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		Über dieses Buch

		
		
		Wir alle wollen ein glückliches und erfülltes Leben führen. Der Dalai Lama erklärt in diesem Buch, wie uns das gelingt und ermutigt dazu, dem Leben eine spirituelle Ausrichtung zu geben. Denn durch diese können wir lernen, uns von belastenden Emotionen zu befreien und uns von negativen Gedanken zu verabschieden. Der Friedensnobelpreisträger geht auf die zentralen Themen des Buddhismus ein und zeigt den Weg zu einer tiefen, spirituellen Praxis. Inspirationen zur Meditation helfen dabei, sich in Mitgefühl und Achtsamkeit zu üben und so zu erfahren, was es bedeutet, zielgerichtet zu leben.
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Vorwort des Herausgebers

Dieser Band der Bibliothek Tibets wurde von folgendem Team ins Englische übersetzt und herausgegeben: von Ehrwürden Geshe[1] Lobsang Jordhen, einem Absolventen des Instituts für buddhistische Dialektik, Dharamsala, der seit 1989 für Seine Heiligkeit den Dalai Lama[2] als ordensgeistlicher Assistent und persönlicher Übersetzer tätig ist; von Lobsang Chophel Gangchenpa, der ebenfalls am Institut für buddhistische Dialektik studiert hat und seit über zehn Jahren als buddhistischer Übersetzer arbeitet – zunächst an der Bibliothek tibetischer Werke und Archive in Dharamsala und später in Australien; und von Jeremy Russell, dem Chefredakteur der Zeitschrift Chö-Yang, die Stimme tibetischer Religion und Kultur, die vom Ministerium für religiöse und kulturelle Angelegenheiten der tibetischen Exilregierung publiziert wird.
[home]
Einleitung

Ich biete diese Unterweisungen für jene an, die nicht viel Zeit oder Gelegenheit zu umfassendem Studium haben. Ich habe nichts zu sagen, was nicht schon zuvor gesagt wurde. Lesen Sie also dieses Buch nicht einfach, um neue Erkenntnisse zu gewinnen, sondern versuchen Sie meine Erläuterungen zur Umwandlung Ihres Geistes zu nutzen. Es reicht einfach nicht aus, etwas schon zuvor gehört oder gelesen zu haben; Sie sollten sich wiederholt bemühen, es in Ihrer spirituellen Praxis anzuwenden, denn nur dann werden Ihnen diese Unterweisungen wirklich nützen.
Der Buddha selbst sagte: »Begeht keinerlei Missetaten; sammelt alle vorzüglichen Eigenschaften an; wandelt euren Geist vollständig um – das ist die Lehre des Buddha.« Wir sollten seinen Rat befolgen, weil dem innersten Empfinden nach keiner von uns Leid will; wir alle wollen Glück. Leid ist das Ergebnis irriger und negativer, Glück hingegen ist das Ergebnis positiver Handlungen. Negativität können wir jedoch nicht durch positives Handeln ersetzen, indem wir bloß unser körperliches oder verbales Verhalten ändern. Dies erfordert eine Umwandlung des Geistes.
Wir gehen im Leben auf intelligente Art an die Dinge heran, indem wir uns Ziele setzen und dann ausfindig machen, ob diese auch realisierbar sind. In der buddhistischen Praxis besteht unser Ziel darin, Nirvana und den Zustand von Buddhaschaft zu erlangen. Als Menschen besitzen wir glücklicherweise die Fähigkeit, diese Ziele zu erreichen. Der Erleuchtungszustand, nach dem wir streben, ist die Befreiung von der Last störender Emotionen. Die eigentliche Natur des Geistes ist rein; die störenden Emotionen. die ihn plagen. sind nur vorübergehende Mängel. Wir können jedoch negative Emotionen nicht beseitigen, indem wir bestimmte Gehirnzellen entfernen. Selbst die fortgeschrittenste Operationstechnik kann diese Aufgabe nicht leisten. Das läßt sich nur durch eine Umwandlung des Geistes erreichen.
Der Buddhismus lehrt, der Geist sei die Hauptursache für unsere Wiedergeburt im Existenzkreislauf. Aber der Geist ist auch der Hauptfaktor, der uns die Befreiung aus diesem Geburts- und Todeskreislauf ermöglicht – indem wir die negativen Gedanken und Emotionen eindämmen und die positiven fördern und entwickeln. Es ist wichtig, sich klarzumachen, daß diese Aufgabe Jahre der Ausdauer und harten Arbeit erfordert. Wir können keine sofortigen Ergebnisse erwarten. Denken Sie an all die großen Meister der Vergangenheit. Auf ihrer Suche nach spiritueller Verwirklichung nahmen sie bereitwillig ungeheure Entbehrungen auf sich. Die Geschichte von Buddha Shakyamuni[3] ist dafür eines der besten Beispiele.
Motiviert durch das Mitgefühl mit allen empfindenden Wesen, wurde Buddha Shakyamuni vor mehr als 2500 Jahren in Indien geboren. Er kam als Prinz zur Welt. Schon als Kind war er hinsichtlich seines Wissens wie auch seines Mitgefühls innerlich reif. Er erkannte, daß wir alle von Natur aus Glück wollen und nicht leiden möchten. Leid kommt nicht immer nur von außen. Es ist nicht nur mit Problemen wie Hungersnot und Dürre verbunden. Wäre dies der Fall, dann könnten wir uns vor Leid schützen, indem wir beispielsweise Nahrungsvorräte anlegen. Aber Leiden wie Krankheit, Altern und Tod sind Probleme, die mit dem eigentlichen Wesen unserer Existenz verknüpft sind, und wir können sie nicht durch äußere Bedingungen bewältigen. Und was noch wichtiger ist: Wir haben diesen ungezähmten Geist in uns, der für alle möglichen Probleme anfällig ist. Er wird von negativen Gedanken wie etwa Zweifel und Wut geplagt. Solange unser Geist von dieser Vielzahl negativer Gedanken heimgesucht wird, wird er unsere Probleme nicht lösen, auch wenn wir weiche, bequeme Kleidung besitzen und köstliche Nahrung zu essen haben.
Buddha Shakyamuni sah all diese Probleme, und er sann über das Wesen seiner eigenen Existenz nach. Er stellte fest, daß alle Menschen Leid erdulden, und er erkannte, daß wir dieses Elend aufgrund unseres undisziplinierten Geisteszustands erfahren. Er erkannte, daß unser Geist so ungestüm ist, daß wir oft nachts nicht einmal schlafen können. Angesichts dieser Vielzahl von Leiden und Problemen war er weise genug, nach einer Methode zur Bewältigung dieser Probleme zu fragen.
Er kam zu dem Schluß, ein Leben als Prinz in einem Palast biete keinerlei Möglichkeit, Leid zu beseitigen. Es war allenfalls ein Hindernis. Darum gab er alle Annehmlichkeiten des Palastes auf, einschließlich der Gesellschaft seiner Frau und seines Sohnes, und begann das hauslose Leben.[4] Im Verlauf seiner Suche fragte er viele Lehrer um Rat und hörte ihre Unterweisungen. Er fand, daß ihre Lehren von einigem Nutzen waren, aber sie verhalfen nicht zu einer endgültigen Lösung des Problems – Leid zu beseitigen. Sechs Jahre lang unterzog er sich strenger Askese. Indem er sämtliche Annehmlichkeiten aufgab, die er als Prinz genossen hatte, und sich strenger asketischer Übung widmete, konnte er sein meditatives Verständnis stärken. Unter dem Bodhi-Baum[5] sitzend, überwand er die hinderlichen Kräfte und erlangte Erleuchtung. Später gab er Unterweisungen, auf der Grundlage eigener Erfahrung und Verwirklichung begann er das Rad der Lehre zu drehen.[6]
Wenn wir über den Buddha reden, reden wir nicht über jemanden, der von Anfang an ein Buddha war. Er begann genauso wie wir. Er war ein gewöhnliches empfindendes Wesen, mußte die gleichen Leiden mit ansehen wie wir: Geburt, Alter, Krankheit und Tod. Er hatte allerlei Gedanken und Gefühle, Empfindungen von Glück und von Schmerz, geradeso wie wir. Aber infolge seiner starken und ausgeglichenen spirituellen Praxis erreichte er die verschiedenen Stufen des spirituellen Weges zur Erleuchtung.
Wir sollten uns sein Beispiel vor Augen halten. Wir haben dieses Leben als freie und von Glück begünstigte Menschen begonnen, und wir sind zwar vielfältigen Leiden unterworfen, aber wir besitzen menschliche Intelligenz. Wir verfügen über Unterscheidungsfähigkeit. Wir sind auf die unermeßlich tiefgründige Lehre des Buddha gestoßen, und – was noch wichtiger ist – wir haben die Fähigkeit, sie zu begreifen. Seit Buddha Shakyamunis Zeit bis heute haben buddhistische Praktizierende sich von ihm und späteren erhabenen Lehrern inspirieren lassen.
Wir sind zwar als gewöhnliche Menschen geboren. Dennoch müssen wir, bevor wir sterben, diese kostbare Gelegenheit zur unerschütterlichen Verwirklichung des Dharma, der Lehren des Buddha, zu nutzen versuchen. Können wir dies tun, dann werden wir uns vor dem Tod nicht fürchten müssen. Ein guter Dharma-Schüler kann ohne Bedauern friedvoll sterben, weil sein oder ihr menschliches Potential voll verwirklicht ist. Wenn wir hingegen als Menschen unfähig sind, eine positive Prägung in unserem Geist zu hinterlassen, und nur negative Handlungen ansammeln, wird unser menschliches Potential am Ende wirkungslos vertan sein. Wer für den Schmerz und die Vernichtung von Menschen und anderen empfindenden Wesen verantwortlich ist, gleicht mehr einer bösen Macht als einem menschlichen Wesen. Machen Sie daher aus diesem menschlichen Leben etwas Lohnendes und nicht etwas Zerstörerisches.
In dieser Welt führt man bisweilen Kriege im Namen der Religion. Das geschieht, wenn wir die Religion letztlich als bloßes Etikett auffassen, also ihre Bedeutung nicht wirklich in die Tat umsetzen. Mit Hilfe der spirituellen Praxis sollen wir unseren ungebärdigen Geist disziplinieren. Wenn wir uns von negativen Gedanken leiten lassen, ohne uns jemals zu bemühen, sie umzuwandeln, und den Dharma dazu benutzen, unseren Stolz zu verstärken, kann er zum Grund für einen Krieg werden. Nutzen wir hingegen die spirituelle Praxis zur Umwandlung unseres Geistes, dann besteht keinerlei Möglichkeit, daß er zu einer Konfliktursache wird.
Bei zu vielen Menschen beschränkt sich der Dharma nur auf ein Lippenbekenntnis. Anstatt den Dharma zu nutzen, um bei sich selbst negative Gedanken zu beseitigen, betrachten sie den Dharma als einen Besitz und sich als den Eigentümer. Sie benutzen den Dharma, um den Krieg zu führen und andere destruktive Handlungen zu begehen. Ob wir uns nun zum buddhistischen, hinduistischen, christlichen, jüdischen oder moslemischen Glauben bekennen – wir sollten uns nicht bloß mit dem Etikett der jeweiligen Konfession zufriedengeben. Vielmehr geht es darum, die in diesen verschiedenen religiösen Überlieferungen enthaltene Botschaft herauszuholen und sie dazu zu verwenden, unseren undisziplinierten Geist umzuwandeln. Kurzum, als Buddhisten sollten wir dem Beispiel von Buddha Shakyamuni folgen.
Denke ich über Buddha Shakyamunis Leben nach, habe ich bisweilen ein unbehagliches Gefühl. Obwohl Buddha Shakyamunis Lehre auf mehreren Ebenen interpretiert werden kann, ist aus dem historischen Bericht klar ersichtlich, daß Buddha Shakyamuni sich sechs Jahre lang harter Übung unterzog. Dies zeigt, daß man den Geist nicht umwandeln kann, indem man bloß schläft und sich entspannt und sämtliche Annehmlichkeiten des Lebens genießt. Es zeigt uns: Nur dadurch, daß wir hart arbeiten und über lange Zeit Entbehrungen auf uns nehmen, können wir erleuchtet werden. Es ist nicht leicht, innerhalb kurzer Zeit und ohne Mühe all die spirituellen Stufen und Verwirklichungen zu erreichen. Selbst der Buddha, der Begründer dieser Lehre, mußte solche Entbehrungen auf sich nehmen. Wie können also wir erwarten, spirituelle Höhen zu erreichen und erleuchtet zu werden, indem wir lediglich bestimmte Übungen durchführen und eine erholsame Zeit verbringen? Wenn wir die Geschichten von den großen spirituellen Lehrern der Vergangenheit lesen, stellen wir fest, daß sie spirituelle Verwirklichung durch sehr viel Meditation, Einsamkeit und Übung erlangt haben. Sie versuchten nicht, den Weg irgendwie abzukürzen.
Wenn wir wirklich aus tiefstem Herzen Zuflucht zum Buddha nehmen, müssen wir uns sein Beispiel vor Augen halten. Kommt die Zeit, sich ernsthaft zu bemühen und Entbehrungen auf sich zu nehmen, so ist es ganz entscheidend zu wissen, wie man dabei vorgeht. Erleuchtung können wir nämlich nicht einfach durch Bemühung und Entbehrungen erlangen. In der buddhistischen Überlieferung brauchen wir Vertrauen und Hingabe, doch diese müssen mit Intelligenz und Weisheit verknüpft sein. Selbstverständlich werden wir durch Hingabe und Vertrauen eine bestimmte spirituelle Entwicklung erreichen können, aber um Nirvana und Erleuchtung zu erlangen, werden wir auch Weisheit benötigen.
Um jene positiven Eigenschaften zu entwickeln, die wir gegenwärtig nicht haben, und die bereits vorhandenen zu stärken und zu entfalten, sollten wir die verschiedenen Ebenen der Weisheit verstehen. Es ist wichtig, daß wir unsere Intelligenz und Weisheit auf den richtigen Gegenstand konzentrieren können. Wenn ein hochintelligenter Mensch keine entsprechende Gelegenheit erhält, wird er oder sie diese Intelligenz nicht auf das richtige Thema richten können. Um Weisheit zu entwickeln, müssen wir die Gelegenheit finden, unsere Intelligenz auf einen geeigneten Aspekt der Lehre anzuwenden. Daher bat uns Buddha Shakyamuni, ihm nicht einfach nur zu vertrauen. Er löste nicht alle unsere Probleme, indem er sagte: »Habt Vertrauen zu mir.« Er begann mit der Darlegung der Vier Edlen Wahrheiten[7]; und auf dieser Basis gab er verschiedene, mehrere Ebenen umfassende Unterweisungen und legte so die Stufen des Weges dar, denen man folgen kann.
Schon die Sammlung der Worte des Buddha, die ins Tibetische übersetzt wurden, füllt mehr als 108 Bände; das veranschaulicht, in welchem Umfang er lehrte. Außer diesen gab es viele Unterweisungstexte des Buddha, die nicht ins Tibetische übersetzt wurden. Echtes Vertrauen und echte Weisheit sind die Frucht angemessenen Studiums. Wir sollten versuchen, diese Unterweisungen zu verstehen und in die Tat umzusetzen. Das wird uns helfen, Weisheit zu entwickeln – um so mehr, wenn wir uns in Mitgefühl üben. Nach und nach werden wir unseren Geist disziplinieren können. In der buddhistischen Philosophie glauben wir nicht, daß die Dinge durch irgendeinen äußeren Faktor hervorgerufen oder angeregt werden. Auch glauben wir nicht, daß die Dinge aus dauerhaften Ursachen entstehen. Wir bringen die Erfahrung von Glück und Leid sowie deren Ursachen mit unseren eigenen Handlungen in Zusammenhang. Und die Qualität unseres Handelns hängt vom Zustand unseres Geistes ab – davon, ob er diszipliniert oder undiszipliniert ist.
Probleme und Leiden entstehen aufgrund eines undisziplinierten Geisteszustands. Daher liegt unser persönliches Glück genaugenommen in unseren eigenen Händen. Die Verantwortung ruht auf unseren eigenen Schultern; wir können nicht erwarten. daß uns jemand einfach Glück verschafft. Der Weg, Glück zu erleben, besteht darin, dessen Ursachen zu erkennen und sie zu entwickeln sowie die Ursachen des Leids zu erkennen und sie zu beseitigen. Wissen wir, was in die Tat umgesetzt werden und was aufgegeben werden muß, dann werden wir ganz natürlich Freude erfahren.
Die Wurzel des Leids ist Unwissenheit, was hier gleichbedeutend ist mit der irrigen Auffassung von einem Selbst.[8] All die abertausend Leiden, die uns widerfahren, entstehen aufgrund dieser irrigen Auffassung, dieses falschen Verständnisses. Wenn es daher heißt, der Buddha habe aus Mitgefühl alle falschen Ansichten aufgegeben, dann bedeutet dies, daß er von dem Mitgefühl durchdrungen war, zum Nutzen aller empfindenden Wesen zu wirken. Um empfindenden Wesen zu nützen, gab er verschiedene, mehrere Ebenen umfassende Unterweisungen, die frei von falschen Ansichten und negativen Gedanken sind. Daher werden jene, die diese Unterweisungen befolgen, indem sie die richtige Anschauung begreifen und sie in die Tat umsetzen, das Leid beseitigen. Wir erweisen Buddha Shakyamuni unsere Ehrerbietung, weil er solch großartige Unterweisungen gegeben hat.
Der Buddha ist eine verläßliche Zuflucht, weil er zu Beginn Mitgefühl entwickelt und dann sein ganzes Leben damit verbracht hat, Mitgefühl wachzurufen, zu entfalten und zu hegen. Ob ein bestimmter Mensch vertrauenswürdig ist oder nicht, hängt auch im alltäglichen Leben davon ab, ob er oder sie Mitgefühl besitzt. Hat jemand kein Mitgefühl, werden wir uns auf die betreffende Person wahrscheinlich nicht verlassen, selbst wenn sie intelligent und hoch gebildet ist. Bildung allein reicht nicht aus; die grundlegende Eigenschaft, die bewirkt, daß Menschen für andere empfindende Wesen hilfreich sind, ist Mitgefühl. Wenn jemand Mitgefühl besitzt oder eine Gesinnung an den Tag legt, die von dem Wunsch getragen ist, empfindenden Wesen zu nützen, können wir uns ihm oder ihr zuversichtlich anvertrauen. Die bedeutendste Eigenschaft des Buddha ist die Gesinnung, die von dem Wunsch getragen ist, empfindenden Wesen zu nützen – das Mitgefühl. Weil er jene positiven Eigenschaften in sich entwickelt hat, vermag er deren Bedeutsamkeit zu erläutern. Solch einem Lehrer können wir uns anvertrauen, weil er in diesen Qualitäten Erfahrung hat.
Buddha Shakyamuni, auf den der Buddhismus zurückgeht, ist ein zutiefst glaubwürdiger, ein unfehlbarer Mensch, auf den wir uns sicher verlassen können. Und doch reicht es nicht, daß er unfehlbar ist; wir sollten wissen, wie wir seinem Beispiel folgen können. Wir müssen wissen, wie wir den falschen Weg aufgeben und wie wir uns auf positive Wege begeben und ihnen folgen können. Auch ohne direkte Erfahrung mit diesen Unterweisungen gilt: Mit einem gewissen Verständnis dieser Dinge können wir uns besser mit Leiden und Problemen auseinandersetzen, wenn wir damit konfrontiert sind.
Wir können uns gut vorstellen, daß sich zwei Individuen, wenn sie mit dem gleichen Problem konfrontiert sind, in ihrer Einstellung und der Art, mit der Situation fertig zu werden, grundlegend voneinander unterscheiden werden,je nachdem, ob sie über ein Verständnis des spirituellen Weges verfügen oder nicht. Statt Leiden und Probleme zu mildern, wird die Person, der spirituelles Verständnis fehlt, sie wahrscheinlich durch Wut, Eifersucht und so fort verschlimmern. Die Person, die über eine gewisse spirituelle Einsicht, ein gewisses spirituelles Verständnis verfügt, wird aufgrund ihrer mentalen Einstellung offener und unvoreingenommener auf die Situation reagieren können. Mit einem gewissen Verständnis hinsichtlich der Unterweisungen des Buddha sowie einer gewissen Erfahrung hinsichtlich dieser Unterweisungen werden wir zwar möglicherweise das Leid nicht beenden können, aber in einer besseren Lage sein, mit unseren Problemen zurechtzukommen. Daher werden wir in unserem täglichen Leben aus den Unterweisungen wirklichen Nutzen ziehen.
Die Bereiche des Existenzkreislaufs[9] sind vergänglich wie Herbstwolken. Das Kommen und Gehen empfindender Wesen kann man als Szenen in einem Drama auffassen. Die Art, wie empfindende Wesen geboren werden und sterben, hat Ähnlichkeit mit der Art, wie Charaktere eines Theaterstücks auf die Bühne kommen und von ihr abtreten. Aufgrund dieser Vergänglichkeit haben wir keine bleibende Sicherheit. Heute haben wir das Glück, als Menschen zu leben. Verglichen mit dem Dasein der Tiere und jener Wesen, die in der Hölle leben, ist das menschliche Leben sehr kostbar. Aber selbst wenn wir es als kostbar betrachten – das Leben endet schließlich mit dem Tod. Führen wir uns den gesamten Verlauf der menschlichen Existenz vom Anfang bis zum Ende vor Augen, so stellen wir fest, daß es kein dauerhaftes Glück und keine Sicherheit gibt.
Schon unsere Geburt ist mit Leid verbunden. Danach stehen wir Problemen gegenüber: Krankheiten befallen uns, wir altern, wir bekommen nicht, was wir wollen, und geraten in Situationen, die wir nicht wollen. Einige der Probleme, mit denen wir konfrontiert werden, sind womöglich durch Menschen verursacht, etwa der Krieg. Aber solange wir im Existenzkreislauf geboren werden und solange störende Emotionen unseren Geist vergiften, werden wir keinen dauerhaften Frieden, kein dauerhaftes Glück finden. Alle Teile eines Giftbaums – seine Früchte, Blüten, Wurzeln, Blätter und Zweige – werden natürlicherweise vom Gift durchtränkt sein. Da unsere ganze Existenz dem Einfluß störender Emotionen ausgesetzt ist, ergibt es sich zwangsläufig, daß uns früher oder später Leid widerfährt und wir mit Problemen zu kämpfen haben. Weil die Leiden der Krankheit und des Todes dem Wesen des Existenzkreislaufs entsprechen, brauchen wir uns nicht zu wundern, wenn wir krank werden und sterben. Mögen wir also Krankheit und Tod nicht, dann sollten wir dem Existenzkreislauf ein Ende setzen. Wir sollten dem ein Ende machen, hier abermals geboren zu werden. Solange die drei wichtigsten störenden Emotionen – Begierde, Haß und Unwissenheit- in uns wohnen, werden wir ständig einer Flut unbefriedigender Erfahrungen ausgesetzt sein. Wenn störende Emotionen in unserem Geist aufkommen, geht uns der innere Frieden verloren. Darum lautet die entscheidende Frage: Wie können wir sie beseitigen?
Stärende Emotionen sind dem Geist nicht wesensgleich. Andernfalls müßten, sobald der Geist vorhanden ist, immer auch die störenden Emotionen vorhanden sein. Aber das ist nicht der Fall. Beispielsweise kann jemand generell ein sehr hitziges Temperament haben – aber bleibt der oder die Betreffende den ganzen Tag lang hitzig und wütend? Selbst übellaunige Menschen lächeln hin und wieder und entspannen sich. Daher sind selbst starke störende Emotionen vom Geist nicht untrennbar. Im Grunde sind beide voneinander getrennt.
Stärende Emotionen sind durch Unwissenheit bedingt. Genauso wie der Tastsinn unseren ganzen physischen Körper durchdringt, durchdringt die Unwissenheit sämtliche störenden Emotionen. Es gibt keine störende Emotion, die nicht mit Unwissenheit verknüpft ist. Daher müssen wir untersuchen, was diese Unwissenheit ist. Sie ist der sehr wirkungsvolle negative Geisteszustand, der alle störenden Emotionen herbeiführt. Sie wirft uns in den Existenzkreislauf. Zwar ist die Unwissenheit oder die irrige Auffassung von einem Selbst sehr stark. Dennoch ist sie nur falsches oder im Irrtum befindliches Bewußtsein. Andere Geistesverfassungen oder Bewußtseinslagen können als positive Gegenkraft zu dieser Unwissenheit dienen. Verlassen wir uns auf die positiven Aspekte des Bewußtseins, dann können wir die Unwissenheit beseitigen. Die Natur des Geistes ist Klarheit und Gewahrsein. In unserer Grundnatur gibt es keine störenden Emotionen. Sie sind nur zeitweilige Behinderungen des Geistes. Daher können die störenden Emotionen aus der Grundnatur des Geistes entfernt werden. Eines Tages wird der Geist erleuchtet sein, weil seine Natur Klarheit und Gewahrsein ist.
Gegenwärtig verfügen Sie möglicherweise in diesem Punkt über keine persönliche Erfahrungsgewißheit. Aber wenn Sie lernen und von Logik und Analyse Gebrauch machen, werden Sie nach und nach die innere Gewißheit gewinnen, daß es möglich ist, die Behinderungen des Geistes auszuräumen. Generell gilt: Es gibt einen Zustand – Nirvana – der von störenden Emotionen frei ist, und wir können diesen Zustand in unserem Geist erreichen. Da wir kein Leid wollen und es möglich ist, ihm ein Ende zu setzen und Nirvana zu erreichen, ist es durchaus zweckmäßig, über Leid zu meditieren. Wenn wir begreifen, daß der gesamte Existenzkreislauf von der Natur des Leids geprägt ist, werden wir uns auf das Üben der drei Schulungen einlassen – Sittlichkeit, Meditation und Weisheit. Dann werden wir, ganz gleich, wie schön manche Dinge zu sein scheinen, begreifen, daß auch sie von der Natur des Leids geprägt sind.
Im Streben nach Nirvana sollten wir danach trachten, in Zukunft einen besseren Daseinszustand zu erlangen. Bevor wir dies tun, müssen wir die Bedeutsamkeit dieses gegenwärtigen Lebens voll und ganz erkennen. Wenn uns die Nützlichkeit dieses gegenwärtigen Lebens nicht einsichtig ist und wir auch nicht verstehen, wie man mit Hilfe von Mitgefühl und Herzensgüte ein gutes Leben führt, mag es zwecklos sein zu erörtern, wie man in künftigen Leben höhere Qualitäten erlangt. Da es möglich ist, Befreiung aus dem Existenzkreislauf zu erreichen, ist es unbedingt erforderlich, den Geist im Streben nach Buddhaschaft zu schulen. Solch eine Motivation können wir entwickeln, indem wir uns darauf besinnen, daß alle empfindenden Wesen uns insofern gleichen, als sie Glück wollen und kein Leid. Daher können wir uns innerlich verpflichten, eine gewaltige Anzahl empfindender Wesen dahin zu bringen, den unübertrefflichen höchsten Zustand von Buddhaschaft zu erreichen. Zu diesem Zweck müssen wir mit dem Weg vertraut werden, der zu Buddhaschaft führt; und dies erfordert Übung in den beiden zusammengehörigen Qualitäten Methode und Weisheit.[10]
In den Schriften heißt es: Der Buddha, der Dharma und die spirituelle Gemeinschaft sind die Zuflucht für jene, die Befreiung ersehnen. Ganz allgemein gibt es viele Arten, wie wir Zuflucht suchen. Wenn wir von der Hitze der Sonne versengt werden, nehmen wir im Schatten eines Baumes Zuflucht. Wenn wir Hunger haben, nehmen wir zu Nahrung Zuflucht. Auf ähnliche Weise nehmen wir in der Hoffnung auf zeitweiligen Nutzen oder Lohn bei ortsgebundenen Göttern und Geistern Zuflucht. In all den verschiedenen religiösen Traditionen stehen uns verschiedene Möglichkeiten der Zufluchtnahme offen. Für Buddhisten ist Nirvana oder der wirkliche Zustand der Leidensbeendigung die eigentliche Zuflucht.
Was ist dieses Nirvana, dieser Zustand des Friedens? Obwohl wir nicht leiden wollen, widerfährt uns Leid, weil unser Geist von störenden Emotionen überwältigt ist und wir aufgrund dieses undisziplinierten Geisteszustands negative Handlungen ansammeln. Daher ist der undisziplinierte Zustand unseres Geistes die Ursache des Leids. Wenn wir die Ursachen beseitigen können, die zu störenden Emotionen führen, werden wir den Zustand der Leidensbeendigung erreichen, den man Nirvana oder Befreiung nennt, einen Zustand wahren oder dauerhaften Glücks. Deshalb ist der Dharma unsere eigentliche Zuflucht.
Um den Zustand der wahren Beendigung des Leids zu erreichen, müssen wir dem wahren Weg folgen. Dies macht erforderlich, daß wir positive Eigenschaften in uns entwikkeln. Wir beginnen mit der Erkenntnis, daß unser Geist zu Unwissenheit, Verwirrung und irrigen Auffassungen neigt. Mit zunehmender Einsicht in die wahre Natur der Phänomene werden wir zunächst zu zweifeln beginnen, ob die Dinge eine inhärente Existenz haben. Wir werden zu der Einsicht gelangen, daß Objekte, an denen wir hängen, die wir vorher für absolut vortrefflich hielten, keinerlei inhärente oder substantielle Existenz haben. In ähnlicher Weise haben Dinge, die uns in Wut versetzen, keine inhärente oder unabhängige Existenz. Indem wir uns mit diesem Verständnis vertraut machen, werden wir unsere Erkenntnis vertiefen. Schließlich werden wir direkt jene Weisheit entwickeln können, die die Leerheit, die wahre Natur der Phänomene, erkennt. Das ist so, wie wenn man in der Dunkelheit ein Licht anzündet. Das bedeutet jedoch nicht, daß wir unseren Geist schlagartig erleuchten können und dabei die Finsternis der Unwissenheit zerstreuen – ungefähr so, wie wir eine elektrische Lichtquelle einschalten. Innere Qualitäten muß man Schritt für Schritt entwickeln.
Andere Religionen besitzen viele vortreffliche Anweisungen, wie man Liebe und Mitgefühl entwickelt, aber keine andere religiöse Überlieferung erklärt und begründet, daß die Dinge keine inhärente Existenz haben und daß alles jeweils von etwas anderem abhängt. Nur die buddhistische Überlieferung erklärt und begründet einen Zustand der Befreiung, den man durch wirkliche Einsicht in Leerheit, die wahre Natur aller Phänomene, erreicht. Daher sind nur der Buddha, der Dharma und die spirituelle Gemeinschaft oder die Drei Juwelen die unfehlbare Zuflucht für jene, die Befreiung oder Nirvana ersehnen. Dies hat der mitfühlende Buddha Shakyamuni gelehrt.
Wir sollten zu den Drei Juwelen so Zuflucht nehmen wie jemand, der sich in einer verzweifelten Lage nirgendwo sonst hinwenden kann. Es gibt verschiedene Arten von Vertrauen. Eine davon ist das reine oder klare Vertrauen, mit dem man die Qualitäten von Buddha, Dharma und spiritueller Gemeinschaft hochschätzt und anerkennt. Dann gibt es das Vertrauen, das eine Form von zuversichtlicher Erwartung ist. Als nächstes folgt das strebende Vertrauen. Dieses ist bedeutsamer, denn mit dieser Art von Vertrauen begnügen wir uns nicht damit, die Qualitäten des Buddha, des Dharma und der spirituellen Gemeinschaft zu würdigen und anzuerkennen, sondern bemühen uns selbst, Buddhaschaft zu erreichen und die Qualitäten des Dharma zu erlangen und ein Mitglied der spirituellen Gemeinschaft zu werden. Wenn Sie fähig sind, sich so zu bemühen, können Sie sicher sein, daß Sie in Ihrem künftigen Leben unter günstigen Voraussetzungen wiedergeboren werden. Sofern Sie in Ihrem täglichen Leben ernsthaft praktizieren, brauchen Sie nichts zu bereuen, wenn Sie schließlich sterben. Zum Zeitpunkt Ihres Todes kommt es darauf an, daß Sie imstande sind, eine rechtschaffene Einstellung und eine reine und positive Mo- tivation aufrechtzuerhalten. Sie werden dazu imstande sein, weil Sie in Ihrem Leben praktiziert haben. Sollten Sie hingegen in Ihrem Leben nicht viel Zeit gehabt haben, sich auf spirituelle Aktivitäten einzulassen: Wenn Sie zum Zeitpunkt Ihres Todes wachsam bleiben und versuchen, Ihren Geist heilsamen Qualitäten zuzuwenden, wird Ihnen das bestimmt helfen, eine Wiedergeburt unter günstigen Voraussetzungen zu erlangen.
Die Stufen des Weges zur Erleuchtung und die in ihnen enthaltenen Lehren zu studieren ist für unseren Geist sehr nützlich. Beim Studieren gewinnen wir den Eindruck, daß wir uns im Sinne der Unterweisungen ernsthaft bemühen sollten. Wir haben das Gefühl, durch solches Bemühen spirituell bestimmt Fortschritte machen zu können. Möglicherweise können wir sogar Erleuchtung erlangen. Daher sollten Sie nicht denken, Sie seien nicht intelligent genug, um solche Lehren studieren zu können. Wenn Sie sich selbst entmutigen, werden Sie nie mehr Gelegenheit haben, solche Anweisungen zu studieren. Es heißt, daß alle empfindenden Wesen, auch die winzigsten Insekten, Buddhanatur besitzen. Da wir als Menschen geboren sind, haben wir die Gelegenheit und Befähigung, die Lehre des Buddha zu verstehen. Versuchen Sie die vorliegenden Unterweisungen beim Anhören bzw. Lesen auf Ihren Geist zu beziehen. Versuchen Sie, die schadhaften Zustände Ihres Geistes aufzuspüren und den Entschluß zu fassen, sie durch das Entwickeln positiver Eigenschaften zu verbessern. Wenn Sie Ihre Fehler nicht klar zu erkennen vermögen, werden Sie keine Verbesserung erzielen können. Generell können Menschen eigene Fehler nur durch besondere Aufmerksamkeit einsehen. Deshalb behaupten wir normalerweise, nichts Unrechtes getan zu haben. Also ist es äußerst wichtig, sich zu prüfen. Wir sind gewohnt, unser tägliches Leben zu führen, ohne sonderlich darauf achtzugeben, was wir gerade tun. Daher sollten Sie sich mit dieser Unterweisung so befassen, daß sie zur Klärung Ihres Geistes beiträgt. Viel Erfahrung habe ich nicht. Aber gestützt auf die wenige, die ich habe, kann ich Ihnen mit Gewißheit versichern, daß Sie solche Fortschritte machen können, wenn Sie es versuchen.
Wir haben dieses kostbare Dasein als freier und von Glück begünstigter Mensch erlangt, aber es wird nicht für immer andauern. Früher oder später müssen wir dem Tod ins Auge sehen. Wenn wir dann in einen ungünstigen Existenzzustand fallen, wird es sehr schwierig sein, eine Gelegenheit zu finden, den Dharma zu üben. Wir werden fortwährend von vielfältigem Leid geplagt werden. Darum ist es äußerst wichtig, sofort mit der spirituellen Praxis zu beginnen, um den Impuls aufrechtzuerhalten, jetzt und in Zukunft heilsame Eigenschaften zu entwickeln und die negativen zu beseitigen. Indem wir dies tun, werden wir auch eine gewisse Verwirklichung und ein gewisses Verständnis des wahren Weges und der wahren Leidensbeendigung erlangen. Haben wir diese beiden erst einmal gründlich begriffen, dann werden wir voll und ganz erkennen, inwiefern der Buddha ein einwandfreier und verläßlicher Lehrer ist. Wir werden auch seine Lehren besser verstehen.
Es reicht nicht aus, als Mensch oder Gott in günstigen Existenzzuständen geboren zu sein. Solange wir die störenden Emotionen in unserem Geist nicht zähmen und beseitigen, werden wir keine Gelegenheit finden, Freude und dauerhaften Frieden zu genießen. Haben wir erst einmal ein gewisses Verständnis gewonnen, was mit dem wahren Weg und der wahren Beendigung des Leids gemeint ist, werden wir begreifen können, daß es mächtige Gegenkräfte zu den störenden Emotionen gibt und daß man diesen ein Ende bereiten kann. Zu diesem Zeitpunkt entwickeln wir viel- leicht ein starkes Streben, Nirvana zu erlangen, die Beendigung unseres persönlichen Leids. Aber auch das reicht nicht aus. Wir müssen weiter voranschreiten, um eine Gesinnung zu entwickeln, in der wir den Wunsch haben, Buddhaschaft zu erlangen – zum Wohle aller empfindenden Wesen, um alle Wesen aus dem Leid zu befreien. Ich habe versucht, diese Lehren anhand meiner Erfahrungen zu erläutern, was meinem Gefühl nach für Ihren Geist wohl am wirksamsten ist. Als spirituelle Übende sollten wir weitblickend sein. Von einer festen Grundlage ausgehend, sollten wir etwas von spirituellem Wert aufbauen. Selbstverständlich wird das einige Zeit beanspruchen, aber wenn wir zunächst einmal weitblickend sind und in unserem stetigen Bemühen nicht nachlassen, werden wir nach und nach etwas Lohnendes errichten können. Das Ziel, die Buddhaschaft, scheint womöglich weit entfernt zu sein, doch wenn es um unsere tägliche Praxis geht, sollten wir mit den Grundlagen beginnen und auf diesem Fundament aufbauen. Schließlich werden wir Erleuchtung erreichen. Und um zu praktizieren, müssen wir wissen, was wir tun sollen und wie wir es tun sollen. Deshalb lesen wir Unterweisungen wie diese oder hören sie uns an.
[home]
1. Kapitel
Der Erleuchtungsgeist

Der Buddhismus legt großes Gewicht auf innere Erforschung, auf Schulung, die der Entwicklung des Geistesdient. Aus buddhistischer Sicht ist das Lehren und Studierendes Dharma nicht bloß eine theoretische Beschäftigung. Wir studieren und lehren den Dharma, um unseren ungebärdigen Geist zu disziplinieren. Auf diese Weise können wir unsere Buddhanatur erwecken. Wir haben das Potential, jene Faktoren auszuräumen, die unseren Geist behindern, und die außerordentlichen Kräfte zu erlangen, die daraus erwachsen.
Es freut mich, daß Menschen sich für die Lehren des Buddha interessieren, ohne notwendigerweise selbst Buddhisten zu sein. Die unterschiedlichen philosophischen Darstellungen unserer vielfältigen religiösen Überlieferungen sind dazu bestimmt, den verschiedenen geistigen Veranlagungen und Bedürfnissen gerecht zu werden, die wir bei den Menschen vorfinden. All diesen unterschiedlichen Methoden und Praxisformen ist ein Ziel gemeinsam: den Individuen zu helfen, gute Menschen zu werden und ein besseres Leben zu führen. Daher ist Eintracht zwischen den verschiedenen religiösen Überlieferungen von höchster Bedeutung. Und um diese Eintracht zu erreichen, brauchen wir mehr Verständnis für die Situation unserer Mitmenschen.
Weil dies eine buddhistische Unterweisung ist, rezitieren wir am Anfang eine Strophe, deren erstes Verspaar die Zufluchtnahme zum Buddha, Dharma und der spirituellen Gemeinschaft betrifft:
Bis ich erleuchtet bin, nehme ich Zuflucht
zum Buddha, dem Dharma und der spirituellen Gemeinschaft.

Weil es sich um eine Unterweisung des Großen Fahrzeugs, des Mahayana[11], zur Befreiung aller Wesen von Leid handelt, beziehen sich die letzten beiden Zeilen dieses Verses auf das Entwickeln des Erleuchtungsgeistes[12]
Möge ich durch das Lesen oder Anhören dieser Unterweisung
um aller umherirrenden Wesen[13] willen den Zustand eines Buddha erreichen.

Der Erleuchtungsgeist besteht in dem Vorsatz, Buddhaschaft zu erreichen, um alle Wesen im Universum von Leid zu befreien. Um den Erleuchtungsgeist zu entwickeln, müssen wir meditieren; er läßt sich nicht durch bloßes Wunschdenken und Beten entfalten. Er läßt sich nicht dadurch entfalten, daß man lediglich ein intellektuelles Verständnis seiner Bedeutung gewinnt. Er läßt sich auch nicht dadurch entfalten, daß man einfach Segnungen empfängt. Wir müssen ihn durch Meditation entwickeln und ihn uns auf lange Sicht immer wieder zur Gewohnheit machen. Damit wir immer weiter über den Erleuchtungsgeist meditieren können, müssen wir zuerst voll und ganz erkennen, welcher Nutzen darin liegt, ihn zu entwickeln. Wir müssen ein starkes Verlangen danach haben und eine dringende Notwendigkeit darin sehen, den Erleuchtungsgeist zu entwickeln.
Wenn wir Freude daran haben, wird unsere Meditation um so eher erfolgreich sein. Die edle Gesinnung, anderen nützen zu wollen, ist äußerst wirkungsvoll. Sie ist die wichtigste Quelle von Glück, Mut und Erfolg im Leben. Wenn unser Geist voller Argwohn und Groll ist, haben wir automatisch den Eindruck, daß andere schlecht von uns denken. Diese negativen Gefühle färben auf all unsere Beziehungen zu unseren Mitmenschen ab. Meistens bereiten sie uns Kummer. Das ist ganz natürlich. Daher gilt schon für dieses Leben: Je uneigennütziger wir sind, desto glücklicher werden wir sein. Je mehr wir von Groll und Haß beeinflußt sind, desto unglücklicher, elender werden wir sein.
Ob wir nun Glück für uns oder für andere erstreben und ob wir vorübergehendes oder langfristiges Glück erstreben – wir brauchen diese edle Gesinnung des Mitgefühls schon in diesem Leben. Ebenso müssen wir Herzensgüte entwikkeln, wenn wir in Zukunft für mehrere Lebensspannen eine günstige Wiedergeburt als Mensch oder Himmelswesen[14] erreichen wollen. Eine höhere Wiedergeburt ist das Ergebnis bestimmter Handlungen – etwa anderen Wesen nicht das Leben zu nehmen. Eine höhere Wiedergeburt beruht darauf, daß man im vorherigen Leben alle Handlungen unterläßt, die dem Körper, dem Leben, den Besitztümern, Freunden und Beziehungen anderer schaden, und die zehn heilsamen Handlungen ausübt (Lebenserhaltung, Mildtätigkeit, Wahrung eines ethisch verantwortbaren Sexualverhaltens, wahrheitsgemäßes Sprechen, auf Harmonie bedachtes Sprechen, liebenswürdiges Sprechen, besonnenes Sprechen, Freigebigkeit, Hilfsbereitschaft und rechte Ansichten). Wir sammeln die zu einer solchen Wiedergeburt führenden positiven Ursachen an, indem wir aufhören, anderen Schaden zuzufügen. Solches Handeln wurzelt in einer gütigen Einstellung gegenüber anderen.
Wenn wir einen Arzt zu Rate ziehen, verordnet dieser den meisten von uns Ruhe. Aber was bedeutet es, sich auszuruhen? Es bedeutet mehr, als bloß im Bett zu liegen. Ruhe bedeutet, geistig entspannt zu bleiben. Ob der Arzt uns dies nun ausdrücklich klarmachen kann oder nicht – wenn er uns Ruhe verordnet, meint er, daß wir nicht nur körperliche Betätigung vermeiden, sondern auch geistig entspannt und unbesorgt sein sollten, Dann werden wir wirklich zur Ruhe kommen. Geistige Entspannung ist das Ergebnis einer positiven geistigen Einstellung und positiver Gefühle. Wenn unser Geist von negativen Einstellungen beeinträchtigt wird und wir Groll in uns hegen, ist geistige Entspannung unmöglich. Wenn wir uns also ausruhen sollen, um körperlich gesund zu werden, lautet der Rat: »Sei ein warmherziger Mensch« – denn das ist die beste Methode, Besorgnis zu vermeiden.
Aus ebensolchen Gründen fragte der große indische Heilige und Gelehrte Atishajedesmal, wenn er jemandem begegnete: »Ist dein Geist gut gestimmt?« Ganz so, wie wir heutzutage sagen: » Wie geht es dir?« Er fragte nicht wirklich, ob der Mensch, mit dem er redete, warmherzig sei, sondern wie es ihm oder ihr gehe, wie es ihm oder ihr an dem betreffenden Tag ergangen sei. Aber die Frage so zu stellen wie er hat eine tiefere Bedeutung. Ich glaube nicht, daß Atisha die Menschen bloß von einem religiösen Standpunkt aus so ansprach. Er fragte mit seiner Anrede: »Bist du gut ausgeruht? « So wie wir fragen könnten: »Hast du gut geschlafen? « Denn Ruhe ist die Frucht eines positiven Geistes.
Offenkundig lohnt es sich also, Herzensgüte zu entwikkeln. Die Frage ist nur, wie man das bewerkstelligt. Bei der Geistesschulung ist mit Herzensgüte der Erleuchtungsgeist gemeint – die beste, höchste und endgültige Erscheinungsform von Herzensgüte. Er ist eine grenzenlos gütige Gesinnung, die durch Weisheit ergänzt wird. Die Schriften legen dar, daß es im Erleuchtungsgeist zwei Bestrebungen gibt. Er ist eine Geistesverfassung, die erstens durch das Bestreben, die Ziele anderer zu verwirklichen, herbeigeführt wird, und die zweitens durch das Bestreben, Buddhaschaft zu erreichen, unterstützt wird.
Nun, was meinen wir, wenn wir »durch Weisheit ergänzt« sagen? Nehmen wir die Zufluchtnahme zum Buddha als Beispiel. Ein solcher Geisteszustand könnte beinhalten, daß man den Buddha als höchste Zuflucht akzeptiert, die von allen Mängeln frei und mit allen Qualitäten ausgestattet ist. Er könnte darin bestehen, einfach zu akzeptieren, daß der Buddha ein kostbares und heiliges Wesen ist. Er könnte ganz von gläubigem Vertrauen getragen sein. Man kann jedoch bei der Zufluchtnahme auch ganz anders vorgehen, indem man die Natur eines solchen Buddha und die Möglichkeit seiner bzw. ihrer Existenz analysiert und erforscht. Aufgrund einer solchen Untersuchung können wir verstehen lernen, daß ein solcher Buddha möglich ist. Wir lernen die Natur des Buddha verstehen: daß er oder sie einen Geist mit einzigartigen Qualitäten besitzt, der frei von allen Behinderungen ist. Und nachdem wir die Bedeutung eines solchen erhabenen Buddha erfaßt haben, können wir ein tiefes, auf Überzeugung beruhendes Gefühl der Zufluchtnahme zum Buddha entwickeln. Dieses ist viel stärker und gefestigter als bloßer Glauben.
Den Erleuchtungsgeist entwickelt man auf ähnliche Weise. Es kann also durchaus einen Bodhisattva[15] geben, der die Leerheit nicht verstanden hat, aber zugleich von ganzem Herzen bestrebt ist, die Zielsetzungen und Wünsche empfindender Wesen zu verwirklichen. Gestützt auf dieses Streben, könnte die betreffende Person eine Gesinnung entwickeln, in der sie um aller empfindenden Wesen willen nach Buddhaschaft strebt. Aber wenn wir im üblichen Wortsinn von Erleuchtungsgeist reden, beruht dieser darauf, daß man gründlich nachforscht, ob die Leiden der zahllosen empfindenden Wesen beseitigt werden können, und, sofern dies zutrifft, die dazu erforderlichen Mittel bestimmt. Auf solche Überlegungen und Gedanken gestützt, untersuchen wir die Bedeutung von Erleuchtung, wie sie in den folgenden Verszeilen dargelegt wird:
Mitgefühl, das sich auf empfindende Wesen richtet,
und Weisheit, die sich auf Erleuchtung richtet.

Wenn wir den edlen Erleuchtungsgeist entwickeln, der von dem Wunsch getragen ist, um der empfindenden Wesen willen Erleuchtung zu erlangen, und durch das Wissen gesteigert ist, daß Erleuchtung möglich ist, wird er zu einer wundervollen und mutigen Gesinnung.
Es macht auch viel aus, wenn das Mitgefühl von Weisheit gestärkt wird – der Einsicht in Leerheit, das Nichtvorhandensein von inhärenter Existenz. Im allgemeinen entwickeln wir durch Konzentration auf ein hilfloses empfindendes Wesen den heftigen Wunsch, daß er oder sie von Leid frei sein möge, weil uns sein oder ihr Leid unerträglich ist. Aber bei tiefgreifenderer Analyse werden wir erkennen können, woher dieses Leid kommt. Wir werden einsehen, daß man seine Ursachen beseitigen und in der betreffenden Person Gegenmittel mobilisieren kann. Wir werden in dem oder der Betreffenden all diese Möglichkeiten erkennen können. Aber wir werden auch sehen, daß er oder sie wirklich verworrene Vorstellungen davon hat, auf welche Weise die Dinge existieren, und nicht weiß, wie man solche positiven Gegenmittel entwickelt. Wir können nicht nur erkennen, daß dieser Person zur Zeit Leid widerfährt, sondern wir erkennen überdies, daß sie sich auf viele negative Handlungen einläßt. Der oder die Betreffende wird von Mängeln beherrscht, die in der Zukunft zur Erfahrung unaufhörlichen Leids führen werden.
Da wir die Möglichkeit, das Leid zu beseitigen, klar erkennen, aber auch wissen, daß die empfindenden Wesen sich aus Unwissenheit dennoch nicht mit Hilfe geeigneter Maßnahmen vom Leid befreien können, entwickeln wir eine sehr starke Empfindung von Anteilnahme und Mitgefühl. Es geht uns dabei so, als sähen wir eine Person, die ein Problem hat, das sie längst mit Leichtigkeit hätte lösen können, dies aber nicht tut, entweder weil sie die entsprechenden Mittel und Wege nicht kennt oder weil es ihr an Initiative mangelt. Wenn wir ein von Leid geplagtes empfindsames Wesen betrachten, sollten wir wissen, daß er oder sie ebensowenig wie wir leiden will. Wir entwickeln den Wunschgedanken: »Wie gut wäre es, wenn dieses Leid beseitigt werden könnte; möge dieses Leid ein Ende finden.« Wenn wir uns auch über die Wege und Mittel im klaren sind, die zum Zustand der Leidensfreiheit führen, und das Leid anderer im Licht dieses Wissens sehen, ist unser Mitgefühl viel intensiver.
Wenn wir uns im Erleuchtungsgeist schulen, sollten wir uns in diesen zwei Bestrebungen schulen: dem Streben nach Buddhaschaft und dem Streben, anderen nützen zu wollen. Die Quelle des Strebens, anderen zu nützen, und des Erleuchtungsgeists, der um andere mehr besorgt ist als um sich selbst, ist das Mitgefühl. Indem wir echtes Mitgefühl entwickeln, üben wir uns in einer Geisteshaltung starker Anteilnahme den empfindenden Wesen gegenüber, die von Leid geplagt werden; und in einer Geisteshaltung, für die empfindende Wesen in all ihrem Leid sich als angenehm und liebenswert erweisen. Aber gleichzeitig sollten wir den Grundcharakter jenes Leids erkennen können, von dem diese empfindenden Wesen geplagt werden. In beiden Haltungen sollten wir uns jeweils gesondert schulen.
Um genau erkennen zu können, worin Leid besteht, sollten wir erst einmal über das Leid nachdenken, das wir selbst durchmachen. Es fällt auf diese Weise viel leichter, Leid zu erkennen. Daher sagen wir oft, daß eine mitfühlende Geisteshaltung und die Entschlossenheit, aus den Leiden des Existenzkreislaufs freizukommen, wie die zwei Seiten einer Münze sind. Das Nachdenken über unser eigenes Leid und die Schulung unseres Geistes in der Beseitigung des Leids entspricht der Entschlossenheit, frei zu sein. Wenn wir denselben Wunsch, Leid zu überwinden, auf andere empfindenden Wesen beziehen, entwickeln wir Mitgefühl.
Die Grundlage, um über unser eigenes Leid nachzudenken und den Entschluß zu fassen, von ihm freizukommen, ist die Lehre von den Vier Edlen Wahrheiten. Unter all den Lehren des Buddha ist diese die bedeutsamste. Die Vier Edlen Wahrheiten können in zwei Kategorien eingeteilt werden. Die ersten beiden Wahrheiten, wahres Leid und die wahren Ursprünge des Leids, beinhalten die quälenden Ursachen und Wirkungen, die man mit den störenden Emotionen und mit den Leiden, die wir überwinden wollen, in Verbindung bringt. Die anderen beiden Wahrheiten, die wahre Beendigung und der wahre Weg, beinhalten Ursachen und Wirkungen von reiner Art.
Nach dem wir über das Leid nachgedacht haben, fragen wir uns möglicherweise, was man dagegen unternehmen kann. Die letzten beiden edlen Wahrheiten weisen uns einen vollkommenen Weg für unser künftiges Handeln. Wäre dieser Weg nicht gelehrt worden oder könnte man einem solchen Weg nicht folgen, dann würden wir uns durch das Nach denken über die ersten beiden edlen Wahrheiten – vom Leid und seiner Ursache – nur das Leben unnötig schwermachen. Es wäre dann besser, wir würden uns einfach entspannen und gut unterhalten. Was hätte es für einen Sinn, über das Leid nachzudenken? Aber man rät uns deshalb, über das Leid nachzusinnen, weil es ein Mittel zur Befreiung davon gibt. Es ist richtig, über das Leid zu reflektieren, weil dies unsere Entschlossenheit, davon freizukommen, anspornt. Deshalb ist die Lehre von den Vier Edlen Wahrheiten von solch entscheidender Wichtigkeit.
Für unsere Meditation ist es hilfreich, vor allem in dreifacher Weise über das Leid nachzudenken: über das Leid des Schmerzes, das Leid des Wandels und das alles durchdringende Leid, das eine Daseinsbedingung ist. Mit dem Leid des Schmerzes ist der alltägliche Kummer und Ärger gemeint, den wir üblicherweise als Leid bezeichnen. Mit dem Leid des Wandels ist das unzulängliche Glück gemeint, nach dem wir normalerweise streben. Unzulänglich ist solch ein Glück, weil es nicht andauert, weil es schließlich ein Ende nimmt. Da solche Glückserfahrungen sich letztlich in Leid verwandeln, nennt man sie das Leid des Wandels. Die Basis all dieser Erfahrungen ist der materielle Körper, der dem Karma und störenden Emotionen unterworfen ist. Karma und störende Emotionen liefern die Bedingungen für diese unfreiwillige und unaufhörliche Abfolge körperlicher Wiedergeburten. Wir erfahren Leid ohne Ende, weil das eine Daseinsbedingung ist, und daher nennt man es das alles durchdringende Leid des bedingten Daseins.
Bei jeder der Vier Edlen Wahrheiten lassen sich vier Merkmale aufzeigen. Die vier Merkmale wahren Leids sind Vergänglichkeit, Leid, Leerheit und Selbst-losigkeit. Mit der Vergänglichkeit wahren Leids ist seine subtile Vergänglichkeit[16] gemeint. Alles, was durch Ursache und Wirkung hervorgebracht wird, ist fortwährendem Wandel und Zerfall unterworfen. Sein Zerfall ist auf genau die Ursachen zurückzuführen, durch die es hervorgebracht wurde. Er hängt nicht von irgendeiner später hinzukommenden Ursache ab. Ursachen und Bedingungen erzeugen wahres Leid in der Weise, daß dieses seinem ureigenen Wesen nach von Augen- blick zu Augenblick dem Wandel und Zerfall unterliegt. Daher ist wahres Leid eindeutig von seinen Ursachen abhängig. Wenn wir diese Ansammlung physischer und mentaler Komponenten[17] untersuchen, die wir als unseren Körper und Geist auffassen, können wir begreifen, daß diese körperlich- geistige Ganzheit ihrem Wesen nach vergänglich ist. Sie wandelt sich von Augenblick zu Augenblick. Das ist deswegen der Fall, weil sie von Ursachen abhängt, deren wichtigste die Unwissenheit ist. Da diese Ansammlung physischer und mentaler Komponenten ein Produkt der Unwissenheit ist, können wir begreifen, daß ihr ureigenes Wesen Leid ist.
Indem wir über diese Beschreibung der subtilen Vergänglichkeit nachdenken, werden wir verstehen lernen, daß Unwissenheit die grundlegende Ursache unserer Ansammlung physischer und mentaler Komponenten ist. Solange wir von Unwissenheit abhängig sind, solange wir das Produkt von Unwissenheit sind, sind wir letzten Endes dem Zerfall unterworfen, ganz gleich, wo wir uns aufhalten oder auf welcher Stufe wir geboren werden. Ob unsere physische Gestalt nun anziehend oder häßlich, groß oder klein ist, sie ist dem Wandel unterworfen. Wenn wir dies zutiefst begreifen können, werden wir nicht durch kleinere momentane Unannehmlichkeiten entmutigt werden. Wir werden begreifen, daß es unmöglich ist, wirkliches und sicheres Glück zu erlangen, ehe wir nicht aus der Knechtschaft der störenden Emotionen befreit sind. In dieser Weise schulen wir unseren Geist.
Wenn wir unseren Geist so schulen, werden wir die störenden Emotionen als unseren wirklichen Feind erkennen können. Seit anfangsloser Zeit weilen sie ungehindert mitten in unserem Herzen und haben uns nur Leid und Schaden bereitet. Sobald wir diese störenden Emotionen als den wirk- liehen Feind erkannt haben, können wir anfangen, sie nach besten Kräften zu bekämpfen, Wie die Kadampa-Meister[18], die großen tibetischen Dharma-Schüler des 12, und 13, Jahrhunderts, zu sagen pflegten: »Selbst wenn wir von unserem Feind, dieser schweren Last störender Emotionen, vollständig übermannt und niedergedrückt werden, müssen wir nur eines tun: die Zähne zusammenbeißen. Gebt euch nicht geschlagen! «
Einerseits sollten wir eine Gesinnung entwickeln, die störende Emotionen rückhaltlos verabscheut. Andererseits sollten wir einsehen, daß es unmöglich sein wird, echtes Glück zu finden, solange wir von Unwissenheit erdrückt werden. Die Frage ist, ob man Unwissenheit beseitigen kann oder nicht. Dies wird durch die dritte edle Wahrheit, die wahre Beendigung des Leids, geklärt. Der Buddha erläuterte diese dritte Wahrheit sehr ausführlich. Aus der Tatsache, daß alle Wesen die Buddhanatur besitzen, folgt zweierlei: Erstens sind die Mängel oder Befleckungen des Geistes keine wesensmäßigen Eigenschaften; und zweitens können wir die Eigenschaften eines Buddha erlangen. Wenn wir diese beiden Punkte untersuchen und über sie nachdenken, können wir schließen, daß es möglich ist, dem Leid wahrhaft ein Ende zu setzen. Auf diese Weise entwickeln wir einen echten Wunsch nach Nirvana oder Befreiung.
Wenn wir nun derartige Mängel an diesem Existenzkreislauf entdecken, sind dann andere Daseinsweisen für uns möglich? Sobald wir gewahr werden, daß es Nirvana gibt, entsteht in uns der Wunsch, es zu erlangen. Störende Emotionen sind das Haupthindernis auf unserem Weg zur Freiheit. Daher lernen wir, störenden Emotionen als unseren Feind anzusehen, und es entsteht der Wunsch, diesen Feind zu bekämpfen und zu besiegen. Wenn es dann darum geht, dies tatsächlich in die Tat umzusetzen, fällt es uns zuerst schwer, gegen diesen Feind anzukämpfen und ihm Einhalt zu gebieten. Weil die Hauptursache störender Emotionen Unwissenheit ist, bedeutet unser Vorsatz, den störenden Emotionen Einhalt zu gebieten, daß wir der Unwissenheit Einhalt gebieten müssen. Dies ist nur durch Weisheit möglich, die die Selbst-losigkeit begreift. Um die Weisheit zu entwickeln, die zu wirklicher Einsicht in Selbst-losigkeit befähigt, reicht es nicht aus, bloß zu verstehen, was diese bedeutet. Es reicht nicht aus, hin und wieder über die Bedeutung von Selbst-losigkeit nachzudenken. Wir müssen über die Bedeutung von Selbst-losigkeit oder Leerheit einsgerichtet[19] meditieren. Nur wenn wir wirkliche Einsicht gewinnen, werden wir die verschiedenen Ebenen störender Emotionen beseitigen können. Kurzum, es ist erforderlich, daß wir lange Zeit über die Anschauung von der Selbst-losigkeit meditieren und uns mit ihr vertraut machen.
Um diese besondere Einsicht in die Selbst-losigkeit zu entwickeln, brauchen wir die Unterstützung der Praxis meditativer Stabilisierung. Die Grundlage einer solchen Praxis ist die Unterlassung negativen Verhaltens. Bis wir in der Lage sind, gegen unsere störenden Emotionen tatsächlich in die Offensive zu gehen, sollten wir zunächst in defensiver Einstellung unser negatives Verhalten unter Kontrolle bringen. Wahllos und unbesonnen sammeln wir unrechte Taten an, weil wir von störenden Emotionen beherrscht werden.
Die besonders häufig unter dem Einfluß störender Emotionen begangenen unrechten Taten werden als die zehn unheilvollen Handlungen bezeichnet. Auf physischer Ebene sind dies Töten, Stehlen und sexuelles Fehlverhalten. Auf verbaler Ebene umfassen sie Lügen, Zwietracht stiftende Rede, grobe Worte und seichtes Geschwätz. Und auf geistiger Ebene gehören dazu Habsucht, Übelwollen und verkehrte Ansicht. Wenn wir in Gefahr sind, uns auf eine dieser zehn Handlungen einzulassen, dann sollten wir Gegenmittel anwenden und uns von solchem Tun abhalten. Indem man die zehn unheilvollen Handlungen bewußt unterläßt, übt man sich in den zehn heilsamen Aktivitäten. Dazu müssen wir von der Gültigkeit des Prinzips von Ursache und Wirkung, des karmischen Gesetzes, überzeugt sein. Sammeln wir Ursachen an, die ihrem Wesen nach schädlich sind, dann werden wir Leid durchmachen, wenn diese Ursachen Früchte tragen. Lassen wir uns auf Handlungen ein, die ihrem Wesen nach förderlich sind, dann werden wir als Folge davon Frieden und Glück erleben. Je fester unsere Überzeugung ist, daß aus guten Ursachen gute Wirkungen und aus schlechten Ursachen schlechte Wirkungen entstehen, desto leichter werden wir uns gute Handlungsweisen zu eigen machen und eine negative Lebensführung aufgeben.
Die Geburt, die wir in diesem Leben erlangt haben, hat ein einzigartiges Potential. Ganz so wie andere empfindende Wesen auch besitzt der Mensch Leben. Doch in seiner Erfindungsgabe und Intelligenz übertrifft er andere Wesen bei weitem. Erkennen wir die Gelegenheit, die das menschliche Leben uns bietet, als etwas Kostbares und Lohnendes an, dann werden wir unsere menschliche Intelligenz richtig nutzen können. Wenn wir ihre negativen Konsequenzen begreifen, werden wir beispielsweise erkennen können, warum die zehn unheilvollen Handlungen falsch sind. Dadurch, daß wir uns auf diese zehn unheilvollen Handlungen eingelassen haben, werden wir in elende Existenzzustände versetzt werden, beispielsweise in ein Dasein als Tier. Um die Leiden solcher Existenzzustände richtig einzuschätzen, können wir das Leben der für uns sichtbaren Tiere[20] beobachten. Da wir solche Leiden nicht erleben wollen, können wir ihnen entgehen, indem wir uns klarmachen, daß sie die Auswirkungen negativer Taten sind. Wenn wir unseren Geist auf diese Weise Schritt für Schritt schulen, werden wir fähig sein, das Leid zu erkennen und den Entschluß zu fassen, davon freizukommen.
Sobald wir ein klares Verständnis der Leiden haben, von denen wir geplagt werden, sollten wir den Gegenstand unserer Reflexion wechseln und auf ähnliche Weise über die Leiden anderer empfindender Wesen nachsinnen. Dann sollten wir unseren Geist in dem Streben schulen, anderen empfindenden Wesen zu nützen. Das Leid der empfindenden Wesen betrifft auch uns. Unser künftiges Glück und Leid hängen in hohem Maß von ihnen ab. Die edle Gesinnung zu entwickeln, die von dem Wunsch getragen ist, anderen zu nützen, ist etwas Wunderbares. Schon bei dem Versuch, unsere eigenen Interessen zu verfolgen, zeigt sich: Je mehr wir anderen von Nutzen sein wollen, desto schneller lassen sich unsere eigenen Zielsetzungen verwirklichen. Folglich ist es von großem Nutzen, eine derartige Gesinnung zu entwickeln. Als erstes gilt es zu begreifen, daß das Dasein anderer Wesen nicht von uns getrennt ist und zu uns in Bezug steht.
Wir sollten unseren Geist systematisch schulen, alle empfindenden Wesen als angenehm und uns nahestehend anzusehen. Zu Beginn dieser Schulung sollten wir über Gleichmut meditieren. Normalerweise fühlen wir uns jenen nahe, die uns nützen, und sehen in ihnen unsere Freunde oder Verwandten. Mit wem wir gegenwärtig nicht gut zurechtkommen, den stufen wir als unseren Feind ein, und wir empfinden ihm gegenüber eine innerliche Distanz. Wenn beispielsweise wir Tibeter von Leiden und tragischen Begebenheiten erfahren, von denen Tibet betroffen ist, versammeln wir uns im Tempel, um Gebete zu sprechen. Aber wenn wir von einer Überschwemmung in China erfahren, beten wir möglicherweise nicht für die Opfer, sondern sind hoch- erfreut. Dies ist ein deutliches Zeichen für die Parteilichkeit unserer spirituellen Praxis. Durch Übung von Gleichmut soll diese unausgeglichene Einstellung korrigiert werden. Menschen, die gegenwärtig unsere Freunde sind, sind in all unseren vergangenen Leben nicht unbedingt immer unsere verläßlichen Freunde gewesen. Sie sind zeitweise unsere Feinde gewesen. Menschen, die wir gegenwärtig für Feinde halten, sind dies nicht in jeder Phase unserer vielen vergangenen Leben gewesen. Sie sind auch unsere Freunde gewesen. Es gibt keinen vernünftigen Grund, parteilich zu bleiben. Wie der große Meister Gungthang gesagt hat, wird schon in diesem Leben unser sogenannter bester Freund wegen eines falschen Wortes zu unserem Todfeind. Jene, die in unserem Leben einmal unsere Freunde waren, werden später möglicherweise zu Feinden und umgekehrt. Das ist für uns alle offensichtlich.
Solch einer Parteilichkeit muß man ein Ende bereiten. Denn sie beruht auf Anhaftung und Wut. Dies wird daran deutlich, daß sich durch ein verändertes Verhalten der anderen Person auch unser Verhalten ändert. Würden wir uns hingegen mit anderen empfindenden Wesen wirklich verbunden fühlen und deren Situation gebührend berücksichtigen, bliebe unsere Einstellung gleich, auch wenn andere Menschen sich änderten. Wenn wir über jemanden reden, der ein Freund oder Verwandter ist, sagen wir immer »mein Freund, mein Verwandter«. Aufgrund von Anhaftung unterstreichen wir unsere persönliche Beziehung. Vor solcher Parteilichkeit müssen wir uns hüten. Denn solange wir parteiisch empfinden, werden wir die Gleichheit aller anderen empfindenden Wesen nicht erkennen können. Daher sollten wir darüber reflektieren, daß selbst unser bester Freund in einem vergangenen Leben möglicherweise unser Gegner gewesen ist. Sind wir erst einmal fähig, ein Gefühl für die Gleichwertigkeit aller empfindenden Wesen zu entwickeln, dann werden wir deren Güte würdigen können.
Unseren tatsächlichen Feind sollten wir daher in den störenden Emotionen sehen und nicht in unseren Mitmenschen und anderen Lebewesen, die gleichfalls von störenden Emotionen überwältigt und geplagt werden. Um Mitgefühl zu entwickeln, kommt es zunächst darauf an, vollkommen zu begreifen, was wir unter den verschiedenen Ebenen von Leid verstehen. Wenn wir Menschen sehen, die von körperlichem Leid geplagt, die benachteiligt oder behindert sind, empfinden wir gewöhnlich spontanes Mitgefühl für sie. Aber wenn wir Menschen sehen, die wohlhabend oder hoch gebildet sind, werden wir neidisch und möchten mit ihnen konkurrieren. Das zeigt deutlich, daß unser Mitgefühl parteiisch und einseitig ist, denn wir sind uns nicht über das Leid im klaren, das den Geist aller empfindenden Wesen durchdringt. Es ist daher äußerst wichtig, die störenden Emotionen klar zu erkennen, den wahren Feind in uns. Dann werden wir auch die Probleme begreifen, die durch die störenden Emotionen im Geist anderer empfindender Wesen entstehen. Allen empfindenden Wesen gegenüber sollten wir Mitgefühl entwickeln. Eine spezielle Gruppe empfindender Wesen als Freunde oder Verwandte anzusehen und sich ihnen besonders verbunden zu fühlen ist in Wahrheit Anhaftung und kein echtes Mitgefühl. Und die Folge zwanghaften Anhaftens ist Leid. Daher sollten wir gegenüber anderen ein Gefühl des Gleichmuts entwickeln, frei von Empfindungen der Parteilichkeit, der Anhaftung und des Hasses.
Der nächste Schritt besteht darin, alle empfindenden Wesen als unsere Verwandten anzusehen. Es gibt kaum eines unter ihnen, das in der Vergangenheit nicht unser Verwandter, unsere Mutter etwa, gewesen ist. Und auch in der Zukunft werden sie zweifellos wieder unsere Freunde und Ver- wandten werden. Unter diesem Gesichtspunkt sollten wir uns an ihre Güte zu erinnern versuchen, als sie beispielsweise unsere Mütter waren. Dann sollten wir darüber nachdenken, wie wir ihnen ihre Güte vergelten können. Danach sollten wir wiederum Gleichmut entwickeln und uns dabei diesmal auf das konzentrieren, worin wir und andere gleich sind. Alle empfindenden Wesen, ungeachtet ihrer Lebensumstände und ihres Werdegangs, sind uns darin gleich, daß sie Glück wollen und nicht leiden möchten. Daher schulen wir unseren Geist darin zu denken: Da andere empfindende Wesen wie wir selbst sind, ist es nicht angemessen, zwischen ihnen einen Unterschied zu machen und den einen gegenüber Haß, den anderen gegenüber aber Anhaftung zu entwickeln.
Insbesondere können wir uns an die Güte anderer durch das Nach denken darüber erinnern, daß empfindende Wesen nicht nur als unsere Verwandten, sondern auch auf vielerlei andere Weise, direkt und indirekt, sich uns gegenüber gütig verhielten und nützlich für uns waren. Denken wir über die gegenwärtigen Daseinsbedingungen der Menschheit nach. Wir sind alle eng miteinander verbunden. Wir erfreuen uns an Dingen, die durch die Arbeit anderer Menschen hervorgebracht wurden. Fertige Produkte werden von Menschen hergestellt, die in Fabriken arbeiten. Die dabei verwendeten Rohstoffe holen andere Menschen aus der Erde empor. All die Vergünstigungen und Annehmlichkeiten, die wir genießen, während wir diese Unterweisung anhören oder lesen, sind das Werk zahlloser freundlicher empfindender Wesen. Dank ihrer Mühsal können wir es uns gutgehen lassen. Ebenso sind wir nur deswegen in der Lage, den kostbaren Erleuchtungsgeist zu entwickeln, weil es zahllose empfindende Wesen ohne Führung oder innere Orientierung gibt. Aufgrund der Güte freundlicher empfindender Wesen sind wir fähig, den Erleuchtungsgeist zu entwickeln. Selbst das endgültige Erreichen der Buddhaschaft ist nur aufgrund der Güte empfindender Wesen möglich. Nicht nur sind wir so wie alle anderen empfindenden Wesen – die empfindenden Wesen sind auch sehr gütig zu uns. Indem wir uns ihre Güte in Erinnerung rufen, können wir daher empfindende Wesen als anziehend und uns nahestehend ansehen. Wir können begreifen, wie gütig empfindende Wesen seit jeher gewesen sind.
Nachdem wir die Güte anderer Wesen erwogen haben, müssen wir auch über die Mängel unserer eigenen ichbezogenen Einstellung und die Vorteile einer mehr um das Wohl anderer besorgten Haltung nachdenken. Wenn wir die Vorund Nachteile dieser beiden gegensätzlichen Haltungen voll und ganz erkennen, werden wir eine Gesinnung entwickeln können, in der wir den Wunsch haben, uns an die Stelle der anderen zu setzen. Bis jetzt haben wir uns für sehr kostbar gehalten. Nun übertragen wir dieses Interesse auf andere empfindende Wesen und halten sie für sehr wertvoll. Bis jetzt haben wir empfindende Wesen bloß mißachtet. Nun erkennen wir klar, daß unsere persönlichen Bedürfnisse im Vergleich zu dem wichtigeren Anliegen – die Wünsche aller anderen empfindenden Wesen zu erfüllen – nebensächlich sind. Dies bezeichnet man als die Übung, in der man sich an die Stelle der anderen setzt.
Wenn wir unseren Geist auf diese Weise schulen, werden wir eine Gesinnung entwickeln können, in der wir alle empfindenden Wesen als angenehm und anziehend ansehen können, ungeachtet ihrer jeweiligen Lebens- und Verhaltensweise. Auf dieser Basis werden die Übungen des Gebens und Nehmens gelehrt. Das Geben richtet sich vor allem auf Liebe, weil Geben hier bedeutet, die eigenen positiven Eigenschaften und das eigene Glück insgesamt an andere weg- zugeben. Das Nehmen richtet sich vor allem auf Mitgefühl, weil Nehmen hier bedeutet, sich vorzustellen, daß man das Leid und die negativen Eigenschaften anderer samt und sonders auf sich nimmt. Indem wir solche Übungen durchführen, werden wir ein besonders starkes Verantwortungsgefühl entwickeln können. Auf diese Weise schulen wir den Geist, zum Nutzen anderer zu wirken.
Wie schon erläutert: Wenn wir zu der Überzeugung gelangen, daß uns die Möglichkeit innewohnt, Nirvana zu erreichen, werden wir voll und ganz einsehen, daß anderen empfindenden Wesen ebenfalls diese Möglichkeit offensteht. Aufgrund dieses Verständnisses entwickeln wir das Bestreben oder den Wunsch, allen empfindenden Wesen das Eintreten in Nirvana zu ermöglichen. Dann wird uns klar, daß wir dazu erst einmal selbst erleuchtet werden müssen – es gibt keine andere Wahl. Wir trachten also danach, Erleuchtung zu erlangen, um dadurch anderen helfen und ihre Zielsetzungen verwirklichen zu können. Dazu sind unerschütterliche Entschlossenheit, Mut und Engagement erforderlich. Eine solche Gesinnung bezeichnet man als Erleuchtungsgeist.
Je mehr wir eine Gesinnung entwickeln, in der wir den Wunsch haben, anderen empfindenden Wesen zu nützen, um so mehr Frieden und Glück wird in uns herrschen. Wenn wir selbst von innerem Frieden erfüllt sind, werden wir besser imstande sein, einen Betrag zum Frieden und Glück der anderen zu leisten. Unseren Geist umwandeln und eine positive Einstellung entwickeln – das ist die wahre Quelle des Glücks für viele künftige Leben. Das Beibehalten einer positiven Einstellung gibt uns die Möglichkeit, innerlich ausgeglichen zu bleiben, mutiger zu werden und uns unseren Schwung nicht nehmen zu lassen. Ich für meinen Teil habe versucht, einige positive Prägungen in meinem Geist zu hin- terlassen, indem ich regelmäßig die Stufen des Wegesstudiere und mich mit ihnen vertraut mache. Infolgedessen komme ich, wenn ich mich Problemen gegenübersehe, mit diesen leichter zurecht, weil ich über die Leiden der Existenzbereiche Bescheid weiß. Wenn ich mich an die Weisung erinnere, daß alles der Zerstörung unterworfen ist und wir unweigerlich Leid erfahren, verliere ich nicht den Mut. Und natürlich habe ich niemals daran gedacht, Selbstmord zu begehen. Das macht deutlich, daß die Lehre uns in unserem Leben wirklich helfen kann.
Ich bin jetzt über sechzig Jahre alt, und ich habe genügend Erfahrung angesammelt, um mit fester Überzeugung sagen zu können, daß die Lehren und Weisungen des Buddha bedeutsam und nützlich sind. Wenn Sie das Wesentliche dieser Unterweisungen ernsthaft in die Tat umsetzen, steht es außer Frage, daß sie in Ihrem jetzigen Leben und während vieler künftiger Leben von Nutzen sind. Solche Übungen oder praktischen Anwendungen sind für Sie selbst und für alle empfindenden Wesen von Nutzen. Sie geben uns auch Richtlinien, um die Umwelt schützen und in Harmonie mit ihr leben zu können. Es ist nicht so, daß diese Unterweisungen nur in der Vergangenheit einmal von Nutzen waren und nun bedeutungslos sind. Sie sind für unsere Zeit äußerst bedeutsam und angemessen.
Wenn man uns rät, uns auf solche Übungen einzulassen, geschieht das nicht bloß, damit die Überlieferung bewahrt wird. Freilich leisten wir durch die Zeit, die wir damit verbringen, diese Unterweisung zu lesen und über sie nachzudenken, einen großen Beitrag zur Überlieferung. Diese kontemplative Muße ermöglicht es uns, etwas spirituell Wertvolles in unserem Geist zu schaffen. Wenn jemand einen Tempel oder Stupa[21] erbaut, bekundet ihm jeder seine Anerkennung und hält das für Dharmapraxis. Die Unterwei- sungen zu beachten und zu studieren ist jedoch noch wichtiger, denn das daraus hervorgehende spirituelle Bauwerk wird uns in vielen künftigen Leben eine Hilfe sein. Äußere Bauten werden zerbröckeln und zerfallen, wie stabil man sie auch errichtet. Was wir in unserem Geist schaffen, wird viel länger halten.
Am Anfang kommt es vor allen Dingen darauf an, uns selbst innerlich darauf auszurichten, dieses Leben erfolgreich zu nutzen und sicherzustellen, daß wir die Möglichkeit und Befähigung haben, in künftigen Leben zu praktizieren. Ferner sollten wir begreifen, daß alle durch Verstörung oder Betrübnis gekennzeichneten Geisteszustände von dem inneren Feind, den störenden Emotionen, verursacht werden. Solange die störenden Emotionen unserem Geist innewohnen und solange wir ihnen verfallen sind, werden wir weder Frieden noch Glück finden. Möglicherweise verfügen wir über vielerlei Annehmlichkeiten, aber sie sind ihrem Wesen nach vergänglich und können kein dauerhaftes Glück garantieren. Folglich sollten wir unser Augenmerk nicht bloß auf unsere künftigen Leben lenken, sondern uns unbedingt darum kümmern, daß wir die störenden Emotionen ganz und gar loswerden. Mit dieser Einstellung streben wir Nirvana an, den Zustand der Befreiung aus dem Existenzkreislauf. Wir können uns eine noch umfassendere Gesinnung zu eigen machen und eine Anstrengung unternehmen, die Größeres erstrebt als eine bessere Wiedergeburt oder unsere eigene Befreiung von Leid. Wir denken nicht nur an uns selbst, sondern auch an das Wohl aller anderen empfindenden Wesen. Dieses Geistestraining ist wie der Fortschritt, den ein Kind durch die Schule macht. Mit dem Kindergarten beginnend, eignet sich das Kind nach und nach mehr Bildung an und erweitert seine Perspektive. So können wir in unserem Geist etwas Lohnendes hervorbringen. Indem wir diese Gesinnung entwickeln, ersetzen wir unsere derzeitige, nur auf unser eigenes Wohl bedachte Geisteshaltung durch eine andere, die mehr auf das Glück aller empfindenden Wesen bedacht ist.
Das Leben als freier und von Glück begünstigter Mensch ist kostbar, weil es uns Gelegenheit gibt, den Erleuchtungsgeist zu entwickeln. Es verschafft uns die Möglichkeit, Großes zu erreichen. Wenn wir daher einmal eine solche Gelegenheit gefunden haben, dann jedoch nicht in der Lage sind, guten Gebrauch davon zu machen, ist das eine große Tragödie. Kein anderes Geschöpf kann sich mit dem menschlichen Potential und der menschlichen Befähigung, anderen Nutzen zu bringen, ernstlich messen. Aber nicht jeder, der ein menschliches Leben erlangt hat, ist frei und von Glück begünstigt. Frei und von Glück begünstigt sein bedeutet aus buddhistischer Sicht die Freiheit, den Dharma zu praktizieren und Zugang zu den dafür erforderlichen Bedingungen zu haben. Insekten und andere Tiere haben zum Beispiel auch ein Leben, jedoch keine solche Freiheit und kein solches Glück. Menschen, die in einer Gegend geboren sind, wo man den Dharma praktiziert, und die gegenüber anderen empfindenden Wesen zumindest ein gewisses Gefühl der Anteilnahme und des Besorgtseins um ihr Wohl verspüren, gelten als freie und von Glück begünstigte Menschen.
Es gibt jetzt mehr als fünf Milliarden Menschen auf der Welt. Aber wie viele von ihnen sind entweder von der Lehre des Buddha beeinflußt oder tatsächlich um ihre Mitmenschen besorgt? Im Vergleich zur Anzahl anderer Geschöpfe auf der Welt ist die Zahl der Menschen sehr klein. Unter den Menschen ist die Zahl derer, die einem religiösen Glauben folgen, noch kleiner, und unter diesen ist die Zahl derer, deren Beweggründe echtes Mitgefühl und echte Herzensgüte sind, sogar noch kleiner. Solch ein Leben ist sehr schwer zu erlangen, weil die Ursachen und Bedingungen für seine Entstehung sich nur schwer herbeiführen lassen.
Wir sollten niemals denken, daß wir nicht befähigt sind, ernsthaft zu praktizieren oder neue Qualitäten zu entwikkeln. Ungeachtet unseres Alters oder unserer Intelligenz haben wir alle im Vergleich zu den Tieren große Fähigkeiten, den Dharma zu praktizieren. Selbst wenn wir alt und gebrechlich sind, verfügen wir noch immer über menschliche Intelligenz. Wir sollten uns niemals entmutigen lassen, weil wir uns in irgendeiner Hinsicht behindert oder benachteiligt fühlen. Insbesondere junge Menschen sollten nicht verzagt sein. Wir sollten uns von den vielen Menschen in der Vergangenheit inspirieren lassen, die mit vollem, rückhaltlosem Einsatz studiert, praktiziert, meditiert und eine hohe Verwirklichung erreicht haben. Diese Heiligen und Gelehrten brachten sich und anderen großen Nutzen. Wir sollten ihrem Beispiel folgen.
Wir haben eine derart kostbare Gelegenheit wie dieses Leben als freier und von Glück begünstigter Mensch gefunden: Wenn wir uns jetzt als unfähig erweisen, etwas Nützliches damit anzufangen, wird es uns schwerfallen, künftig solch ein menschliches Leben zu erlangen. Wir haben in Tibet ein Sprichwort, das besagt, sich auf heilsame Praxis einzulassen sei so schwer, wie einen müden Esel einen Hügel hinaufzuziehen; aber sich auf negative, destruktive Handlungen einzulassen sei so leicht, wie einen Pflasterstein einen steilen Hang hinunterzurollen. Wir neigen dazu, uns auf negative Handlungen einzulassen – sogar während wir denken, daß wir das nicht tun sollten. Ob wir uns nun als voll ordinierten Mönch oder als großen Schüler des Tantra[22] oder einfach als Dharma-Schüler einschätzen – es ist bei spiritueller Praxis so häufig der Fall, daß entweder am Anfang unsere Motivation unzulänglich ist oder daß in der Mitte unsere ei- gentliche Visualisierungs- und Meditationspraxis unzulänglich ist oder daß das Resultat daraus unzulänglich ist. All unsere verdienstvollen Übungen werden von negativen Gedanken unterbrochen, daher bleiben sie schwach und oberflächlich. Ein Blitzstrahl in finsterer, wolkenverhangener Nacht läßt uns nur einen Moment lang unsere Umgebung sehen. Ebenso ist diese Gelegenheit, die Unterweisungen des Buddha kennenzulernen und sie in die Tat umzusetzen, selten und von kurzer Dauer. Unsere verdienstvollen Eigenschaften sind schwach, weil unsere Motivation, die eigentliche Praxis und deren Resultat schwach sind, während unsere negativen Handlungen mächtig sind und kein Ende nehmen. Daher sollte man sich besonders bemühen, weitere positive Eigenschaften zu entwickeln.
Nur der Erleuchtungsgeist, die zu Erleuchtung führende Gesinnung, hat die Kraft, mächtige negative Handlungen zu entkräften. Nachdem er zahllose Weltzeitalter lang geprüft hatte, was den empfindenden Wesen von größten Nutzen sein würde, kam Buddha Shakyamuni zu dem Schluß, daß es der Erleuchtungsgeist sei. Die Buddhas der Vergangenheit entwickelten den Erleuchtungsgeist mit dem Wunsch, alle empfindenden Wesen von ihrem Leid zu befreien. Zahllose Weltzeitalter lang sammelten sie Verdienst an und wurden schließlich erleuchtet. Jeder von ihnen fand durch eigene Erfahrung heraus, daß der Erleuchtungsgeist allen von Nutzen ist. Denn dem Erleuchtungsgeist, der allen anderen empfindenden Wesen von Nutzen sein will, verdanken wir das Zustandekommen aller positiven und verdienstvollen Eigenschaften. Diese Gesinnung, die allen anderen empfindenden Wesen von Nutzen sein will, ist allein dafür verantwortlich, daß diese Wesen rasch Frieden und Glück erlangen. Gleichgültig, ob wir uns im Anfangsstadium der Praxis befinden, ob wir neue spirituelle Qualitäten entwickeln oder ob es um das Erreichen der Buddhaschaft geht – dies alles hängt davon ab, daß wir den Erleuchtungsgeist entwickeln. Schon im gewöhnlichen Leben ist die Gesinnung, anderen empfindenden Wesen nützen zu wollen, von unschätzbarem Wert. Solch eine positive Einstellung beschert uns und anderen Glück. Sie befähigt uns, den Glückskeim für alle empfindenden Wesen zu pflanzen und die Harmonie mit unserer Umgebung sicherzustellen.
Wer, eingeschlossen im Existenzkreislauf, ein Hundeleben geführt hat, wird als Bodhisattva[23] bezeichnet, sobald er oder sie den Erleuchtungsgeist entwickelt. Von diesem Moment an verdient es die betreffende Person, von Menschen und Göttern respektiert zu werden. Der Erleuchtungsgeist ist wie ein Elixier, das Eisen von geringem Wert in Gold umwandeln kann. Denn durch den Erleuchtungsgeist kann sich sogar unser äußeres Verhalten, die Art, wie wir reden, und die Art, wie wir uns anderen Menschen gegenüber betragen, wandeln. Unsere sonstigen verdienstvollen Qualitäten sind wie der Bananenbaum, der einen einzigen Fruchtstand hervorbringt und dann abstirbt, aber der Erleuchtungsgeist ist wie ein wunscherfüllender Himmelsbaum, der es uns ermöglicht, in endloser Folge Früchte zu ernten. Indem wir auf den Erleuchtungsgeist bauen, werden wir bald befreit werden und ganz von Leid und Angst loskommen.
Der Erleuchtungsgeist will allen empfindenden Wesen das Eintreten in den Erleuchtungszustand ermöglichen. Er ist eine Gesinnung, in der wir den Wunsch haben, selbst erleuchtet zu werden, damit wir den empfindenden Wesen aus ihrem Leid helfen können. Um ihn zu entwickeln, müssen wir einsehen, daß die unzähligen empfindenden Wesen von gleicher Natur sind wie wir selbst. Sie wollen Glück und möchten nicht leiden. Wie unser Geist ist auch der ihre seiner Natur nach klares Licht.[24]. Die Beeinträchtigungen ihres Geistes sind vorübergehender und nicht wesensmäßiger Art. Das heißt nicht, daß diese Beeinträchtigungen nicht existieren. Sie sind schon seit anfangsloser Zeit da. Aber die inhärente Qualität des Geistes, sein Potential, die Kräfte und Eigenschaften des Buddha zu erlangen, ist ebenfalls von Anbeginn an vorhanden. Auf einer gewöhnlichen Ebene sind wir aufgrund bestimmter Beeinträchtigungen und Behinderungen außerstande, allwissend oder erleuchtet zu werden. Sobald wir diese Behinderungen und Beeinträchtigungen ausräumen, wird unser Geist alle Phänomene gewahren.
Glück zu erlangen und Leid zu überwinden ist das natürliche Anrecht aller empfindenden Wesen. Wir alle sind darin gleich, daß wir die Gelegenheit haben, Glück zu erlangen und Leid zu beseitigen. Der Unterschied besteht darin, daß persönliches Glück oder Leid sich nur auf ein einziges Individuum, das Leid und Glück anderer empfindender Wesen sich hingegen auf zahllose empfindende Wesen bezieht. Vergleicht man beides, ist das Glück zahlloser empfindender Wesen weitaus wichtiger als persönliches Interesse. Mit diesem Verständnis werden wir die Ursachen für das Glück der anderen empfindenden Wesen ausfindig machen.
Der Wunsch, anderen empfindenden Wesen den Eintritt in Nirvana zu ermöglichen, läßt sich nicht verwirklichen, indem man seinen Besitz und Wohlstand verteilt.ja nicht einmal durch persönliche Wunderkräfte. Die einzige Möglichkeit besteht darin, ihnen den richtigen Weg zu zeigen, auf dem sie diesen Zustand erreichen können. Zu diesem Zweck sollten wir erst einmal selbst die verschiedenen Stufen des zu Nirvana führenden Weges kennen. Wenn wir nicht fähig sind, den zu Nirvana führenden Weg aus eigener Erfahrung zu zeigen, wird unsere Hilfe begrenzt sein. Daher entwickeln wir ein Bestreben, um aller empfindenden Wesen willen Erleuchtung zu erlangen. Der erstaunliche, wun- dervolle Erleuchtungsgeist wird als juwelengleicher Geist, die kostbarste aller Gesinnungen, bezeichnet. Das bloße Entwickeln des Erleuchtungsgeistes ist eine Quelle großen Verdienstes. Schon innerhalb des Existenzkreislaufs wird es bedeutende Resultate zeitigen, wie etwa inneren Frieden und die Chance, in einer harmonischen Umwelt zu leben. Dennoch: Erst wenn der Erleuchtungsgeist zur Motivation unserer Handlungen wird, entspringt daraus beständig und unaufhörlich Verdienst. Sobald wir geloben, als Bodhisattva zu handeln, entspringt daraus ein Verdienst, so beständig und unaufhörlich wie die grenzenlose Weite des Raumes.
Wenn der bloße Wunsch, anderen empfindenden Wesen zu nützen, wirkungsvoller ist, als den Buddhas Opfer darzubringen, dann ist der Versuch, unzähligen empfindenden Wesen tatsächlich zu nützen, noch besser. Wenn nun alle empfindenden Wesen Glück wollen und nicht leiden möchten, fragen wir uns vielleicht, weshalb wir sie nicht für ihr Glück und die Beseitigung ihres Leids hart arbeiten lassen können. Die Antwort lautet, daß die empfindenden Wesen zwar ihr Leid beseitigen wollen, jedoch ständig darauf zulaufen. Und obwohl sie Glück wollen, zerstören sie aufgrund ihrer Unwissenheit und Verwirrung ständig den eigenen Frieden und das eigene Glück. Der Erleuchtungsgeist bringt Frieden und Glück für jene, die beides entbehren müssen. Nichts anderes hat solche Vorzüge wie der Erleuchtungsgeist.
Wenn wir jemanden loben, der einer anderen Person ihre Güte vergilt, was muß man dann erst über Bodhisattvas sagen, die für das Wohl anderer empfindender Wesen wirken, ohne daß man sie darum bittet? Spendet jemand eine einzige Mahlzeit, die ausreicht, den Hunger eines Menschen einen halben Tag lang zu stillen, so wird dies normalerweise bewundert. Was muß man dann erst über einen Bodhisattva sagen, der auf unbegrenzte Zeit darauf hinarbeitet, zahllose empfindende Wesen in den unübertroffenen Frieden der Buddhaschaft zu versetzen, und dadurch all ihre Wünsche erfüllt? Sind wir imstande, solch eine Gesinnung zum Nutzen anderer Wesen zu entwickeln, werden wir automatisch großes Verdienst, die Quelle von Frieden und Glück, ansammeln. Wenn wir uns erst einmal dazu verpflichten, die Zielsetzungen anderer empfindender Wesen zu verwirklichen, werden auf diesem Wege auch unsere eigenen Zielsetzungen verwirklicht werden. Daher sage ich den Leuten oft, daß sie, wenn sie das Beste für sich wollen, darauf hinarbeiten sollten, anderen Menschen zu nützen. Jene Menschen, die das Wohl anderer empfindender Wesen ignorieren und nur an sich selbst denken, versuchen ihre Wünsche auf sehr törichte Weise zu verwirklichen.
Wenn wir von Demokratie oder demokratischen Rechten reden, reden wir davon, sich um das Wohl der Mehrheit zu kümmern. Je intensiver wir uns um das Wohl der Mehrheit kümmern, desto intensiver wirken wir für das Gemeinwohl, desto größer werden unser eigener Frieden und unser eigenes Glück sein. Entscheiden wir uns hingegen für diktatorische Methoden und versuchen, uns durchs Leben zu boxen, indem wir andere Menschen schikanieren und ihnen unsere Ansichten aufzwingen, werden wir deren Sehnsüchte und Wünsche ebensowenig wie unsere eigenen verwirklichen können. Es ist daher ein Naturgesetz, daß es um so mehr Elend geben wird, je mehr die Menschen schikaniert und unterdrückt werden. Und ebenso gilt: Je mehr wir darauf hinarbeiten, anderen Menschen zu nützen, desto größer wird der Nutzen für alle sein. Genauso wie die Bürger eines einzelnen Landes neben bestimmten Vorteilen, die sie genießen, bestimmte Verpflichtungen haben, obliegt es uns, die wir Anhänger der Buddhas und Bodhisattvas sind, allen empfindenden Wesen zu nützen. Dazu verpflichten wir uns.
Um dies zu bekräftigen, läutern wir all unsere Vergehen, indem wir sie offen eingestehen, und wir fassen den Vorsatz, in Zukunft nicht abermals so zu handeln. Wir verpflichten uns, von nun an zu tun, was für andere empfindende Wesen von Nutzen ist, und uns dessen zu enthalten, was ihnen schadet.
So sollten die meisten von uns verfahren. Einige außergewöhnliche Menschen erlangen aufgrund ihres vergangenen karmischen Potentials möglicherweise rasch Befreiung. Aber die Mehrheit von uns kann nicht darauf hoffen, Erleuchtung oder Nirvana auf solch erstaunliche Weise zu erreichen. Wenn wir einen Samen oder einen Schößling einpflanzen, erwarten wir nicht, sofort Früchte und Blüten zu bekommen. Ich erinnere mich, daß ich als Kind einige Samen eingepflanzt habe. Ohne ihnen Zeit zum Keimen zu geben, grub ich sie dann wieder aus, um zu sehen, wie weit sie waren. So darf man nicht vorgehen. Wir müssen der Natur ihren Lauf lassen. Wenn wir versuchen, das N aturgesetz zu übertreten, und plötzliche Erleuchtung erwarten, werden wir enttäuscht werden. Ich habe früher schon scherzhaft die Ansicht geäußert, daß unser häufiges Gerede von Erleuchtung, die man in drei Jahren und drei Monaten erreichen könne, üblicherweise so weit hergeholt ist wie chinesische Propaganda. Wir gehen ganz auf Erleuchtung ausgerichtet ins Retreat[25], aber drei Jahre und drei Monate später kommen wir als dieselbe gewöhnliche Person, mit vielleicht etwas längeren Haaren, zurück. Deshalb ist es wichtig, weitblickend zu sein und nach Erleuchtung zu streben, selbst wenn wir zahllose Weltzeitalter lang darauf hinarbeiten müssen.
Der Erleuchtungsgeist ist die ausschließliche Ursache für das Erreichen der Buddhaschaft. Will man eine solche Gesinnung entwickeln, ist es äußerst wichtig, negative Handlungen zu läutern und Verdienst anzusammeln. Sobald wir spüren, daß sich das Entwickeln des Erleuchtungsgeistes auf unsere Gesinnung auswirkt, und begonnen haben, ihn in unserer eigenen Erfahrung voll und ganz zu würdigen, sollten wir ihn festigen, indem wir den strebenden Erleuchtungsgeist[26] in einer Zeremonie empfangen, nach der man feierlich gelobt, tatsächlich das Leben eines Bodhisattva zu führen.
[...]
Endnoten
1Geshe ist der höchste akademische Grad, der von tibetischen Klosteruniversitäten verliehen wird.


2Ein Lama, wörtlich »Oberer«, ist im tibetischen Buddhismus ein spiritueller Meister, also der indischen (Sanskrit-)Bezeichnung nach ein »Guru«. Der Dalai Lama, wörtlich »Ozean-Lama«, ist das Oberhaupt der Gelugpas (siehe Anm. 31) und auch das politische Oberhaupt der Tibeter: ihm kommt die spirituelle Qualität/Autorität eines Lama in höchstem Maß zu.


3Shakyamuni, wörtlich »der Weise aus dem Haus/dem Geschlecht der Shakyas«, ist der Beiname von Siddharta Gautama, dem historischen Buddha und Begründer des Buddhismus.


4Im englischen Text: »homeless life«. Gemeint ist das »Ziehen in die Hauslosigkeit« (Pravrajya), das Verlassen der Familie und Sichlösen aus allen sozialen Bindungen. Diese Handlung begründet den spirituellen Lebensweg des in Weltabkehr nach Erleuchtung und Befreiung strebenden Mönchs. Ursprünglich dem Hinayana (siehe Anm. 11) zugehörig, ist das » Ziehen in die Hauslosigkeit« für alle buddhistischen Schulen gleichbedeutend mit dem Eintritt in eine mönchische, ordinierte Lebenspraxis.


5Botanisch die hochstämmige, in Indien wachsende Ficus religiosa (Heiliger Feigenbaum/Pappelfeigenbaum): unter solch einem Baum wurde (im nordindischen Ort Bodh-Gaya) der historische Buddha erleuchtet.


6Das Rad der Lehre/des Dharma, das Dharma-Chakra, ist im Buddhismus Sinnbild der vom Buddha verkündeten Lehre. Er (bzw. seine transzendenten Emanationen) »drehte« es nach Auffassung des Mahayana (siehe Anm. 11) dreimal. Es gibt demgemäß drei Dharma-Räder, drei unterschiedliche Lehr-Zyklen, die mit Blick auf ihren Offenbarungsort, auf ihren Inhalt oder auf ihre Schüler umschrieben werden. Das erste Dharma-Rad umfaßt insbesondere das Sutra von den Vier Edlen Wahrheiten bzw. die Lehren, denen die Anhänger des »Kleinen Fahrzeugs«/Hinayana folgen; das zweite Dharma-Rad umfaßt insbesondere die Prajna-paramita-Lehren, also die höchsten eisheitsbelehrungen über das Bodhisattva-Ideal und die Leerheitsphilosophie im Sinne Nagarjunas (vgl. Anm. 93), bzw. die Belehrungen, denen die Anhänger der »Schule des Mittleren Weges«, die Madhyamikas, folgen; und das dritte Dharma-Rad umfaßt insbesondere das Sutra der Offenlegung der Intention (des Buddha), das Samdhinirmocana bzw. die Lehren, denen die Anhänger der »Nur-Geist«-Schule, die Chittamatrin, folgen. Es gibt – innerhalb der tibetischen Kagyü-Schule – auch eine Darstellung der Räder unter dem Gesichtspunkt der Existenz: Hier betont das erste Rad vor allem den Existenz- oder Daseins-Aspekt und damit die Gesetze von Karma und Samsara (siehe Anm. 13); das zweite den Aspekt des Leerseins (von inhärenter Existenz) und damit die Nicht-Existenz; und das dritte lehrt die letztgültige Bedeutung, das Freisein von diesen und allen Extremen und damit die nicht-begriffiiche, alle Konzeptionen transzendierende Weisheit. Siehe zu den einzelnen Schulen Anm. 31.


7Siehe Seite 32f.


8Im englischen Text: »the misconception ofself«. Die irrige Auffassung von einem Selbst verkennt bzw. betrifft nach der Konsequenten Schule des Mittleren Weges (siehe Anm. 93) einerseits die »grobe« Selbstlosigkeit (das Leersein/die Leerheit in bezug auf eigenständige und substantielle Existenz) von Personen/Individuen sowie andererseits die »subtile« Selbst-losigkeit (das Leersein/die Leerheit in bezug auf inhärente/wahre Existenz) von sämtlichen Phänomenen einschließlich der Personen. – Vgl. dazu auch die Ausführungen des Dalai Lama in Den Geist erwecken, das Herz erleuchten, Zentrale tibetisch-buddhistische Lehren, Knaur Taschenbuch, München 1996, Kapitel 8, S. 260ff.


9Die sechs Existenzbereiche oder »Daseinsfahrten«/»Existenzweisen«, Gati(s), gliedern sich in drei »gute« oder »höhere« – die Bereiche der Götter, Halbgötter/Titanen und Menschen – und drei »schlechte« oder »niedere« – die Bereiche der Tiere, Hungergeister und Höllenbewohner.


10Die Methode besteht im Mahayana-Buddhismus aus dem strebenden und dem angewandten Erleuchtungsgeist, ferner dem Ausüben der sechs Vollkommenheiten (siehe Anm. 15). Weisheit (die Verwirklichung der Leerheit) und Methode bilden eine untrennbare Einheit.


11»Fahrzeug« bezeichnet im Buddhismus generell einen Teilaspekt der buddhistischen Lehre, der wie ein Vehikel die Last spiritueller und existentieller Befreiung zu tragen vermag – der Befreiung des Einzelwesens aus dem Daseinskreislauf, also der »persönlichen Befreiung« (sie wird vom» Kleinen Fahrzeug«, dem Hinayana, getragen); oder von der Last der Verantwortung für das Wohl und die Erleuchtung aller empfindenden Wesen ohne Ausnahme (sie wird vom »Großen Fahrzeug«, dem Mahayana, getragen). Gemäß dem tibetischen Buddhismus gliedert sich das Mahayana in das auf den Sutras basierende »Ursachefahrzeug«, Sutrayana, auch »Vollendungsfahrzeug«, Paramitayana, genannt, und das auf den Tantras basierende »Fruchtfahrzeug«, Tantrayana, auch »Diamantweg«/»Diamant-Fahrzeug«, Vajrayana, genannt. Zu Sutras und Tantras siehe Anm. 22.


12Der englische Text gibt Bodhichitta, wörtlich »Erleuchtungsgeist«/»Erwachensgeist«, durchgehend mit »the awakening mind« wieder, was sich mit »Geist des Erwachens« oder »der erwachende Geist« übertragen ließe. Die Übersetzung bleibt bei dem Begriff Erleuchtungsgeist, weil dieser die allgemein gebräuchliche deutsche Entsprechung für »Bodhichitta« ist. Die Übergänge sind freilich fließend: Erleuchtung (Bodhi) im buddhistischen Sinne kommt nicht als ein (wie immer beschaffenes) Licht von außen; sie ist ein Erwachen des (eigenen) Geistes zu der ihm keimhaft (und essentiell) innewohnenden, eben herauszuarbeitenden Grundnatur, und der Erwachende wird am Ende seines »Weges« zu einem Buddha, einem Erwachten/Erleuchteten.


13Gemeint sind die im Existenzkreislauf, in Samsara (wörtlich »beständiges Wandern«/»Daseinswanderung«) umherirrenden Wesen. Die sechs Existenzbereiche heißen im Tibetischen »sechs Arten von Wanderungen«.


14Nach buddhistischer Kosmologie befinden sich über dem »Weltenberg« Meru die 28 Bereiche der hohen »Himmelswesen« (Devas) und der Götter mit begierdeloser Körperlichkeit oder »reiner Form« (Rupaloka) sowie der Bereich der Formlosigkeit und die Reinen Länder der transzendenten Buddhas, Zwischen-Paradiese oder Vorstufen zu Nirvana. All diese Bereiche symbolisieren in erster Linie Aspekte des erleuchteten Bewußtseins bzw. der »höheren« Entwicklungsstufen auf dem Wege zur vollständigen Befreiung. Als »Existenzbereich« gehört der Bereich der Himmelswesen bzw. Götter zu den »guten« Existenzbereichen (vgl. Anm. 9).


15Ein Bodhisattva, wörtlich »Erleuchtungswesen«, ist im MahayanaBuddhismus (vgl. Anm. 11) ein Wesen, das in systematischer Ausübung der sechs »Vollkommenheiten«, Paramitas (von Sanskr.: Paramita) – Freigebigkeit, Sittlichkeit, Geduld, Anstrengung, Konzentration, Weisheit-, Erleuchtung anstrebt, und zwar allein aus dem uneigennützigen Motiv, allen anderen empfindenden Wesen zu helfen und ihr Wohl zu erwirken. Da ein Bodhisattva durch diese sechs Verhaltensweisen oder »Bodhisattva-Taten« schließlich die Vollkommenheit eines Buddha erlangt, werden sie auch schon auf dem Weg zur Erleuchtung »Vollkommenheiten« genannt. Der vorliegende Text des Dalai Lama ist großenteils, vor allem ab Kapitel 3, eine Einführung in den Bodhisattva-Weg und nimmt – wie die beiden vorherigen Bände der Bibliothek Tibets und wie sehr viele Texte zeitgenössischer buddhistischer Meister/Lehrer – in Aufbau, Inhalt und Argumentation, streckenweise auch in der Wortwahl, (allerdings ohne ausdrückliche Erwähnung) Bezug auf eine ›klassische‹ buddhistische Schrift, in diesem Fall auf das im tibetischen Buddhismus bis heute als Lehr- und Meditationstext verwendete Bodhi(sattva)caryavatara (Eintritt in das Leben zur Erleuchtung) von Shantideva (695 bis ca. 730), einem der wichtigsten Vertreter der Schule des Mittleren Weges (siehe Anm. 111). Deutsche Übersetzung v. Ernst Steinkellner, Eintritt in das Leben zur Erleuchtung, Diederichs Gelbe Reihe, Neuaufl. München 1997.


16»Subtil« ist sie im Unterschied zur »groben Vergänglichkeit«: den unmittelbar beobachtbaren bzw. feststellbaren Erscheinungen der Zerstörung, des Todes, der Verwesung, des Verfalls, Welkens, Alterns etc.


17»Ansammlung physischer und mentaler Komponenten« (Skandhas): Die vermeintliche »Person«/»Persönlichkeit« wird durch fünf »Gruppen« oder »Anhäufungen«, Skandhas, konstituiert – Leiblichkeit, Empfindungen, Wahrnehmung, mentale Formkräfte im passiven und aktiven Sinn und das sechsfach gegliederte Sinnes-Bewußtsein (siehe Anm. 74). Die Skandhas sind durch Geburt, Alter, Tod, Dauer und Wandel gekennzeichnet und ihrer Natur nach »nicht-wesenhaft«, vergänglich, leer und leidbehaftet.


18Die Kadampa-Schule (tibet., wörtlich: »Mündliche Unterweisung«) ist eine auf den indischen Gelehrten Atisha (980/90–1055) zurückzuführende Schulrichtung des tibetischen Buddhismus, die sich nach dessen Niedergang im 10. Jahrhundert die Wahrung der angemessenen Auslegung des Schrifttums zum Ziel setzte. Ihre zentralen Lehren sind unter dem Titel Lo-jong, »Geistes-Läuterung«, überliefert. Als eigene Schule überdauerten die Kadampa-Meister oder Kadampas nicht, aber ihre Lehren gingen in alle vier großen tibetischen Schulen ein.


19Zur Bedeutung von »einsgerichtet« siehe Anm. 46.


20D. h. sichtbar im Unterschied zu den Höllenbewohnern und Hungergeistern (vgl. Anm. 9).


21Der Stupa, wörtlich »Haarknoten«, ist ein spezifisch buddhistischer Sakralbau, der sich strukturell aus runden Begräbnishügeln entwickelt hat. Er enthält meist Reliquien buddhistischer Heiliger oder sakrale Bildnisse, Schriften etc. Aus der Sicht des tibetischen Buddhismus spiegelt der Stupa (tibet.: Chörten) in seinem charakteristischen dreigliedrigen Aufbau Körper, Rede und Geist des Buddha wider.


22Der Dalai Lama charakterisiert das Sutra, wörtlich »Leitfaden«, als »den Pfad des Studiums und der Ausübung, nach dem viele Leben erforderlich sind, um Erleuchtung zu erreichen«, und das Tantra, wörtlich »Gewebe«/»Kontinuum«, als »die geheimen Praktiken, nach denen Erleuchtung auch in nur einer Lebenszeit erreicht werden kann« (in Der Weg zur Freiheit, Zentrale tibetisch-buddhistische Lehren, Knaur Taschenbuch, München 1995, S. 15). Ein einzelnes Sutra bzw. Tantra ist eine Schrift mit den entsprechenden Unterweisungen und Übungen. Das überlieferte Sutra-Schrifttum umfaßt die Hinayana- und nicht-tantrischen Mahayana-Lehrreden (Paramitayana-Lehrreden) des Buddha; die Überlieferung des Tantra umfaßt die Unterweisungen für einen engeren Kreis von Schülern. Siehe auch Anm. 11.


23Siehe Anm. 15.


24Das klare Licht/der Geist des klaren Lichtes (tibet.: Öse!) bezeichnet die subtilste aller Geistesebenen, die reine Lichthaftigkeit des durch keinerlei Begrifflichkeit getrübten Bewußtseins. Der Geist des klaren Lichtes ist der »Geistgrund«/das »Grundbewußtsein« und somit die Wurzel aller anderen Bewußtseinsebenen: Diese Geistesebene existiert in jedem Individuum anfangslos als subtiles »Bewußtseinskontinuum« von Leben zu Leben bis in die Buddhaschaft hinein. Jeder/jede Sterbende trifft auf das »klare Licht des Todes« und vermag diese Erfahrung im »Normalfall« nicht zu bewältigen. Die tantrische Praxis kann schon zu Lebzeiten die Erfahrung des klaren Lichtes zugänglich machen und so auf die Begegnung mit dem klaren Licht des Todes vorbereiten.


25Im Retreat, wörtlich »Rückzug«, unterläßt man sämtliche weltlichen Aktivitäten, um in klausurähnlicher Zurückgezogenheit über einen kürzen oder längeren Zeitraum eine bestimmte spirituelle Praxis durchzuführen.


26Der strebende Erleuchtungsgeist, das Streben nach Erleuchtung zum Wohle aller empfindenden Wesen, und der angewandte Erleuchtungsgeist, die Verknüpfung dieses Strebens mit dem Wirken eines Bodhisattva, sind die beiden Arten des konventionellen Erleuchtungsgeistes. Letzterer ist vom endgültigen/höchsten Erleuchtungsgeist zu unterscheiden. Dieser ist der Geist vollkommener Erleuchtung/vollkommenen Erwachens, von dem ein Bodhisattva durchdrungen ist, der die Leerheit unmittelbar verwirklicht hat.
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Über Dalai Lama
Tenzin Gyatso, der 14. Dalai Lama, wurde 1935 in Osttibet geboren und bereits im Kindesalter als geistiges und weltliches Oberhaupt der Tibeter eingesetzt. Nach der Besetzung Tibets durch die Chinesen ging er 1959 unter abenteuerlichen Umständen ins Exil. Für seinen unermüdlichen Kampf gegen Unterdrückung und Ungerechtigkeit wurde dem Dalai Lama 1989 der Friedensnobelpreis verliehen.
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