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Auszuge aus
Herzenunterweisungen eines Mahamudrameisters
von Gendiin Rinpoche

Fett : Seitenzahl

75
Das Hervorbringen der erleuchteten Geisteshaltung

Die grundlegenden Gedanken

001 | Wenn wir einem spirituellen Weg folgen wollen, brauchen wir Klarheit dariber,
warum und mit welcher Motivation wir ihn gehen, wohin er fiihren soll und mit
welchen Mitteln wir dorthin gelangen. Das Ziel und die Frucht des buddhistischen
Weges ist vollige Befreiung von allem Leid und die Verwirklichung der letztend-
lichen Erleuchtung — das Gliick, das durch nichts beeintrachtigt oder zum Versiegen
gebracht werden kann.

Wir alle werden friher oder spater mit dem Tod konfrontiert, das ist unaus-
weichlich. Wer jedoch wahrend seines Lebens die Unterweisungen Buddhas
praktiziert, wird dem Tod ohne Angst und voller Zuversicht entgegensehen kénnen.
Er wird Gewissheit erlangt haben, was zu tun und was zu lassen ist und mit welcher
Geisteshaltung er sterben sollte, damit der Tod als besondere Gelegenheit genutzt
werden kann, um sich aus dem Zyklus der Wiedergeburten zu befreien. Der wahre
Sinn unserer taglichen Praxis liegt in dieser Vorbereitung auf den Tod.

002

003
Es ist von entscheidender Bedeutung, den spirituellen Weg mit der richtigen
Motivation zu gehen. Wir sollten nicht mit dem Wunsch

76 praktizieren, aus der Praxis einen personlichen Gewinn ziehen und bessere
Bedingungen in diesem Leben erlangen zu wollen. Eine solche Motivation ware
dem Dharma entgegengesetzt und wiirde keinen dauerhaften Nutzen bringen.
Auch das Ziel, in den nachsten Leben angenehme Bedingungen vorzufinden und
zum Beispiel als reicher, angesehener Mensch oder in den Goétterbereichen mit
ihren illusorischen Genlissen wiedergeboren zu werden, ist kurzsichtig, denn
unweigerlich finden diese angenehmen Zustande eines Tages ihr Ende. Wir miissen
uns dartber im Klaren sein, dass wir im Tod alles, was wir in dieser Welt geschatzt
und angesammelt haben, zurilicklassen miissen: unseren Besitz genauso wie unsere
geliebten Freunde. Nichts von dem wird uns dann begleiten kénnen. Von daher
kénnen alle weltlichen Freuden, Fahigkeiten und Glter uns im besten Fall
voriibergehendes Gliick bringen, aber kein langfristiges Ziel darstellen.

004 Der Weg des Buddha hat einzig zum Ziel,
das unwandelbare Gliick vollkommenen

Erwachens zu erreichen und allen Wesen
zu demselben Gliick zu verhelfen.

00s | Die meisten Menschen im Westen leben in grolem Wohlstand. Wir besitzen viele
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materielle Guter und verfligen Uber eine relativ groRe Handlungsfreiheit. Dieser
Reichtum ist ein Zeichen dafiir, dass wir in der Vergangenheit zahlreiche gute
Handlungen ausgeflhrt haben. Jedoch war unser Handeln nicht auf die
Erleuchtung, sondern nur auf kurzfristiges Wohlergehen ausgerichtet. Jetzt sollten
wir uns sinnvollerweise dem anderen Aspekt positiven Handelns zuwenden, der im
Entwickeln spiritueller ,Verdienste” besteht, jener Kraft, die zur vollkommenen
Erleuchtung fiihrt. Ohne das Entwickeln dieser spirituellen Kraft werden wir keinen
bleibenden Nutzen von unseren Anstrengungen haben. In Zeiten des Wohler-
gehens und der Freiheit wie jetzt sollten wir die Kraft von Liebe, Mitgefiihl und
Weisheit wei-

77

006

007

008

terentwickeln, um in schwierigeren Zeiten Hindernisse auf dem Weg zur
Befreiung Gberwinden zu kdnnen.

Dass wir nicht nur so glinstige Lebensbedingungen, sondern auch Zugang zur
buddhistischen Lehre gefunden haben, ist nicht so sehr das Ergebnis unserer
Handlungen in diesem Leben, sondern hauptsachlich die Folge heilsamen Handelns
in friiheren Leben. Es ist ein Zeichen dafiir, dass wir doch schon gewisse
Anstrengungen unternommen haben, Verdienste anzusammeln und uns von
schadlichen Gewohnheiten zu befreien. Wir haben Einsicht und Weisheit
entwickelt und uns wiederholt gewlinscht, mit den Lehren Buddhas in Kontakt zu
bleiben. Die Kraft dieser friheren Handlungen hat dazu gefiihrt, dass wir heute
nicht nur Gber materiellen Wohlstand verfligen, sondern auch Zugang zum
spirituellen Reichtum des Weges der Befreiung gefunden haben. Wir sollten diese
Gelegenheit nutzen und von jetzt an unser gesamtes Leben der Praxis des Dharma
widmen, um so schnell wie méglich Erleuchtung zu verwirklichen. Wir sollten all
unsere Kraft daran setzen, unser Verstehen Tag fiir Tag zu vertiefen.

Viele Menschen halten ihre gegenwartigen Lebensbedingungen fiir selbstver-
standlich und leben in dem Geflihl, dass dieses menschliche Leben nichts
Besonderes sei. Doch dieser Eindruck tauscht. Die menschliche Geburt fliegt uns
nicht von selbst zu, sondern ist die am schwierigsten zu erlangende unter all den
Daseinsformen in unserem Universum. Zudem gibt es in unserer Welt nicht viele
Lander, in denen der Dharma, die Lehre Buddhas, verbreitet ist. Und dort, wo der
Dharma gelehrt wird, gibt es nur wenige Menschen, die sich fir ihn interessieren.
Von diesen wiederum gibt es nur wenige, die ihn auch tatsachlich in der Praxis
anwenden. Und noch seltener sind jene, die ihn wirklich so praktizieren, wie er
gelehrt wird. Menschen, die den Dharma auf authentische Weise praktizieren, sind
so selten wie Sterne bei Tageslicht.

Uns wurde eine dulRerst seltene und kostbare Gelegenheit geschenkt!
Wir haben in diesem Leben das grofSe Gliick, den Unterweisungen be-

78

gegnet zu sein, spirituelle Freunde finden zu kénnen und Zeit fir den Dharma zu
haben. Wir kénnen ihn studieren, anwenden, unsere Erfahrungen mit anderen
teilen und einander weiterhelfen. Wir haben eine erstaunliche, unglaubliche
Freiheit, das zu tun, was wir wirklich wiinschen! Diese kostbare, auRergewdhnliche
Situation, derer wir uns aufgrund unserer heilsamen Handlungen und der Giite von
Buddha, Dharma und Sangha erfreuen, kann allerdings im Nu wieder vorbei sein,
denn sie hangt von vielen Bedingungen ab, die sich schnell andern kénnen.
Angesichts der Verganglichkeit dieser kostbaren Situation sollte ein Gefilihl der
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Dringlichkeit entstehen, gepaart mit freudigem Enthusiasmus, wo wir uns sagen:
»Was habe ich Wichtigeres in meinem Leben zu tun, als mein Verstandnis des
Dharma zu vertiefen und es mit allen Wesen zu teilen?“ Mit diesem freudigen
Waunsch nutzen wir unsere kostbare menschliche Existenz unermudlich fir die
Praxis.

009 Nun gibt es viele Leute, die der Lehre Buddhas schon begegnet sind und sie auch
flr richtig halten, aber trotzdem nicht die Zeit finden, sie in die Praxis umzusetzen.
Der Grund hierfir liegt in unserem Haften an weltlichen Werten, in der Ein-
schatzung dessen, was im Leben wichtig ist. Wir lassen uns leicht von den
attraktiven Wohlstandsgutern, die uns in vielerlei Formen und Farben umgeben,
verfiihren und mochten sie nicht missen.

010 Manchmal halten wir unser gewohnliches, leidvolles Leben im Daseinskreislauf
sogar fur recht angenehm. Wir widmen uns vor allem der materiellen Seite unseres
Lebens und so sind unsere An-strengungen von rein weltlicher Art. Auch wenn wir
schon viele Unterweisungen gehort haben mogen, finden wir aufgrund unserer
anders gesetzten Prioritaten weder die Zeit noch die Bedingungen, uns der Praxis
zu widmen, und wenden uns schlielllich ganz vom Dharma ab. Statt dem Beispiel
verwirklichter Meister zu folgen, sind wir von Personlichkeiten fasziniert, die in der
Welt erfolgreich sind. Wir verschwenden viel Zeit und Energie darauf, sie
nachzuahmen und nach ebensolchem Reichtum, Einfluss oder Ruhm zu streben wie
sie. Diese Wiinsche und Sehnsiichte werden zu einer Quelle grolRen Leides, da

79 unser Geist standig von Verlangen — der hauptsachlichen Ursache aller Unzu-
friedenheit — aufgewiihlt wird.

Wenn wir der Verganglichkeit, der Wahrheit des Entstehens und Vergehens, nicht
gewabhr sind, bleiben wir in diesen weltlichen Wiinschen und somit im Daseins-
kreislauf gefangen und laufen allen méglichen Dingen hinterher, ohne zu erkennen,
wie verganglich und unwirklich sie sind. Alles wandelt sich von Augenblick zu
Augenblick und deshalb werden wir das Begehrte, selbst wenn wir es erreichen,
nicht lange behalten kdnnen. Das Nichtgewahrsein der Verganglichkeit endet stets
in Enttauschung, da es dazu fihrt, dass wir uns vergeblich abmiihen, Sachen und
Situationen vor dem unvermeidbaren Wandel zu bewahren.

011

012 Der Mensch verhdilt sich den Erfahrungen seines
Lebens gegentiiber wie ein Kind, das fasziniert
versucht, einen Regenbogen zu erhaschen.

Es wird diesen Regenbogen seiner Wiinsche nie zu fassen bekommen, da er von

013 Natur aus nicht fassbar ist. Genauso wenig konnen wir die Dinge der Welt, die ihrer
Natur nach unbestandig und fllichtig sind, einfangen oder festhalten — auch wenn
wir noch so viel Zeit und Energie darauf verwenden. Unser Wunschdenken steht im
Widerspruch zur Unbestandigkeit aller Dinge. Aufgrund dieser Kluft zwischen
Waunsch und Wirklichkeit entstehen Unzufriedenheit und Leid.

014

Traume sind ein gutes Beispiel fiir unser Haften an vermeintlicher Wirklichkeit.
Weil wir die im Traum erlebten Situationen fir wirklich halten, reagieren wir
emotional und lassen uns von ihnen davontragen. Angenehme Traumerlebnisse
machen uns froh und unangenehme méchten wir loswerden. So verstricken wir
uns in Zu- und Abneigung. Wir erkennen nicht, dass der Traum nur eine Projektion
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des Geistes ist und halten Geschehnisse fir wirklich, die keine Wirklichkeit
besitzen. Dies versetzt den Geist in Spannung und verursacht Leid. Genauso

80

015

016

017

haften wir auch im Wachzustand an den Dingen, da wir sie flr wirklich und
bestandig halten, obwohl sie ihrem Wesen nach unwirklich und verganglich sind.
Durch das Bemiihen, sie uns anzueignen und festzuhalten, entsteht zwangslaufig
Enttduschung und wir verschwenden nutzlos unsere Zeit.

Sind wir gewahr, wie sich alles ununterbrochen
wandelt und letztlich keinerlei Wirklichkeit besitzt,
I6st sich unser Haften auf und damit kommt auch
das daraus entstehende Leid zur Ruhe.

Wir verstehen dann, dass uns all unsere Anstrengungen kein bleibendes Gliick
bringen kénnen, da die Dinge, nach denen wir trachten, nicht von Dauer und leer
wie der Himmel sind. Wir werden der Fliichtigkeit des Daseins gewahr und die
irrige Annahme, Dinge dauerhaft besitzen und vor der Verganglichkeit bewahren zu
kénnen, 16st sich auf.

Die alten Meister der Kadampa-Linie'* meditierten jeden Tag tGber die Verginglich-
keit. Wenn sie ihren Tee tranken, sagten sie sich: ,Es ist ein groRes Gliick, dass ich
heute meine Schale Tee trinken kann, wer weiR, ob es mir morgen noch genauso
vergonnt sein wird.” Und jeden Abend vor dem Einschlafen stellten sie als Zeichen
ihres moglichen, nachtlichen Todes die Teeschale umgekehrt neben sich hin. Wenn
sie am nachsten Morgen aufwachten, stellten sie ihre Schale wieder auf und sagten
sich: ,Welch ein Gliick, dass ich wieder einen neuen Tag erleben darf! Andere

sind in dieser Nacht gestorben. Ich muss die Gelegenheit

14 Die Kadampa-Linie, aus der auch Gampopa urspriinglich stammte, war besonders bertihmt fiir ihre
sorgfaltige Praxis der grundlegenden Kontemplationen wie zum Beispiel Gber Vergdnglichkeit und Karma, fiir
ihr intensives Geistestraining in Mitgefuihl und die Praxis der grundlegenden Qualitdten des Bodhisattva-
Weges. Alle heute noch existierenden Schulen des tibetischen Buddhismus sind stark von den Kadampa-

Lehren, die von dem indischen Meister Atisha nach Tibet gebracht wurden, beeinflusst worden.

81

19

20

nutzen und heute ausschlieBlich positiv handeln.” So (ibten sie sich im Gewahrsein
der Verganglichkeit.

Die Welt, in der wir leben, ist die Projektion unserer karmischen Tendenzen, die
natirliche Konsequenz vergangener Handlungen. Wenn wir diese Bedingtheit
unserer Welt nicht verstehen, leben wir in der Illusion von Freiheit, in dem Gefiihl,
unser Leben nach Belieben gestalten zu kdnnen, als waren wir in der Lage, uns
gliickliche Umstande sichern und Leid vermeiden zu kdnnen. Ohne Berlicksich-
tigung der karmischen GesetzmaRigkeiten ist dies jedoch nicht méglich und bleibt
reine Selbsttdauschung.

Unsere gegenwartigen Lebensbedingungen sind das Ergebnis friiherer Handlungen.
Alle Freude, alle Erfolge und gliicklichen Umstande, die wir erleben, entspringen
heilsamen Handlungen von Korper, Rede und Geist, die wir in diesem oder in
friiheren Leben ausgeflihrt haben. Und alles Leid, alle Schwierigkeiten und unglick-
lichen Umstdnde sind in gleicher Weise die Auswirkungen vergangener nicht-
heilsamer Handlungen von Korper, Rede und Geist.
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21

22

Innerhalb dieses Zusammenspiels von Kraften, die uns in vielerlei Hinsicht beein-
flussen, bleibt ein kleiner Entscheidungsspielraum. Den kdnnen wir nutzen, um
eine bessere Wahl bei unseren gegenwartigen Handlungen zu treffen und so eine
freiere, gliicklichere Zukunft vorzubereiten. Wir kdnnen uns allmahlich aus unseren
Konditionierungen befreien und Bedingungen fir ein tieferes Verstandnis der
Wirklichkeit schaffen.

Die Vielfalt karmischer Mischungen von Gliick und Leid ist ebenso groRR wie die Zahl
der Wesen. Was ein jeder von uns erlebt, ist sehr personlich, denn jede individuelle
Handlung hat ihre entsprechenden, individuellen Konsequenzen. Deshalb machen
verschiedene Personen, obwohl sie in sehr ahnlichen dueren Situationen leben
mogen, doch stets sehr personliche, einzigartige Erfahrungen. Jeder erfahrt eine
andere Welt. Nur wir selbst erfahren die Folgen unserer Handlungen

82

22

23

24

25

26

und Sichtweisen. Und auch nur wir selbst kdnnen beeinflussen, welche
Erfahrungen wir in der Zukunft machen werden.

Um zu wissen, was man in friiheren Leben (in der Vergangenheit) getan
hat, braucht man nur sein gegenwdirtiges Leben

anzuschauen. Und um zu wissen, wie die eigene

Zukunft aussehen wird, braucht man nur seine

gegenwdrtigen Handlungen zu betrachten.

Als natirliche Folge unseres Tuns reifen unweigerlich die entsprechenden Friichte
heran und das Reifwerden dieser Friichte kdnnen wir nicht verhindern. Deshalb
gelingt es uns auch trotz aller Anstrengungen nicht, mit den Handlungen von heute
unsere gegenwartigen Erfahrungen zu kontrollieren. Obwohl wir uns mit ganzer
Kraft wiinschen, Problemen zu entgehen, schaffen wir es nicht, unsere momentane
Situation dementsprechend zu gestalten. Das zeigt, dass noch weitere Krafte im
Spiel sind. Diese Krafte sind die Folge unserer friiheren Handlungen, deren
Auswirkungen wir nicht entkommen kdnnen. Statt uns also darin zu erschopfen,
Umstande andern zu wollen, die nicht mehr zu andern sind, sollten wir uns jetzt
um die Zukunft kimmern und gewahr werden, dass die Qualitat unseres
gegenwartigen Tuns die Zukunft bestimmt. Handeln wir positiv, so sden wir Samen
des Gliicks, die zu giinstigen, gliicklichen Umstanden heranreifen werden. Begehen
wir aber nichtheilsame, schadliche Handlungen, dann kdnnen wir sicher sein, uns
spater in unangenehmen, leidvollen Daseinsformen wiederzufinden.

Handlungen reifen unfehlbar zu Gliick und Leid
flir denjenigen heran, der sie ausgefiihrt hat.

Die Voraussetzung fiir eine freiere und gliicklichere Zukunft ist, aus den Fehlern der
Vergangenheit zu lernen und sie in Zukunft zu vermeiden. Dessen eingedenk
sollten wir uns vornehmen, unter keinen

83

Umstanden — und sei es um den Preis des eigenen Lebens — negativ zu handeln.
Wir brauchen dafiir nichts Besonderes zu unternehmen, weder dem Leben zu
entfliehen noch den Korper unter Arrest zu setzen, sondern miissen einfach
unseren Geist kontrollieren. Unsere Handlungsweise andert sich, indem wir unsere
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27

28

29

Absicht andern. Absichten sind der Motor aller Handlungen. Dort miissen wir
ansetzen und achtsam sein. Wenn unsere egoistische und missglinstige Geistes-
haltung von einer altruistischen und wohlwollenden abgeldst wird, erscheinen
Frieden, Glick und Wohlsein von selbst. Samsara oder Leid ,aufzugeben” bedeutet
nicht, dass wir etwas Zusatzliches unternehmen missten. Es geht darum, die
Ursachen des Leides zu erkennen und loszulassen. Wir missen aufhoren, uns in
Emotionen zu verwickeln, denn diese sind die Quelle aller nichtheilsamen
Handlungen und allen Leides.

Es geht nicht darum, andere oder die Welt zu dndern,
sondern darum, den eigenen Geist zu meistern.

Wenn wir darauf achten, eine uneigenniitzige Motivation zu entwickeln, wird sich
ganz von selbst auch unser kérperliches und sprachliches Verhalten @ndern, denn
alle Handlungen haben ihren Ursprung im Geist. Er ist wie ein Konig, der anordnet,
was seine Diener zu tun haben. Mit einer reinen, auf das Wohl anderer gerichteten
Motivation werden alle unsere Handlungen natirlicherweise diese Haltung
spiegeln und je mehr wir uns in diesen Handlungen (iben, desto offener wird unser
Geist. Es werden immer mehr Gelegenheiten entstehen, heilsam zu handeln, und
der Erleuchtungsweg tut sich uns nattrlich auf. Gleichzeitig wird diese reine
Absicht auch bewirken, dass sich unsere Emotionen beruhigen, weil unser eigenes
Glucklichsein nicht mehr an erster Stelle steht.

Das Schwierige an unserer gegenwartigen Situation ist unsere verwirrte, leiden-
schaftliche Beziehung zu der Welt, in der wir leben. Wir sind uns der leidvollen
Aspekte dieser bedingten Welt nicht wirklich bewusst, haben uns mit der Situation
arrangiert und finden sogar, dass
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es uns eigentlich ganz gut geht. Wir projizieren unsere Hoffnungen und Wiinsche
auf die duBere Welt und verwenden unsere gesamte Energie auf den Versuch,
diese Hoffnungen zu verwirklichen. Dabei libersehen wir, dass unsere Arbeits-
grundlage, unsere Sicht der Welt, voll verkehrter Annahmen ist. Solange wir die
Welt aber nicht sehen, wie sie wirklich ist, bleiben wir Gefangene unserer Wiinsche
und landen immer wieder in Schmerz und Enttduschung, da sich unsere
Hoffnungen nicht erfiillen. Stabiles, dauerhaftes Gliick und Wohlergehen in einer
von Natur aus verganglichen, leidvollen Struktur wie der bedingten Welt zu
verwirklichen — das kann einfach nicht funktionieren. Unser Problem ist, dass uns
dies nicht klar ist, und so hdangen wir an unseren Hoffnungen und Wiinschen und
kreisen weiter in bedingter Existenz, Samsara.

Weise Menschen streben nach Erleuchtung und bemihen sich, die Muster, die ihre
Existenz bestimmen, in allen ihren Aspekten zu durchschauen. Das ist, was auch
Buddha Shakyamuni getan hat. Er sah deutlich, dass der Daseinskreislauf durch
endloses Leid gekennzeichnet ist und dass es darin keine Moglichkeit fur
dauerhaftes Gliick gibt. Seine dufSerst klare Sicht der Dinge veranlasste ihn, sich
von der Faszination zu l6sen, die gewdhnliche Wesen an die Welt bindet, und einen
Weg zu suchen, der allem Leid ein Ende setzt und aus dem Daseinskreislauf
herausfiihrt. Er fand den Weg und durch die Praxis dieses Weges erlangte

er vollkommene Befreiung.

Im Unterschied zum Buddha haben wir gewdhnlichen Wesen noch nicht
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die Unzuldnglichkeit des Daseinskreislaufes erkannt und streben immer noch nach
weltlichem Glick, nach etwas mehr Freude und Wohlergehen im gewdhnlichen
Leben. Naturlich strebt jeder nach Glick und daran ist auch nichts auszusetzen.
Aber wir sollten erkennen, dass weltliches Gliick oberflachlich und verganglich ist
und aufgrund unserer Ichbezogenheit mit den Mustern von Hoffnung und Furcht
die Keime des Leidens bereits in sich tragt. Der Daseinskreislauf ist von Grund auf
von Wandel und Leid gepragt — wo immer Anhaften an Verganglichem und
Ichbezogenheit sind, ist auch Leid. Dies zu er-
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33

34

35

kennen und sich auf eine verlassliche Zuflucht auszurichten ist der erste Schritt auf
dem Weg zur Befreiung von bedingter Existenz, dem Auflésen unserer
Anhaftungen.

Laufen wir weiterhin vergdnglichen Freuden
hinterher und lassen uns von ihnen (iber die

leidvolle Natur des Daseins hinwegtdéuschen,
werden wir endlos in Samsara kreisen.

Wir sind im Allgemeinen recht hartnackig im Leugnen dieser von Buddha beschrie-
benen Wahrheit, doch so unbequem sie ist — sie ist wahr: Solange der Geist an
weltlichen Interessen haftet, ist es nicht moglich, die Natur des Geistes zu verwirk-
lichen und Freiheit zu finden. Wir mochten dieser Einsicht in die triigerische Natur
unserer weltlichen Beschaftigungen ausweichen: Wir driicken uns vor der
Konfrontation mit Vergadnglichkeit und Tod, entziehen uns dem gegenwartigen
Augenblick und leben in der Hoffnung auf eine bessere Zukunft.

Wahrenddessen verrinnt aber mit jedem Tag unsere Zeit. Mit jedem Atemzug
riicken wir dem Tod naher. Intellektuell wissen wir das zwar, aber unser Haften an
weltlichen Anliegen zeigt, dass wir der unaufhaltsamen Verganglichkeit nicht
wirklich gewahr sind. Wir verdrangen, dass uns der Tod jederzeit Gberraschen
kann, und glauben lieber, wir hatten noch genug Zeit fiir dieses oder jenes. Wir
projizieren unsere Hoffnungen standig auf morgen und tibermorgen und traumen
von einem besseren Leben. Wir glauben an eine Aufwartsentwicklung. Doch wir
tauschen uns, denn wenn wir nichts Entscheidendes unternehmen, wird die
Zukunft keineswegs besser werden.

Im Tod missen wir alles zurticklassen — unseren Besitz, unser Ansehen, kurz: alles,
was uns wichtig war und wofir wir uns angestrengt haben. Nur die edle Lehre wird
uns dann eine Hilfe sein. Wir werden den Schutz einer authentischen Zuflucht nétig
haben und viel positive spirituelle Kraft brauchen, um den Sterbeprozess auf
ertragliche Art und Weise

86
36

37

zu durchlaufen. Deshalb ist die Praxis des Dharma? das einzig wirklich Sinnvolle in
diesem Leben. Im Moment des Todes wird die Nutzlosigkeit weltlicher Aktivitaten
klar. Das Einzige, das uns dann helfen wird, ist die Kraft unserer heilsamen
Handlungen und inwieweit wir wirklich Vertrauen entwickelt und gelernt haben,
aus der Tiefe unseres Herzens Zuflucht zu nehmen. Denn dann wird keine Zeit
mehr sein, sich darin zu tGben.

Solange wir uns der Verganglichkeit nicht bewusst sind, ist unser Geist unaufhorlich
von Gedanken aufgewiihlt, die um weltliche Anliegen kreisen — gliicklich zu werden
und Leid zu vermeiden — und die allesamt unserem Haften an der vermeintlichen
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38

39

Bestandigkeit dieses Lebens entspringen. Darum sollten wir aufmerksam hin-
schauen und erkennen, wie sinnlos unser Haften an der Welt ist. Wir sollten unsere
Prioritaten griindlich untersuchen: ,,Warum ist mir dies oder jenes so wichtig?
Woher kommen diese Wiinsche?? Welchen Nutzen bringt es mir tatsichlich, sie zu
verwirklichen? Wohin werden sie mich fiihren?“ Analysieren wir sorgfaltig in dieser
Weise, werden wir sehen, dass das Verfolgen weltlicher Anliegen am Ende nichts
als Leid bringt.

Wenn wir durch die Kontemplation liber Karma,
Vergdnglichkeit und Tod unsere wirkliche Lage
verstehen, entsteht ein Gefiihl der Dringlichkeit.

Unsere Furcht, unvorbereitet dem Tod ausgeliefert zu sein und moglicherweise in
leidvollen Daseinsbereichen wiedergeboren zu werden, wird — zusammen mit dem
Mitgefthl fir alle Wesen — zu einem starken Antrieb, unser Leben zu dndern und
nur noch positive Handlungen auszufihren. Wir fragen uns, was wir tun kénnen,
um in der Zukunft erneut auf so giinstige Bedingungen fiir die Dharmapraxis zu
treffen wie jetzt, und wie wir unser Karma reinigen kénnen, so dass es moglich
wird, zu tiefer Erkenntnis vorzudringen. Da wir dann nur noch den Dharma im Sinn
haben, wird unser Geist ruhig und klar. Er

1 Kommentar T. Borghardt : Nicht Buddhismus, sondern einfach das, was zur Befreiung fiihrt, das Heilsame.

2 Kommentar T. Borghardt : Viele Wiinsche dienen nur dazu, uns beschaftigt zu halten. Wunschlos scheint ein
Alptraum zu sein. Kdnnten wir nicht jetzt schon wunschlos gliicklich sein ? Weniger konnte mehr sein.
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ist nicht mehr von weltlichen Anliegen aufgewiihlt und das Meditieren wird leicht.
Setzen wir so die Unterweisungen Buddhas in die Praxis um, finden wir Schritt flr
Schritt aus dem Kreislauf des Leidens heraus. Wir begehen keine schadlichen
Handlungen mehr, die zur Ursache weiteren Leides werden kdnnten, und erlernen
heilsames Handeln, das zu glinstigen Umstanden heranreifen wird. Im Dharma
dirfen wir uns nicht auf ein intellektuelles Verstandnis beschranken. Ernsthafte
Praxis ist unerlasslich. Um Fortschritte zu machen, miissen wir beginnen, wirklich
zu praktizieren.

Die grolRen Praktizierenden der Vergangenheit haben rasch Erleuchtung verwirk-
licht, weil sie sich vollstandig von weltlichen Anliegen abwendeten. Dharmapraxis
war das einzig Wichtige in ihrem Leben und sie waren von der volligen Nutz-
losigkeit weltlicher Anliegen liberzeugt. Deshalb verwirklichten einige von ihnen
die Buddhaschaft sogar innerhalb eines einzigen Lebens. Sie praktizierten nie mit
dem Ziel, lediglich ruhige, friedvolle Geisteszustande zu erlangen und sich in
diesem Leben besser zu flihlen — es ging ihnen um etwas viel Grundlegenderes: Sie
suchten die endgilltige Befreiung vom Daseinskreislauf. Nach eingehendem
Nachdenken tiber den wahren Charakter aller Erfahrungen in dieser bedingten
Welt waren sie zutiefst Gberzeugt, dass bedingte Existenz stets von Leid gepragt ist,
und I6sten sich ein fur allemal von dem Streben nach weltlichem Gliick. Das, was
jenseits dieses Lebens liegt, wurde ihnen wichtiger als die Belange des gegen-
wartigen Lebens. Die Bedingtheit und Verganglichkeit weltlichen Gliicks erkennend
fassten sie den unwiderruflichen Entschluss, sich auf das zu konzentrieren, was
jenseits allen Wandels liegt: die unvergangliche Natur des Geistes, die Quelle
wahren Gliickes.

Wenn sie zum Beispiel einen Knochen sahen, kontemplierten sie wie folgt: , Dieser
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Knochen stammt von einem verganglichen Korper, mit dem sich ein Wesen
identifiziert hat, das aus Unwissenheit und Haften in dieses Leben hineingeboren
wurde. Und wer unwissend bleibt, wird nach dem Tod wieder nach einem Korper
greifen, geboren werden und
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sterben und so immer wieder aufs Neue in den Kreislauf des Leidens zurick-
kehren.” Durch tiefes Nachdenken waren sie imstande, sich von Haften und
Begierde zu l6sen und in der Meditation einen echten Wandel zu vollziehen. Sie
sallen nicht einfach da, um Ruhe und eine gute Zeit zu haben, sondern sahen
wirklich, dass sie in der Falle von Samsara, in Unwissenheit und standigem Haften,
gefangen waren und entwickelten eine tiefe Sehnsucht nach Erleuchtung. Da sie
die Natur des Leides! verstanden, entwickelten sie innere Geldstheit, tiefe
Entsagung, und erlangten so Befreiung von Samsara.

Wir hingegen sind weniger griindlich und unsere Herangehensweise an den
Dharma zeugt oft von groBer Unwissenheit. Wir stlirzen uns auf die héchsten
Lehren Uber die Natur des Geistes, Mahamudra, und irgendwann spater begreifen
wir vielleicht, dass wir zunichst die vorbereitenden Ubungen praktizieren sollten.
In dieser Hinsicht sind wir ein wenig wie Kinder, die einen schonen Gegenstand,
sobald sie ihn sehen, gleich haben mdchten. Wenn wir tatsachlich Mahamudra
verwirklichen wollen, missen wir uns zuallererst der seltenen Gelegenheit bewusst
werden, die sich uns jetzt gerade bietet: Wir wurden als Menschen geboren, sind
dem Dharma begegnet und erfreuen uns aller erforderlichen Voraussetzungen, um
zur Erleuchtung zu gelangen. Wir sollten diese Gelegenheit nicht vergeuden,
sondern uns klar machen, dass jedes weitere Verweilen im Daseinskreislauf reine
Zeitverschwendung ist. Alle Daseinsformen in Samsara haben zahllose Nachteile
und sind von Leid gepragt. Wir sollten uns unablassig der Verganglichkeit und des
Todes bewusst sein. Das wird uns anspornen und eine Ahnung von der Dringlich-
keit ernsthafter Praxis entstehen lassen. Zudem miissen wir uns den unfehlbaren,
direkten Zusammenhang zwischen Handlungen und ihren Folgen immer wieder
klarmachen und unser Augenmerk allein auf heilsames, nutzbringendes Tun
richten.

Durch diese grundlegenden Kontemplationen vollziehen wir einen Erkenntnis-
prozess, der die Voraussetzung fiir alle folgenden Schritte auf dem Weg zur
Erleuchtung ist. Wollen wir jedoch diese Stufen des

1 Kommentar T. Borghardt : 3 Arten von Leid : 1. Offenkundiges Leid (Verlust, Tod, unangenehme Erfahrung).
2. Anhaften an Angenehmem das verganglich ist. Wir machen uns jetzt schon Sorgen, dass das Ende der
Ferien, der guten Meditation etc. naht. 3. Leid der Bedingtheit, dualer Muster : Ich und die anderen, ich als
zentraler Bezugspunkt. Dieses Muster wird oft Gibersehen, auch wenn wir ganz entspannt in Sammlung ruhen.
Daher riihrt im Tiefsten der Stress. Wenn es klar wird ist es wie das Haar im Auge und nicht mehr nur auf der
Hand.
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Weges Uberspringen und uns einzig mit dem Ziel selbst befassen, werden wir
unweigerlich auf dem Weg zum Gipfel abstlrzen.

Flir Stabilitét auf dem Weg ist es unerldsslich,
mit den Grundlagen zu beginnen und dann
eine Stufe nach der anderen zu erklimmen.

Manche Praktizierende haften so sehr an den duferen Formen und den
Methoden des Dharma, dass sie sich kaum mit seiner Essenz, seinem Herz,
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befassen. Voreilig stiirzen sie sich in verschiedenste Praktiken und sehen nichts
anderes mehr. In ihrer Begeisterung Uber die ,Verpackung” des Dharma entgeht
ihnen der eigentliche Sinn dessen, was gelehrt wird: die Bedeutung der Zuflucht,
der Verganglichkeit, des Karmas, der Notwendigkeit des Entwickelns der richtigen
Geisteshaltung und der tiefere Sinn der Beziehung zum Lehrer. Sie bleiben an der
Oberflache und amisieren sich mit ihrem faszinierenden spirituellen Projekt.
Indem sie sich aus den Unterweisungen nur das heraussuchen, was ihnen gefillt
und angenehm zu sein verspricht, bleiben sie weiter in ihren Mustern gefangen.
Ihre Praxis wird keine Friichte tragen, denn sie geht nicht in die Tiefe. Innen bleibt
alles beim Alten, nur der Anstrich andert sich.

Wir sollten deshalb Acht geben, uns nicht von einer Faszination flr die Methoden
der Dharmapraxis davontragen zu lassen, sondern uns dem Herz der Unter-
weisungen, dem eigentlichen Geist des Dharma zuwenden. Wir dirfen nicht bei
einem intellektuellen Wissen stehenbleiben. Der Dharma muss unser ganzes
Wesen durchdringen und zu einer Veranderung unserer Sichtweise und inneren
Haltung flhren. Die korrekte Anwendung der Methoden in der formellen Praxis
und taglichen Meditation wird sich daraus wie von selbst ergeben.
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