinpoche enthiillt
hatte, war die inhdrente Natur von allem, die wahre Bedeutung
von Dzogchen. In jenem Augenblick hatte er Nyoshul Lungtok
durch die Kraft und den Segen seiner Verwirklichung direkt in
diesen Zustand gebracht.

Doch alle Meister sind verschieden, und sie konnen die
unterschiedlichsten angemessenen Mittel anwenden, um diesen
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plotzlichen Wandel im BewuBtsein herbeizufithren. Patrul
Rinpoche selbst war von einem &duflerst exzentrischen Meister
namens Do Khyentse auf ganz andere Weise in die Natur des
Geistes eingefiihrt worden. Hier die miindliche Uberlieferung
dieser Geschichte, wie ich sie gehort habe:

Patrul Rinpoche hatte fortgeschrittene Yoga- und
Visualisationsiibungen ausgefiihrt, war aber steckengeblieben;

keines der Mandalas der Gottheiten erschien in seinem Geist?.
Eines Tages traf er auf Do Khyentse, der im Freien vor einem
Feuer sal3 und Tee trank. In Tibet ist es Tradition, sich vor
einem Meister, den man verehrt, zu Boden zu werfen und so
seinen Respekt auszudriicken. Als Do Khyentse sah, wie Patrul
Rinpoche sich bereits in einiger Entfernung vor ihm
niederzuwerfen begann, knurrte er ihn drohend an: «He, du alter
Koter! Komm néher, wenn du dich traust!» Do Khyentse war
ein sehr beeindruckender Meister, der mit seinem langen Haar,
seiner verwegenen Art, sich zu kleiden, und seiner Leidenschaft
fiir edle Pferde einem japanischen Samurai glich. Wihrend
Patrul Rinpoche sich weiter niederwarf und unter Do Khyentses
andauernden Fliichen langsam ndher kam, begann dieser, Kiesel
nach ihm zu werfen und dann immer groflere Steine und
Felsbrocken. Als Patrul Rinpoche schlielich in Reichweite war,
begann Do Khyentse auf ihn einzuschlagen, bis er bewuftlos zu
Boden sank.

Als er wieder zu sich kam, befand er sich in einem vollig
verwandelten BewuBtseinszustand. Die Mandalas, die er so
angestrengt zu visualisieren versucht hatte, erschienen nun
unmittelbar vor ihm. Jeder von Do Khyentses Fliichen und
Beleidigungen hatte letzte Reste von Patrul Rinpoches
konzeptuellem Geist zerstort, und jeder Stein, der ihn getroffen
hatte, hatte Energiezentren und subtile Kanéle in seinem Korper
gedffnet. Zwei wunderbare Wochen lang verlieBen ihn die
Visionen der Mandalas nicht.

Ich will jetzt versuchen, ein Gefiihl davon zu vermitteln, was
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die Sicht ist und wie es sich anfiihlt, wenn Rigpa direkt enthiillt
wird - obwohl alle Worte und konzeptuellen Begriffe diesen
Zustand eigentlich nicht wirklich beschreiben kdnnen.

Dudjom Rinpoche sagt: «In diesem Moment ist dir, als wiirde
eine Kapuze von deinem Kopf gezogen. Welch grenzenlose
Weite und Erlosung! Das ist hochstes Sehen - sehen, was zuvor
nicht gesehen wurde.» Wenn Sie «sehen, was zuvor nicht
gesehen wurde», Offnet sich alles, dehnt sich aus und wird
kristallklar; iiberschdumend vor Lebendigkeit, ist alles voll
wunderbarer Wachheit und Frische. Es ist, als ob das Dach Ihres
Geistes abhebt oder als ob ein Schwirm Vogel plotzlich aus
einem dunklen Nest auffliegt. Alle Grenzen 16sen sich auf oder
fallen ab, als ob - wie die Tibeter sagen - ein Siegel
aufgebrochen wiirde.

Stellen Sie sich vor, Sie lebten in einem Haus auf der Spitze
eines Berges, der wiederum der Gipfel der Welt wire. Pl6tzlich
fallt die gesamte Konstruktion des Hauses, die Thre Sicht
begrenzt hat, in sich zusammen. Sie konnen nun in allen
Richtungen alles sehen, sowohl innen als auch auflen. Allerdings
gibt es keine «Dinge» zu sehen; fiir das, was da geschieht, gibt
es keinerlei gewohnlichen Vergleich: Es ist eine beispiellose,
vollkommene, totale Schau.

Dudjom Rinpoche sagt: «Deine tddlichsten Feinde, die dich
seit anfangloser Zeit durch unzéhlige Leben hindurch bis zum
heutigen Tage in Samséra gefangenhielten, sind das Greifen und
das Ergriffene.» Wenn der Meister Sie einfilhrt und Sie
erkennen, «werden diese beiden vollstindig und restlos
verbrannt, wie Federn in einer Flamme». Das Greifen und das
Ergriffene - das, was ergriffen wird, und der, der greift - sind
von Grund auf befreit. Die Wurzeln von Unwissenheit und
Leiden sind ganz und gar ausgemerzt. Alle Dinge erscheinen
wie Reflexionen in einem Spiegel: transparent, schimmernd,
illusorisch und traumgleich.

Wenn Sie diesen Zustand der Meditation, inspiriert durch die
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Sicht, ganz natiirlich erreichen, kdnnen Sie lange Zeit und ohne
Ablenkung oder besondere Miihe darin verweilen. Dann gibt es
keine sogenannte «Meditation» mehr zu schiitzen oder
aufrechtzuerhalten, denn Sie sind im natiirlichen Fluf3 der
Weisheit von Rigpa. Und sobald Sie in diesem Zustand sind,
erkennen Sie, da3 es immer so gewesen ist, und immer so sein
wird. Wenn die Weisheit von Rigpa scheint, kann nicht einmal
mehr eine Spur von Zweifel bestehen, und tiefes, vollstandiges
Verstehen entsteht miihelos und direkt.

Sie werden sehen: alle Bilder und Gleichnisse, die ich
verwandt habe, verschmelzen schlieBlich in  einer
allumfassenden Wahrheitserfahrung zu einer Einheit. Hingabe
ist in diesem Zustand ebenso vorhanden wie Mitgefiihl,
Weisheit, Gliickseligkeit, Klarheit und Abwesenheit von
Gedanken - aber nicht getrennt voneinander, sondern integriert
und unlésbar miteinander verbunden «im einen Geschmacky.
Dieser Augenblick ist der Moment des Erwachens. Ein tiefer
Humor sprudelt von innen hervor, und Sie werden dariiber
lachen, wie unangebracht alle Ihre friiheren Konzepte und
Vorstellungen iiber die Natur des Geistes waren.

Daraus entspringt ein wachsendes Geflihl gewaltiger,
unerschiitterlicher GewiBheit und Uberzeugung, Sie wissen:
«Dies ist es, es gibt nichts anderes zu suchen oder zu erhoffen.»
Diese GewiBheit der Sicht mu3 durch wiederholte Einblicke in
die Natur des Geistes vertieft und durch bestindige,
disziplinierte Meditation gefestigt werden.

Meditation

Was ist Meditation im Dzogchen? Sie besteht einfach darin,
unabgelenkt in der einmal eingefiihrten Sicht zu ruhen. Dudjom
Rinpoche beschreibt sie folgendermallen: «Meditation bedeutet,
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aufmerksam dieses Zustandes von Rigpa gewahr zu bleiben, frei
von geistigen Konstruktionen, gleichzeitig vollig entspannt und
frei von Ablenkung oder Greifen. Denn es heiflt: (Meditation
bedeutet nicht, sich abzumiihen, sondern ganz natiirlich in
diesem Zustand aufzugehen»

Der ganze Sinn von Meditation im Dzogchen besteht darin,
Rigpa zu stérken, zu stabilisieren und es zu voller Reife wachsen
zu lassen. Der normale, von Gewohnheiten geprigte Geist mit
seinen Projektionen ist duBerst hartnickig. Er kehrt schnell
zuriick und hat uns leicht wieder im Griff, sobald wir
unaufmerksam oder abgelenkt sind. Wie Dudjom Rinpoche zu
sagen pflegte: «Gegenwirtig ist unser Rigpa wie ein kleines
Baby, ausgesetzt auf dem Schlachtfeld starker, aufsteigender
Gedanken.» Ich sage gern, da3 wir uns zu Anfang erst einmal in
der geschiitzten Atmosphire der Meditation um unser Baby-
Rigpa kiimmern miissen.

Wenn Meditation nur bedeutet, das FlieBen von Rigpa nach
der Einfiihrung aufrechtzuerhalten, wie kdnnen wir dann wissen,
wann es sich um Rigpa handelt und wann nicht? Ich habe Dilgo
Khyentse Rinpoche diese Frage gestellt, und er antwortete in
seiner charakteristischen Einfachheit: «Wenn du in einem
unverdnderten Zustand bist, dann ist es Rigpa.» Wenn wir den
Geist in keinerlei Weise verfalschen oder manipulieren, sondern
einfach in einem unverdnderten Zustand reinen und
unverfilschten Gewahrseins ruhen, dann ist es Rigpa. Wenn von
unserer Seite in irgendeiner Weise Kiinstlichkeit, Beeinflussung
oder Greifen beteiligt sind, dann ist es nicht Rigpa. Rigpa ist ein
Zustand, in dem es keinen Zweifel mehr gibt; genaugenommen
gibt es keinen Geist mehr, der zweifeln konnte: Sie sehen direkt.
Wenn Sie in diesem Zustand sind, steigt zusammen mit Rigpa
eine tiefe Gewillheit und natiirliche Zuversicht auf, und daran

werden Sie ihn erkennen®.
Die Tradition des Dzogchen ist von duBlerster Prizision. Das
ist auch notig, denn je tiefer Sie gehen, desto subtiler werden die
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Tauschungen, die auftauchen konnen, und was schlieBlich auf
dem Spiel steht, ist das Wissen um die absolute Wirklichkeit.
Selbst noch nach der Einfiihrung identifiziert der Meister ganz
detailliert die Zustinde, die nicht Dzogchen-Meditation sind und
keinesfalls mit ihr verwechselt werden diirfen. In einem dieser
Zustinde treiben Sie in ein geistiges Niemandsland, wo es keine
Gedanken und kein Erkennen gibt: ein dunkler, dumpfer,
gleichgiiltiger Zustand, wo Sie im Grunde des gewdhnlichen
Geistes versunken sind. In einem anderen Zustand gibt es zwar
Ruhe und einige Klarheit, aber der Zustand der Stille ist
stagnierend und immer noch im gewdohnlichen Geist versunken.
In einem weiteren erfahren Sie eine Abwesenheit von
Gedanken, aber Sie sind «abgehoben» in einem leeren Gefiihl
der Verwunderung. In noch einem anderen schweift Thr Geist ab
und hingt Gedanken und Projektionen nach. Keiner dieser
Zustinde ist wahre Meditation, und der Praktizierende mulf}
aufpassen, sich von ihnen nicht in die Irre fithren zu lassen.

Die Essenz der Meditationspraxis im Dzogchen wird von
Dudjom Rinpoche in vier Punkten zusammengefal3t:

* Wenn ein vergangener Gedanke aufgehort hat, und ein
zukiinftiger noch nicht entstanden ist - gibt es in dieser Liicke
nicht ein BewuBtsein des gegenwirtigen Moments: frisch,
unberiihrt, nicht einmal von einer Spur von Konzepten
beeinflulit, ein leuchtendes, nacktes Gewahrsein? Nun, das ist
Rigpa!

 Allerdings bleibt es nicht lange bei diesem Zustand, weil
plotzlich ein neuer Gedanke entsteht, oder? Das ist die
Eigenstrahlung von Rigpal!

* Wenn du diesen Gedanken im Augenblick seiner Entstehung
nicht als das erkennst, was er in Wirklichkeit ist, dann wird er zu
einem ganz gewohnlichen Gedanken - wie gehabt. Dies wird die
«Kette der Verblendung» genannt und ist die Wurzel von
Samséra.
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» Wenn du aber die wahre Natur des Gedankens erkennst,
sobald er entsteht, und ihn einfach sein 1463t, ohne ihn weiter zu
verfolgen, werden alle entstehenden Gedanken sich einfach von
selbst wieder in die grole Weite von Rigpa auflésen und befreit
sein.

Es liegt auf der Hand, daB es eines ganzen von Ubung
erfiillten Lebens bedarf, um den gesamten Reichtum dieser vier
tiefgriindigen und doch einfachen Punkte zu verstehen und zu
verwirklichen; und ich kann hier nur einen Vorgeschmack der
ungeheuren Weite der Meditation im Dzogchen vermitteln.

Der vielleicht wichtigste Punkt ist, daB Dzogchen-Meditation
ein ununterbrochenes FlieBen von Rigpa wird, so, wie ein Fluf3
Tag wund Nacht ohne Pause dahinstromt. Das ist
selbstverstidndlich ein Idealzustand, denn unabgelenktes Ruhen
in der Sicht - nachdem sie eingefiihrt und erkannt wurde - ist das
Ergebnis jahrelanger, unermiidlicher Praxis.

Dzogchen-Meditation versteht auf subtile, doch &uBerst
kraftvolle Weise mit allem, was im Geist entsteht, umzugehen
und betrachtet es aus einem einzigartigen Blickwinkel. Alles
wird in seiner wahren Natur gesehen: ungetrennt von Rigpa und
nicht im Widerspruch dazu, sondern und das ist duBBerst wichtig
- tatsdchlich als seine «Eigenstrahlung», die Manifestation
seiner eigenen Energie.

Nehmen Sie an, Sie befinden sich in einem Zustand tiefer
Stille; haufig wéhrt er nicht sehr lange, weil immer wieder ein
Gedanke oder eine Bewegung entsteht wie eine Woge im
Ozean. Lehnen Sie die Bewegung nicht ab und héngen Sie auch
nicht besonders an der Stille, sondern lassen Sie den Fluf3 Thres
reinen Gewahrseins einfach weiterflieBen. Der allumfassende
friedvolle Zustand Threr Meditation ist Rigpa, und alles
Entstehende ist nichts anderes als die Eigenstrahlung dieses
Rigpa. Dies ist das Herz und die Basis der Dzogchen-Praxis.
Bildlich konnte man sich dazu vorstellen, auf den
Sonnenstrahlen zuriick zur Sonne zu reiten. Sie verfolgen alle
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geistigen Gebilde augenblicklich zuriick zu ihrer Wurzel dem
Grund von Rigpa. Wenn Sie die unerschiitterliche Stabilitdt der
Sicht wirklich verkorpern, kann Sie, was immer auch entsteht,
nichts mehr tduschen oder ablenken, und daher konnen Sie nie
mehr der Verblendung zum Opfer fallen.

Natiirlich gibt es rauhe wie auch sanfte Wellen im Ozean;
starke Emotionen wie Hal}, Gier, Eifersucht kommen auf. Ein
wahrhaft Ubender betrachtet sie nicht als Stdérungen oder
Hindernisse, sondern sieht in ihnen groBartige Gelegenheiten.
Wenn Sie auf solche Dinge mit der gewohnheitsméfigen
Tendenz von Anhaftung und Abneigung reagieren, ist dies nicht
nur ein Zeichen dafiir, dal Sie abgelenkt sind, sondern es
beweist auch, dal Sie Rigpa nicht erkannt oder den Boden von
Rigpa verloren haben. Auf die Emotionen so zu reagieren,
verleiht ihnen nur mehr Macht und verwickelt uns um so stirker
in die Ketten der Verblendung. Das groBe Geheimnis von
Dzogchen besteht darin, sie zu durchschauen, sobald sie
erscheinen, und sie als das zu erkennen, was sie in Wahrheit
sind: die lebendigen und elektrisierenden Manifestationen der
Energie von Rigpa. Wenn Sie damit langsam vertraut werden,
konnen Thnen auch die wildesten Emotionen nichts mehr
anhaben und 16sen sich auf - wie die rauhen Wogen sich
erheben, brechen und zuriick in die Ruhe des Ozeans sinken.

Der Praktizierende entdeckt, daf3 die stiirmischsten Emotionen
ihn nicht unbedingt tiberwiltigen und in den Strudel seiner
Neurosen zuriickreiflen missen, sondern dal3 sie tatsdchlich
genutzt werden konnen, um Rigpa zu vertiefen, zu beleben und
zu stiarken - und das ist eine revolutionére Einsicht, deren subtile
Kraft gar nicht hoch genug eingeschitzt werden kann. Die
stiirmische Energie wird zum Rohstoff fiir die erwachte Energie
von Rigpa. Je stirker und flammender die Emotion, desto
starker wird Rigpa. Ich glaube, da3 die einzigartige Methodik
des Dzogchen die auBergewohnliche Kraft besitzt, selbst
hartndckigste und zutiefst verwurzelte emotionale und
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psychische Probleme zu befreien.

Ich mochte jetzt, so einfach wie moglich, erkldren, wie dieser
Proze genau funktioniert. Das wird auch spiter von grofem
Wert sein, wenn wir einen Blick auf die Geschehnisse im
Augenblick des Todes werfen.

Im Dzogchen wird die grundlegende, inhdrente Natur von
allem «Grund-Lichtheit» oder «Mutter-Lichtheit» genannt. Sie
durchdringt unsere gesamte Erfahrung und ist daher auch die
innerste Natur aller Gedanken und Emotionen, die in unserem
Geist entstehen - obwohl wir sie nicht erkennen. Wenn der
Meister uns in die wahre Natur unseres Geistes - den Zustand
von Rigpa - einfiihrt, gibt er uns damit so etwas wie einen
Hauptschliissel an die Hand. Im Dzogchen nennen wir diesen
Schliissel, der uns die Tiir zu vollstindigem Wissen oOffnet,
«Pfad-Lichtheit» oder «Kind-Lichtheity». Grund- und Pfad-
Lichtheit sind natiirlich letztlich dasselbe, und lediglich um der
Erkldrung und der Ubung willen werden sie auf diese Weise
kategorisiert.

Haben wir einmal den Schliissel der Pfad-Lichtheit durch die
Einfliihrung des Meisters erhalten, konnen wir ihn nach Wunsch
benutzen, um die Tiir zur inneren Natur der Wirklichkeit zu
offnen. Das Offnen dieser Tiir nennt man in der Dzogchen-
Praxis: das «Zusammentreffen von Grund- und Pfad-Lichtheit»
oder das «Treffen von Mutter- und Kind-Lichtheit». Anders
ausgedriickt: Sobald Gedanken oder Emotionen entstehen, erfalit
die Pfad-Lichtheit - Rigpa - sie augenblicklich als das, was sie
sind, und erkennt ihre inhdrente Natur, die Grund-Lichtheit. In
diesem Moment des Erkennens verschmelzen die beiden
Lichtheiten und Gedanken und Emotionen sind von Grund auf
befreit.

Es ist entscheidend, diese Praxis des Verschmelzens der
beiden Lichtheiten und der Selbstbefreiung aller geistigen
Erscheinungen im Leben zu vervollkommnen, denn im
Augenblick des Todes geschieht fiir jeden von uns folgendes:
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Die Grund-Lichtheit erstrahlt in ungeheurem Glanz und bringt
die Moglichkeit zur volligen Befreiung mit sich - allerdings nur
dann, wenn Sie gelernt haben, sie zu erkennen.

Es sollte inzwischen klargeworden sein, dall dieses
Verschmelzen der Lichtheiten und die Selbstbefreiung von
Gedanken und Emotionen Meditation auf der subtilsten Ebene
ist. Tatsdchlich ist ein Begriff wie «Meditation» fiir Dzogchen-
Praxis nicht wirklich angemessen, bedeutet er doch letztlich,
«iiber» etwas zu meditieren, wohingegen im Dzogchen alles
einzig und allein Rigpa ist. Es gibt hier also keine Meditation
auBer dem einfachen Verweilen in der reinen Pridsenz von
Rigpa.

Der einzige Begriff, der dies moglicherweise beschreiben
konnte, wire «Nicht-Meditation». Selbst wenn man nach
Verblendung suchen sollte in diesem Zustand ist keine mehr zu
finden, sagen die Meister. Auf einer Insel aus Gold und Juwelen
konnen Sie keine gewdhnlichen Kiesel finden, auch wenn Sie
noch so suchen sollten. Ist die Sicht erst einmal konstant, das
FlieBen von Rigpa unfehlbar und das Verschmelzen der beiden
Lichtheiten bestindig und unmittelbar, dann ist jede nur
mogliche Verblendung von der Wurzel her befreit und Thre
gesamte Wahrnehmung entsteht ohne Unterlal} als Rigpa.

Die Meister betonen, das es fiir die Stabilisierung der Sicht in
der Meditation wesentlich ist, diese Praxis zuerst in der
besonderen Umgebung eines Retreats zu iiben, wo alle
giinstigen  Bedingungen gegeben sind. Inmitten der
Geschiéftigkeit und angesichts weltlicher Ablenkungen kann
wahre Erfahrung nicht in Threm Geist geboren werden, wieviel
Sie auch meditieren mogen. Und obwohl im Dzogchen kein
Unterschied zwischen Meditation und Alltagsleben gemacht
wird, werden Sie doch nicht in der Lage sein, die Weisheit der
Meditation in Thren Alltag zu integrieren, bevor Sie nicht echte
Stabilitit durch Ubung in geregelten Sitzungen erlangt haben.
Selbst wenn Sie wihrend Threr Ubung mit dem Vertrauen der
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Sicht im kontinuierlichen Flul von Rigpa bleiben kdnnen, aber
nicht in der Lage sind, diesen FluB3 zu allen Zeiten und in allen
Situationen aufrechtzuerhalten - Thre Ubung also mit dem
Alltagsleben zu verschmelzen -, kann sie nicht als Hilfe dienen,
wenn Thnen widrige Umstédnde begegnen, und Sie werden, von
Gedanken und Emotionen in die Irre gefiihrt, wieder in
Verblendung enden.

Es gibt eine bezeichnende Geschichte von einem Dzogchen-
Yogi, der unauffillig und anspruchslos lebte, jedoch von einer
groBBen Schiilerschaft umgeben war. Ein Monch, der viel auf
seine eigene Bildung und Gelehrsamheit hielt, war eifersiichtig
auf diesen Yogi, von dem er wullte, dal er nicht sonderlich
belesen war. Er dachte bei sich: «Wie kann ein solch
gewohnlicher Mensch es wagen, zu lehren? Wie kann er es
wagen, sich als Meister aufzuspielen? Ich werde hingehen, sein
Wissen auf die Probe stellen» es als Schwindel entlarven und
ihn so vor all seinen Schiilern bloBstellen. Dann werden sie ihn
verlassen und mir folgen.»

Eines Tages besuchte er also diesen Yogi und sagte
verdchtlich: «Tut ihr Dzogchen-Kerle eigentlich nichts anderes
als den ganzen Tag zu meditieren?»

Die Antwort des Yogi kam fiir ihn vollig liberraschend:
«Worlber sollte man meditieren?»

«Du meditierst also nicht einmal?» triumphierte der Gelehrte.
«Aber wann wire ich denn je abgelenkt?» sagte der Yogi.

Handlung

Wenn das Verweilen im FlieBen von Rigpa Wirklichkeit wird,
beginnt es, das Handeln im Alltag des Praktizierenden zu
durchdringen und Stabilitdt und tiefes Vertrauen zu erzeugen.
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Dudjom Rinpoche sagt:

Handlung bedeutet, gegeniiber deinen eigenen Gedanken -
den guten wie den schlechten - wahrhaft aufmerksam zu sein, in
die wahre Natur aller Gedanken zu schauen, weder die
Vergangenheit zu verfolgen noch die Zukunft einzuladen, weder
ein Haften an Erfahrungen von Freude zuzulassen noch sich von
schlechten Situationen iiberwéltigen zu lassen. Wenn man so
vorgeht, versucht man den Zustand der grolen Ausgewogenheit
zu erreichen und in ihm zu verweilen; ein Zustand, in dem alles
- gut und schlecht, Friede und Verzweiflung - leer ist von
wahrer Identitit.

Die Erkenntnis der Sicht verwandelt Ihre Einstellung
gegeniiber allem auf subtile, aber umfassende Weise. Ich bin zu
der Uberzeugung gelangt, daB Gedanken und Konzepte das
einzige sind, was uns davon abhilt, ganz einfach dauernd im
Absoluten zu verweilen. Mir ist jetzt klar, warum die Meister so
hiufig sagen: «Bemiihe dich sehr darum, nicht zuviel Hoffnung
und Furcht zu schaffen.» Sie erzeugen nédmlich nur noch mehr
geistiges Geschwitz. Wenn die Sicht vorhanden ist, werden
Gedanken als das gesehen, was sie wirklich sind: fliichtig,
durchsichtig und bloB relativ. Sie durchschauen alles direkt, als
hitten Sie Rontgenaugen. Sie hingen weder an Gedanken und
Emotionen noch weisen Sie sie zuriick, sondern heif3en sie alle
willkommen in der offenen Weite von Rigpa. Was Sie bisher so
ernst genommen haben - Ambitionen, Pldne, Erwartungen,
Zweifel und Leidenschaften -, hat nun keinen weitreichenden
oder bedngstigenden Einflul mehr auf Sie. Die Sicht hat Thnen
geholfen, die Fruchtlosigkeit und Sinnlosigkeit all dieser Dinge
zu erkennen, und hat in Thnen den Geist wahrer Entsagung
geweckt.

Wenn Sie in der Klarheit und dem Vertrauen von Rigpa
verbleiben, konnen sich all Thre Gedanken und Emotionen ganz
natilirlich und miihelos in seine ungeheure Weite befreien - wie
Schreiben auf Wasser oder Malen in den Himmel. Wenn Sie
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diese Praxis wirklich vervollkommnen, hat Karma nicht mehr
die geringste Chance, sich anzusammeln; und in diesem Zustand
ziel- und sorgloser Selbstvergessenheit, den Dudjom Rinpoche
«ungehinderte, nackte Gelassenheit» nennt, kann das karmische
Gesetz von Ursache und Wirkung Sie in keiner Weise mehr
binden.

Bilden Sie sich nur nicht ein, dies wire einfach. Es ist du3erst
schwierig, auch nur fiir einen einzigen Augenblick unabgelenkt
in der Natur des Geistes zu ruhen - ganz zu schweigen von der
Féhigkeit, die Selbstbefreiung auch nur eines einzigen
Gedankens, einer einzigen Emotion im Augenblick der
Entstehung zu erreichen. Wir nehmen héufig an, nur weil wir
etwas intellektuell verstanden haben - oder es zumindest zu
verstehen glauben -, hétten wir es auch tatsdchlich verwirklicht.
Das ist eine groBBe Tduschung. Dzogchen verlangt eine Reife, die
ausschlieBlich iber Jahre des Zuhorens, Nachdenkens,
Meditierens und stindiger Ubung wachsen kann. Es kann auch
nicht oft genug gesagt werden, da3 die Praxis des Dzogchen
immer die Anleitung und Instruktion eines qualifizierten
Meisters erfordert.

Andernfalls besteht eine groBe Gefahr, die in der Tradition
das «Verlieren der Handlung in der Sicht» genannt wird. Eine
Lehre, die so machtvoll ist wie das Dzogchen, birgt auch ein
extremes Risiko in sich. Sich selbst vorzugaukeln, man wiirde
Gedanken und Emotionen befreien, wihrend man in
Wirklichkeit weit davon entfernt ist, und zu denken, man wiirde
mit der Spontaneitit eines echten Dzogchen-Yogi handeln,
bringt einfach nur ungeheure Mengen negativen Karmas ein.
Padmasambhava sagte:

Obwohl meine Sicht so offen und weit ist wie der Himmel, ist
mein Handeln und meine Achtung vor Ursache und Wirkung so
fein wie Mehlstaub.

Diese Haltung sollten wir alle haben.
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Die Meister der Dzogchen-Tradition haben immer wieder
betont: Bevor man nicht durch lange Ubung eine tiefe
Vertrautheit mit der «Essenz und Methode der Selbstbefreiung
erlangt hat, «fordert Meditation nur den Pfad der Verblendung.
Das mag hart klingen, entspricht aber den Tatsachen; denn nur
stindige Selbstbefreiung der Gedanken kann die Herrschaft der
Verblendung wirklich beenden und uns wirksam davor
schiitzen, wieder in Leiden und Neurosen zu versinken. Ohne
die Methode der Selbstbefreiung werden Sie nicht imstande
sein, Ungliick und widrigen Umstdnden standzuhalten, und
selbst wenn Sie meditieren, sind Thre Emotionen wie Hafl und
Gier genauso ungebindigt wie zuvor. Andere Meditationen, die
diese Methode nicht kennen, laufen Gefahr, zu einer Art
«Meditation der Gotter» zu verkommen. Sie gleiten allzu leicht
in selbstgefillige Versenkung, passive Trance oder verschiedene
Arten der Leere ab; und keiner dieser Zustinde bekdmpft und
16st die Verblendung an der Wurzel.

Der groBe Dzogchen-Meister Vimalamitra beschreibt aufs
genaueste die Grade zunehmender Natiirlichkeit im Laufe dieser
Befreiung: Wenn Sie diese Praxis zu meistern beginnen,
erfahren Sie die Befreiung gleichzeitig mit dem Auftauchen der
Erscheinung - so natiirlich wie das Erkennen eines alten
Freundes in einer Menschenmenge. Durch Vertiefung und
Vervollkommnung der Praxis geschieht die Befreiung
gleichzeitig mit dem Auftauchen von Gedanken oder Emotionen
- wie eine Schlange, die sich aufwindet und ihre eigenen
Verschlingungen lost. Und 1m  Zustand endgiiltiger
Meisterschaft erfolgt Befreiung, als ob ein Dieb in ein leeres
Haus einstiege - was immer auch entstehen mag, es bringt dem
wahren Dzogchen-Yogi weder Nutzen noch Schaden.

Selbst fiir den grofiten Yogi entstehen Schmerz und Freude
wie zuvor. Der Unterschied zwischen einem gewdhnlichen
Menschen und einem Yogi liegt in ihrer Sicht und der Reaktion
auf die Emotionen. Ein gewdhnlicher Mensch nimmt sie
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gewohnheitsmifBig instinktiv entweder an oder er weist sie
zuriick, und so werden Anhaften und Abneigung geweckt, was
wiederum zur Ansammlung negativen Karmas filihrt. Ein Yogi
jedoch nimmt alle Erscheinungen in ihrem natiirlichen,
urspriinglichen Zustand wahr, ohne in seiner Wahrnehmung ein
Greifen zuzulassen.

Dilgo Khyentse Rinpoche beschreibt einen Yogi, der durch
einen Garten wandelt. Er ist vollkommen offen fiir die Pracht
und Schonheit der Blumen und genief3t ihre Farben, Formen und
Diifte. Das Wunderbare aber ist, dal es weder die Spur eines
Festhaltens noch irgendeines «Nachgedankens» in seinem Geist
gibt. Wie Dudjom Rinpoche sagt:

Was fiir Wahrnehmungen dir auch begegnen, du solltest wie
ein kleines Kind sein, das in einen wunderschonen Tempel
kommt: Es schaut, aber keinerlei Greifen mischt sich in seine
Wahrnehmung. So 148t du alles frisch, natiirlich, lebendig und
unverdorben. Wenn du alles in seinem eigenen Zustand belaft,
verdandert sich seine Form nicht, seine Farben verblassen nicht
und sein Glanz verschwindet nicht. Was immer auch erscheint,
bleibt unbefleckt von jeglichem Greifen, und so ersteht alles,
was du wahrnimmst, als die nackte Weisheit von Rigpa, die
Untrennbarkeit von Lichtheit und Leere.

Das Vertrauen, die Zufriedenheit, die offene Heiterkeit, die
Kraft, der tiefe Humor und die GewiBheit, die aus der direkten
Erkenntnis der Sicht von Rigpa entstehen, sind der grofite
Schatz des Lebens. Dies ist das letztendliche Gliick, das - einmal
erlangt - durch nichts mehr zerstért werden kann, nicht einmal
durch den Tod. Dilgo Khyentse Rinpoche sagt:

Hast du einmal die Sicht, wirst du, obwohl die verblendeten
Wahrnehmungen von Samsdra weiter in deinem Geist
erscheinen mogen, wie der Himmel sein: Wenn ein Regenbogen
erscheint, ist er nicht sonderlich geschmeichelt, und wenn
Wolken auftauchen, ist er auch nicht besonders enttduscht. Es
herrscht ein tiefes Gefiihl der Zufriedenheit. Du schmunzelst
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innerlich, da du die Fassade von Samsédra und Nirvéna erkennst.
Die Sicht wird dich erheitern und ein stetiges kleines Lécheln
wird von tief innen hervorperlen.

Wie Dudjom Rinpoche sagt:

Ist die groBe Dunkelheit des Herzens, die Verblendung, erst
gereinigt, erhebt sich immerzu der unverhiillten Sonne
strahlendes Licht.

Ich hoffe, dal jemand, der sich die Anweisungen dieses
Buches zum Dzogchen und seine Botschaft iiber den Tod zu
Herzen nimmt, dazu inspiriert wird, einen qualifizierten Meister
zu suchen und ihm durch die vollstdndige Schulung zu folgen.
Der Kern des Ubungsweges von Dzogchen besteht aus zwei
Teilen: Trekchound Togal; beide sind fiir ein tiefes Verstindnis
der Vorginge wihrend der Bardos unerldBlich. An dieser Stelle
kann ich sie allerdings nur ganz kurz vorstellen. Die
vollstindige Erkldrung wird von einem Meister erst dann an
einen Schiiler weitergegeben, wenn dieser den Lehren
gegeniiber eine Verpflichtung aus ganzem

Herzen eingegangen ist und wenn er eine bestimmte
Entwicklungsstufe erreicht hat. Was ich in diesem Kapitel
erklart habe, ist der Kern der Praxis von Trekchd.

Trekcho bedeutet «Durchschneiden der Verblendung mit wild
entschlossener, direkter Griindlichkeit». Kurz gesagt wird die
Tauschung mit der unwiderstehlichen Kraft der Sicht von Rigpa
durchschnitten, so, wie ein Messer durch Butter gleitet, ein
Karate-Meister einen Stapel Ziegel durchschligt oder ein
chinesischer Koch Gemiise schneidet. Das ganze phantastische
Bauwerk der Verblendung fillt in sich zusammen, als wére der
tragende Pfeiler weggesprengt. Verblendung ist durchschnitten
und die urspriingliche Reinheit und natiirliche Einfachheit der
Natur des Geistes bloBgelegt.

Nur wenn der Meister entschieden hat, dal Sie die notige
Grundlage in der Praxis von Trekchd besitzen, wird er Sie in die
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fortgeschrittenen Ubungen von Toégal einfiihren. Der Togal-
Praktizierende arbeitet direkt mit dem «Klaren Lichty - das
«unmittelbar gegenwértig» allen Phdanomenen innewohnt -,
indem er besondere und dullerst wirksame Methoden benutzt,
die dies in ihm selbst offenlegen.

Togal besitzt eine Qualitit von Augenblicklichkeit, von
unmittelbarer Verwirklichung. Statt {iber eine Kette von Bergen
zu wandern, um einen fernen Gipfel zu erreichen, wire es die
Art von Tdgal, dort mit einem einzigen Sprung hinzugelangen.
Die Wirkung von Togal befdhigt einen Menschen, alle Aspekte
der Erleuchtung im Laufe eines Lebens in sich zu

verwirklichen.” Togal gilt als auBerordentliche, einzigartige
Methode des Dzogchen, als seine angemessenen Mittel; Trekcho
stellt dagegen seine Weisheit dar. Die Praxis des Togal erfordert
enorme Disziplin und wird gewdhnlich nur unter
Klausurbedingungen getibt.

Es kann nicht oft genug betont werden, daB8 der Pfad des
Dzogchen nur unter der direkten Anleitung eines qualifizierten
Meisters beschritten werden kann. Der Dalai Lama sagt: «Man
darf niemals vergessen, dafl die Praktiken des Dzogchen wie
Trekchd und Togal nur durch die Anleitung eines erfahrenen
Meisters erlangt werden konnen und daf3 die Inspiration und der
Segen eines lebendigen Menschen notig sind, der diese

Verwirklichung selbst besitzt.»S

Der Regenbogenkorper

Durch diese fortgeschrittenen Ubungen des Dzogchen kénnen
erfahrene Praktizierende ihr Leben auf auBergewohnliche und
triumphale Weise beschlieBen. Wenn sie sterben, konnen sie
thren Korper in die Lichtessenz der Elemente auflésen, aus
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denen er geschaffen ist. Das heifit, ihr materieller Korper 16st
sich in Licht auf und verschwindet vollstindig. Dieser Vorgang
ist als «Regenbogenkdrper» oder «Korper aus Licht» bekannt,
weil die Auflosung hédufig von spontanen Manifestationen von
Licht und Regenbogen begleitet wird. Die alten Tantras des
Dzogchen und die Schriften der grolen Meister unterscheiden
verschiedene Kategorien dieses erstaunlichen und beinahe
iberirdischen Phidnomens, das zu einer gewissen Zeit zwar auch
nicht gerade normal, doch relativ hiaufig gewesen ist.

Wenn jemand weil3, da3 er den Regenbogenkdrper erlangen
kann, wird er gewdhnlich darum bitten, fiir sieben Tage in
einem Raum oder Zelt alleingelassen zu werden. Am achten Tag
findet man dann nur noch die Haare und Nigel - die
«Unreinheiten» des Korpers. Das mag filir uns kaum zu glauben
sein, aber die Geschichte des Dzogchen ist tatsdchlich voller
Beispiele von Menschen, die den Regenbogenkdrper erlangt
haben, und wie Dudjom Rinpoche oft zu sagen pflegte, sind das
nicht nur alte Geschichten. Von den vielen Beispielen mochte
ich ein Ereignis aus unserer Zeit herausgreifen, zu dem ich auch
eine personliche Beziehung habe. 1952 gab es im Osten Tibets
einen berithmten Fall, bei dem viele Menschen Zeugen waren.
Der Mann, der den Regenbogenkorper verwirklichte, war
Sonam Namgyal, der Vater meines Tutors und der Bruder von
Lama Tseten, dessen Tod ich am Anfang dieses Buches
beschrieben habe.

Er war ein sehr einfacher und bescheidener Mann, der seinen
Lebensunterhalt als umherziehender Steinmetz verdiente, indem
er Mantras und heilige Texte in Stein meillelte. Einige
behaupten, er sei in seiner Jugend ein Jiger gewesen und habe
spiater Belehrungen von einem sehr grolen Meister erhalten.
Niemandem war bewullt, dal} er ein Praktizierender war. Er war
wahrhaftig das, was man einen «Yogi im Verborgenen» nennt.
Einige Zeit vor seinem Tod sah man ihn hiufig in die Berge
gehen, wo er einfach blo3 dasall - eine Silhouette gegen den
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Himmel - und in den Raum schaute. Er erfand seine eigenen
Lieder und Gesdnge und sang sie statt der traditionellen.
Niemand hatte eine Ahnung davon, was er eigentlich machte.
Dann wurde er krank - zumindest schien es so -, aber
seltsamerweise wurde er zunehmend gliicklicher. Als die
Krankheit schlimmer wurde, rief seine Familie Arzte und
Meister herbei. Sein Sohn mahnte ihn, sich aller Belehrungen zu
erinnern, die er gehort hatte. Er aber lidchelte und sagte: »Ich
habe sie alle vergessen, und es gibt sowieso nichts zu erinnern.
Alles ist Illusion, aber ich habe volles Vertrauen, daf} alles in
Ordnung ist.»

Kurz vor seinem Tod im Alter von neunundsiebzig Jahren
sagte er: «Ich mochte nur um eins bitten: dall ihr meinen Korper
nach meinem Tod fiir eine Woche nicht fortbringt.» Als er
gestorben war, wickelte seine Familie den Korper ein und lud
Lamas und Monche ins Haus, die fiir ihn praktizieren sollten.
Sie brachten den Leichnam in eine kleine Kammer, konnten
aber nicht umhin, verwundert festzustellen, dafl sie keine
Probleme hatten, ithn dort unterzubringen, obwohl er ein groBer
Mann gewesen war - es schien, als sei er kleiner geworden. Zur
gleichen Zeit waren aullergewohnliche Erscheinungen
regenbogenfarbenen Lichts um das ganze Haus herum zu
beobachten. Als sie am sechsten Tag in die Kammer schauten,
war der Korper sichtlich kleiner geworden. Am achten Tag nach
seinem Tod kamen am Morgen, fiir den die Bestattung geplant
war, die Leichenbestatter, um seinen Korper abzuholen. Als sie
die Umbhiillungen aufwickelten, fanden sie nur mehr Haare und
Négel.

Mein Meister Jamyang Khyentse lieB sich diese bringen und
bestitigte, dal es sich um einen Fall von Regenbogenkdrper
handelte.
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Zweiter Teil: Sterben
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11. Herzensrat zur Sterbebegleitung

Emily, eine Frau von Ende sechzig, lag in einem Hospiz im
Sterben. Sie hatte Brustkrebs. IThre Tochter kam tiglich zu
Besuch, und die beiden schienen eine gute Beziehung zu haben,;
aber nachdem ihre Tochter gegangen war, zog sich Emily fast
immer zuriick und weinte. Nach einer Weile wurde auch der
Grund fiir dieses merkwiirdige Verhalten klar: Die Tochter hatte
sich nicht nur geweigert, das Sterben ihrer Mutter zu
akzeptieren, sondern sie sogar stets gedridngt, «positiv zu
denken», in der Hoffnung, daB damit der Krebs doch noch
geheilt werden konnte. Die Folge war, dal Emily alle ihre
Gedanken und tiefen Angste, ihre Panik und Trauer fiir sich
behalten muflte. Sie hatte niemanden, dem sic diese Gefiihle
mitteilen konnte, niemanden, der sie dabei unterstiitzte, ihr
Leben zu verstehen und einen Sinn im Sterben zu finden.

Eine von Herzen kommende, furchtlose Kommunikation mit
anderen aufzubauen, gehort zu den wichtigsten Dingen im
Leben, und wie die Geschichte von Emily mir gezeigt hat, wird
dies nirgendwo deutlicher als bei Sterbenden. Hiufig sind
Sterbende reserviert und unsicher, wenn man ihnen das erste
Mal begegnet, weil sie sich iiber Thre Absichten nicht im klaren
sind. Nehmen Sie nicht an, dal AuBlergewo6hnliches von Thnen
erwartet wird; seien Sie einfach entspannt und natiirlich - Sie
selbst. Sterbende sagen oft nicht, was sie wirklich wollen oder
meinen, und auch die Angehdrigen sind hiufig unbeholfen,
wissen nicht, was sie tun oder sagen sollen. Es kann schwierig
sein  herauszufinden, was die Sterbenden eigentlich
auszudriicken oder manchmal auch zu verbergen suchen.
Manchmal wissen sie es selbst nicht einmal. Es ist also ganz
wichtig, zuerst einmal die gespannte Atmosphére aufzulockern,
und zwar so, wie es sich am natiirlichsten ergibt.

-265-



Wenn eine entspannte Atmosphére entstanden ist, kann ein
Vertrauensverhéltnis aufgebaut werden, das es dem Sterbenden
ermoglicht, Dinge zur Sprache zu bringen, die ihm wirklich am
Herzen liegen. Bestdrken Sie den Menschen freundlich darin,
sich frei zu fiihlen, wirklich all seine Gedanken, Angste und
Emotionen iiber Tod und Sterben zum Ausdruck zu bringen.
Dieses aufrichtige und riickhaltlose Offenbaren aller Emotionen
ist die unerldBliche Grundlage jeder Transformation - ob es nun
darum geht, mit dem Leben ins reine zu kommen oder einen
guten Tod zu sterben. Sie miissen Threm Gegeniiber vollige
Freiheit geben, alles, was hochkommen mag, auch
auszudriicken.

Wenn der sterbende Mensch dann schlieBlich seine
geheimsten Gefiihle ausdriickt, unterbrechen Sie ihn nicht,
widersprechen Sie nicht und spielen Sie nicht herunter, was
gesagt wird. Ein Todkranker oder Sterbender ist in der
verletztlichsten Lage seines ganzen Lebens, und es wird Ihr
ganzes Geschick und Einflihlungsvermogen erfordern sowie
jedes biflchen Wirme und liebevolles Mitgefiihl, das Sie nur
aufbringen kdnnen, um ihm die Mdglichkeit zu geben, sich ganz
und gar zu offenbaren. Lernen Sie zuzuhdren: in einem offenen,
ruhigen Schweigen aufzunehmen, in dem sich der andere
angenommen fiihlt. Seien Sie so entspannt und gelassen wie nur
moglich; sitzen Sie bei Threm sterbenden Freund oder
Verwandten, lassen Sie ihn spiiren, dal es nichts Wichtigeres
oder Schoneres zu tun gibt.

Ich habe gelernt, daf3 hier - wie in allen anderen, schwierigen
Lebenssituationen - zwei Dinge besonders wichtig sind:
gesunder Menschenverstand und Sinn fiir Humor. Humor hat die
wunderbare Eigenschaft, die Atmosphire aufzuhellen. Humor
hilft, den Prozel des Sterbens in seine wahre, universelle
Perspektive zu riicken und die iibertriebene Ernsthaftigkeit und
Spannung der Situation aufzulockern. Setzen Sie daher Humor
so geschickt und einfiihlsam wie moglich ein.
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Meine eigene Erfahrung hat mich auch gelehrt, dal man auf
keinen Fall etwas zu personlich nehmen darf. Wenn Sie es am
wenigsten erwarten, kann der Sterbende Sie zur Zielscheibe all
seines Zornes machen und lhnen an allem die Schuld geben.
Wie Elisabeth Kiibler-Ross sagt, konnen «Zorn und Vorwiirfe in
alle Richtungen gehen und mehr oder weniger zufillig auf alles

und jeden projiziert werden».] Nehmen Sie nur ja nicht an,
dieser Zorn sei wirklich auf Sie personlich gerichtet; wenn Sie
sich nur bewullt machen, aus wieviel Angst und Trauer er
entsprungen ist, werden Sie auf diesen Zorn nicht so reagieren,
daf} die Beziehung Schaden nehmen konnte.

Hin und wieder mogen Sie versucht sein, einem Sterbenden
Predigten zu halten oder ihm Ihre eigenen spirituellen Rezepte
aufzudriangen. Widerstehen Sie dieser Versuchung unbedingt,
besonders dann, wenn es Grund zu der Annahme gibt, dal} es
nicht das ist, was der Sterbende wiinscht oder braucht! Niemand
1aBt sich gern durch Missionierung «retten». Bedenken Sie, dal3
es nicht Thre Aufgabe ist, irgend jemanden zu irgend etwas zu
bekehren, sondern da3 Sie dem Menschen vor Thnen helfen
sollen, mit seiner eigenen Stdrke, seinem Vertrauen, seinem
personlichen Glauben und seiner Spiritualitdt in Kontakt zu
kommen, wie immer diese auch aussehen mdgen. Wenn der
Mensch allerdings fiir Spiritualitdt wirklich offen ist und Sie
nach Threr Meinung fragt, dann seien Sie auch nicht
zuriickhaltend.

Uberfordern Sie sich nicht und hegen Sie nicht die Erwartung,
daB Thre Hilfe wunderbare Verdnderung im Sterbenden bewirkt
und 1hn «rettety. Sie wiren nur enttduscht. Menschen sterben so,
wie sie auch gelebt haben - als sie selbst. Damit Verstandigung
wirklich moglich wird, miissen Sie dem anderen im Rahmen des
spezifischen Hintergrunds seines Lebens, seines Charakters und
seiner personlichen Geschichte begegnen und ihn riickhaltlos so
akzeptieren, wie er ist. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn
Ihr Einsatz wenig Wirkung zeigt und beim Sterbenden nicht
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anzukommen scheint. Die tieferen Auswirkungen unserer
Fiirsorge konnen wir ohnehin nicht ermessen.

Bedingungslose Liebe

Ein sterbender Mensch muf3 zuallererst Liebe spiiren; diese
Liebe muB frei sein von jeglicher Erwartung, so bedingungslos
wie irgend moglich. Dazu braucht es keinerlei Expertenwissen.
Seien Sie einfach natiirlich, seien Sie Sie selbst, ein wahrer
Freund, eine wahre Freundin, und der Sterbende wird zweifellos
spiiren, daB3 Sie wirklich bei ihm sind, einfach von Mensch zu
Mensch gleichberechtigt mit ihm umgehen.

Wenn ich sage, «dem Sterbenden bedingungslose Liebe
erweisen», dann ist das unter bestimmten Umstdnden allerdings
alles andere als einfach. Wir haben eventuell selbst eine lange
Leidensgeschichte mit ebendiesem Menschen; vielleicht plagen
uns Schuldgefiihle wegen irgendeines Unrechts, das wir dem
Sterbenden in der Vergangenheit angetan haben, oder wir hegen
Zorn und Abneigung wegen etwas, was dieser Mensch uns
angetan hat.

Darum will ich hier zwei ganz einfache Wege vorstellen, Thre
Liebe gegeniiber dem Sterbenden wieder zu befreien.
Diejenigen meiner Schiilerinnen und Schiiler, die mit
Sterbenden arbeiten, haben, wie auch ich selbst, beide Methoden
als duBerst wirksam erfahren. seine Gedanken, Angste und
Emotionen tiber Tod und Sterben zum Ausdruck zu bringen.
Dieses aufrichtige und riickhaltlose Offenbaren aller Emotionen
ist die unerldBliche Grundlage jeder Transformation - ob es nun
darum geht, mit dem Leben ins reine zu kommen oder einen
guten Tod zu sterben. Sie miissen Threm Gegeniiber vollige
Freiheit geben, alles, was hochkommen mag, auch
auszudriicken.
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Wenn der sterbende Mensch dann schlieflich seine
geheimsten Gefiihle ausdriickt, unterbrechen Sie ihn nicht,
widersprechen Sie nicht und spielen Sie nicht herunter, was
gesagt wird. Ein Todkranker oder Sterbender ist in der
verletztlichsten Lage seines ganzen Lebens, und es wird Ihr
ganzes Geschick und Einfiihlungsvermdgen erfordern sowie
jedes biflchen Wirme und liebevolles Mitgefiihl, das Sie nur
aufbringen konnen, um ihm die Mdéglichkeit zu geben, sich ganz
und gar zu offenbaren. Lernen Sie zuzuhoren: in einem offenen,
ruhigen Schweigen aufzunehmen, in dem sich der andere
angenommen fiihlt. Seien Sie so entspannt und gelassen wie nur
moglich; sitzen Sie bei IThrem sterbenden Freund oder
Verwandten, lassen Sie ihn spiiren, dal es nichts Wichtigeres
oder Schoneres zu tun gibt.

Ich habe gelernt, daB hier - wie in allen anderen, schwierigen
Lebenssituationen - zwei Dinge besonders wichtig sind:
gesunder Menschenverstand und Sinn fiir Humor. Humor hat die
wunderbare Eigenschaft, die Atmosphdre aufzuhellen. Humor
hilft, den Prozel des Sterbens in seine wahre, universelle
Perspektive zu riicken und die iibertriebene Ernsthaftigkeit und
Spannung der Situation aufzulockern. Setzen Sie daher Humor
so geschickt und einfiihlsam wie moglich ein.

Meine eigene Erfahrung hat mich auch gelehrt, dal man auf
keinen Fall etwas zu personlich nehmen darf. Wenn Sie es am
wenigsten erwarten, kann der Sterbende Sie zur Zielscheibe all
seines Zornes machen und lhnen an allem die Schuld geben.
Wie Elisabeth Kiibler-Ross sagt, konnen «Zorn und Vorwiirfe in
alle Richtungen gehen und mehr oder weniger zufillig auf alles
und jeden projiziert werden».l Nehmen Sie nur ja nicht an,
dieser Zorn sei wirklich auf Sie personlich gerichtet; wenn Sie
sich nur bewuf3t machen, aus wieviel Angst und Trauer er
entsprungen ist, werden Sie auf diesen Zorn nicht so reagieren,
daB die Beziehung Schaden nehmen konnte.

Hin und wieder mogen Sie versucht sein, einem Sterbenden
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Predigten zu halten oder ihm Ihre eigenen spirituellen Rezepte
aufzudriangen. Widerstehen Sie dieser Versuchung unbedingt,
besonders dann, wenn es Grund zu der Annahme gibt, dal3 es
nicht das ist, was der Sterbende wiinscht oder braucht! Niemand
1aBt sich gern durch Missionierung «retten». Bedenken Sie, daf3
es nicht Thre Aufgabe ist, irgend jemanden zu irgend etwas zu
bekehren, sondern da3 Sie dem Menschen vor Thnen helfen
sollen, mit seiner eigenen Stdrke, seinem Vertrauen, seinem
personlichen Glauben und seiner Spiritualitdt in Kontakt zu
kommen, wie immer diese auch aussehen mdgen. Wenn der
Mensch allerdings fiir Spiritualitdt wirklich offen ist und Sie
nach Threr Meinung fragt, dann seien Sie auch nicht
zuriickhaltend.

Uberfordern Sie sich nicht und hegen Sie nicht die Erwartung,
daf} Thre Hilfe wunderbare Verdnderung im Sterbenden bewirkt
und ihn «rettety. Sie wiren nur enttduscht. Menschen sterben so,
wie sie auch gelebt haben - als sie selbst. Damit Verstindigung
wirklich moglich wird, miissen Sie dem anderen im Rahmen des
spezifischen Hintergrunds seines Lebens, seines Charakters und
seiner personlichen Geschichte begegnen und ihn riickhaltlos so
akzeptieren, wie er ist. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn
Ihr Einsatz wenig Wirkung zeigt und beim Sterbenden nicht
anzukommen scheint. Die tieferen Auswirkungen unserer
Fiirsorge konnen wir ohnehin nicht ermessen.

Bedingungslose Liebe

Ein sterbender Mensch muf3 zuallererst Liebe spiiren; diese
Liebe muB frei sein von jeglicher Erwartung, so bedingungslos
wie irgend moglich. Dazu braucht es keinerlei Expertenwissen.
Seien Sie einfach natiirlich, seien Sie Sie selbst, ein wahrer
Freund, eine wahre Freundin, und der Sterbende wird zweifellos
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spiren, da3 Sie wirklich bei ihm sind, einfach von Mensch zu
Mensch gleichberechtigt mit ihm umgehen.

Wenn ich sage, «dem Sterbenden bedingungslose Liebe
erweisen», dann ist das unter bestimmten Umstdnden allerdings
alles andere als einfach. Wir haben eventuell selbst eine lange
Leidensgeschichte mit ebendiesem Menschen; vielleicht plagen
uns Schuldgefiihle wegen irgendeines Unrechts, das wir dem
Sterbenden in der Vergangenheit angetan haben, oder wir hegen
Zorn und Abneigung wegen etwas, was dieser Mensch uns
angetan hat.

Darum will ich hier zwei ganz einfache Wege vorstellen, Thre
Liebe gegeniiber dem Sterbenden wieder zu befreien.
Diejenigen meiner Schiilerinnen und Schiiler, die mit
Sterbenden arbeiten, haben, wie auch ich selbst, beide Methoden
als duBerst wirksam erfahren.

Schauen Sie sich zuerst den sterbenden Menschen vor Thnen
an und betrachten Sie ihn als Thnen gleich; er hat dieselben
Bediirfnisse, denselben grundlegenden Wunsch, gliicklich zu
sein und Leiden zu vermeiden, dieselbe Einsamkeit, dieselbe
Angst vor dem Unbekannten, dieselbe geheime Traurigkeit,
dieselben halbeingestandenen Gefiihle von Hilflosigkeit wie Sie.
Wenn Sie das aufrichtig empfinden, merken Sie, wie Thr Herz
sich diesem Menschen Offnet und Liebe sie beide verbindet.

Der zweite Weg, den ich als noch wirkungsvoller erlebt habe,
besteht darin, sich - ohne zu zdgern - selbst in die Lage des
Sterbenden zu versetzen. Stellen Sie sich vor, Sie ldgen dort auf
dem Bett, allein, in Schmerzen und den Tod vor Augen. Dann
fragen Sie sich aufrichtig: Was wiirden Sie am meisten
brauchen? Was wiirden Sie sich wirklich wiinschen? Was
wiirden Sie von dem Freund an Ihrem Bett erwarten?

Wenn Sie diese beiden Ubungen machen, werden Sie
herausfinden, daB3 der Sterbende genau dasselbe will, was auch
Sie sich am sehnlichsten wiinschen: bedingungslos geliebt und
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angenommen zu werden.

Auch habe ich oft gesehen, dall gerade sehr kranke Menschen
sich nach Berlihrung sehnen. Sie mochten als Menschen
behandelt werden und nicht als Krankheitsfille. Man kann
Schwerkranken sehr viel Trost geben, indem man einfach nur
ihre Hand hélt, ihnen in die Augen schaut, sie zértlich massiert
oder sie einfach im Arm hilt und sanft im selben Rhythmus mit
ihnen gemeinsam atmet. Der Kdrper hat seine eigene Sprache
der Liebe; nutzen Sie sie, ohne gehemmt zu sein, und Sie
werden dem Sterbenden Wohlbefinden und Trost spenden.

Wir vergessen leicht, da3 Sterbende im Begriff sind, ihre
gesamte Welt zu verlieren: ihre Lieben, ihren Besitz, ihr Haus,
ihren Beruf, ihren Korper und ihren Geist - sie verlieren restlos
alles. Alle einzelnen Verluste, die uns im Leben vielleicht
treffen konnten, sind, wenn wir sterben, zu einem einzigen,
tiberwiltigenden Verlust zusammengefalit - wie kann es daher
verwundern, wenn jemand, der unter dem Eindruck dieser
Erfahrung steht, manchmal traurig, in Panik oder zornig ist?
Elisabeth Kiibler-Ross spricht von fiinf Stadien im Prozef3 des
Insreine-Kommens mit dem Sterben: Leugnen, Waut,
Verhandeln-Wollen, Depression und Annehmen. Sicher
durchlduft nicht jeder alle fiinf Stadien, auch nicht unbedingt in
dieser Reihenfolge. Fiir die einen mag der Weg zum Annehmen
duBerst lang und dornig sein, andere kommen vielleicht
iiberhaupt nicht dahin, ihren Tod zu akzeptieren.

Wir leben in einer Kultur, die den Menschen so gut wie
keinen spirituellen Bezug fiir ihre Gedanken, Emotionen und
Erfahrungen bietet; und viele Menschen, die mit dem Tod ihrer
letzten und grofBten Herausforderung begegnen, finden sich
unvorbereitet und fiihlen sich von ihrer eigenen Unwissenheit
betrogen; daB3 dariiber hinaus anscheinend niemand sie und ihre
tiefsten Bediirfnisse zu verstehen und ernst zu nehmen scheint,
1aBt sie dann ganz besonders frustriert und zornig werden.
Cicely Saunders, die groBe Vorkdmpferin der Hospiz-Bewegung
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in GroBbritannien, schreibt: «Ich fragte einmal einen Mann, der
wullte, dal} er bald sterben wiirde, was er von denen, die ihn
pflegten, am meisten erwarte. Er sagte: <Daf} jemand zumindest
den Versuch macht, mich zu verstehen>. Es ist sicherlich
unmoglich, einen anderen Menschen ganz und gar zu verstehen,
aber ich habe nie vergessen, dal} es ja nicht der Erfolg war, um
den er gebeten hatte, sondern nur um genug Interesse, es

wenigstens zu versuchen.»2

Es ist ganz wesentlich, daB3 wir zumindest so viel fiir den
anderen iibrig haben, dal wir diesen Versuch machen. Wir
miissen dem Menschen versichern, dafl alles, was er fiihlt,
normal und in Ordnung ist - wie stark seine Frustration oder sein
Zorn auch immer sein mogen. Das Sterben bringt viele
unterdriickte Emotionen ans Licht: Trauer, Gefiihlsarmut,
Schuld oder gar Eifersucht auf diejenigen, denen es noch
gutgeht. Wenn solche Emotionen auftauchen, helfen Sie dem
Menschen, sie nicht zu unterdriicken. Stehen Sie ithm bei, wenn
die Wogen von Schmerz wund Trauer iber ihm
zusammenschlagen. Mit der Bereitschaft, sie anzunehmen, mit
der Zeit und geduldigem Verstindnis kommen die Emotionen
allméhlich zur Ruhe, und der Sterbende kehrt zum Urgrund von
Heiterkeit, Ruhe und Ausgeglichenheit zuriick, der sein
eigentliches Wesen ist.

Seien Sie nicht zu gescheit; versuchen Sie nicht, dauernd
tiefgriindige Aussagen zu machen. Sie miissen iiberhaupt nichts
sagen oder tun, um irgend etwas besser zu machen. Seien Sie
einfach ganz und gar da, so priasent, wie Sie nur konnen. Und
wenn Sie vor lauter Angst nicht mehr wissen, was Sie tun sollen,
dann gestehen Sie das dem sterbenden Menschen offen ein, und
bitten Sie ihn um seine Hilfe. Diese Aufrichtigkeit wird Sie
einander ndherbringen und zu einer freieren und offeneren
Verstidndigung beitragen. Manchmal wissen die Sterbenden
selbst viel besser als wir, womit ihnen am besten geholfen ist,
und wir miissen bereit sein, ihr Wissen anzunehmen, und lernen,
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uns von ihrer Weisheit leiten zu lassen. Cicely Saunders hat uns
stets daran erinnert, dafl wir in unserer Beziehung zu Sterbenden
nicht ausschlieBlich die Gebenden sind. «Frither oder spéter
erkennen alle, die mit Sterbenden arbeiten, daB} sie mehr
bekommen als sie geben, weil sie in dieser Arbeit Geduld, Mut

und hiufig genug Humor finden. »3 Indem wir zu erkennen
geben, dal wir thren Mut sehen und schétzen, kdnnen wir
sterbende Menschen oft sehr inspirieren.

Mir selbst hat es immer geholfen, wenn ich mich daran
erinnert habe, dal} der Mensch, der da vor mir stirbt, wer immer
er auch sei, letztendlich gut ist. Was immer an Wut oder
Emotionen sichtbar wird, wie schockierend oder erschreckend
auch immer - das Gewahrsein dieser letztlichen, inneren
Vollkommenheit wird Thnen die Selbstbeherrschung und
Weitsicht geben, die Sie brauchen, um so hilfreich wie moglich
zu sein. Wie Sie ja auch bei einem Streit mit einem guten
Freund seine besten Seiten nie ganz und gar vergessen, So
verurteilen Sie auch den sterbenden Menschen nicht wegen der
Emotionen, die vielleicht zum Vorschein kommen. Diese
Annahmebereitschaft Threrseits wird es dem sterbenden
Menschen ermoglichen, seine Hemmungen so weit wie mdglich
aufzugeben. Behandeln Sie Sterbende immer so, wie sie selbst
oft sind: offen, liebevoll und grofBziigig.

Auf einer tieferen, spirituellen Ebene finde ich es duflerst
hilfreich, mir stets bewuflt zu sein, dafl der sterbende Mensch
tatsichlich die Buddha-Natur besitzt. Er besitzt das Potential zu
vollstdndiger Erleuchtung, ob er nun darum weill oder nicht.
Wenn ein Sterbender sich dem Tod nahert, wird dieses Potential
in vielerlei Hinsicht sogar offensichtlicher und verfiigbarer. Ein
solcher Mensch verdient also besondere Achtung und Fiirsorge.

Die Wabhrheit sagen
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Ich werde hédufig gefragt: «Soll man den Menschen sagen, daf3
sie sterben?» Und meine Antwort ist immer: «Ja, so sanft, so
freundlich, so einflihlsam und so geschickt wie moglich.» Aus
meiner FErfahrung jahrelanger Besuche bei kranken und
sterbenden Menschen stimme ich mit Elisabeth Kiibler-Ross
iberein, wenn sie sagt: «Die meisten, wenn nicht alle Patienten
wissen ohnehin Bescheid. Sie spiiren es an der veridnderten
Aufmerksamkeit, an dem neuen und andersartigen Verhalten,
mit dem die Menschen ihnen begegnen, am gesenkten Ton, an
dem Bemiihen, besonders leise und riicksichtsvoll zu sein, am
geheimnisvoll ernsten Gesicht eines Familienmitglieds oder an
den Trianenspuren im Gesicht eines lieben Menschen, der seine

wahren Gefiihle nicht verbergen kann.»4

Ich konnte auch hédufig feststellen, daB Menschen ganz
intuitiv wissen, daB sie sterben und von ihren Arzten oder
Angehorigen eine Bestitigung erwarten. Wenn diese Mitteilung
ausbleibt, kann der Sterbende denken, dal die Mitglieder der
Familie durch diese Tatsache iiberfordert sind. Dann wird auch
der Sterbende das Thema tunlichst vermeiden. Dieser Mangel an
Aufrichtigkeit wird Anlal zu noch mehr Einsamkeitsgefiihlen
und Angst, als die Situation sie ohnehin schon mit sich bringt.
Ich glaube, es ist unerldBlich, dem sterbenden Menschen die
Wahrheit zu sagen; das ist wohl das mindeste, was er oder sie
verdient. Wie konnen Sterbende sich auf den Tod vorbereiten,
wenn man ihnen nicht wenigstens die Wahrheit sagt? Wie
konnen sie die Beziehungen in ihrem Leben zu einem richtigen
Abschlul bringen? Wie konnen sie sich um die vielen
praktischen Probleme kiimmern, die noch gelost werden
miissen? Wie konnen sie denen, die zuriickbleiben, helfen, nach
threm Weggang weiterzuleben?

Als spirituell Praktizierender sehe ich im Sterben eine
groBartige Gelegenheit fiir den Menschen, mit seinem ganzen
Leben ins reine zu kommen, und ich habe viele, viele Menschen
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diese Gelegenheit auf hochst inspirierende Weise wahrnehmen
sehen, indem sie sich tatsdchlich dnderten und ihrer eigenen,
innersten Wahrheit ndherkamen. Indem wir den Menschen also
freundlich und einfiihlsam die Tatsache ihres baldigen Todes
zum frithest moglichen Zeitpunkt mitteilen, geben wir ihnen die
Chance, sich darauf vorzubereiten, die Quellen innerer Kraft zu
erschliefen und den Sinn ihres Lebens zu entdecken.

Ich mochte eine Geschichte erzdhlen, die ich von Schwester
Brigid gehort habe, einer katholischen Nonne, die in einem
irischen Hospiz arbeitete. Mr. Murphy war Mitte sechzig, als die
Arzte ihm und seiner Frau mitteilten, daB er nun wohl nicht
mehr lange zu leben hitte. Am folgenden Tag besuchte Mrs.
Murphy ihren Mann im Hospiz, und sie sprachen und weinten
den ganzen Tag miteinander. Schwester Brigid beobachtete das
alte Paar, wie sie miteinander redeten und von Zeit zu Zeit in
Trénen ausbrachen; als das drei Tage so weiterging, fragte sie
sich, ob sie nicht besser einschreiten sollte. Am nédchsten Tag
aber schienen die Murphys plotzlich sehr gelassen und
zufrieden. Sie hielten sich an der Hand und waren sehr zértlich
zueinander.

Schwester Brigid sprach Mrs. Murphy auf dem Flur an und
fragte sie, was denn diesen plotzlichen Wandel in ihrem
Verhalten herbeigefiihrt habe. Mrs. Murphy erzéhlte ihr, wie die
Nachricht seines baldigen Todes ihren Mann und sie dazu
gefiihrt hatte, auf ihre gemeinsamen Jahre zuriickzublicken und
dafl damit viele alte Erinnerungen zuriickgekehrt seien. Sie
waren seit fast vierzig Jahren verheiratet und empfanden
natiirDie Furcht, die wir alle vor unertrdglichen Schmerzen im
TodesprozeB haben, gehdrt zu den Angsten, die sich am
leichtesten zerstreuen lassen. Ich wiirde es gern sehen, wenn alle
Menschen wiiflten, dafl diese Angst heutzutage eigentlich nicht
mehr notig ist. Korperliches Leiden kann und sollte auf ein
Minimum reduziert werden - liegt doch schon genug Leid im
Tode selbst. Eine Studie am St. Christopherus Hospiz in London
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- das ich sehr gut kenne, und in dem auch schon Schiiler von mir
gestorben sind - hat gezeigt, daB mit der richtigen Pflege 98
Prozent der Patienten friedlich sterben konnen. Die Hospiz-
Bewegung hat eine Vielzahl von Methoden entwickelt, unter
Verwendung verschieden kombinierter Medikamente, die
durchaus nicht immer nur Betdubungsmittel zu sein brauchen,
um eine effektive Schmerzbeherrschung zu ermoglichen. Die
buddhistischen Meister sprachen von der Notwendigkeit,
bewufit zu sterben, den Tod auf geistiger Ebene so Kklar,
unvernebelt und heiter wie nur irgend mdéglich zu meistern. Den
Schmerz unter Kontrolle zu halten, ohne das Bewufitsein des
Menschen zu triiben, ist die Grundvoraussetzung fiir diese
Forderung und heutzutage sehr wohl moglich: Jeder Mensch
sollte in dieser wichtigsten Ubergangsphase, die ihm ohnehin
schon alles abverlangt, in den Genul3 dieser grundlegenden
Unterstiitzung kommen.

Unerledigtes

Viele Sterbende werden von der Sorge gequilt, Unerledigtes
zu hinterlassen. Die Meister raten uns, alles zu tun, um friedlich
sterben zu konnen -«ohne Greifen, Sehnsucht und Anhafteny.
Dieses Ideal wird sich wohl nur schwer verwirklichen lassen,
wenn die unerledigten Dinge eines Lebens nicht so weit wie
moglich abgeschlossen werden konnten. Sie werden Menschen
begegnen, die sich an das Leben klammern und Angst haben,
loszulassen und zu sterben, weil sie nicht mit sich und dem, was
sie getan haben, ins reine gekommen sind. Und wenn ein
Mensch Schuldgefiihle oder schlechte Meinungen von anderen
vor seinem Tod nicht mehr auflésen konnte, dann leiden auch
die Hinterbliebenen noch tiefer in ihrer Trauer.

Manchmal werde ich gefragt: «Ist es im Sterben nicht zu spit,
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die Wunden der Vergangenheit zu heilen? Ist nicht zuviel Leid
zwischen mir und meinem sterbenden Angehorigen oder
Bekannten gewesen, als da3 Heilung jetzt noch moglich wire?»
Es ist mein fester Glaube, der auch durch meine Erfahrung
immer wieder bestitigt wurde, da} es niemals zu spit ist; selbst
nach unvorstellbarem Schmerz und grofftem Unrecht konnen
Menschen einen Weg zu gegenseitiger Vergebung finden. Der
Augenblick des Todes ist von einer Ernsthaftigkeit und
Endgiiltigkeit, die Menschen dazu bringen kann, all ihre
Haltungen zu iiberpriifen und aufgeschlossener fiir Vergebung
zu werden, selbst wenn sie es vorher niemals fiir moglich
gehalten hétten. Sogar im letzten Moment konnen die Fehler
eines ganzen Lebens noch gutgemacht werden.

Es gibt eine Methode, Unerledigtes zum Abschlufl zu bringen,
die ich und diejenigen meiner Schiilerinnen und Schiiler, die mit
Sterbenden arbeiten, hochst hilfreich finden. Christine
Longaker, eine meiner ersten Schiilerinnen, die durch den
Leukédmie-Tod ihres Mannes zur Arbeit mit Tod und Sterben
gekommen war, hat diese Methode aus der buddhistischen
Praxis des «Gleichsetzens und Austauschens von sich selbst mit

anderen» und der Gestalt-Technik entwickelt.d Gewdhnlich sind
unerledigte Geschichten die Folge blockierter Kommunikation;
wenn wir verletzt sind, werden wir hiufig sehr abwehrend,
argumentieren aus einer rechthaberischen Verteidigungshaltung
heraus, wobei wir vollig blind fiir den Standpunkt des anderen
sind. Das fiihrt nicht nur zu keiner Losung, sondern verhindert
auch jegliche Mdoglichkeit wahrer Verstindigung. Wenn Sie also
diese Methode anwenden wollen, beginnen Sie damit, den
starken Wunsch zu hegen, daB alle Ihre negativen Gedanken und
Gefiihle zum Vorschein kommen, damit Sie versuchen konnen,
sie zu verstehen, mit ihnen zu arbeiten, sie zu 16sen und sie
schlieBlich ganz loszulassen.

Visualisieren Sie dann vor sich den Menschen, mit dem Sie
Schwierigkeiten haben. Lassen Sie diesen Menschen ganz klar
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und deutlich vor Threm geistigen Auge erscheinen. Stellen Sie
sich jetzt vor, ein tiefgehender Wandel wiirde stattfinden - das
heiflt, dieser Mensch wire jetzt sehr viel aufgeschlossener fiir
das, was Sie zu sagen haben, bereitwilliger als jemals zuvor,
sich aufrichtig mitzuteilen und das Problem zwischen Thnen zu
16sen. Stellen Sie sich den Menschen in diesem Zustand neuer
Offenheit ganz lebendig und bildhaft vor. Das wird Thnen
helfen, sich ihm oder ihr gegeniiber selbst offener zu fiihlen.
Dann suchen Sie tief in Threm Herzen nach dem Wichtigsten,
was Sie diesem Menschen zu sagen haben. Sagen Sie ihm
ehrlich, was das eigentliche Problem ist, teilen Sie diesem
Menschen alle Thre Gefiihle, Thre Schwierigkeiten, Ihre
Verletztheit, [hr Bedauern aufrichtig mit. Sagen Sie ihm oder ihr
alles, was Sie sich bis dahin nie zu sagen getrauten.

Nehmen Sie jetzt ein Blatt Papier und schreiben Sie das, was
Sie sagen wiirden, auf - wirklich alles. Wenn Sie damit fertig
sind, notieren Sie direkt anschlieBend, was er oder sie Ihnen
entgegnen wiirde. Halten Sie sich nicht damit auf, dariiber
nachzudenken, was dieser Mensch sonst immer gesagt hat:
Erinnern Sie sich, daBl er Sie jetzt ja - so, wie Sie es sich
vorgestellt haben - wirklich angehort hat und daher offener ist.
Bringen Sie einfach zu Papier, was Thnen spontan einfillt; und
lassen Sie den Menschen in Threm Geiste auch seine Sicht des
Problems vollstindig darlegen.

Forschen Sie weiter und schauen Sie, ob es noch mehr gibt,
was Sie diesem Menschen sagen sollten - weitere verletzte
Gefiihle oder Reue aus der Vergangenheit, die Sie unterdriickt
oder niemals ausgesprochen haben. Jedesmal, wenn Sie Ihre
Gefiihle zum Ausdruck gebracht haben, dann schreiben Sie auch
die Erwiderung Ihres imagindren Gegeniibers auf; notieren Sie,
was immer Thnen in den Sinn kommt. Setzen Sie diesen Dialog
solange fort, bis Sie wirklich das Gefiihl haben, da3 Sie nichts
mehr zuriickhalten und dafl nichts unausgesprochen geblieben
ist.
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Um zu priifen, ob Sie wirklich so weit sind, den Dialog zu
beenden, fragen Sie sich aufrichtig, ob Sie jetzt die
Vergangenheit von ganzem Herzen loslassen kdnnen, ob Sie -
als Ergebnis der Einsicht und Heilung, die dieser Dialog in
Ihnen bewirkt hat - wirklich fdhig sind, dem anderen zu
vergeben oder zu spiiren, da3 er Thnen vergeben hat. Wenn Sie
das Gefiihl haben, dal es soweit ist, dann vergessen Sie nicht,
alle Gefiihle von Liebe oder Wertschidtzung, die Sie vielleicht
noch zuriickgehalten haben, auch noch auszudriicken, und
nehmen Sie schlieBlich Abschied. Stellen Sie sich jetzt vor, wie
er oder sie sich umdreht und geht. Sie miissen diesen Menschen
jetzt zwar gehen lassen, konnen aber gewif} sein, dal Sie seine
Liebe und die schone Erinnerung an die besten Seiten Ihrer
Beziehung fiir immer im Herzen behalten werden.

Um zu einer noch umfassenderen Versohnung mit der
Vergangenheit zu gelangen, suchen Sie sich einen Freund, dem
Sie Thren schriftlichen Dialog vorlesen konnen, oder lesen Sie
ihn sich selbst laut vor. Sobald Sie das getan haben, werden Sie
zu Threr Uberraschung eine Verinderung an sich entdecken: es
ist, als hétten Sie fatsdchlich mit dem anderen Menschen
gesprochen, und wirklich all Thre Probleme mit ihm gekléart.
Danach werden Sie es sehr viel leichter finden loszulassen und
auch in Wirklichkeit ein kldrendes Gesprich iiber Ihrer beider
Schwierigkeiten zu fiihren. Wenn Sie wahrhaft losgelassen
haben, wird eine feine Verdnderung in der Chemie zwischen
Ihnen und dem anderen Menschen stattfinden, und die Spannung
in der Beziehung, die vielleicht schon sehr lange bestanden hat,
wird sich oft auflosen. Manchmal konnen Sie beide sogar die
besten Freunde werden. Vergessen Sie nicht, was der beriihmte
tibetische Meister Tsongkhapa einst sagte: «Ein Freund kann
zum Feinde werden, und darum kann ein Feind sich auch zum
Freund wandeln.»

-280-



Abschied nehmen

Sie miissen nicht nur lernen, die Spannungen gehen zu lassen,
sondern auch den sterbenden Menschen selbst. Wenn Sie sich an
den Sterbenden klammern, konnen Sie ihm eine Menge
unndtiger Sorgen bereiten und es ihm oder ihr unndtig
schwermachen, loszulassen und in Frieden =zu sterben.
Manchmal kann der Sterbende aus diesem Grund viele Wochen
oder gar Monate iiber die Erwartungen der Arzte hinaus
zwischen Leben und Tod schweben und starke korperliche
Schmerzen erleiden. Christine Longaker hat festgestellt, da3 es
in einem solchen Fall notwendig ist, daB die Angehorigen dem
Sterbenden zwei Dinge ausdriicklich versichern, bevor er
friedlich sterben kann: Zuerst miissen sie ihm die «Erlaubnis»
geben zu sterben, und dann miissen Sie ihm versichern, dal3 sie
zurechtkommen werden, wenn er gegangen ist, und daf er sich
keine Sorgen um sie machen soll.

Auf die Frage, wie man dabei am besten vorgeht, rate ich,
sich vorzustellen, man wiirde am Bett des betreffenden
Menschen stehen und mit tiefer, aufrichtiger Zartlichkeit sagen:
«Ich bin hier bei dir, und ich liebe dich. Du liegst im Sterben,
aber das ist etwas ganz Natiirliches; es geschieht jedem. Ich
wiinschte, du konntest noch lianger bei mir bleiben, aber ich
mochte nicht, dal du noch weiter leidest. Die Zeit, die wir
miteinander verbracht haben, war schon und intensiv, und ich
werde sie immer zu schitzen wissen. Bitte halte jetzt nicht
langer am Leben fest. Lal3 los! Ich gebe dir von ganzem Herzen
mein Einverstindnis zu sterben. Du bist nicht allein, weder jetzt,
noch in Zukunft. Du hast meine ganze Liebe.»

Eine meiner Schiilerinnen, die in einem Hospiz arbeitete,
erzdhlte mir von einer dlteren Schottin namens Maggie, die sie
besuchte, nachdem ihr todkranker Mann ins Koma gefallen war.
Maggie war untrostlich, weil sie niemals mit ihrem Mann {iber
thre Liebe zu ihm gesprochen hatte. Sie hatte sich auch noch
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nicht von ihm verabschiedet, und jetzt, so glaubte sie, sei es
dafiir zu spét. Meine Schiilerin ermutigte sie und sagte, dal} ihr
Mann, obwohl er nicht mehr ansprechbar scheine, sie vielleicht
trotzdem noch horen konne. Sie hatte gelesen, dafl viele
Menschen, obwohl sie bewultlos zu sein scheinen, tatsdchlich
noch wahrnehmen koénnen, was um sie herum vorgeht. Sie
ermunterte Maggie, Zeit bei ihrem Mann zu.verbringen und ihm
alles zu sagen, was ihr auf dem Herzen lag. Obwohl Maggie
selbst niemals auf diesen Gedanken gekommen wire, ging sie
zu ihrem Mann und erzdhlte ihm von all den schonen Zeiten, die
sie zusammen verbracht hatten; sie sagte ihm, wie sehr sie ihn
vermissen wiirde und wie sehr sie ihn liebte. Zum Schluf3,
nachdem sie Abschied genommen hatte, sagte sie ihm noch
Folgendes: «Es ist hart fiir mich, ohne dich zu sein, aber ich
mochte dich nicht langer leiden sehen; es ist also in Ordnung,
wenn du loslaft.» Nachdem sie geendet hatte, tat ihr Mann einen
tiefen Seufzer und starb friedlich.

Nicht bloB der Sterbende selbst, auch seine Angehdrigen
miissen lernen loszulassen. Jedes Mitglied der Familie wird sich
auf einer anderen Stufe von Annahmebereitschaft befinden, und
das muf3 beriicksichtigt werden. Einer der wichtigsten Beitrdge
der Hospizbewegung ist die Erkenntnis, wie wichtig es ist, der
ganzen Familie zu helfen, sich ihrer Trauer und der Unsicherheit
beziiglich ihrer Zukunft zu stellen. Manche Familien weigern
sich, einen geliebten Menschen gehen zu lassen, weil sie
denken, es sei eine Art Verrat und ein Zeichen, dal} sie ihn nicht
genug lieben wiirden. Christine Longaker rit diesen Familien,
sich vorzustellen, sie selbst seien in der Position des Sterbenden.
«Stell dir vor, du stehst an Deck eines Ozeandampfers, der
gerade ablegt. Du schaust ans Ufer zuriick, wo alle Freunde und
Familienmitglieder dir Lebewohl winken. Dein Abschied ist
nicht mehr zu dndern, und das Schiff nimmt langsam Fahrt auf.
Wie wiirdest du deine Lieben am liebsten Abschied nehmen
sehen? Was wire dir fiir deine Reise der grofite Trost?»
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Selbst eine so einfache Ubung kann viel dazu beitragen, jedes
Mitglied der Familie seinen eigenen Weg finden zu lassen, mit
der Trauer umzugehen und Abschied zu nehmen.

Manchmal werde ich gefragt: «Wie soll ich mit meinem Kind
iiber den Tod eines Verwandten sprechen?» Ich rate dazu,
einfiihlsam zu sein, aber die Wahrheit zu sagen. Lassen Sie das
Kind nicht glauben, der Tod sei etwas Fremdartiges oder
Erschreckendes. Lassen Sie es so weit wie moglich am Leben
des sterbenden Menschen teilnehmen, und beantworten Sie
aufrichtig alle seine Fragen. Die Direktheit und Unschuld des
Kindes konnen sogar eine gewisse Unbeschwertheit,
Leichtigkeit und manchmal sogar Humor in den Schmerz des
Sterbens bringen. Ermuntern Sie das Kind, fiir den Sterbenden
zu beten, und geben Sie ihm so das Gefiihl, tatséchlich etwas fiir
den Menschen zu tun. Wenn der Tod dann eingetreten ist,
kiimmern Sie sich ganz besonders aufmerksam und liebevoll um
Ihr Kind.

Fiir einen friedlichen Tod

Wenn ich an Tibet zuriickdenke und an die Todesfille, die ich
dort erlebt habe, beriihrt mich besonders die Atmosphire von
Ruhe und Harmonie, die meist herrschte. Diese Atmosphére gibt
es im Westen leider viel zu selten, aber meine Erfahrung der
letzten zwanzig Jahre zeigt, dal} sie mit ein wenig Phantasie sehr
wohl geschaffen werden kann. Meiner Ansicht nach sollten
Menschen, wenn irgend moglich, zu Hause sterben, weil die
meisten sich dort wahrscheinlich am wohlsten fiihlen. Der
friedliche Tod, den buddhistische Meister fiir so wichtig halten,
1aBt sich am ehesten in einer vertrauten Umgebung erreichen.
Aber auch wenn jemand im Krankenhaus sterben mul3, gibt es
viel, was Sie als Nahestehender tun konnen, um dem Sterbenden
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das Sterben so leicht und inspirierend wie moglich zu machen.
Sorgen Sie fiir Pflanzen, Blumen, Bilder, Photos von lieben
Menschen, Zeichnungen von Kindern und Enkeln, einen
Kassettenrekorder mit Musik oder vielleicht fiir selbstgekochtes
Essen. Vielleicht konnen Sie sogar die Erlaubnis erwirken, daf3
Kinder zu Besuch kommen oder Angehorige {iber Nacht bleiben
diirfen.

Wenn der Sterbende Buddhist ist oder einer anderen
Glaubensrichtung angehort, konnen Freunde einen kleinen
Schrein mit inspirierenden Bildern oder Statuen in seinem Raum
aufstellen. Ich erinnere mich an einen meiner Schiiler, Rainer,
der in einem Einzelzimmer in einem Miinchner Krankenhaus im
Sterben lag. Seine Freunde hatten einen Schrein mit Bildern
seiner Meister fiir ihn aufgebaut. Das hat mich sehr bewegt, und
ich habe gespiirt, wie sehr die Atmosphire, die von diesem
Schrein ausging, Rainer geholfen hat. Wenn jemand im Sterben
liegt, errichten wir als Buddhisten - den Lehren gemél - einen
Schrein mit Opfergaben. Rainers Hingabe und seinen geistigen
Frieden zu erleben, brachte mir erneut zu Bewultsein, wie
hilfreich solche Dinge sein konnen und wie sie den Menschen
darin bestirken konnen, sein Sterben zu einem geheiligten
Vorgang zu machen.

Wenn ein Mensch dem Tod sehr nahe ist, sollten Sie
versuchen, das Krankenhauspersonal dazu zu bringen, ihn nicht
mehr so hiufig zu stéren und auf weitere Untersuchungen wie
etwa Blutentnahme oder andere storende Eingriffe ganz zu
verzichten. Ich werde oft gefragt, was ich denn vom Sterben auf
einer modernen Intensivstation halte. Ich muf3 leider sagen, daf3
in einer Intensivstation ein friedlicher Tod kaum zu erreichen
und eine spirituelle Praxis im Moment des Todes praktisch
unmoglich ist. Wenn ein Mensch unter den dort gegebenen
Umsténden stirbt, bleibt ihm keinerlei Privatsphidre. Er hingt an
Monitoren, und sobald der Atem authort oder der Herzschlag
stoppt, werden augenblicklich Wiederbelebungsversuche
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eingeleitet. Den Korper nach dem Eintreten des Todes fiir eine
Weile ungestort liegen zu lassen, wie es die Meister empfehlen,
ist ganz und gar unmoglich.

Wenn Sie konnen, sollten Sie mit dem Arzt ein
Ubereinkommen treffen, daB er IThnen mitteilt, wenn es keine
Hoffnung auf Besserung mehr gibt; dann sollten Sie darum
bitten, dal man den Sterbenden in ein Einzelzimmer verlegt
und, wenn er es so wiinscht, auch ohne weiteren Anschluf3 an
Uberwachungsgerite. Vergewissern Sie sich, daB das
Krankenhauspersonal die Wiinsche des Sterbenden kennt und
respektiert, besonders wenn keine Wiederbelebungsversuche
gewiinscht werden, und sorgen Sie auch dafiir, da3 das Personal
weill, daB der Korper nach dem Tod solange wie moglich
ungestort bleiben soll. In einem modernen Krankenhaus ist es
natiirlich nicht moglich, den Korper fiir die gesamte Dauer von
drei Tagen ungestort zu lassen, wie es in Tibet Brauch war. Aber
dem Toten sollte jede mogliche Unterstlitzung durch eine
Atmosphire der Stille und des Friedens gegeben werden, um
ithm den Beginn seiner Reise nach dem Tode leichter zu machen.

Versuchen Sie auch Thr Moglichstes, in der letzten Phase des
Sterbens alle weiteren Injektionen und anderen einschneidenden
MaBnahmen zu verhindern. Sie konnten Zorn, Irritation und
Schmerz zur Folge haben. Dies zu verhindern ist ganz
unerldBlich, wie ich spéter noch genauer erkldren werde, damit
der Geist des Sterbenden in der Zeit unmittelbar vor dem Tod so
ruhig wie nur irgend mdglich ist.

Die meisten Menschen sterben 1im Zustand der
BewubBtlosigkeit. Die Nahtod-Erfahrungen haben uns aber
gelehrt, dal im Koma sterbende Patienten unter Umstidnden viel
mehr von den Vorgéngen um sie herum wahrnehmen, als wir
gemeinhin annehmen.

Viele derjenigen, die Nahtod-Erfahrungen gemacht haben,
berichten von auBerkorperlichen Erfahrungen. Einige waren
nach solchen Erfahrungen sogar in der Lage, erstaunlich genaue
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Einzelheiten von den Vorgingen aus ihrer direkten Umgebung
und manchmal sogar aus anderen Krankenzimmern
wiederzugeben. Das zeigt uns noch einmal deutlich, wie wichtig
es ist, einen Sterbenden oder einen Menschen im Koma immer
wieder aufmunternd anzusprechen. Bewullte, wache und tétige
liebende Fiirsorge fiir einen sterbenden Menschen muf3 bis zum
allerletzten Moment seines Lebens weitergehen, und - wie ich
noch zeigen werde sogar dariiber hinaus.

Ich wiinsche mir, daB3 dieses Buch einen Beitrag dazu leistet,
daB Arzte in der ganzen Welt beginnen, die Notwendigkeit,
einen Menschen in Stille und Gelassenheit sterben zu lassen,
duBerst ernst zu nehmen. Ich mochte mich an den guten Willen
der Menschen in medizinischen Berufen wenden und hoffe, sie
dazu zu inspirieren, nach Mitteln und Wegen zu suchen, den
ohnehin schon #uBerst schwierigen Ubergang des Todes so
leicht, schmerzlos und friedlich wie nur moglich zu machen. Ein
friedlicher Tod ist ein unverzichtbares menschliches Grundrecht,
viel wesentlicher vielleicht noch als das Wahlrecht oder das
Recht auf Chancengleichheit. Es ist dariiber hinaus die
iibereinstimmende Aussage aller religiosen Traditionen, daf3 in
ebendiesem Grundrecht ein bestimmender Faktor fiir das Wohl
und die spirituelle Zukunft des Sterbenden zu sehen ist.

Es gibt wohl keinen groBeren Akt der Barmherzigkeit, als
einem Menschen dabei zu helfen, auf gute Art zu sterben.
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12. Mitgefiihl: Das wunscherfiillende Juwel

Der Umgang mit Sterbenden konfrontiert uns schmerzlich mit
der nackten Tatsache unserer eigenen Sterblichkeit, von der wir
gewOhnlich durch viele Schleier und Illusionen getrennt sind.
Wenn wir aber schlieBlich zu der Gewillheit kommen, dal3 wir
sterben miissen und alle anderen fithlenden Wesen ebenso,
entsteht in uns ein glithendes, fast herzzerreilendes Gefiihl fiir
die Zerbrechlichkeit und Kostbarkeit jeden Augenblicks und
jedes Lebewesens, und hieraus kann sich ein tiefes, klares,
grenzenloses Mitgefiihl fiir alle Lebewesen entwickeln. Sir
Thomas Moore schrieb kurz vor seiner Enthauptung die
folgenden Worte: «Wir alle sind im gleichen Henkerskarren auf
dem Weg zur Hinrichtung; wie konnte ich da noch jemanden
hassen oder jemandem Boses wiinschen?» Wenn Sie Thr Herz
vollig fiir die ganze Tragweite lhrer eigenen Sterblichkeit
Offnen, kann in Thnen das furchtlose Mitgefiihl wachsen, das
stets die treibende Kraft im Leben all derer gewesen ist, die sich
dem Wohle anderer gewidmet haben.

Alles, was ich bis jetzt iiber die Fiirsorge fiir Sterbende gesagt
habe, liele sich in zwei Worten zusammenfassen: Liebe und
Mitgefiihl. Was ist Mitgefiihl? Es ist nicht nur ein Gefiihl der
Sympathie oder Fiirsorge fiir den Sterbenden, nicht einfach eine
Herzenswiarme gegeniiber Threm Nichsten oder ein klares
Erkennen seiner No6te und Bediirfnisse, sondern dariiber hinaus
eine niemals nachlassende, praktische Entschlossenheit,
personlich alles Mogliche und Noétige zu unternehmen, um sein
Leiden zu lindern.

Mitgefiihl ist niemals wahres Mitgefiihl, wenn es keine aktive
Form annimmt. Avalokiteshvara, der Buddha des Mitgefiihls,
wird in der tibetischen Ikonographie haufig mit tausend Augen
abgebildet, die das Leid in allen Winkeln des Universums
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erkennen, und mit tausend Armen, die seine Hilfe {iberallhin
bringen.

Die Logik des Mitgefiihls

Wir alle spiiren und wissen etwas vom Nutzen des
Mitgefiihls. Aber die besondere Kraft der buddhistischen Lehren
liegt darin, dal sie uns sozusagen eine klare «Logik» des
Mitgefiihls vermitteln. Haben wir sie einmal begriffen, macht
diese Logik unsere Mitgefiihls-Praxis augenblicklich dringlicher
und umfassender, stabiler und geerdeter, weil sie auf der
Klarheit verniinftiger Beweisfiihrung aufbaut, deren Wahrheit
immer deutlicher wird, je mehr wir sie anwenden und auf die
Probe stellen.

Wir moégen behaupten, dal3 Mitgefiihl eine wunderbare Sache
sei, und es zum Teil sogar glauben, aber in der Praxis sind
unsere Handlungen zutiefst mitleidslos und bringen uns und
anderen hauptsédchlich Frustration und Verzweiflung und nicht
das Gliick, nach dem wir alle suchen. Ist es nicht absurd, dal3 wir
uns zwar alle nach Gliick sehnen, fast all unsere Handlungen
und Gefiihle aber direkt von diesem Gliick wegfiihren? Was
konnte deutlicher darauf hinweisen, dal unsere ganze
Vorstellung von Gliick und wie es zu erreichen wire,
grundlegend falsch ist?

Was macht uns denn eigentlich gliicklich? Unser kleinlicher,
den eigenen Vorteil suchender, spitzfindiger Eigennutz, diese
selbstsiichtige Verteidigung unseres Ego, die uns - wie wir alle
nur zu gut wissen - bisweilen duferst brutal werden 1df3t? In
Wabhrheit ist es genau umgekehrt: Wenn wir das Festhalten an
einem Ich und den Eigennutz wirklich untersuchen, entlarven sie
sich als die Quelle allen Unheils fiir andere und ebenso allen

Unbheils fiir uns selbst. 1
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Alles Negative, das wir jemals gedacht oder getan haben, ist
letztlich auf unser Greifen nach einem falschen Ich
zurlickzufithren, das wir hegen und pflegen, bis es uns zum
liebsten und wichtigsten Element unseres Lebens geworden ist.
Alle negativen Gedanken, Emotionen, Begierden und
Handlungen, die die Ursachen fiir unser negatives Karma sind,
werden vom Greifen nach einem Ich und von der Selbstsucht
erzeugt. Sie sind der dunkle, machtvolle Magnet, der - Leben
auf Leben - jede nur erdenkliche Katastrophe, jedes Hindernis,
jedes Ungliick und jede Verzweiflung auf uns zieht und somit
die grundlegende Ursache aller Leiden in Samséra.

Wenn wir das Gesetz von Karma und seine nachhaltigen
Auswirkungen auf viele Leben in seiner ganzen
Vielschichtigkeit und Tragweite erkannt haben, wenn wir sehen,
wie das Greifen nach einem Ich und die Selbstsucht uns Leben
fir Leben in ein komplexes Netz von Unwissenheit
eingesponnen haben, das uns immer enger einzuschniiren
scheint, wenn wir das gefdhrliche und gespenstische Geschift
des Geistes, der sich an ein Ich klammert, durchschaut und seine
taktischen Tricks bis in die geheimsten Verstecke verfolgt haben
- wenn wir also wirklich verstanden haben, wie unser
gewOhnlicher Geist und unser Handeln so vollstindig von
diesem Greifen in Anspruch genommen, so beengt und
verdunkelt sind, dal es uns fast unmdglich geworden ist, das
Herz bedingungsloser Liebe zu entdecken, weil die Ich-
Bezogenheit unseres Geistes die Quellen wahrer Liebe und
wahren Mitgefiihls in uns blockiert, dann kommt ein Moment, in
dem wir ganz eindeutig verstehen, was Shintidevasagt:

Wenn alles Unheil, alle Angst und alles Leiden dieser Welt
vom Festhalten an einem Ich herriihrt, wozu brauche ich dann
diesen groflen bosen Geist?

Und damit wird der EntschluB3 in uns geboren, diesen bosen
Geist, unseren grofften Feind, zu vernichten. Mit dem Ende
dieses Ubeltdters ist die Ursache all unseres Leidens beseitigt,
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und unsere wahre Natur kommt in all ihrer offenen Weite und
Dynamik zum Vorschein.

In diesem Krieg gegen unsere grofiten Feinde - Greifen nach
einem Ich und Selbstsucht - konnen wir keinen besseren
Verbiindeten finden als die Praxis des Mitgefiihls. Es ist das
Mitgefiihl - uns selbst dem Wohl anderer zu widmen, uns ihrer
Leiden anzunehmen, statt uns immer nur um uns selbst zu
kiimmern -, das Hand in Hand mit der Weisheit der Ichlosigkeit
das alte Anhaften an ein falsches Ich, das die Ursache fiir unser
endloses Wandern in Samsira ist, am wirkungsvollsten und
vollstindigsten beseitigt. Aus diesem Grund halten wir in
unserer Tradition das Mitgefiihl fiir die Quelle und die Essenz
der Erleuchtung und fiir das Herz aller erleuchteten Aktivitit.
Shéntideva sagte dazu:

Was miiflite man mehr dariiber sagen: Die Kindischen arbeiten
fiir ihr eigenes Wohl, die Buddhas arbeiten fiir das Wohl
anderer. Sieh nur den Unterschied zwischen ihnen!

Wenn ich mein Gliick nicht gegen das Leid der anderen
tausche, werde ich nie den Stand der Buddhaschaft erreichen,

und selbst in Samsira wird mir keine wahre Freude zuteil.2

Um zu erkennen, was ich die «Weisheit des Mitgefiihls»
nenne, missen wir mit vollkommener Klarheit sowohl den
Nutzen einer altruistischen Einstellung sehen als auch den
Schaden, den die gegenteilige Geisteshaltung uns angetan hat.
Wir miissen klar und eindeutig zwischen dem Eigeninteresse
unseres Ich und unseren letztendlichen Interessen unterscheiden;
weil wir ersteres stindig mit dem letzteren verwechselt haben,
ist all unser Leiden entstanden. Wir bestehen stur darauf, dal3
Selbstsucht der beste Schutz im Leben sei, obwohl es in
Wirklichkeit ganz anders ist. Festhalten an einem Ich erzeugt
Selbstsucht, die wiederum eingefahrene Abneigungen gegen
Schmerzen und Leiden nach sich zieht. Schmerzen und Leiden
besitzen jedoch keine objektive Existenz; einzig und allein der
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Tatsache, dall wir sie ablehnen und meiden wollen, verdanken
sie thr Dasein und ihren Einflu auf uns. Haben wir das
verstanden, wird uns endlich klar, daB3 es tatsdchlich unsere
Abneigung ist, die jedes Hindernis, jede nur denkbare
Negativitit auf uns zieht und unser Leben mit nervdser
Angstlichkeit, Hoffnung und Furcht anfiillt. Beseitigen wir die
Abneigung, indem wir mit dem Geist, der nach einem
unabhéngigen Ich greift und dann an diesem nichtexistenten Ich
festhilt, aufrdumen, dann nehmen wir den Hindernissen und
aller Negativitit jede weitere Mdglichkeit, uns zu beeinflussen.
Denn wie kann etwas angegriffen oder geschiadigt werden, das
es gar nicht gibt?

Mitgefiihl ist unser bestmdglicher Schutz, und wie die gro3en
Meister der Vergangenheit immer schon wuflten, ist es auch die
grofite Quelle der Heilung. Wenn Sie eine Krankheit wie Krebs
oder AIDS haben und sich voller Mitgefiihl vorstellen, daf3 Sie
zusitzlich zu Threr eigenen Krankheit auch die Krankheiten
anderer auf sich nehmen, die leiden wie Sie, reinigen Sie ohne
jeden Zweifel das negative Karma, das die Ursache fiir Thr
jetziges und jedes zukiinftige Leiden ist.

Ich erinnere mich, dal3 es in Tibet viele aullergewohnliche
Fiélle gegeben hat, in denen Menschen, nachdem sie erfahren
hatten, sie seien unheilbar krank, ihren gesamten Besitz
verschenkten und auf den Friedhof gingen, um ihren Tod zu
erwarten. Dort praktizierten sie das Annehmen des Leidens der
anderen - oft mit der verbliiffenden Wirkung, daB sie, anstatt zu
sterben, vollig geheilt heimkehren konnten.

Immer wieder habe ich die Erfahrung gemacht, da3 die Arbeit
mit Sterbenden eine ganz unmittelbare Gelegenheit bietet,
aktives Mitgefiihl zu praktizieren, und zwar unter Umsténden,
wo es so dringend gebraucht wird, wie wohl niemals sonst.

Ihr Mitgefiihl kann in dreierlei Hinsicht von wesentlichem
Nutzen fiir den Sterbenden sein: Es 6ffnet Ihr Herz, und daher
werden Sie es zundchst einmal leichter finden, dem Sterbenden
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die bedingungslose Liebe zu geben, die er so dringend braucht.
Indem Sie versuchen, Thr Mitgefiihl auszudriicken und aus dem
Herzen Ihres Mitgefiihls zu handeln, konnen Sie auf einer
tieferen, spirituellen Ebene eine Atmosphére schaffen, durch die
der andere moglicherweise inspiriert wird, sich eine spirituelle
Dimension erstmals vorzustellen oder vielleicht sogar selbst eine
spirituelle Praxis aufzunehmen. Wenn Sie bestéindiges Mitgefiihl
fiir den Sterbenden iiben und ihn auflerdem dazu ermutigen
konnen, dasselbe zu tun, dann kann es sogar geschehen, daf3 Sie
ithn nicht nur spirituell heilen, sondern vielleicht sogar
korperlich. Mit hochstem Erstaunen werden Sie dabei selbst
erfahren, was alle spirituellen Meister wissen: Die Kraft des
Mitgefiihls ist grenzenlos.

Asanga, einer der berithmtesten buddhistischen Heiligen
Indiens, lebte im 4. Jahrhundert. Um in Zuriickgezogenheit
praktizieren zu konnen, war er in die Berge gegangen. In seiner
Einsiedelei konzentrierte er die ganze Kraft seiner
Meditationspraxis auf den Buddha Maitreya und hoffte
instindig, durch seine Erscheinung gesegnet zu werden und
Unterweisungen von ihm zu erhalten.

Sechs lange Jahre meditierte Asanga unter hértesten
Bedingungen, hatte aber noch nicht einmal einen
verheiflungsvollen Traum. SchlieBlich gab er entmutigt auf, weil
er glaubte, sein Wunsch, Buddha Maitreya zu begegnen, wiirde
wohl niemals in Erfiillung gehen. Er brach also die Klausur ab
und verlieB seine Einsiedelei. Er war noch nicht weit die Strafle
hinabgegangen, als er einen Mann erblickte, der mit einem
seidenen Tiichlein an einer riesigen Eisenstange rieb. Asanga
ging auf ihn zu und fragte, was er denn da tue. «Ich habe keine
Nadel», antwortete der Mann, «darum will ich mir aus dieser
Eisenstange eine machen.» Asanga starrte ihn entgeistert an.
Selbst wenn es diesem Mann in hundert Jahren endlich geldnge,
welchen Sinn hétte das Ganze? Er dachte bei sich: «Schau dir
nur an, wieviel Miihe sich die Menschen geben, um vollig
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absurde Ziele zu erreichen. Du willst etwas wirklich Wertvolles
tun, willst spirituelle Praxis iiben, und bist nicht annéhernd so
entschlossen.» Er machte also kehrt und begab sich wieder in
seine Klausur.

Weitere drei Jahre zogen ins Land, und immer noch hatte er
nicht den leisesten Schimmer von Buddha Maitreya. «Jetzt weil3
ich es gewiB»! dachte er, «ich werde niemals erfolgreich sein.»
Er nahm also abermals Abschied von seiner Einsiedelei und kam
bald an eine Biegung der Strafle, an der ein Felsblock lag, der so
riesig war, daf3 er an den Himmel zu stoflen schien. Am Fuf} des
Felsens war ein Mann eifrig damit beschéftigt, mit einer nassen
Feder iiber den Fels zu streichen. «Was tust du da?» fragte
Asanga.

«Dieser Fels ist so groB3, daf3 die Sonne nicht auf mein Haus
scheinen kann; deshalb versuche ich, ihn zu beseitigen.» Asanga
war verbliifft von der unermiidlichen Energie dieses Mannes
und schimte sich seines eigenen Mangels an Hingabe. Und
wieder kehrte er in seine Einsiedelei zuriick.

Weitere drei Jahre verstrichen, und immer noch hatte er nicht
einmal einen einzigen guten Traum gehabt. Er entschied ein fiir
allemal, daB es hoffnungslos sei und verlie3 seine Einsiedelei
diesmal endgiiltig. Er wanderte den ganzen Tag, und gegen
Nachmittag kam er an einem Hund vorbei, der am StraBenrand
lag. Der Hund hatte nur noch seine Vorderpfoten, der ganze
hintere Teil seines Korpers verweste bereits und war schon ganz
mit Maden bedeckt. Doch trotz seines erbarmungswiirdigen
Zustands schnappte der Hund noch nach allen, die
vorlibergingen, und machte den traurigen Versuch, sie zu
beillen, indem er sich mit seinen beiden gesunden Pfoten iiber
den Boden zog.

Asanga wurde von einer heftigen und schier unertréglichen
Empfindung des Mitgefiihls {iberwiltigt. Er schnitt sich ein
Stiick seines eigenen Fleisches aus dem Korper und gab es dem
Hund zu fressen. Dann beugte er sich nieder, um ihn von den
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Maden zu befreien, die ihn bei lebendigem Leib auffralen.
Plotzlich dachte er aber daran, daBl er sie ja verletzen konnte,
wenn er sie mit den Fingern herausklauben wiirde, und erkannte,
daB er sie nur mit der Zunge vorsichtig genug entfernen konnte.
Asanga kniete nieder, mufite aber beim Anblick der eitrigen,
sich windenden Masse vor Ekel die Augen schlieBen. Er beugte
sich nieder und streckte die Zunge heraus... Seine nichste
Wahrnehmung war, dall seine Zunge den Boden beriihrte. Er
offnete die Augen und blickte auf. Der Hund war verschwunden.
An seiner Stelle stand Buddha Maitreya in einer Aura
strahlenden Lichts.

«Na endlich», sagte Asanga, «warum bist du denn nicht schon
eher erschienen?»

Maitreya antwortete sanft: «Es ist nicht wahr, dal3 ich vorher
niemals erschienen wére. Ich war die ganze Zeit bei dir, aber
dein negatives Karrna und deine Verblendungen haben dich
daran gehindert, mich wahrzunehmen. Die zwdlf Jahre deiner
Praxis haben diese Schleier so weit beseitigt, dal du schlieflich
wenigstens den Hund sehen konntest. Dann hat dein aufrichtiges
und von Herzen kommendes Mitgefithl deine Verblendung
restlos hinweggefegt, so dal du mich jetzt wahrhaftig vor dir
sehen kannst. Wenn du nicht glaubst, daB3 es so war, dann setz
mich auf deine Schulter und schau, ob irgend jemand sonst mich
sehen kann.» Asanga setzte Maitreya auf seine rechte Schulter
und ging zum Marktplatz, wo er jeden fragte: « Was habe ich auf
der Schulter?»

«Nichtsy», sagten die meisten und eilten weiter. Nur eine alte
Frau, deren Karma ein wenig gereinigt war, sagte: «Du hast den
verwesenden Kadaver eines alten Hundes auf deiner Schulter,
das ist alles.» Endlich verstand Asanga die grenzenlose Macht
des Mitgefiihls, das sein Karma gereinigt und verwandelt hatte
und ihn so zu einem geeigneten Gefdl fiir die Vision und die
Lehren Maitreyas hatte werden lassen. Dann nahm der Buddha
Maitreya, dessen Name «Liebende Giite» bedeutet, Asanga mit
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in einen himmlischen Bereich, wo er ihm viele tiefgriindige
Lehren erteilte, die noch heute zu den wichtigsten des ganzen
Buddhismus zéhlen.

Die Entstehung von Tonglen und die Kraft des Mitgefiihls

Oft kommen Menschen zu mir und sagen: «Das Leiden
meines Freundes oder meines Verwandten nimmt mich sehr mit.
Ich mochte ja wirklich helfen, aber ich habe nicht das Gefiihl,
genug Liebe in mir zu haben, um wirksam helfen zu konnen.
Das Mitgefiihl, das ich zeigen mochte, ist irgendwie blockiert -
was kann ich tun?» Kennen wir nicht alle die traurige
Frustration, wenn wir nicht in der Lage sind, fiir die Menschen,
die um uns herum leiden, genug Liebe und Mitgefiihl
aufzubringen und daher auch nicht genug Kraft, ihnen zu
helfen?

Eine der besonderen FEigenschaften der buddhistischen
Tradition besteht darin, daB sie eine groBe Auswahl an Praktiken
entwickelt hat, die uns in solchen Situationen wirklich eine Hilfe
sein konnen, die uns Kraft und Enthusiasmus geben konnen, die
uns helfen, unseren Geist zu reinigen und unser Herz zu 6ffnen,
damit die heilenden Energien von Weisheit und Mitgefiihl
wirksam werden und ihre transformierende Kraft entfalten
konnen.

Von allen mir bekannten Praktiken ist die Praxis des Tonglen,
was im Tibetischen «Geben und Nehmeny» bedeutet, eine der
niitzlichsten und wirksamsten. Wenn Sie sich in sich selbst
eingeschlossen fiihlen, 6ffnet Tonglen Sie fiir die Wirklichkeit
des Leidens der anderen. Wenn Ihr Herz blockiert ist, zerstort
diese Praxis die hemmenden Krifte. Und wenn Ihnen der
leidende Mensch vor Thnen fremd vorkommt, oder wenn Sie
verbittert oder verzweifelt sind, hilft Tonglen Ihnen, das
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liebevolle, offene Strahlen Ihrer eigenen wahren Natur zu
entdecken und schlieBlich auch zum Vorschein zu bringen. Ich
kenne keine andere Ubung, die so wirkungsvoll wie diese das
Festhalten an einem Ich, die Selbstsucht und Selbstzufriedenheit
des Ich - die Wurzeln all unseres Leidens und aller
Hartherzigkeit - zerstort.

Einer der groBten Meister des Tonglen war Geshe Chekhawa,
der im 11. Jahrhundert in Tibet lebte. Er war hochgelehrt und in
vielen Formen der Meditation tief verwirklicht. Eines Tages, als
er sich im Zimmer seines Lehrers aufhielt, fiel sein Blick auf ein
gedftnetes Buch, in dem er folgende Zeilen las:

LaB Vorteil und Gewinn den anderen, nimm Niederlage und
Verlust auf dich.

Das iiberwiltigende, beinahe unvorstellbare Mitgefiihl, das
aus diesen Zeilen sprach, beriihrte ihn tief, und er machte sich
auf, den Meister zu finden, der diese Zeilen geschrieben hatte.
Auf seiner Suche begegnete er eines Tages einem Leprakranken,
von dem er erfuhr, dal der gesuchte Meister bereits gestorben
sei. Geshe Chekhawa gab dennoch nicht auf, und seine Miihe
wurde belohnt, als er schlieBlich den wichtigsten Schiiler des
verstorbenen Meisters fand. Geshe Chekhawa fragte diesen
Schiiler: «Fiir wie wichtig héltst du die Lehre, die in diesen
beiden Zeilen enthalten ist?» Dieser erwiderte: «Ob es dir gefallt
oder nicht: Du wirst die darin enthaltene Lehre praktizieren
miissen, wenn du wirklich Buddhaschaft erlangen willst.»

Diese Antwort verbliiffte Geshe Chekhawa fast noch mehr als
das erstmalige Lesen der beiden Zeilen, und er blieb zwdlf Jahre
bei dem Schiiler, um sich bei ihm zu schulen und sich die
praktische Anwendung dieser Lehre, die Praxis des Tonglen, zu
Herzen zu nehmen. Wihrend seiner Lehrjahre hatte Geshe
Chekhawa viele Bewdhrungsproben zu bestehen, war vielen
Schwierigkeiten, Harten, Beschimpfungen und Schmihungen
ausgesetzt. Aber die Lehre erwies sich als so wirkungsvoll und
Geshe Chekhawas Ausdauer in seiner Praxis war so
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unerschiitterlich, dal3 er nach sechs Jahren alles Greifen nach
einem Ich und jegliche Selbstsucht vollstdndig aus seinem Geist
beseitigt hatte. Die Praxis von Tonglen hatte ihn in einen
Meister des Mitgefiihls verwandelt.

Zuerst gab Geshe Chekhawa die Praxis des Tonglen nur an
einige wenige auserwéhlte Schiiler weiter, weil er dachte, es
konne nur bei denen wirken, die grofles Vertrauen in diese
Praxis hitten. Dann aber begann er. die Ubung einigen
Leprakranken beizubringen. Lepra war zu dieser Zeit in Tibet
sehr verbreitet und konnte von den Arzten weder geheilt noch
gelindert werden. Viele der Leprakranken aber, die nun Tonglen
praktizierten, wurden tatsdchlich gesund. Diese Neuigkeit
verbreitete sich schnell, und weitere Leprakranke scharten sich
um Geshe Chekhawas Haus, das mehr und mehr einem Lazarett
zu dhneln begann.

Aber immer noch gab Geshe Chekhawa Tonglen nicht an
jedermann. Erst nachdem er die Wirkung dieser Praxis auf
seinen Bruder erlebt hatte, dnderte er seine Meinung. Der Bruder
des Geshe war ein unverbesserlicher Skeptiker, der fiir alle
Formen spiritueller Praxis nichts als Spott iibrig hatte. Als er
jedoch sah, was mit den Leprakranken geschah, die Tonglen
iibten, war selbst dieser Bruder beeindruckt und wurde
neugierig. Eines Tages lauschte er, hinter der Tiir versteckt, den
Tonglen-Unterweisungen Geshe Chekhawas und begann dann
heimlich, die Praxis selbst auszuiiben. Als Geshe Chekhawa
bemerkte, wie der verhdrtete Charakter seines Bruders
aufzuweichen begann, erriet er, was geschehen war.

Wenn diese Ubung sogar bei seinem Bruder wirkte und ihn
derart verdnderte, so dachte er, dann wiirde sie auch bei jedem
anderen menschlichen Wesen ihre verwandelnde Wirkung
entfalten konnen. Dies iiberzeugte Geshe Chekhawa schlieBlich,
Tonglen oOffentlicher zu lehren. Er selbst horte nie auf, es zu
praktizieren. Gegen Ende seines Lebens erzédhlte er seinen
Schiilern, daB3 er seit langem instdndig darum gebetet habe, in
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den Hollenbereichen wiedergeboren zu werden, um allen dort
leidenden Wesen helfen zu konnen. Ungliicklicherweise, so
fligte er hinzu, habe er kiirzlich einige Traume gehabt, die
anzeigten, daf er in einem der Buddha-Bereiche wiedergeboren
wiirde. Er war dariiber bitterlich enttduscht und flehte seine
Schiiler mit Tridnen in den Augen an, zu den Buddhas zu beten,
daBB dies nicht geschehen moge, sondern dal sein
leidenschaftlicher Wunsch, allen Wesen in den Hollen zu helfen,
doch noch in Erfiillung gehen moge.

Wie Liebe und Mitgefiihl erweckt werden

Bevor Sie Tonglen wirklich praktizieren konnen, miissen Sie
fahig sein, Mitgefiihl in sich zu erwecken. Das ist schwieriger,
als wir gemeinhin annehmen, weil die Quelle unserer Liebe und
unseres Mitgefiihls oft verschiittet ist und wir keinen direkten
Zugang zu ihr haben. Gliicklicherweise gibt es besondere
Techniken aus der buddhistischen «Schulung des Geistes in
Mitgefiihl», die uns helfen konnen, unsere verborgene Liebe zu
erwecken. Aus dem umfangreichen Angebot an entsprechenden
Methoden habe ich die folgenden ausgewdhlt und sie
gleichzeitig in eine Reihenfolge gebracht, um sie fiir Menschen
in der heutigen Welt bestmoglich nutzbar zu machen.

I. Liebende Giite: Die Quelle 6ffnen

Wenn wir glauben, nicht genug lieben zu konnen, gibt es eine
Methode, die Liebesfahigkeit in uns zu entdecken und
wachzurufen. Gehen Sie im Geist zuriick und vergegenwértigen
Sie sich ganz bildlich die Liebe eines Menschen, die Sie in
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IThrem Leben, vielleicht in Threr Kindheit, tief beriihrt hat.
Gewdhnlich wird gelehrt, man solle hier an seine Mutter und die
lebenslange Hingabe denken, die sie einem erwiesen hat; wenn
das aber problematisch fiir Sie ist, konnen Sie auch an Ihre
GroBmutter, Thren Grof3vater oder an irgend jemanden sonst in
IThrem Leben denken, der Sie von Herzen lieb hatte. Erinnern Sie
sich an einen Moment, als dieser Mensch Thnen wirklich seine
Liebe gezeigt hat und Sie seine Liebe ganz tiefempfunden
haben.

Lassen Sie dieses Gefithl nun wieder in lhrem Herzen
aufsteigen und Sie mit Dankbarkeit erfiillen. Wenn Ihnen das
gelingt, wird lThre Liebe ganz natiirlich zu dem Menschen
zurilickflieBen, der sie hervorgerufen hat. Und selbst wenn Sie
sonst das Gefiihl haben, da3 Sie nicht genug geliebt wurden,
erinnert dieses Ereignis Sie wieder daran, dafl Sie Liebe
verdienen und wirklich liebenswert sind.

Lassen Sie Ihr Herz sich nun 6ffnen und Liebe verstromen,
und dann dehnen Sie diese Liebe auf alle Wesen aus. Fangen Sie
mit denen an, die Ihnen am néchsten stehen, und erweitern Sie
diese Liebe dann auf Freunde und Bekannte, danach auf
Nachbarn und Fremde, spiter auf die, mit denen Sie
Schwierigkeiten haben oder die Sie nicht mogen selbst auf die,
die Sie als Thre «Feinde» bezeichnen - und schlielich auf das
ganze Universum. Lassen Sie Thre Liebe immer grenzenloser
werden.

Gleichmut ist einer der vier wesentlichen Aspekte, die - laut
buddhistischer Lehre - zusammen mit Liebender Giite,
Mitgefiihl und Freude das gesamte Spektrum des Mitgefiihls
ausmachen. Die allumfassende und unvoreingenommene
Haltung des Gleichmuts ist der wahre Ausgangspunkt und
gleichzeitig die Grundlage fiir den Pfad des Mitgefiihls.

Sie werden merken, daB diese Ubung die Quelle Threr Liebe
O0ffnet, und dieses Aufschlieflen der Liebenden Giite in Thnen
inspiriert auch die Geburt aufrichtigen, wahren Mitgefiihls in
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IThrem Herzen und Geist. Denn wie Maitreya in einer seiner
Unterweisungen fiir Asanga sagte: «Die Wasser des Mitgefiihls
stromen durch den Kanal der Liebenden Giite.»

II. Mitgefiihl: Erkennen, da3 die anderen Ihnen gleich
sind

Ein duBerst wirksamer Weg, Mitgefiihl zu erwecken, besteht
darin, die anderen als Thnen gleich zu sehen. «Schlieflich», so
erkldrt der Dalai Lama, «sind alle Menschen gleich - sie
bestehen aus menschlichem Fleisch, Knochen und Blut. Wir alle
wollen gliicklich sein und nicht leiden. Und wir haben auch alle
das gleiche Recht, gliicklich zu sein. Mit anderen Worten: es

geht darum, unsere Gleichheit als Menschen zu erkennen.»3

Nehmen Sie zum Beispiel an, Sie hitten Schwierigkeiten mit
einem Ihnen lieben Menschen, etwa mit Threm Vater oder Ihrer
Mutter, Threm Freund oder Ihrer Freundin. Wie hilfreich und
entwaffnend kann es da sein, den anderen nicht in seiner
«Rolle» als Vater oder Mutter, als Ehemann oder Ehefrau zu
sehen, sondern einfach als ein anderes menschliches Wesen mit
genau denselben Empfindungen, demselben Wunsch nach
Gliick, derselben Angst vor Leiden, wie Sie sie haben. Im
anderen einfach einen Menschen zu erkennen, dem es genauso
geht wie Thnen, wird Thr Herz fiir ihn 6ffnen, und Sie werden
besser verstehen, wie Sie helfen konnen.

Andere einfach als ebenbiirtig anzuerkennen, wird IThnen
helfen, Thre Beziehungen offener werden zu lassen und ihnen
einen neuen, tieferen Sinn zu geben. Stellen Sie sich vor,
Gesellschaftsklassen und Nationen fingen an, sich auf diese Art
wahrzunehmen, dann hitten wir zumindest eine solide
Grundlage fiir den Weltfrieden und die gliickliche Koexistenz
aller Volker.
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I1I. Mitgefiihl: Sich in die Lage der anderen versetzen

Wenn jemand leidet, und Sie nicht wissen, wie Sie helfen
konnen, dann versetzen Sie sich unerschrocken in seine oder
ihre Lage. Stellen Sie sich so lebendig wie moglich vor, wie es
Ihnen ginge, wenn Sie die gleichen Schmerzen erleiden miif3ten.
Fragen Sie sich: «Wie wiirde ich mich fithlen? Wie wiirde ich
von meinen Freunden behandelt werden wollen? Was wiirde ich
von thnen am meisten erwarten?»

Wenn Sie sich auf diese Weise an die Stelle des anderen
setzen, dann {bertragen Sie lhre Fiirsorge von ihrem
gewOhnlichen Objekt, ndmlich Threm eigenen Wohlergehen, auf
andere Wesen. Sich selbst an die Stelle anderer zu setzen, ist
also ein sehr wirkungsvoller Weg, die Umklammerung der
Selbstsucht und des an sich selbst haftenden Ego zu 16sen und so
das Herz Ihres Mitgefiihls zu befreien.

IV. Mit Hilfe eines Freundes Mitgefiihl erzeugen

Eine weitere Technik, Mitgefithl flir einen leidenden
Menschen zu erzeugen, besteht darin, einen Threr besten
Freunde jemanden, den Sie wirklich lieben - an dessen Stelle zu
setzen.

Stellen Sie sich Ihren Bruder, Ihre Tochter, Thre Eltern oder
Ihren besten Freund in derselben schmerzhaften Situation vor, in
der sich der leidende Mensch befindet, dem Sie helfen mdchten.
Ganz natiirlich 6ffnet sich Thr Herz, und Mitgefiihl erwacht in
Ihnen: Was wiirden Sie sich sehnlicher wiinschen, als diesen
Menschen von seinen Qualen zu befreien? Ubertragen Sie jetzt
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dieses Mitgefiihl, das in Threm Herzen entstanden ist, auf den
Menschen, der Thre Hilfe braucht: Sie werden sehen, daf3 Thre
Hilfsbereitschaft viel natiirlicher inspiriert wird, und daB3 Sie sie
zielgerichteter einsetzen konnen.

Manchmal werde ich gefragt: «Schade ich damit nicht dem
Freund oder Verwandten, den ich mir in Schmerzen vorstelle?»
Im Gegenteil: Wenn mit soviel Liebe und Mitgefiihl an einen
Menschen gedacht wird, kann das nur hilfreich fiir ihn sein und
ihn sogar von all den Leiden heilen, die er in der Vergangenheit
durchleiden mufite, die ihn jetzt plagen, oder die er in der
Zukunft zu erwarten hat. Denn die Tatsache, dafl er das
Werkzeug fiir das Entstehen von Mitgefiihl in Thnen war, bringt
diesem Menschen - selbst wenn es nur einen Augenblick dauerte
- groflen Verdienst und Nutzen. Da er ja mitverantwortlich dafiir
war, dafl Sie Ihr Herz offnen und so dem kranken oder
sterbenden Menschen mit Threm

Mitgefiihl helfen konnten, wirkt sich natiirlicherweise auch
ein Teil des positiven Potentials Threr Handlung auf ihn aus.

AuBerdem konnen Sie diesem Freund oder lieben Menschen
auch im Geist das Verdienst Threr Handlung widmen. Sie
konnen ithm Gutes wiinschen und daf3 er in Zukunft frei sein
moge von Leid. Sie sind ihm dankbar, und vielleicht wird auch
Ihr Freund selbst inspiriert und dankbar reagieren, wenn er
erfahrt, daB3 er es war, der Thnen geholfen hat, Thr Mitgefiihl zu
erwecken.

Wir beweisen mit der Frage «Wird mein Freund, den ich mir
in der Situation des Kranken oder Sterbenden vorstelle, nicht
Schaden nehmen?» also nur, da3 wir nicht wirklich verstanden
haben, wie wirksam und wunderbar die Kraft des Mitgefiihls ist.
Es segnet und heilt alle Beteiligten: den Menschen, der
Mitgefiihl erzeugt, den Menschen, durch den dieses Mitgefiihl
erzeugt wird, und den Menschen, auf den das Mitgefiihl
gerichtet ist. Wie Porzia in Shakespeares Kaufmann von Venedig
sagt.:
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Die Art der Gnade weill von keinem Zwang, Sie triaufelt wie
des Himmels milder Regen Zur Erde unter ihr; zwiefach
gesegnet: Sie segnet den, der gibt, und den, der nimmt...

Mitgefiihl ist das wunscherfiillende Juwel, dessen heilende
Strahlen in alle Richtungen dringen.

Eine Geschichte, die ich sehr liebe, erzdhlt davon. Der
Buddha berichtete einst von einem seiner fritheren Leben, bevor
er die Erleuchtung erlangte. In jenem Leben war er der jiingste
von drei Sohnen eines grolen Kaisers gewesen. Mahdsattva, so
lautete der Name des Jiingsten, war ein von Natur aus
liebenswiirdiger und mitfiihlender Knabe, der alle Lebewesen
wie seine Kinder liebte.

Eines Tages hielten der Kaiser und sein ganzer Hofstaat ein
Picknick am Waldrand, und die kleinen Prinzen gingen in den
Wald zum Spielen. Nach einer Weile trafen sie auf eine Tigerin,
die gerade Junge geboren hatte und vor Hunger dermallen
erschopft war, dafl sie kurz davor war, ihre eigenen Jungen zu
verschlingen. Mahisattva fragte seine Briider: «Was braucht die
Tigerin jetzt zu fressen, damit sie sich erholen kann?»

«Frisches Fleisch und Bluty, war ihre Antwort.

«Wer wire bereit, sie mit seinem eigenen Fleisch und Blut zu
fiittern, damit ihr Leben und das ihrer Jungen gerettet werden
kann?» fragte er.

«Ja, wer wiirde so etwas wohl tun?» erwiderten sie.

Mahésattva war von der Not der Tigerin und ihrer Jungen
zutiefst bertihrt und begann nachzudenken: «Seit so langer Zeit
wandere ich schon  Leben fiir Leben - nutzlos durch Samséra
und habe aufgrund von Gier, Hal und Verblendung so wenig
getan, um den Wesen zu helfen. Hier bietet sich endlich eine
groBartige Gelegenheit.»

Die Prinzen machten sich schon auf den Riickweg, als
Mahisattva plotzlich sagte: «Geht ihr beiden nur schon vor, ich
komme spéter nach.» Leise kroch er zur Tigerin zuriick, und
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legte sich direkt vor sie auf den Boden nieder, damit sie ihn
fressen konne. Die Tigerin schaute ihn an, war aber zu schwach,
um ihr Maul zu 6ffnen. Der Prinz nahm daher einen scharfen
Stock und brachte sich eine tiefe Wunde bei, aus der das Blut
floB. Die Tigerin leckte es auf, und es kriftigte sie genug, dal3
sie ihr Maul 6ffnen und ihn fressen konnte.

Mahisattva hatte der Tigerin seinen Kdrper gegeben, um ihre
Jungen zu retten, und durch die grofle, positive Kraft seines
Mitgefiihls wurde er in einem héheren Bereich wiedergeboren,
wo er seiner Erleuchtung und Wiedergeburt als Buddha
entgegenschritt. Aber nicht nur sich selbst hatte er durch seine
Handlung geholfen: Die Kraft seines Mitgefiihls hatte auch die
Tigerin und ihre Jungen von ihrem Karma gereinigt; durch die
Art, wie er ihr Leben gerettet hatte, waren sie von allen
karmischen Schulden befreit. Seine mitfiihlende Handlung hatte
- weil sie derart kraftvoll gewesen war - sogar eine karmische
Verbindung zwischen ihnen geschaffen, die bis weit in die
Zukunft reichen sollte. Die Tigerin und ihre Jungen, die das
Fleisch von Mahésattvas Korper gefressen hatten, wurden so
heift es - als seine fiinf ersten Schiiler wiedergeboren. Sie waren
die allerersten, die nach des Buddha Erleuchtung
Unterweisungen von ihm erhielten. Welch einen Eindruck
vermittelt uns diese Geschichte von der in Wahrheit
unergriindlichen und geheimnisvollen Macht des Mitgefiihls!

V. Wie man iiber Mitgefiihl meditiert

Es ist, wie schon gesagt, nicht immer einfach, die Kraft des
Mitgefiihls im Ich zu erwecken. Ich personlich finde, da3 der
einfachste Weg oft auch der beste und direkteste ist. An jedem
Tag bietet uns das Leben zahllose Gelegenheiten, unser Herz zu
offnen, wir miilten sie nur nutzen. Eine Frau geht mit einsamen,
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traurigem Gesichtsausdruck an Thnen vorbei, sie hat
geschwollene Beine und kann die beiden schweren Plastiktiiten
mit threm Einkauf kaum noch tragen; ein schébig gekleideter
alter

Mann schlurft in der Schlange am Postschalter langsam einen
Schritt weiter; ein Junge auf Kriicken blickt hilflos und dngstlich
beim Versuch, im dichten Nachmittagsverkehr die Strale zu
iiberqueren; ein angefahrener Hund liegt verblutend am
Straflenrand; ein junges Miadchen sitzt schluchzend allein in der
U-Bahn. Schalten Sie nur den Fernseher an, und Sie sehen in
den Nachrichten vielleicht eine Mutter in Beirut schluchzend
iiber den Leichnam ihres ermordeten Sohnes gebeugt; oder eine
alte Frau in Moskau zeigt auf die diinne Suppe, die ihre ganze
Mahlzeit fiir heute ist, und sie weil} nicht einmal, ob sie morgen
tiberhaupt noch etwas bekommen wird; oder eines der AIDS-
Kinder in Ruminien blickt dich mit Augen an, in denen jeder
lebendige Ausdruck abgestorben ist.

Jedes dieser Bilder konnte Ihr Herz gegeniiber dem
ungeheuren Leiden in der Welt 6ffnen. Lassen Sie es zu! Lassen
Sie die Liebe und Trauer nicht umsonst in sich aufsteigen, gehen
Sie nicht einfach dariiber hinweg, fegen Sie sie nicht beiseite,
um schnell wieder zur «Tagesordnungy iibergehen zu konnen.
Fiirchten Sie sich nicht vor diesen Gefiihlen, schimen Sie sich
ihrer nicht, lassen Sie sich nicht von ihnen ablenken, und lassen
Sie sie keinesfalls in Apathie enden. Bleiben Sie verletzlich und
nutzen Sie diese schnellen, lichten Aufwallungen von Mitgefiihl.
Konzentrieren Sie sich auf sie, folgen Sie dem Mitgefiihl tief in
Ihr Herz und meditieren Sie dariiber, entwickeln, verstiarken und
vertiefen Sie es. Dann werden Sie bemerken, wie blind Sie dem
Leiden gegeniiber waren, und daf3 der Schmerz, das Leiden, das
Sie jetzt spiiren, nur ein winziger Splitter all des Leidens in der
Welt ist. Alle Lebewesen leiden, wo immer sie auch sein
mogen; lassen Sie ihnen Thr Herz in unmittelbarem,
unermeBlichem Mitgefiihl zufliegen, und richten Sie dieses
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Mitgefiihl, verbunden mit dem Segen aller Buddhas, auf die
Linderung des Leidens iiberall.

Mitgefiihl ist viel groBer und viel edler als Mitleid oder
Bedauern. Bedauern hat seine Wurzeln in Angst und in einem
Gefiihl von Arroganz und Herablassung, manchmal geht es gar
in Richtung eines «ein Gliick, dall das nicht mir passierty. Wie
Stephen Levine sagt: «Wenn deine Angst jemandes Schmerz
beriihrt, wird daraus Bedauern; wenn deine Liebe jemandes

Schmerz beriihrt, wird daraus Mitgefiihl.»4 Mitgefiihl zu iiben
bedeutet daher zu erkennen, daf alle Lebewesen gleich sind und
auf dhnliche Weise leiden. Es bedeutet, all denen, die leiden, mit
Respekt zu begegnen, in dem Wissen, daB3 Sie niemals von
irgend jemandem getrennt und niemandem {iberlegen sind.

Wenn Sie dann jemandem begegnen, der leidet, wird Thr
erster Impuls nicht Bedauern sein, sondern tiefes Mitgefiihl. Sie
empfinden diesem Menschen gegeniiber Achtung, ja sogar
Dankbarkeit, denn Sie wissen: Wer immer Ihnen durch sein
Leiden hilft, Mitgefiihl zu empfinden, macht Thnen in der Tat
eines der grofften Geschenke. Er hilft IThnen nédmlich, genau die
Eigenschaft in sich zu entwickeln, die Sie in Ihrem Fortschreiten
zur Erleuchtung am nétigsten brauchen. Darum sagen wir in
Tibet auch, dafl der Bettler, der Sie um Geld anfleht, oder die
alte, kranke Frau, die Ihr Herz riihrt, Buddhas in Verkleidung
sein konnen, die sich auf Threm Weg manifestieren, damit Thr
Mitgefiihl wachsen und Sie der Buddhaschaft niherkommen
konnen.

VI. Wie Sie Ihrem Mitgefiihl Richtung geben

Wenn Sie tief genug tiber Mitgefiihl meditiert haben, entsteht
in Thnen ein starker Entschluf3, das Leiden aller Lebewesen zu
lindern, und gleichzeitig wéchst ein lebendiges Gefiihl der
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personlichen Verantwortung fiir dieses edle Ziel. Danach gibt es
zwel Wege, dieses Mitgefiihl geistig auszurichten und es zu
aktivieren.

Der erste Weg besteht darin, alle Buddhas und erleuchteten
Wesen aus der Tiefe Thres Herzens zu bitten, dal} alles, was Sie
tun, jeder Threr Gedanken, Worte und Handlungen, den Wesen
nur Nutzen und Gliick bringen mdge. In einem bekannten Gebet
heiB3t es: «Segne mich, auf daf ich niitzlich werde.» Beten Sie,
dal3 Sie allen, die mit Ihnen in Kontakt kommen, niitzen konnen,
daB} Sie thnen helfen, ihr Leiden und ihr Leben zu verwandeln.

Der zweite und universelle Weg ist der, das Mitgefiihl, das
Sie empfinden, auf alle Wesen zu richten und alle positiven
Handlungen und jede spirituelle Ubung ihrem Wohlergehen und
ganz besonders der Erleuchtung zu widmen. Wenn Sie ndmlich
wirklich eingehend iiber Mitgefiihl meditieren, beginnt in Thnen
die Erkenntnis zu ddmmern, daf3 Sie anderen nur dann wirklich
umfassend eine Hilfe sein konnen, wenn Sie selbst vollstdndige
Erleuchtung erlangen. Diese FErkenntnis gebiert eine starke
Entschlossenheit und universale Verantwortung, und aus
Mitgefiihl entsteht augenblicklich der Wunsch, Erleuchtung zum

Wohle aller anderen 211 erlangen.

Dieser Wunsch, der aus Mitgefiihl entsteht, hei3t auf Sanskrit
Bodhichitta; bodhi bezeichnet unsere erleuchtete Essenz, und
chitta bedeutet Herz. Wir konnten das Wort also als «Herz
unseres erleuchteten Geistes» iibersetzen. Dieses Herz des
erleuchteten Geistes zu wecken und zu entwickeln bedeutet, den
Samen unserer Buddha-Natur geduldig zur Reife zu bringen.
Wenn unsere Ubung des Mitgefiihls schlieBlich vollkommen
und allumfassend geworden ist, erbliiht dieser Same zur
erhabenen, vollkommenen Buddhaschaft. Bodhichitta ist daher
Ursprung, Quelle und Wurzel des gesamten spirituellen Pfades.
Darum beten wir in unserer Tradition von ganzem Herzen:

Moge das kostbare Bodhichitta in allen, in denen es noch
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nicht entstanden ist, entstehen.

Moge das Bodhichitta in allen, in denen es entstanden ist,
nicht abnehmen, sondern weiter und weiter anwachsen.

Und Shéntideva hat Bodhichitta mit solcher Freude gepriesen:

Es ist das erhabene Elixier, das die Herrschaft des Todes
iiberwindet.

Es ist der unerschopfliche Schatz, der die Armut in der Welt
beseitigt.

Es ist die iiberragende Medizin, die alle Krankheiten der Welt
kuriert.

Es ist der Baum, der allen Wesen Schutz gewihrt, die miide
sind vom Wandern auf dem Pfad bedingter
Existenz.

Es ist die grofe Briicke, die zur Freiheit von Geburt in
niederen Bereichen fiihrt.

Es ist der aufgehende Mond des Geistes, der die Qualen
standiger Konzepte auflost.

Es ist die médchtige Sonne, die schlieBlich die Nebel der
Verblendung in der Welt vertreibt.d

Die Stufen von Tonglen

Nachdem ich jetzt iiber die Wichtigkeit und Kraft des
Mitgefiihls gesprochen habe sowie iiber verschiedene Methoden,
es zu erwecken, kann ich die edle Praxis von Tonglen in der
Folge sehr viel wirkungsvoller einfiihren. Jetzt haben Sie
ndmlich die Motivation, das Verstdndnis und die nétigen
Werkzeuge, sie zu Threm eigenen Besten und zum Besten der

anderen anzuwenden. Tonglen ist zwar urspriinglich eine
buddhistische

-308-



Praxis, aber ich bin zutiefst iiberzeugt, dal} jeder - wirklich
jeder - sie iiben kann. Selbst wenn Sie liberhaupt nicht religios
oder gldubig sein sollten, mochte ich Sie doch herzlich einladen,
es einfach einmal zu versuchen. Ich habe Tonglen als
auBerordentlich hilfreich erlebt.

Ganz einfach ausgedriickt, besteht die Tonglen-Praxis des
Gebens und Nehmens darin, das Leiden und den Schmerz der
anderen auf sich zu nehmen und ihnen sein eigenes Gliick, sein
Wohlbefinden und seinen geistigen Frieden zu geben. Wie bei
einer der Meditationsiibungen, die ich bereits beschrieben habe,
wird auch im Tonglen das Medium des Atems benutzt. Geshe
Chekhawa schrieb: «Geben und Nehmen sollten abwechselnd
geiibt werden. Dieser Wechsel sollte mit dem Medium des
Atems verbunden sein.»

Ich weill aus eigener Erfahrung, wie schwer es ist, sich
vorzustellen, das Leiden anderer, besonders das von Kranken
oder Sterbenden, auf sich zu nehmen, ohne vorher die Stirke
und das Vertrauen tiefen Mitgefiihls in sich aufgebaut zu haben.
Diese Stirke und dieses Vertrauen sind das, was Ihrer Praxis die
Kraft gibt, das Leiden anderer zu transformieren.

Das ist auch der Grund, warum ich immer wieder rate, die
Tonglen-Praxis zu Beginn erst einmal auf sich selbst
anzuwenden. Bevor Sie anderen Liebe und Mitgefiihl mitteilen
konnen, miissen Sie beides zuerst in sich selbst entdecken,
erschaffen, vertiefen und stirken, und Sie miissen sich von
Zogerlichkeit, Verzweiflung, Angst und Zorn befreien, die Sie
daran hindern, Tonglen von ganzem Herzen zu praktizieren.

Uber die Jahre habe ich einen Stil entwickelt, Tonglen zu
lehren, den viele meiner Schiilerinnen und Schiiler sehr hilfreich
und heilsam finden. Es ist ein ProzeB in vier Stufen.

Die vorbereitende Tonglen-Ubung
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Die tiefgriindigste Art, diese oder jede andere Art von
Tonglen-Praxis zu iiben, besteht darin, die Natur des Geistes
wachzurufen und in ihr zu ruhen. Wenn Sie in der Natur des
Geistes ruhen und alle Dinge direkt als «leer», illusorisch und
traumgleich erleben, ruhen Sie in dem Zustand, der als
«letztendliches Bodhichittay oder «absolutes Bodhichitta»
bekannt ist - das wahre Herz des erleuchteten Geistes. In den
Lehren wird das absolute Bodhichitta mit einem
unerschopflichen Schatz an GroBzii-Sigkeit verglichen, und
Mitgefiihl wird, in seiner tiefsten Bedeutung, als die natiirliche
Strahlung der Natur des Geistes selbst verstanden, als die

«angemessenen Mittel», die unmittelbar aus dem Herzen der
Weisheit hervorkommen.

Beginnen Sie diese Ubung, indem Sie sitzen und Ihren Geist
heimbringen. Lassen Sie alle Gedanken zur Ruhe kommen;
laden Sie sie weder ein noch folgen Sie ihnen nach. SchlieBen
Sie die Augen, wenn Sie mogen. Sobald Sie sich ruhig und
zutiefst bei sich selbst fiihlen, richten Sie sich ein wenig auf und
beginnen Sie mit der Praxis.

I. Tonglen fiir das geistige Umfeld

Wir alle wissen, wie sehr uns unsere Launen und unsere
geistige Verfassung im Griff haben. Versuchen Sie im Sitzen,
die Stimmung und Atmosphére Thres Geistes zu erspiiren. Wenn
Sie Thre gegenwartige Laune als unangenehm oder diister
empfinden, dann absorbieren Sie im Geiste alles Unheilsame
beim Einatmen, und wenn Sie ausatmen, verstromen Sie Ruhe,
Klarheit und Freude. Reinigen und heilen Sie auf diese Weise
die Verfassung und die Umgebung IThres Geistes. Aus diesem
Grund nenne ich diese erste Stufe der Praxis «Tonglen fiir das
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geistige Umfeld».

I1. Tonglen fiir Sie selbst

Teilen Sie sich fiir diese Ubung in zwei Aspekte auf: A und B.
Der heile, mitfithlende, warme und liebevolle Teil von Ihnen,
der wie ein guter Freund wirklich fiir Sie da ist, offen, bereit,
Ihnen beizustehen, ohne Sie jemals zu verurteilen, ganz gleich,
was fiir Fehler Sie haben mogen, ist A.

Die Person in Ihnen, die verletzt wurde, die sich
miflverstanden und frustriert fiihlt, die verbittert oder zornig ist,
die zum Beispiel als Kind ungerecht behandelt oder miflbraucht
wurde, die in Beziehungen gelitten hat oder von der Gesellschaft
mif3verstanden wurde, ist B.

Wenn Sie jetzt einatmen, stellen Sie sich vor, wie A sein Herz
ganz 6ffnet und mit Wiarme und Mitgefiihl Bs gesamtes Leiden,
seinen ganzen Schmerz und alle Verletztheit in seiner
Umarmung annimmt. Davon geriihrt, 6ffnet auch B sein Herz,
und aller Schmerz, alles Leiden schmilzt in dieser mitfithlenden
Umarmung dahin.

Wenn Sie ausatmen, stellen Sie sich vor, wie A all seine
heilende Liebe und Warmherzigkeit, sein Vertrauen, Wohlsein,
Gliick und seine Freude an B aussendet.

I1I. Tonglen in tatsichlichen Lebenssituationen

Stellen Sie sich lebendig eine Situation vor, in der Sie sich
wirklich schlecht verhalten haben, oder etwas, wofiir Sie sich
schuldig fiihlen, bei dessen bloBer Erinnerung Sie sich jetzt noch
innerlich winden.
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Wenn Sie nun einatmen, iUbernehmen Sie die volle
Verantwortung fiir IThr Handeln in dieser speziellen Situation,
versuchen Sie nicht, Thr Verhalten zu rechtfertigen. Bekennen
Sie, was Sie falsch gemacht haben und bitten Sie von ganzem
Herzen um Verzeihung. Wenn Sie jetzt ausatmen, strahlen Sie
Versohnung, Vergebung, Heilung und Verstindnis aus. Sie
atmen also Unheil ein und das Wiedergutmachen von Unrecht
aus; Sie atmen Verantwortung ein und Heilung, Vergebung und
Versohnung aus.

Diese Ubung ist sehr wirkungsvoll, und sie kann Thnen sogar
den Mut und die Kraft verleihen, den Menschen, dem Sie
Unrecht getan haben, tatsdchlich aufzusuchen und im direkten
Gesprach mit thm oder ihr von Herzen um Vergebung zu bitten.

IV. Tonglen fiir andere

Stellen Sie sich jemanden vor, den Sie sehr mdgen und der
jetzt leidet oder Schmerzen hat. Wenn Sie einatmen, stellen Sie
sich vor, all seinen Schmerz mit Mitgefiihl in sich aufzunehmen,
und wenn Sie ausatmen, lassen Sie Wirme, Heilung, Liebe,
Freude und Gliick von Thnen zu jenem Menschen stromen.

Jetzt erweitern Sie - genau wie in der Ubung Liebender Giite -
schrittweise den Kreis Thres Mitgefiihls, indem Sie zuerst
weitere Menschen einschlieBen, die Sie mdgen, dann diejenigen,
die Thnen gleichgiiltig sind, diejenigen, mit denen Sie
Schwierigkeiten haben oder die Sie nicht mégen, und schlielich
sogar die, deren Verhalten Thnen wirklich bdse oder grausam
erscheint. Lassen Sie Ihr Mitgefiihl universell werden, und
schlieBen Sie in seine Umarmung alle fiihlenden Wesen ein,
samtliche Lebewesen ohne irgendeine Ausnahme:

Die Zahl der Lebewesen ist so grenzenlos wie der weite
Raum:
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Mogen sie alle miihelos die Natur ihres Geistes erkennen; und
mogen sdmtliche Wesen aller sechs Daseinsbereiche, von denen
ein jedes in diesem oder jenem Leben mir Vater oder Mutter
war, gemeinsam den Grund urspriinglicher Vollkommenheit
erreichen.

Ich habe in diesem Abschnitt eine in sich geschlossene
Vorbereitung zur eigentlichen Tonglen-Praxis gegeben, die -
wie Sie noch sehen werden einen wesentlich detaillierteren
Proze der Visualisation erfordert. Diese vorbereitende
Ubungen wirken auf Ihre Geistes- und Herzenshaltung, sie
bereiten Sie vor, 6ffnen und inspirieren Sie. Allein schon diese
Praxis befdhigt Sie nicht nur, zuerst den Zustand IThres Geistes,
Ihr eigenes Leiden und die Schmerzen der Vergangenheit zu
heilen und damit anzufangen, durch Ihr Mitgefiihl allen Wesen
zu helfen. Sie bereitet Sie auch sorgfiltig vor auf den Prozef3 des
Gebens und Nehmens, der seinen vollkommensten Ausdruck in
der Hauptpraxis von Tonglen findet.

Die Hauptpraxis von Tonglen

Die Tonglen-Praxis des Gebens und Nehmens besteht darin,
daB wir sdmtliche geistigen und korperlichen Leiden aller
Lebewesen wie Angst, Frustration, Schmerz, Hal}, Schuld,
Verbitterung, Zweifel und Wut aus Mitgefiihl auf uns nehmen
und ihnen im Austausch dafiir all unser Gliick, unser
Wohlergehen, unseren Geistesfrieden, alle Heilung und
Erfiillung aus Liebe geben.

1. Bevor Sie mit dieser Ubung beginnen, sitzen Sie still und
bringen Ihren Geist heim. Dann meditieren Sie tief iiber
Mitgefiihl, indem Sie eine der vorher beschriebenen Methoden
verwenden. Wiéhlen Sie die, die Sie am meisten inspiriert und
die am besten wirkt. Dann rufen Sie die Prasenz aller Buddhas,
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Bodhisattvas und erleuchteten Wesen an, damit durch ihre
Inspiration und durch ihren Segen Mitgefiihl in Threm Herzen
entstehen kann.

2. Stellen Sie sich nun im Raum vor Thnen so lebendig und
deutlich wie mdglich einen Menschen vor, der lhnen etwas
bedeutet und der leidet. Versuchen Sie sich jeden Aspekt seines
Schmerzes und Leidens auszumalen. Wenn Sie dann das Gefiihl
haben, daB3 Thr Herz sich voller Mitgefiihl fiir diesen Menschen
Offnet, stellen Sie sich vor, wie sich alle seine Leiden
gleichzeitig manifestieren und zu einer grolen Masse heif3en,
schwarzen, schmutzigen Rauchs zusammenballen.

3. Wenn Sie jetzt einatmen, stellen Sie sich lebhaft vor, daf3
sich diese Masse schwarzen Qualms mit dem Einatmen in das
Zentrum Threr Selbstsucht in Threm Herzen auflost. Dort
vernichtet sie restlos alle Spuren Thres Festhalten an einem Ich,
und all Thr negatives Karma wird dadurch gereinigt.

4. Stellen Sie sich jetzt vor, daBB das Herz Ihres erleuchteten
Geistes, Thr Bodhichitta, da Thre Selbstsucht zerstort ist, vollig
freigelegt ist. Wenn Sie jetzt ausatmen, nehmen Sie an, da3 Sie
das strahlende, kiihlende Licht von Bodhichitta voll Frieden,
Freude, Gliick und letztendlichem Wohlergehen an Ihren
leidenden Freund aussenden, und daB3 diese Strahlen all sein
negatives Karma reinigen.

An dieser Stelle finde ich es zusétzlich inspirierend - wie
Shéntideva vorschldgt -, sich vorzustellen, dal das Bodhichitta
Ihr Herz, Thren ganzen Korper, ja lhr ganzes Sein in ein
schimmerndes, wunscherfiillendes Juwel verwandelt hat, ein
Juwel, das die Wiinsche und Bediirfnisse eines jeden
Lebewesens erfiillen kann. Wahres Mitgefiihl ist solch ein
wunscherfiillendes Juwel, weil es jedem Wesen genau das geben
kann, was es am meisten braucht, und so sein Leiden lindert und
thm wahre Erfiillung gibt.

5. Es ist sehr wichtig, in dem Augenblick, in dem das Licht
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Ihres Bodhichitta ausstrahlt und den leidenden Menschen
beriihrt, die unerschiitterliche GewiBheit zu verspiiren, daf3 all
sein negatives Karma tatsachlich gereinigt wurde, und eine tiefe,
dauerhafte Freude dariiber zu empfinden, da3 der Mensch vollig
von allem Leid und allem Schmerz befreit ist.

Setzen Sie die Ubung nun in Verbindung mit IThrem normalen
Ein- und Ausatmen kontinuierlich fort.

Tonglen fiir einen leidenden Freund zu iiben, hilft Thnen, den
Prozef3 des langsamen Ausweitens Thres Mitgefiihls einzuleiten,
bis Sie schlieBlich in der Lage sind, das Leiden aller Wesen auf
sich zu nehmen und ihr Karma zu reinigen, um ihnen im
Austausch dafiir Thr ganzes Gliick und Wohlergehen, Ihre
Freude und Thren Geistesfrieden zu geben. Dies ist das
wunderbare Ziel der Tonglen-Praxis und - in einem weiteren
Sinn des gesamten Pfades des Mitgefiihls.

Tonglen fiir einen Sterbenden

Jetzt vermogen Sie langsam zu sehen, wie gut man mit
Tonglen ganz speziell Sterbenden helfen kann, wieviel Kraft
und Vertrauen es Thnen in der Arbeit mit ithnen vermitteln kann,
und wieviel transformierende Hilfe es Ihnen tatséchlich bringen
kann.

Ich habe Thnen ja bereits die eigentliche Ubung von Tonglen
beschrieben. Stellen Sie sich nun anstelle des Ileidenden
Freundes den sterbenden Menschen vor. Gehen Sie durch genau
dieselben Stufen wie in der Hauptiibung von Tonglen. Stellen
Sie sich in der Visualisation des dritten Teils eindringlich vor,
wie alle Aspekte des Leidens und der Angst des Sterbenden sich
zu einer Wolke von heillem, schwarzem, schmutzigem Rauch
zusammenballen, die Sie dann einatmen. Und nehmen Sie
weiter wie zuvor an, dal3 dadurch Ihre Selbstsucht zerstért und
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Ihr negatives Karma gereinigt wird.

Wenn Sie jetzt ausatmen, stellen Sie sich auch hier vor, wie
das Licht der Essenz Ihres erleuchteten Geistes den sterbenden
Menschen mit Frieden und Wohlergehen erfiillt und sein
gesamtes negatives Karma reinigt.

Wir brauchen Mitgefiihl zwar in jedem Augenblick unseres
Lebens, aber wann wire es wohl dringender ndtig als zur Zeit
unseres Sterbens? Kann es ein schoneres und trostreicheres
Geschenk fiir Sterbende geben, als das Wissen, daB} fiir sie
gebetet wird, und daB Sie in Threr Ubung ihr Leiden annehmen
und ihr negatives Karma reinigen? Selbst wenn sie gar nicht
wissen, daf3 Sie fiir sie praktizieren, helfen Sie den Sterbenden,
und im Austausch helfen sie Ihnen. Sie helfen Thnen aktiv, Thr
Mitgefiihl zu entwickeln und so sich selbst zu reinigen und zu
heilen. Fiir mich ist jeder Sterbende ein Lehrer, der jedem, der
thm hilft, Gelegenheit gibt, sich selbst durch die Entwicklung

von Mitgefiihl zu transformieren.0

Das heilige Geheimnis

Sie werden sich vielleicht folgende Frage gestellt haben:
«Wenn ich die Leiden und den Schmerz der anderen auf mich
nehme, riskiere ich dann nicht, mir selbst zu schaden?» Wenn
Sie irgendwie zogern und das Gefiihl haben, nicht geniigend
Kraft, Mut oder Mitgefiihl zu besitzen, um die Tonglen-Ubung
von ganzem Herzen auszufiihren, machen Sie sich keine Sorgen.
Stellen Sie sich dann bloB vor, daB Sie diese Ubung ausfiihren.
Sagen Sie sich: «Einatmend nehme ich das Leiden dieses
Menschen auf mich; ausatmend gebe ich ihm Frieden und
Gliick.» Allein schon durch diese einfache Ubung schaffen Sie
vielleicht das geistige Klima, das Sie dann inspirieren kann, die
vollstindige Praxis aufzunehmen.
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Wenn Sie zogern und sich nicht fihig fiihlen, die Ubung
konkret auszufiihren, kénnen Sie Tonglen auch in Form eines
einfachen Gebets praktizieren, indem Sie einfach den Wunsch
entwickeln, den Wesen zu helfen. Sie konnen zum Beispiel
beten: «Mdge ich fahig werden, das Leiden der anderen auf
mich zu nehmen, modge ich fihig werden, ihnen mein
Wohlergehen und Gliick zu geben.» Dies Gebet wird giinstige
Bedingungen fiir das Erwachen Threr Fahigkeit zur Tonglen-
Praxis in der Zukunft schaffen.

Uber eines sollten Sie sich allerdings im klaren sein: Das
einzige, was durch die Tonglen-Ubung zu Schaden kommen
kann, ist das, was lhnen selbst sowieso schon am meisten
geschadet hat - Thr Ego, lhr an einem Ich klebender,
selbstsiichtiger Geist, der die Wurzel allen Leidens ist. Wenn Sie
ndmlich Tonglen so oft wie mdglich iiben, wird dieser
selbstsiichtige Geist schwécher und schwicher und Thre wahre
Natur - Mitgefiihl - kann sich immer stirker manifestieren. Je
grofer und stirker Thr Mitgefiihl wird, desto groBer und starker
werden Thre Furchtlosigkeit und Thr Vertrauen. Und so erweist
sich Mitgefithl wiederum als Thr groBter Schatz und bester
Schutz. Wie Shéntideva sagte:

Wer moglichst schnell Schutz fiir sich und andere sucht, sollte
das heilige Geheimnis iiben: das Austauschen von «Ich» und

«Anderey.’

Das heilige Geheimnis, das in der Ubung von Tonglen liegt,
ist den Meistern der Mystik und den Heiligen aller Traditionen
wohlbekannt. Es mit der Selbstvergessenheit und Hingabe
wahrer Weisheit und wahren Mitgefithls zu leben und zu
verkorpern, ist das, was ihr Leben mit Freude erfiillt. Ein
Mensch aus unseren Tagen, der sein Leben dem Dienst an
Kranken und Sterbenden gewidmet hat und die heilige Freude
des Gebens und Empfangern ausstrahlt, ist Mutter Teresa. Ich
kann mir kaum eine inspirierendere Aussage der spirituellen
Essenz von Tonglen denken, als ihre folgenden Worte:
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Wir alle sehnen uns nach dem Himmel und der Gegenwart
Gottes, aber es liegt an uns, schon jetzt bei ihm im Himmel zu
sein. Doch in diesem Augenblick mit ihm gliicklich zu sein
bedeutet:

Lieben, wie Er liebt; helfen, wie Er hilft; geben, wie Er gibt;
dienen, wie Er dient; retten, wie Er rettet; vierundzwanzig
Stunden bei Ihm sein, Thn Dberiihren in  Seiner
erbarmungswiirdigen Verkleidung.

Eine Liebe, so grenzenlos wie diese, heilte Geshe Chekhawas
Lepra-Kranke; sie konnte auch uns von einer Krankheit heilen,
die weit gefdhrlicher ist: von der Unwissenheit, die uns Leben
fiir Leben gehindert hat, die Natur unseres Geistes zu erkennen
und Befreiung zu erlangen.
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13. Spirituelle Hilfe fiir Sterbende

Ich bin Anfang der siebziger Jahre erstmals in den Westen
gekommen, und was mir damals besonders stérend auffiel und
mich auch heute noch unangenehm beriihrt, ist der fast
vollstindige Mangel an spiritueller Hilfe fiir Sterbende in der
modernen Welt. In Tibet hatte jeder zumindest eine Ahnung von
den hoheren Wahrheiten des Buddhismus und stand irgendwie
in Beziehung zu einem Meister. Niemand starb, ohne daf3 von
der Gemeinschaft sowohl auf der allgemeinen als auch auf einer
spirituellen Ebene fiir ihn gesorgt worden wire. Im Westen habe
ich viele Berichte {iber Menschen gehdrt, die einsam und in
groBBer Verzweiflung, ohne den geringsten spirituellen Beistand,
gestorben sind.

Eines meiner Hauptmotive, dieses Buch zu schreiben, war der
Wunsch, die heilsame Weisheit der Welt, in der ich
aufgewachsen bin, allen Menschen zu vermitteln. Haben wir
denn nicht alle ein Recht darauf, da} in unserem Sterben nicht
nur unser Korper mit Achtung behandelt wird, sondern - was
vielleicht noch viel wichtiger ist - auch unser Geist? Sollte es
nicht eines der Grundrechte zivilisierter Gesellschaften sein, dal3
ein jeder in dieser Gesellschaft mit bestmdglichem spirituellen
Beistand sterben kann? Haben wir wirklich das Recht, uns als
«zivilisierty zu bezeichnen, solange so etwas nicht zur
allgemeinen Norm geworden ist? Was fiir einen Sinn hat es,
Menschen auf den Mond zu schicken, wenn es uns nicht einmal
gelingt, unseren Mitmenschen zu helfen, in Wirde und
Hoffnung zu sterben?

Spirituelle Fiirsorge ist kein Luxus fiir wenige; sie ist das

Grundrecht ®mes jeden Menschen, so wichtig wie politische
Freiheit, medizinische Versorgung und Chancengleichheit. Ein
wirklich demokratisches Ideal mufBl verniinftige spirituelle
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Fiirsorge fiir jedermann als eine seiner wesentlichen Grundlagen
einschlieBen.

Wo ich im Westen auch hinkomme, beriihrt mich das grofle
geistige Leiden bewuBter oder unbewuflter Angst vor dem Tod.
Wie ermutigend es fiir die Menschen, wenn sie die Gewi3heit
haben konnten, daBl wihrend ihres Sterbens mit liebevoller
Einsicht fiir sie gesorgt wiirde! So, wie es sich heute allerdings
darstellt, ist unsere Kultur derart hartherzig in ihrem
Zweckdenken und ihrer Verleugnung aller wahren spirituellen
Werte, da3 Menschen, die eine todliche Krankheit bekommen,
sich davor fiirchten, weggeworfen zu werden wie Ausschul3. In
Tibet war es ganz selbstverstindlich, fiir die Sterbenden zu
beten und ihnen spirituelle Hilfe zukommen zu lassen. Im
Westen ist die einzige spirituelle Aufmerksamkeit, die man
einem Verstorbenen erweist, oft nur, seiner Beerdigung
beizuwohnen.

Zum Zeitpunkt ihrer grofiten Verwundbarkeit werden die
Menschen in unserer Gesellschaft also alleingelassen und
bleiben fast vollstindig ohne Unterstiitzung. Das ist ein
tragischer und demiitigender Zustand, und er mu} gedndert
werden. Der gesamte Anspruch der modernen Welt auf Macht
und Erfolg steht auf tonernen Fiilen, solange nicht jeder in
dieser Kultur mit einem Mindestmal} an wahrem Frieden sterben
kann und solange nicht zumindest ernsthafte Versuche gemacht
werden, dies zu ermoglichen.

Am Bett des Sterbenden

Eine Bekannte von mir hatte gerade ihr Examen als
Medizinerin an einer beriihmten Hochschule gemacht und eben
ihre erste Stelle als Arztin an einem groflen Londoner
Krankenhaus angetreten. Am ersten Arbeitstag starben auf ihrer
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Station gleich vier oder fiinf Patienten. Es war ein gewaltiger
Schock fiir sie; in ihrer Ausbildung war sie auf so etwas
iiberhaupt nicht vorbereitet worden. Ist das nicht zumindest
erstaunlich, da sie ja immerhin als Arztin ausgebildet worden
war? Ein alter Mann lag in seinem Bett und starrte die Wand an.
Er war einsam, ohne Freunde oder Familienangehorige, die ihn
hétten besuchen konnen, und er sehnte sich verzweifelt nach
jemandem, mit dem er sprechen konnte. Meine Bekannte setzte
sich zu ihm. Seine Augen fiillten sich mit Tranen, und seine
Stimme zitterte, als er ihr eine Frage stellte, die sie zuallerletzt
erwartet hitte: «Glauben Sie, dal Gott mir meine Siinden
vergeben wird?» Ihr fiel nicht die geringste Erwiderung ein; ihre
Ausbildung hatte sie nicht im mindesten auf spirituelle Fragen
irgendwelcher Art vorbereitet. Sie hatte nichts zu sagen; sie
konnte sich nur hinter ihrem professionellen Arztestatus
verstecken. Es war auch kein Pfarrer in der Nédhe, und so war sie
dieser Situation hilflos ausgeliefert: gelahmt und unféhig, eine
Erwiderung auf den verzweifelten Hilferuf ihres Patienten in der
Suche nach Bestitigung des Sinns seines Lebens zu geben.

In ihrem Schmerz und ihrer Verzweiflung fragte sie mich
spéter, was ich in diesem Fall denn getan hétte. Ich sagte ihr,
daB3 ich mich zu ihm gesetzt, seine Hand genommen hétte und
ihn dann einfach hitte reden lassen. Die erstaunliche spirituelle
Tiefe, die in solchen Situationen in den Aussagen selbst solcher
Menschen aufscheint, die iiberhaupt keine spirituellen
Uberzeugungen zu haben glauben, hat mich immer wieder
iiberrascht. Man muf} sie nur reden lassen und ihnen mit
uneingeschriankter Aufmerksamkeit voll Mitgefiihl zuhdren.
Jeder hat seine eigene Lebensweisheit entwickelt, und wenn
man den Menschen sich aussprechen 1d6t, kann diese Weisheit
zum Vorschein kommen. Es hat mich immer wieder tief bewegt
zu- sehen, wie sehr man Menschen helfen kann, sich selbst zu
helfen, wenn man sie nur darin unterstiitzt, ihre eigene, innere
Wabhrheit zu entdecken - eine Wahrheit, die sie in dieser Fiille,
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Intensitit und Tiefgriindigkeit vielleicht niemals erwartet hétten.
Die Quelle der Heilung und des Gewahrseins ist tief in jedem
von uns vorhanden, und wir diirfen unseren Glauben unter
keinen Umstidnden einem anderen aufdringen, sondern miissen
ihm stets helfen, diese Quelle in sich selbst zu entdecken.

Wenn Sie bei einem sterbenden Menschen sitzen, vertrauen
Sie darauf, dal dieser Mensch wahrhaftig das Potential hat, ein
Buddha zu sein. Stellen Sie sich seine Buddha-Natur als einen
makellosen Spiegel vor, liber den all sein Leiden und seine
Angst nur einen diinnen, grauen Schleier gelegt hat, der schnell
verfliegen kann. Das wird Thnen helfen, bedingungslose Liebe in
sich zu wecken und den sterbenden Menschen als jemanden
wahrzunehmen, der liebenswert ist und dem man leicht
vergeben kann. Sie werden sehen: Allein dadurch, da3 Sie diese
Einstellung entwickeln, wird der Sterbende Ihnen gegeniiber
viel offener werden.

Mein Meister Dudjom Rinpoche sagte oft, einem Sterbenden
helfen, 'st, wie einem Abstiirzenden die rettende Hand reichen.
Durch die Kraft, den Frieden und die tief mitfithlende
Aufmerksamkeit Threr Gegenwart konnen Sie Sterbenden
helfen, ihre eigene Stirke zu entdecken. Die Qualitdt Ihrer
Priasenz ist zu dieser Zeit hochster Verletzlichkeit von
ausschlaggebender Bedeutung. Cicely Saunders schrieb:
«Sterbende haben alle Masken und Oberflichlichkeiten des
Alltagslebens abgestreift und sind offener und empfindsamer.
Sie durchschauen alle Unaufrichtigkeit. Ich erinnere mich, daf3
ein Mann einmal sagte: «Nein, bloB nichts vorlesen! Mich
interessiert nur, was in deinem Geist und in deinem Herzen

Vorgeht.)»1

Ich gehe niemals ans Bett eines Sterbenden, ohne vorher
praktiziert zu haben und mich auf die Atmosphédre der Natur des
Geistes einzustinmen. Dann muB3 ich mich nicht mehr
anstrengen, Mitgefiihl und Authentizitdt zu finden, weil sie sich
in diesem Zustand ganz natiirlich und von selbst einstellen.

-322-



Denken Sie daran, dafl Sie den Menschen vor Thnen nicht
inspirieren konnen, wenn Sie sich vorher nicht selbst inspiriert
haben. Wenn Sie also nicht wissen, was Sie tun sollen, wenn Sie
sich kaum in der Lage fiihlen, {iberhaupt etwas zu tun, dann
beten oder meditieren Sie! Rufen Sie den Buddha oder ein
anderes Wesen an, auf dessen inspirierende Kraft Sie vertrauen.
Wenn ich mit jemandem konfrontiert bin, der fiirchterlich leidet,
rufe ich ganz instindig die Hilfe aller Buddhas und erleuchteten
Wesen an, 0ffne mein Herz fiir den sterbenden Menschen vor
mir, und lasse mich vom Mitgefiihl fiir seinen Schmerz ganz und
gar durchdringen. Ich stelle mir so intensiv wie mdglich vor, daf3
meine Meister, die Buddhas und alle erleuchteten Wesen, zu
denen ich eine Verbindung habe, priasent sind. Ich fasse dann die
gesamte Kraft meiner Hingabe und meines Vertrauens
zusammen und visualisiere die Buddhas strahlend iiber dem
Sterbenden, wie sie ihn liebevoll anschauen, Licht und Segen
iiber ihn ausgieflen und ihn so von seinem vergangenen Karma
und aller Qual reinigen. Gleichzeitig bete ich darum, dafl diesem
Menschen vor mir weitere Qualen erspart bleiben und dalB3 er
Frieden und Befreiung finden mdge.

Ich tue dies mit gesammelter Konzentration und
Aufrichtigkeit, und dann versuche ich, in der Natur meines
Geistes zu ruhen und das Licht und den Frieden dieses Zustands
die Atmosphire des Raums durchdringen zu lassen. Viele Male
konnte ich voller Ehrfurcht das Gefiihl heiliger Présenz erleben,
das sich dann ganz natiirlich einstellt und den sterbenden
Menschen inspiriert.

Die folgende Behauptung mag vielleicht iiberraschen: Der
Tod kann sehr inspirierend sein. In meiner Arbeit mit
Sterbenden hat mich der transformierende Einflufl, den meine
Gebete und Anrufungen oft auf die Atmosphidre hatten, immer
wieder selbst iiberrascht, und die Erkenntnis der Wirksamkeit
von Gebet und Anrufung hat mein eigenes Vertrauen vertieft.
Ich habe erlebt, dal meine Fiirsorge fiir einen sterbenden

-323-



Menschen meiner eigenen Praxis mehr Kraft verliehen hat.

Manchmal merke ich, wie auch der Sterbende diese
Atmosphire tiefer Inspiration spiirt und dankbar dafiir ist, diesen
Augenblick gemeinsam empfundener, tiefer und verwandelnder
Gliickseligkeit erlebt zu haben.

Hoffnung geben und Vergebung finden

Ich mochte zwei Aspekte der spirituellen Sterbebegleitung in
der Folge eingehender behandeln: Hoffnung geben und
Vergebung finden.

Wann immer Sie mit Sterbenden zusammen sind, dann
betonen Sie besonders, was sie im Leben erreicht und richtig
gemacht haben. Helfen Sie ihnen, sich in Erinnerung an ihr
Leben so erfolgreich und gliicklich wie moglich zu fiihlen.
Konzentrieren Sie sich auf ihre guten Eigenschaften und nicht
auf ihre Fehler. Sterbende sind hédufig &uBerst verletzlich und
Schuldgefiihlen, Bedauern und  Depression schutzlos
ausgeliefert. Gestatten Sie es dem Menschen, diese
Empfindungen frei auszudriicken, horen Sie zu und nehmen Sie
an, was er oder sie zu sagen hat. Erinnern Sie den Menschen
aber gleichzeitig, wo immer moglich, an seine Buddha-Natur,
und ermutigen Sie ihn, durch Meditation in der Natur seines
Geistes zu ruhen. Machen Sie ihm bewult, dal er nicht
ausschlieBlich aus Schmerz und Leiden besteht. Versuchen Sie
so geschickt und empfindsam wie moglich, ihn zu inspirieren
und ihm Hoffnung zu geben, so daB er, statt in Bedauern und
Selbstanklage zu versinken, in einem moglichst friedlichen
Geisteszustand sterben kann.

Dem Mann, der verzweifelt fragte: «Wird Gott mir meine
Siinden vergeben?», hétte ich geantwortet: «Vergebung liegt in
der Natur Gottes, sie ist bereits gewéhrt. Gott hat dir ldngst
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vergeben, denn Gott ist die Vergebung selbst. <rren ist
menschlich, vergeben gottliche Die eigentliche Frage ist: Kannst
du dir selbst vergeben?Es ist dein Gefiihl, keine Vergebung
gefunden zu haben und sie eigentlich auch gar nicht zu
verdienen, was dich so leiden 14Bt. Aber diese Ansicht existiert
ausschlieBlich in deinem Herzen und in deinem Geist. Hast du
nicht gehort, da in einigen Nahtod-Erlebnissen von einer
Prasenz goldenen Lichts gesprochen wird, die allvergebend ist?
Und es heiBit auch, dall wir es letztlich selbst sind, die uns
richten. Um deine Schuld zu tilgen, bitte von ganzem Herzen
um Reinigung. Wenn du aufrichtig um Reinigung bittest und
wirklich da hindurchgehst, wirst du Vergebung finden. Gott
wird dir vergeben, genauso wie der Vater in Jesu wunderbarem
Gleichnis seinem verlorenen Sohn vergab. Um dir selbst
vergeben zu konnen, denk an das Gute, das du getan hast, vergib
allen, denen du im Leben begegnet bist, und bitte alle, die du
verletzt haben magst, dir zu vergeben.»

Nicht jeder glaubt an eine Religion, aber ich bin iiberzeugt,
daf} fast jeder an Vergebung glaubt. Man kann Sterbenden
unendlich viel helfen, wenn man ihnen das Sterben als eine Zeit
der Versohnung und des Insreine-Kommen nahebringen kann.

Ermutigen Sie sie, sich mit Freunden oder Verwandten so
vollstindig auszusOhnen, daB3 nicht einmal eine Spur von
Verdrgerung oder Groll zuriickbleibt. Wenn es nicht mehr
moglich sein sollte, die Person, mit der sie sich entzweit haben,
noch personlich zu treffen, schlagen Sie vor, telefonisch, per
Brief oder in einer auf Band gesprochenen Botschaft um
Vergebung zu bitten. Wenn der Sterbende befiirchtet, da3 der
Mensch, den er um Verzeihung bittet, ihm vielleicht nicht wird
vergeben konnen, ist es nicht ratsam, ihn zu einer direkten
Konfrontation zu dringen; eine negative Erwiderung wiirde
seine Verzweiflung nur noch verschlimmern. Und manchmal
brauchen Menschen eben Zeit, um vergeben zu kdnnen. Raten
Sie ihm, eine Botschaft zu hinterlassen, in der er um Vergebung
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bittet; so kann er zumindest in dem BewuBtsein sterben, sein
Bestes getan zu haben. Auf diese Weise kann er sich Zorn und
Schwierigkeiten vom Herzen schaffen. Unzéhlige Male habe ich
gesehen, wie Menschen, deren Herz durch Selbstha3 und
Schuldgefiihle verhdrtet war, unerwartete Kraft und Frieden
gefunden haben, weil sie einfach um Vergebung baten.

Alle Religionen betonen die Macht der Vergebung, und diese
Macht ist zu keinem Zeitpunkt notwendiger, wird niemals
stirker empfunden als zur Zeit des Sterbens. Indem wir
vergeben und indem uns vergeben wird, reinigen wir uns von
den dunklen Aspekten all unserer Handlungen und bereiten uns
umfassend auf die Reise durch den Tod vor.

Eine spirituelle Praxis finden

Sollte Thr sterbender Freund oder Verwandter mit einer
Meditationspraxis vertraut sein, ermutigen Sie ihn, so oft wie
moglich in der Meditation zu verweilen, und meditieren Sie
gemeinsam mit ihm, wenn der Tod ndherkommt.

Seien Sie schopferisch und erfinderisch in Ihrer Hilfeleistung
zu dieser auBerordentlich wichtigen Zeit, von der so viel
abhingt: Es kann die gesamte Atmosphére verwandeln, wenn es
dem Sterbenden gelingt, eine Ubung zu finden, die er vor
seinem Tode und noch wihrend des Sterbeprozesses von
ganzem Herzen ausfilhren kann. Es gibt so viele Aspekte
spiritueller Praxis; benutzen Sie Ihren Scharfsinn und Thr
Feingefiihl, aus diesem groBen Angebot die Ubung zu finden,
die dem Sterbenden am ehesten liegt: Die Betonung kann auf
Vergebung liegen, auf Reinigung, Hingabe, oder auf einem
Gefiihl der Priasenz von Liebe und Licht. Und wenn Sie ihm
beistehen, beten Sie anfangs von ganzem Herzen fiir den Erfolg
seiner Praxis; beten Sie darum, daf} der Sterbende alle Kraft und
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alles Vertrauen erhidlt, das er braucht, um dem von ihm
gewdhlten Pfad auch folgen zu konnen. Ich habe Menschen
gekannt, die noch im letzten Stadium ihres Sterbens erstaunliche
spirituelle Fortschritte gemacht haben, indem sie ein Gebet, ein
Mantra oder eine Visualisation benutzten, zu deren Praxis sie
eine wirkliche Herzensverbindung hergestellt hatten.

Stephen Levine erzdhlt die Geschichte einer Frau, die er

betreute, als sie an Brustkrebs starb.2 Sie fithlte sich verloren,
weil sie aus der Kirche ausgetreten war, obgleich sie eigentlich
ein natiirliches Vertrauen zu Jesus Christus verspiirte.
Gemeinsam erkundeten sie, welche Moglichkeiten es fiir sie
geben mochte, diesen Glauben und diese Hingabe wieder zu
stirken. Sie kam zu der Erkenntnis, daB3 ihre Verbindung mit
Christus sich am ehesten erneuerte - was ihr Hoffnung und
Vertrauen im Sterben gab -, wenn sie das Gebet «Herr Jesus
Christus, erbarme dich meiner» unabldssig wiederholte. Dieses
Gebet Offnete ihr Herz, und sie spilirte nun zu allen Zeiten
Christi Gegenwart.

Die essentielle Phowa-Praxis

In meiner Arbeit mit Sterbenden habe ich eine Praxis aus der
tibetischen Tradition als besonders kostbar und wirkungsvoll
erlebt. Diese Praxis heiflit Phowa («poa» gesprochen), was
Ubertragung des BewuBtseins bedeutet, und ich habe viele
Menschen gesehen, die sich ihr mit Enthusiasmus gewidmet
haben. Phowa wird fiir Sterbende von ihren Freunden,
Verwandten oder Meistern auch in vielen Teilen der westlichen
Welt heutzutage schon recht selbstverstindlich praktiziert. Die
Kraft dieser Praxis hat bereits vielen Menschen einen Tod in
heiterer und klarer Gelassenheit erméglicht. Es ist mir eine
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besondere Freude, die Essenz der Phowa-Praxis nun all denen
vorzustellen, die Gebrauch davon machen wollen.

Ich mochte betonen, daf grundsétzlich jeder diese Praxis liben
kann. Sie ist einfach, gleichzeitig aber ist sie die essentiellste
Ubung, die wir ausfiihren kénnen, um uns auf unseren eigenen
Tod vorzubereiten. Phowa ist die wichtigste Praxis, die ich
meine Schiiler lehre, damit sie ihren sterbenden Freunden oder
Verwandten beistehen konnen sowie denen, die bereits
gestorben sind.

Erste Ubung

Machen Sie es sich zunédchst bequem und nehmen Sie die
Meditationshaltung ein. Wenn Sie diese Ubung zur Zeit Ihres
Sterbens ausfiihren, sitzen Sie so bequem wie moglich oder
machen Sie die Ubung im Liegen. Bringen Sie dann den Geist
heim - lassen Sie los und entspannen Sie sich vollig.

1. Rufen Sie im Raum vor sich die Verkdrperung der
Wabhrheit an, so, wie Sie sie sich vorstellen, in Form von
strahlendem Licht. Wahlen Sie als Gestalt ein erleuchtetes
Wesen oder einen Heiligen, zu dem Sie eine enge Verbindung
spiiren. Wenn Sie ein praktizierender Christ sind, spiiren Sie von
ganzem Herzen die lebendige, unmittelbare Gegenwart Christi,
des Heiligen Geistes oder der Jungfrau Maria. Wenn Sie sich
von keiner bestimmten spirituellen Gestalt angezogen fiihlen,
stellen Sie sich einfach reines goldenes Licht im Raum vor
Ihnen vor. Wesentlich ist, dafl Sie in dem Wesen, das Sie
visualisieren oder dessen Pridsenz Sie spiiren, die Verkorperung
der Wahrheit, der Weisheit und des Mitgefiihls aller Buddhas,
Heiligen, Meister und erleuchteten Wesen erkennen. Machen
Sie sich keine Sorgen, wenn lhre Visualisation nicht besonders
klar ist. Lassen Sie einfach lhr Herz sich mit dieser Prisenz
fillen und vertrauen Sie darauf, daf3 sie da ist.

2. Dann richten Sie Thren Geist, IThr Herz und Ihr innerstes
Sein auf die Prisenz, die Sie angerufen haben, und beten:
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Moge durch Deinen Segen, Deine Gnade und Deine Fiihrung,
durch die Kraft des Lichts, das von Dir ausstromt, all mein
negatives Karma, meine  zerstorerischen = Emotionen,
Verdunkelungen und Hindernisse gereinigt und beseitigt
werden.

Moge ich fiir alles Unheil, das ich durch Denken und Handeln
angerichtet habe, Vergebung finden, moge ich den tiefgriindigen
Weg des Phowa vollenden und einen guten, friedlichen Tod
sterben, und modge ich, durch die Uberwindung meines Todes,
allen Wesen lebendig oder tot - wahren Nutzen bringen.

3. Stellen Sie sich jetzt vor, daB3 die Prasenz aus Licht, die Sie
angerufen haben, von Ihrem aufrichtigen und von Herzen
kommenden Gebet so angeriihrt ist, daBl sie mit einem
liebevollen Lécheln reagiert und Liebe und Mitgefiihl in Form
von Lichtstrahlen aus ihrem Herzen aussendet. Diese
Lichtstrahlen beriihren und durchdringen Sie und reinigen so all
Ihr negatives Karma, Ihre zerstorerischen Emotionen und
Verblendungen, die die Ursache des Leidens sind. Sie sehen und
fithlen sich vollkommen erfiillt von Licht.

4. Durch das Licht, das Sie durchstromt, sind Sie nun ganz
und gar gereinigt und geheilt. Stellen Sie sich vor, dafl sogar Thr
Korper, der ja ein Produkt von Karma ist, sich jetzt vollig in
Licht auflost.

5. Als reiner Lichtkorper schweben Sie nun empor und
verschmelzen untrennbar mit der gliickseligen Licht-Prasenz.

6. Ruhen Sie so lange wie nur mdglich in diesem Zustand der
Einheit mit dem Licht.

Zweite Ubung

1. Um diese Ubung noch weiter zu vereinfachen, fangen Sie
an wie vorher, indem Sie still ruhen, und rufen Sie dann die
Prasenz der Verkorperung der Wahrheit an.

2. Stellen Sie sich Thr BewuBtsein als ein Licht in Threm
Herzen vor, das wie eine Sternschnuppe aus Thnen herausschief3t
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und in das Herz der Licht-Gestalt vor Ihnen eingeht.
3- Es 16st sich auf und verschmilzt mit dieser Prasenz.

Durch diese Ubung legen 