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Vor wort

Die fol gen den we ni gen Trop fen aus dem wei ten Oze an der
Li te ra tur des ti be ti schen Bud dhis mus er he ben nicht den An-
 spruch, ein Nach schla ge werk zu sein; viel mehr sind sie als
eine ein fa che Zu sam men stel lung der in spi rie rend sten Tex te
ge dacht, die ich im Lauf der Jah re le sen durf te und die ich
nach ih rer Klar heit und der Au then ti zi tät ih rer Au to ren aus-
 ge wählt habe.

Ent spre chend mei ner ur sprüng li chen Ab sicht sol len die in
die sem Buch zi tier ten Pas sa gen eine mög lichst gro ße Band-
 brei te der ver schie de nen spi ri tu el len Tra di tio nen Ti bets wi-
 der spie geln. Mehr fach habe ich aus Quel len ge schöpft, die
mei nes Er ach tens be son ders klar und durst stil lend sind.
Dazu ge hö ren ins be son de re Leh ren je ner Meis ter, de nen zu
be geg nen ich das Glück hat te – sie re prä sen tie ren bei spiel -
haft Tra di tio nen, die bis heu te un ver sehrt be wahrt wer den
konn ten. Mei ne Wahl fiel au ßer dem auf die Wor te des
Buddha und auf be stimm te Leh ren gro ßer bud dhis ti scher
Meis ter aus In di en, die häu fig in ti be ti schen Wer ken zi tiert
wer den.

Diese An tho lo gie ist in so fern »klein«, als sie kei nen An-
 spruch auf Voll stän dig keit er hebt, und sei es nur des we gen,
weil mei ne Kennt nis se be grenzt sind. Doch wie ein Ho nig -
trop fen, der trotz sei ner ge rin gen Grö ße voll stän dig den Ge-
 schmack des Krugs ent hält, dem er ent nom men wur de, so
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ent hält auch diese Samm lung – das hof fe ich zu min dest – die
Es senz des bud dhis ti schen We ges. Ganz be son ders gilt das
für sei nen ganz prak ti schen Aspekt: wie wir je den Au gen -
blick des Da seins nut zen kön nen, um auf dem Weg zum Er-
 wa chen fort zu schrei ten.

1981 über trug der gro ße ti be ti sche spi ri tu el le Meis ter Dil-
 go Khyen tse Rin po che (1919–1991) zwei Mo na te lang die
Leh ren des Damn gag Dzö – »Schatz samm lung der (spi ri tu -
el len) Un ter wei sun gen«. In die sem drei zehn bän di gen Werk
hat te Jam gön Kong trul, ei ner der größ ten Meis ter des 19.
Jahr hun derts, die maß geb li chen Leh ren der so ge nann ten
acht gro ßen Pra xis li ni en der Ver wirk li chung zu sam men -
gestellt, an ders aus ge drückt, die Haupt über tra gungs li ni en
der bud dhis ti schen Leh ren, die sich in Ti bet ent wi ckel ten:
 Nyingma, Kadam-Ge lug, Sa kya, Ka gyü, Shang pa-Ka gyü,
Ka lach akra, Org yen Ny end rub und Cö-Shi je (sie he An hang,
S. 352).

Khyen tse Rin po che sag te ein mal zu mir: »Wenn ei nem
erst ein mal be wusst ge wor den ist, wie tief grün dig die Sicht
die ser acht gro ßen Tra di tio nen ist, und man er kannt hat,
dass sie alle zum sel ben Ziel füh ren und sich nicht ge gen sei -
tig wi der spre chen, dann sagt man sich, dass nur Un kennt nis
uns zu ei ner sek tie re ri schen Hal tung ver lei ten kann.«

Das war der Mo ment, in dem in mir der Wunsch auf kam,
ei ni ge Tex te die ser gro ßen Schu len zu über set zen, um die
Äu ße rung von Khyen tse Rin po che zu ver an schau li chen. Die
vor lie gen de klei ne An tho lo gie ist der be schei de ne Ver such,
die sen Ge dan ken in die Tat um zu set zen.

Die meis ten Tex te die ser Samm lung habe ich im Lauf der
fün fund drei ßig Jah re, die ich nun schon in Asien lebe, selbst
aus dem Ti be ti schen über setzt. Wenn Tex te an de ren Quel len
ent stam men, wird in den An mer kun gen dar auf hin ge wie -
sen. In man chen Fäl len habe ich mir auch den ti be ti schen



* Die ses Ko mi tee, das vor über drei ßig Jah ren ge grün det wur de, hat
sich zum Ziel ge setzt, die gro ßen Tex te der ti be ti schen bud dhis ti -
schen Li te ra tur so wort ge treu wie mög lich zu über set zen und sie zu
ver öf fent li chen, um sie dem west li chen Pu bli kum zu gäng lich zu
ma chen.
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Text ei ner sol chen Quel le er neut her ge nom men und die
 erste Über set zung ab ge än dert.

Ge mäß den Ge pflo gen hei ten des Über set zungs ko mi tees
Pad mak ara, dem ich an ge hö re, wur den die Über set zun gen
von ei nem an de ren Über set zer an hand des ti be ti schen Ori-
 gi nals ge prüft, in die sem Fall von mei nem Freund Chris ti an
Bruy at, der eben falls die Über set zung et li cher Tex te um for -
mu liert hat.

Frü he re Fas sun gen die ser Text samm lung wur den von
 Caris se Bus quet und Made leine Tré hin aufs Ge naues te ge le -
sen, und auch die An re gun gen von Jean-Fran çois Lam bert,
 Yahne Le Tou me lin und wei te rer Mit glie der des Über set -
zungs komi tees Pad mak ara* ka men ihr zu gu te.



Das, was wir »Geist« nen nen, ist ein sehr merk wür di ges
Phä no men. Bis wei len starr und hart nä ckig jeg li cher Ver än -
de rung trot zend, kann er auch sehr nach gie big sein, so fern
man sich kon ti nu ier lich be müht, ihn zu trans for mie ren, und
durch Nach den ken zu der Über zeu gung ge langt, dass diese
Ver än de rung nicht nur mög lich, son dern un ab ding bar ist.
Da für ge nügt es al ler dings nicht, Ge lüb de ab zu le gen oder
Ge be te zu spre chen: Ver nunft, die sich auf Er fah rung stützt,
muss hin zu kom men. Eben so we nig soll ten wir er war ten,
dass diese Wand lung sich von ei nem Tag auf den an de ren
voll zieht, denn un se re al ten Ge wohn hei ten be haup ten sich
ge gen über jeg li cher schnel len Lö sung.

Sei ne Hei lig keit, der 14. Da lai Lama
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Ein lei tung

Der Bud dhis mus ist im We sent li chen ein Er kennt nis weg, der
zur Be frei ung vom Lei den führt. Das Er wa chen, in dem er
gip felt, ist zum ei nen die Weis heit, die auf dem rich ti gen Ver-
 ständ nis der Wirk lich keit be ruht, zum an de ren ein Frei wer -
den von stö ren den Emo tio nen und von den Schlei ern der
Un wis sen heit. Den Bud dhis mus prak ti zie ren heißt nicht,
dass wir auf al les ver zich ten müs sen, was das Le ben an gu-
 ten Din gen zu bie ten hat. Es geht viel mehr dar um, die Ur sa -
chen des Lei dens auf zu ge ben, an die wir uns häu fig wie an
eine Dro ge klam mern. Das Stu di um der bud dhis ti schen
Leh ren be steht also nicht dar in, den Geist mit ei ner Un zahl
an In for ma tio nen zu über häu fen, son dern es ge nügt, die
Kennt nis se zu be herr schen, die er for der lich sind, um sich
aus dem sams ara, dem durch Un wis sen heit und Leid be ding-
 ten Da seins kreis lauf, zu be frei en.

Der bud dhis ti sche Weg trägt in sei nem Auf bau der Tat sa -
che Rech nung, dass in ne re Wand lung sich schritt wei se voll-
 zieht: Jede Etap pe führt ganz na tür lich zur nächs ten, wie
beim Haus bau, bei dem man das Dach erst dann auf set zen
kann, wenn man vor her das Fun da ment ge legt, die Wän de
er rich tet und den Dach stuhl fer tig ge stellt hat.

Be stimm te Fak to ren be güns ti gen diese Wand lung. Der
wich tigs te ist: Wir müs sen uns des sen be wusst wer den, dass
uns das Po tenz ial zu die ser Trans for ma ti on – im Bud dhis -
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mus als Bud dha-Na tur be zeich net – be reits in ne wohnt. An-
 schlie ßend folgt das In ter es se, das durch die Be geg nung mit
ei nem au then ti schen spi ri tu el len Meis ter ge weckt wird;
dann die en thu si as ti sche Ent schlos sen heit, dass wir Un ei -
gen nüt zig keit, Mit ge fühl und an de re we sent li che Ei gen -
schaf ten ent wi ckeln wol len, die die ser Meis ter ver kör pert;
und schließ lich kommt noch die Aus dau er hin zu, die für jede
ech te Trans for ma ti on un er läss lich ist.

Die Re fle xio nen, Me di ta tio nen und geis ti gen Übun gen,
die den Weg mar kie ren, be zie hen zwar Kör per, Rede und
Geist mit ein, aber na tür lich ist es letzt end lich der Geist, den
wir um wan deln müs sen, wenn wir un se rem ei ge nen Leid
und dem al ler Le be we sen ent ge gen wir ken wol len. Dar um
hat der Bud dha ver kün det:

Meide jegliche schädliche Tat, 
Widme dich ganz und gar dem Gu ten
Und bring dei nen Geist voll stän dig unter Kontrolle:
Das ist die Leh re des Bud dha.

Und wie fängt man das an? Um wirk lich ef fek tiv den Weg
der Wand lung ein zu schla gen, müs sen wir uns auf rich tig Ge-
 dan ken über un se re Si tua ti on ma chen. An wel chem Punkt
mei nes Le bens ste he ich? Wel che Prio ri tä ten habe ich bis her
ge setzt? Was kann ich für die Le bens zeit, die mir noch bleibt,
ins Auge fas sen? Diese Über le gun gen sind, das ver steht sich
von selbst, nur dann sinn voll, wenn man das Ge fühl hat,
eine Ver än de rung sei so wohl wün schens wert als auch mög-
 lich. Wün schens wert: Kann ich be ja hen, dass es in mei nem
Le ben und in der Welt, die mich um gibt, nichts zu ver bes -
sern gibt? Mög lich: Die Ent schei dung dar über hängt im
Grun de nur von mir ab.

Bleibt noch die Fra ge, in wel che Rich tung wir uns ver än -
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dern wol len. Wenn ich da nach stre be, in der so zia len Hier -
ar chie auf zu stei gen, rei cher zu wer den oder mich zu
amü sie ren – bin ich wirk lich fest da von über zeugt, dass
diese Din ge, falls ich sie er lan ge, mich wunsch los glück lich
ma chen? An die sem Schei de weg, an dem ich mich nach mei-
 nen Zie len fra ge, muss ich mir selbst ge gen über ehr lich sein
und darf mich nicht mit ober fläch li chen Ant wor ten zu frie -
den ge ben.

Der Bud dhis mus ant wor tet: Das mensch li che Le ben ist
äu ßerst kost bar, und die Des il lu sio nie rung, die uns mit un ter
er fasst, be deu tet nicht, dass das Le ben nicht le bens wert ist.
Sie be deu tet viel mehr, dass wir noch nicht klar her aus ge -
fun den ha ben, was ihm ei nen Sinn ver lei hen könn te. »Es
geht nicht dar um zu wis sen, ob das Le ben ei nen Sinn hat,
son dern wie je der von uns ihm ei nen Sinn ver lei hen kann«,
sagt der Da lai Lama. Äu ßerst kost bar – das ist un ser Da sein
umso mehr dann, wenn wir über alle kör per li chen und geis-
 ti gen Fä hig kei ten ver fü gen, wenn wir in un se rem Han deln
frei sind und wenn wir uns diese güns ti gen Vor aus set zun gen
zu nut ze ma chen, um das uns in ne woh nen de Po tenz ial zur
Transformation zu verwirklichen. Un se re Tage sind trotz
 allem ge zählt: Un fäl le, Krank hei ten und der un ver meid li che
Tod stel len sich ohne Vor war nung ein. Des we gen wird auch
das promp te Be mü hen so sehr her vor ge ho ben.

Diese An tho lo gie spie gelt die ver schie de nen Etap pen des
spi ri tu el len We ges ge mäß der Tra di ti on des ti be ti schen Bud -
dhis mus wi der. Die ser ist wie der um im Bud dhis mus, wie er
in In di en das Licht der Welt er blick te, begründet. Es fol gen
zu nächst vier The men der Re fle xi on, die un se re Wahr neh -
mung der Welt ver än dern und un se ren Geist auf die spi ri tu -
el le Pra xis aus rich ten sol len. Die ers te die ser Re fle xio nen
han delt von den au ßer ge wöhn li chen Mög lich kei ten, die das
Da sein als Mensch bie tet. Die zwei te lädt uns ein, die ver-
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 gäng li che Na tur al ler Din ge im All ge mei nen und des
mensch li chen Le bens im Be son de ren zu be trach ten, und soll
dazu an re gen, dass wir die uns zur Ver fü gung ste hen de Zeit
best mög lich nut zen. Bei der drit ten Be trach tung geht es um
das Ge setz von Ur sa che und Wir kung der Ta ten. Um dem
Lei den ein Ende zu set zen und Er wa chen zu er lan gen, kön-
 nen wir nicht ein fach be lie big vor ge hen – eben so we nig wie
bei je dem an de ren Ziel, das wir er rei chen wol len. Es gibt
Din ge, die wir tun, und an de re, die wir mei den sol len, denn
all un se re Hand lun gen ha ben un wei ger lich Rück wir kun gen
auf uns und die Au ßen welt. Dies zu be trach ten hilft uns, die
Kon se quen zen un se res Ver hal tens zu ver ste hen und ent spre-
 chen de Schlüs se dar aus zu zie hen. Die vier te Be trach tung
be han delt die Un zu läng lich kei ten des Sams ara, sprich: der
Exis tenz, die durch Un wis sen heit be dingt und durch Lei den
ge kenn zeich net ist. Diese vier The men tra gen dazu bei, dass
wir uns jene Hand lun gen, Wor te und Ge dan ken be wusst
ma chen, die es wert sind, dass wir sie för dern und ent wi -
ckeln, eben so wie jene Hand lun gen, die uns un glück lich ma-
 chen oder ein fach nur be wir ken, dass wir un se re Zeit ver-
 schwen den.

Die Leh ren der gro ßen bud dhis ti schen Meis ter sind kei ne
Zu falls pro duk te, im Ge gen teil: Sie sind ech te prak ti sche An-
 lei tun gen und be ru hen auf der ge leb ten Er fah rung von Per-
 sön lich kei ten, die sich auf dem spi ri tu el len Weg aus ken nen,
au ßer ge wöhn li che Weis heit er langt ha ben und die Me cha -
nis men von Glück und Leid klar er fas sen.

Nach dem wir diese vier The men er kun det ha ben, wen den
wir uns der Vor stel lung der Zu flucht nah me zu. Die ser Be-
 griff be sagt nicht, dass man den Schutz ok kul ter und mys te -
riö ser Mäch te er bit tet. Man über ant wor tet sich viel mehr
den Leh ren, die zum Er wa chen, also zur echten Er kennt nis
des Geis tes und der Na tur der Wirk lich keit füh ren, denn
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ebendiese Er kennt nis be freit vom Lei den. An fangs ist es  un -
um gäng lich, sich auf die je ni gen zu stüt zen, die diese Weis-
 heit be reits er langt ha ben und sie durch ihre Ta ten  ver -
anschau li chen. Ihr voll kom me ner Ver tre ter ist der Bud dha
selbst.

Im An schluss dar an fol gen die Leh ren über un ei gen nüt zi -
ge Lie be und Mit ge fühl. Sie bil den das Herz des We ges.
Denn wozu sich selbst vom Lei den be frei en, wenn alle We-
 sen um ei nen her um wei ter hin lei den? Ein solch be grenz tes
Vor ge hen wäre zum Schei tern ver ur teilt, denn un se re Freu-
 den und Lei den sind zwangs läu fig mit de nen der an de ren
ver knüpft. An ders aus ge drückt: Ge mein sam müs sen wir den
»Oze an des Lei dens« über que ren.

Be vor wir eine Rei se an tre ten, müs sen wir ei ni ges er le di -
gen und zu sam men stel len, um un ser Ziel zu er rei chen und
mit et wai gen Hin der nis sen fer tig zu wer den, die sich auf der
Rei se un wei ger lich er ge ben. Das sel be gilt auch für das spi-
 ri tu el le Aben teu er: Zum ei nen sol len wir uns der Geis tes gif -
te ent le di gen, die un se ren Geist dar an hin dern, sich wei ter -
zu ent wi ckeln, zum an de ren »Ver diens te« bzw. po si ti ve
En er gi en an sam meln, die uns die für den in ne ren Reif ungs -
pro zess not wen di ge Trieb kraft ver lei hen.

Wir brau chen zu dem die wert vol le Un ter stüt zung »heil -
sa mer« Freun de und be son ders die ei nes kom pe ten ten spi ri -
tu el len Rat ge bers, der kraft sei ner Er fah rung und we gen sei-
 nes gro ßen Wohl wol lens im stan de ist, un se ren Weg
un er müd lich zu er hel len.

Das bes te Ge schenk über haupt, das uns ein spi ri tu el ler
Meis ter ma chen kann, ist, uns die Na tur un se res Geis tes zu
zei gen und dar auf hin zu wir ken, dass wir sie er ken nen kön-
 nen. Im All ge mei nen er scheint uns das, was man »Geist«
oder »Be wusst sein« nennt, als eine Fül le von Ge dan ken, die
mit un se ren Wahr neh mun gen, Ge füh len, Er in ne run gen und
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un se rer Vor stel lungs welt ver knüpft sind. Doch sind wir in der
Lage, hin ter die sem Vor hang aus Ge dan ken die grund le gen -
de Kom po nen te des Geis tes zu er ken nen? Kön nen wir das rei -
ne Ge wahr sein des ge gen wär ti gen Au gen blicks aus ma chen,
das je der geis ti gen Ak ti vi tät un ter schwel lig zu grun de liegt?
Die Aus sa gen der gro ßen Me di tie ren den, die wir in die ser
Text samm lung zi tie ren, wer den uns da bei un ter stüt zen, die
es senzi el le Na tur des Geis tes zu er ken nen und den Ab lauf un-
 se rer Ge dan ken und Emo tio nen in den Griff zu be kom men,
die sich bis lang in ei ner end lo sen Fol ge an ein an der ge reiht
und uns in ei nem Zu stand der Ver wir rung ge hal ten ha ben.

An schlie ßend wer den wir se hen – wo bei wir uns im mer
noch auf die Leh ren der Wei sen der Ver gan gen heit stüt zen –,
dass es un er läss lich ist, sich Zeit räu me frei zu hal ten, in de-
 nen wir uns voll und ganz auf den Pro zess der in ne ren Trans-
 for ma ti on kon zen trie ren.

Zum ei nen wer den wir die Übungs prak ti ken ei nes Ein-
 sied lers be trach ten, der sich vor über ge hend von der Welt zu-
 rück zieht, und zum an de ren die von Prak ti zie ren den, die ih-
 ren spi ri tu el len Weg im täg li chen Le ben ge hen: Wir wer den
se hen, wie bei de je weils üben, die Welt kla rer wahr zu neh -
men und mehr Lie be und Mit ge fühl für alle Le be we sen zu
emp fin den; wel che Sicht sie ent wi ckeln, wel che Me di ta ti on
und wel ches Ver hal ten sie prak ti zie ren, um für ihr ei ge nes
Wohl und das der an de ren zu wir ken.

Schließ lich wer den wir ei ni ge Rat schlä ge zi tie ren, durch
die ver mie den wer den kann, in eine Fal le wie die der Faul-
 heit, der Ei tel keit und un kon trol lier ter Lei den schaf ten zu
ge ra ten, die uns der Dä mon des Ego auf un se rem Weg mit
Si cher heit stellt. Diese Rat schlä ge, die häu fig aus Be schei -
den heit eine Form des Sich-selbst-Rü gens an neh men, sind
wert vol le Hilfs mit tel, um ohne Hin der nis se fort schrei ten zu
kön nen.
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Den ver schie de nen Ka pi teln die ser Samm lung wur den ei-
 ni ge ein lei ten de Be mer kun gen vor an ge stellt, ein fa che Ver-
 bin dungs brü cken zwi schen dem Le ser und den je wei li gen
Tex ten, de ren Vo ka bu lar und Stil nicht un be dingt je dem ver-
 traut sind.

Mö gen diese we ni gen Schät ze, die uns die ti be ti schen
bud dhis ti schen Wei sen der Ver gan gen heit hin ter las sen ha-
 ben, es uns er mög li chen, un se ren Reich tum – das au ßer ge -
wöhn li che Po tenz ial, das uns mit un se rem Da sein als
Mensch ge ge ben wur de – best mög lich zu nut zen!
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Den Geist dem spi ri tu el len 
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1

Die Kost bar keit des 
mensch li chen Le bens

Wer sich auf den spi ri tu el len Weg be ge ben möch te, soll te in
ei nem ers ten Schritt ver ste hen, wie kost bar das mensch li -
che Le ben ist. Ganz be wusst ge nutzt, bie tet es uns die ein-
 ma lige Ge le gen heit, das Po tenz ial des Er wa chens zu ver-
wirklichen, das uns al len zwar in ne wohnt, von uns je doch
schnell ver nach läs sigt oder ver geu det wird. Der Bud dhis -
mus be sagt, dass von al len Le bens for men, die man im Da-
 seins kreis lauf an neh men kann, eine Ge burt als Mensch äu-
 ßerst sel ten vor kommt. Sie ist ver gleich bar mit ei nem
Fest mahl, das man nach Jahr hun der ten der Hun gers not ge-
 nießt. 

Die ses Le ben ist un ter an de rem des we gen so kost bar, weil
es uns die Mög lich keit bie tet, die Es senz oder das Po tenz ial
der Bud dha schaft – die grund le gen de Na tur je des be wusst -
seins be gab ten We sens – zu er ken nen und zu ent wi ckeln.
Diese Na tur, die vor über ge hend von geis ti ger Ver wir rung
und stö ren den Emo tio nen ver schlei ert ist, ist wie ein Schatz
in un se rem In ne ren ver gra ben. Die Pra xis des bud dhis ti -
schen We ges oder des dharma be steht dar in, die Schlei er zu
be sei ti gen. Sie dient nicht dazu, den Bud dha-Zu stand »auf -
zu bau en«, son dern för dert ihn ein fach zu ta ge. Denn man
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kann die ser Na tur, die nichts an de res ist als die ei gent li che
Grund la ge un se res Geis tes, we der et was hin zu fü gen noch
ihr et was weg neh men. Die Ei gen schaf ten, die wir uns auf
dem Weg zum Er wa chen an eig nen, sind nicht et was von
Grund auf neu Ge schaf fe nes, son dern sie spie geln das gra-
 du el le Zum-Vor schein-Kom men un se rer Na tur wi der, so
wie ein Ju wel, das sich nach und nach zeigt, wenn es vom
Schmutz, der es um gibt, be freit wird.*

Shab kar (1781–1851)1**

Ein See fah rer soll te den Oze an über que ren, wenn er im Be-
 sitz ei nes Schiffs ist; ein Ge ne ral den Feind dann be sie gen,
wenn ihm eine Ar mee zur Ver fü gung steht; ein Ar mer soll te
die Kuh mit dem nie ver sie gen den Milch strom*** mel ken,
wenn er sie hat; ein Rei sen der, der in die Ferne reisen will,
soll te sich dann aufmachen, wenn er über ein aus ge zeich -
netes Pferd ver fügt. Was euch an be langt, die ihr vor über -
gehend eine kost ba re Exis tenz als Mensch  inne habt und die
An wei sun gen ei nes spi ri tu el len Meis ters, ei ner In kar na ti on

*** Ei ni ge Ex ege ten des Bud dhis mus se hen es et was an ders: Sie ge-
 hen da von aus, dass der tat hagatagarbha bzw. die Es senz der
Bud dha schaft nicht al len Le be we sen voll stän dig in ne wohnt,
son dern sich dank der Pra xis des We ges ent wi ckelt, wie ein
Same, der her an reift und schließ lich eine Frucht her vor bringt, in
die sem Fall den Bud dha-Zu stand.

*** An mer kun gen und bio gra fi sche An ga ben be fin den sich am Ende
des Bu ches.

*** In der bud dhis ti schen My tho lo gie ist die Rede von der »Kuh mit
ei nem Eu ter, der nie leer wird«, ein Sym bol für Fül le und da für,
dass al les, wo nach man ver langt, er füllt wird.
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al ler Bud dhas der drei Zei ten*, emp fangt: Denkt mit Freu-
 de und Be geis te rung dar an, den gro ßen Weg des höchs ten
Dharma zu ge hen und euch im mer mehr dem letzt end li chen
Ziel an zu nä hern: dem Er wa chen und der  Befrei ung.

She chen Gy alt sap (1871–1926)2

Ge gen wär tig ha ben wir die kost ba re mensch li che Exis tenz
inne, der wir es ver dan ken, dass wir ei nem au then ti schen
spi ri tu el len Meis ter be geg net sind, tief grün di ge Un ter wei -
sun gen er hal ten und den Weg der Be frei ung ein ge schla gen
ha ben. Ge ben wir uns al ler dings – wie ein For scher, der mit
lee ren Hän den von ei ner In sel vol ler Schät ze zu rück kehrt –
da mit zu frie den, eine ge wis se Zeit im Be sitz die ses un schätz-
 bar wert vol len Le bens zu sein, ohne den Edel stein des al ler -
höchs ten Dharma dar aus mit zu neh men, dann wird un se re
Rei se am Ende sinn los ge we sen sein. Und wenn wir, von den
Ak ti vi tä ten des täg li chen Le bens völ lig ver ein nahmt, die
 befrei en den Un ter wei sun gen au ßer Acht las sen, dann  ver -
fügen wir zwar über diese unschätzbar wertvolle  mensch -
liche Exis tenz, zie hen je doch nicht den ge rings ten Nut zen
dar aus.

Für die prak ti sche Um set zung der Leh re des Bud dha, des
Dharma, ist haupt säch lich der Geist zu stän dig. Nun stützt
sich der Geist aber auf den Kör per, und die Be zie hung zwi-

* Die Bud dhas der Ver gan gen heit, der Ge gen wart und der Zu kunft.
Ge mäß dem Bud dhis mus des Gro ßen Fahr zeugs (Mahay ana) ha-
 ben sich in un se rem Zeit al ter oder kalpa – kalpa be zeich net die
Dauer ei nes bestimmten Welt zeit al ters – tau send Bud dhas ma ni -
festiert und wer den sich noch ma ni fes tie ren. Bud dha Sha kyam uni,
der vor etwa 2500 Jah ren ge bo ren wur de, gilt als der vier te die ser
 Buddhas.



23

 schen bei den ist sel ten voll kom men. Wenn wir das Glück ha-
 ben, we der geis tig noch kör per lich von Krank hei ten be ein -
träch tigt und nie man dem un ter wor fen zu sein, dann ge nie -
ßen wir voll und ganz die Frei heit, die für die spi ri tu el le
Pra xis not wen dig ist. Er grei fen wir also um ge hend diese Ge-
 le gen heit und set zen wir al les dar an, uns mit Hin ga be um
den höchs ten Weg zu be mü hen.

Dil go Khyen tse Rin po che (1910–1991)3

Die Zahl der Be woh ner die ses Pla ne ten geht zwar in die Mil-
 li ar den, doch wie vie len von ih nen ist über haupt klar, dass
es nur äu ßerst sel ten vor kommt, in den Ge nuss der mensch-
 li chen Exis tenz zu ge lan gen?* Wie vie le von ih nen neh men
diese Ge le gen heit wahr, um die Leh ren zu prak ti zie ren? Und
wie vie le der je ni gen, die den Weg ein ge schla gen ha ben, hal-
 ten durch und ge lan gen bis zur höchs ten Ver wirk li chung? In
Wirk lich keit sind sie so sel ten wie Ster ne in der Mor gen -
däm me rung im Ver gleich zur An zahl der Ster ne, die in ei ner
kla ren Nacht leuch ten.

Die mensch li che Exis tenz ist die ein zi ge, in der wir ge nug
lei den, um uns zwin gend zu wün schen, dem Kreis lauf der
Wie der ge burt zu ent rin nen, ohne dass es uns da bei an den
not wen di gen Vor aus set zun gen man gelt, um un se ren Geist
schulen und das Er wa chen er lan gen zu kön nen. Wenn wir
diese un schätz bar wert vol le Ge le gen heit nicht wahr neh -

* Der Au tor will hier Fol gen des sa gen: Selbst wenn es uns viel leicht
so scheint, als gäbe es un zäh li ge Men schen, ma chen sie doch nur
ei nen win zi gen Teil der Le be we sen aus, die un se re Welt be völ kern.
Eine Exis tenz als Mensch ist dar um im Ver gleich zu an de ren mög-
 li chen Le bens for men äu ßerst sel ten.



men, bleibt uns kei ne an de re Wahl, als wie ein Stein den Ab-
 hang hin ab zu rol len, der zu den nie de ren Da seins be rei chen
des Sams ara führt.

Jam gön Kong trul Lo drö Tha ye 
(1813–1899)4

Aus Milch But ter zu ge win nen ist nur des we gen mög lich,
weil die Milch den Rahm schon ent hält; da ge gen hat nie-
 mand je mals But ter durch das But tern von Was ser ge won -
nen. Ein Gold wä scher sucht dort nach Gold, wo Mi ne ra li -
en sind, und nicht zwi schen Holz spä nen. Dem ent spre chend
ist das Be mü hen, rei nes, voll kom me nes Er wa chen zu er lan -
gen, nur des we gen sinn voll, weil je dem We sen die Na tur des
Er wa chens be reits in ne wohnt. Ohne diese Na tur wäre jeg li -
ches Be mü hen un nütz.

She chen Gy alt sap (1871–1926)5

Man könn te sich fra gen: »Wenn mir die Bud dha-Na tur in-
 ne wohnt, war um neh me ich sie dann nicht di rekt wahr?«
Weil sie, eben so wie Gold, das im Ge stein ver bor gen ist, von
den ge wohn heits be ding ten Ten den zen ver deckt wird, die
wir seit ur den kli chen Zei ten an ge sam melt ha ben. Diese Ten-
 den zen wur den wie der um von den Geis tes gif ten her bei ge -
führt und an schlie ßend durch Hand lun gen ver stärkt, die
von die sen Ver wir run gen ver ur sacht wur den. Im Text Lob-
 preis der letzt end li chen Di men si on (Dhar mad hatu)6 heißt
es: »Der Glanz des Sa phirs ist stets vor han den, be reit, sich
zu ma ni fes tie ren, doch ist sein Strah len nicht zu se hen, so-
 lan ge der Sa phir von Ge stein um ge ben ist. Ma kel los rein,
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bleibt die letzt end li che Di men si on un ter dem dich ten Schlei-
 er der geis ti gen Ver wir rung ver bor gen. Ihr Glanz ist im Sam-
s ara, der Welt des Lei dens, nicht sicht bar, son dern of fen bart
sich im Nirv ana, jen seits des Lei dens. […]«

Man mag sich viel leicht auch fra gen, ob es sein kann, dass
alle Le be we sen, selbst Hun de oder Schwei ne, im tiefs ten In-
 ne ren ih res Be wusst seins die viel fäl ti gen Ei gen schaf ten der
Bud dha schaft in sich tra gen, wie zum Bei spiel die »zehn
Kräf te«. Tat säch lich sind diese po si ti ven Ei gen schaf ten im
Er leuch tung spotenzial ei nes je den Le be we sens ent hal ten –
in der grund le gen den Na tur des Be wusst seins –, und die At-
 tri bu te die ser Ei gen schaf ten sind nicht da von zu tren nen,
eben so we nig, wie Hit ze vom Feu er ge trennt wer den kann.
Die po si ti ven Ei gen schaf ten lie gen je doch nicht of fen zu ta -
ge und sind ver gleich bar mit ei ner Sä bel klin ge, die un sicht -
bar bleibt, so lan ge die Klin ge in der Schei de steckt; oder mit
ei nem Spie gel, der zwar po tenzi ell For men und Far ben wi-
 der spie gelt, doch erst dann, wenn man ihn aus dem Dun kel
her vor holt.

Die Ei gen schaf ten des Er wa chens wie der um sind zwar
dem Be wusst sein im ma nent, es kann je doch sein, dass wir
sie über lan ge Zeit hin weg nicht wahr neh men kön nen. Die
letzt end li che Na tur des Geis tes, die Leer heit mit al len höchs-
 ten Ei gen schaf ten des Er wa chens, ist also im mer in uns ge-
 gen wär tig, bleibt je doch so lan ge un ter schwel lig, wie wir sie
nicht ent deckt und uns mit ihr ver traut ge macht ha ben. Es
ge nügt nicht, die Na tur des Geis tes ra tio nal zu ver ste hen,
son dern wir müs sen uns von den Schlei ern, die sie ver de -
cken, be frei en – und die bes te Me tho de, dies zu tun, be steht
dar in, den Er leuch tungs geist her vor zu brin gen, die hö he re
Ab sicht, zum Wohl al ler Le be we sen Er wa chen zu er lan gen.
Dies ist die ein zi ge Me tho de, wahr haf tig zu er wa chen, an-
 ders aus ge drückt: ein »Bud dha« zu wer den.
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Jig me Khyen tse Rin po che (geb. 1963)7

Rat an ei nen Korb flech ter, Fa mi li en va ter
Man che be haup ten zwar, sie hät ten kein Ziel im Le ben,
doch mit Si cher heit stre ben sie we nigs tens ei nes an: glück-
 lich zu sein, wie alle Le be we sen. Wir alle wol len Gu tes für
uns. Die ses ele men ta re und grund le gen de Ge fühl ist das Zei-
 chen da für, dass wir ein Po tenz ial, ei nen Reich tum in uns
tra gen, aus dem wir schöp fen kön nen. Nie mand will im
tiefs ten In nern sich selbst et was Bö ses. Selbst ein Ma so chist,
der von sich be haup tet, er lie ße sich ger ne Leid zu fü gen, tut
dies nur des we gen, weil es ihm Ver gnü gen be rei tet.

Es ist lo bens wert, wenn wir uns für un se re An ge hö ri gen
ver ant wort lich füh len; wir kön nen je doch un se ren Geist
weit ge nug öff nen, um eine noch viel grö ße re Ver ant wor -
tung zu über neh men: die für die un end lich vie len Le be we -
sen. War um un ser tie fes Ge fühl der in ni gen An teil nah me auf
we ni ge Men schen be gren zen, wenn wir sie auf alle Le be we -
sen aus deh nen kön nen? Und was un se re Freun de und An ge-
 hö ri gen an geht: Wir soll ten ih nen et was wirk lich Nütz li ches
mit ge ben, sodass wir in un se rer Todes stun de froh dar über
sein kön nen. Es ge nügt nicht, ih nen eine Freu de zu ma chen,
in dem wir sie zum Bei spiel auf eine Schiffs kreuz fahrt mit-
 neh men. Was bringt ih nen denn ei gent lich eine sol che Fahrt?
Wenn sie ein Pro blem ha ben, lenkt es sie viel leicht eine Zeit
lang ab, doch in den meis ten Fäl len neh men sie ihre Sor gen
mit an den Ort, an den wir sie brin gen. Wenn sie Her zens -
kum mer ha ben, wenn ihr Le bens ge fähr te oder ihre Le bens -
ge fähr tin sie ver las sen oder je mand sie see lisch ver letzt hat,
dann käu en sie ih ren Ver druss auf dem Boot un auf hör lich
wie der, und er ist nach der Kreuz fahrt noch ge nau so stark
wie vor her. Es gibt aber et was viel Bes se res, das wir tun kön-
 nen, um den Men schen um uns her um zu hel fen.
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Über le gen wir ein mal. Was wür den wir un se ren Kin dern
ger ne mit ge ben? Ein vor teil haf tes Bild von uns, sodass sie
uns po si ti ver se hen, als wir in Wirk lich keit sind? Wozu
denn? Ma te ri el le Din ge? Das hie ße, ih nen eine Men ge Pro-
 ble me zu hinterlassen. Wenn wir ster ben, wer den sie sich um
un se re Reich tü mer strei ten, und selbst wenn wir diese zu
 unse ren Leb zei ten auf tei len, wer den ei ni ge sich über vor teilt
füh len und die an de ren um ih ren An teil be nei den. Ma te ri el -
len Kom fort kön nen sie sich auf an de rem Wege an eig nen,
zum Bei spiel, in dem sie ar bei ten. Un se re Ge gen wart? Ob wir
wol len oder nicht, sie wer den von uns ge trennt, wenn wir
ster ben. In die sem Mo ment wird ihr Kum mer uns nicht wie-
 der er we cken und ih nen kei nen Nut zen brin gen.

Was wir ih nen da ge gen hin ter las sen kön nen, ist eine
Quel le der In spi ra ti on, eine Sicht der Din ge, die sinn voll ist
und ih nen in je dem Au gen blick ih res Le bens Ver trau en zu
ge ben ver mag. Da für müs sen wir na tür lich selbst erst ein mal
eine ge wis se Si cher heit, eine in ne re Ge wiss heit er lan gen.
Die ses Ge fühl kann je doch, wie ein leuch tet, nur aus un se -
rem Geist her vor ge hen; es ist also höchs te Zeit, dass wir uns
mit ihm be schäf ti gen.

Von Ge burt an las sen wir un se ren Geist schal ten und wal-
 ten, wie es ihm be liebt, ver gleich bar mit ei nem lau ni schen
Kind, und müs sen nun wirk lich ein se hen, dass dar aus ei-
 gent lich nichts Po si ti ves er wach sen ist. Es ist mitt ler wei le
un um gäng lich ge wor den, dass wir die Zü gel wie der in die
Hand neh men, und es lohnt sich auch, Zeit dar auf zu ver-
 wen den, und sei es auch nur je den Tag ein biss chen.

Wir müs sen uns also neu be sin nen und ge sun den Men-
 schen ver stand an den Tag le gen. Er lau ben wir nun aber un-
 se rem Geist, uns so schlecht zu be han deln, dass un ser Le ben
leid voll ist und an de re da durch eben falls lei den müs sen,
dann ist dies ein Zei chen da für, dass es uns an ebendie sem
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ge sun den Men schen ver stand man gelt. Die Ge dan ken und
Wor te, die un se rem ver wirr ten Geist ent sprin gen, kön nen
als »ne ga tiv« be trach tet wer den. Wenn wir aber, statt über
un ser Schick sal zu kla gen, un ei gen nüt zi ge Lie be und Mit ge -
fühl ent wi ckeln und diese »po si ti ven« Zu stän de un ser
Wohl be fin den und das der an de ren stei gern, dann stel len
wir ge sun den Men schen ver stand un ter Be weis.

Die Ver wir rung, in der wir uns be fin den, ist im Grun de ein
Ge schenk des Him mels. Sie zeugt von un se rer Sen si bi li tät.
Die je ni gen, die ohne das ge rings te Ge fühl der Be dräng nis
durchs Le ben ge hen, sind un be wusst. Die durch un se re Be-
 wusst wer dung ein ge lei te te Not birgt ein im men ses Wand-
 lung spotenzial in sich, ei nen Schatz an En er gie, aus dem wir
mit vol len Hän den schöp fen und den wir dazu ver wen den
kön nen, et was Bes se res auf zu bau en – Gleich gül tig keit er-
 mög licht so et was nicht.

Wenn du den Ein druck hast, die gan ze Welt sei ge gen dich,
dann stell dir vor – du, der Korb flech ter –, es lä gen ton nen -
wei se Wei den ru ten vor dir. Um Kör be her zu stel len, musst du
diese Wei den ru ten ein wand frei flech ten. Ge nau so sollst du
an ge sichts all die ser Schwie rig kei ten fach ge recht ei nen »in -
ne ren« Korb flech ten, der groß ge nug ist, um alle Wech sel -
fäl le des Le bens zu fas sen, ohne dass sie dich über wäl ti gen.
Kurz: Es ist we sent lich, dass du dich mit gu tem Ur teils ver -
mö gen um dei nen Geist küm merst.
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