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Vor wort

Yon gey Min gyur Rin po che ist ei ner mei ner ei ge nen Leh rer und 
auch der Her zens sohn von meh re ren mei ner spi ri tu el len Wur zel-
leh rer. Dass ich nun zu sei nen tief grün di gen Leh ren ein Vor wort 
schrei be, er scheint mir un ge fähr so fehl am Platz, wie am hell-
lich ten Tage eine Ta schen lam pe an zu schal ten. Des halb ver ste he 
ich das Fol gen de als Ehr er bie tung an sei ne Weis heit und an die 
Meis ter der Ü ber tra gungs  linie.

In Bud dha und die Wis sen schaft vom Glück schreibt Min gyur 
Rin po che: »Lei der ge hört zu den Haupt hin der nis sen, auf die 
wir sto ßen, wenn wir den Geist un ter su chen wol len, oft mals die 
tief sit zen de und häu fig un be wuss te Über zeu gung, dass ›wir nun 
ein mal so ge bo ren sind, wie wir sind, und nichts tun kön nen, 
um ir gend et was da ran zu än dern‹. Ich er fuhr das glei che pes-
si mis ti sche Ver geb lich keits ge fühl in mei ner Kind heit und habe 
es bei mei ner Ar beit mit Men schen über all auf der Welt stän dig 
wi der ge spie gelt ge se hen. Ohne dass wir auch nur ein mal be wusst 
über sie nach den ken, blo ckiert die Vor stel lung, nichts an un se-
rem Geist oder Be wusst sein än dern zu kön nen, je den Ver such, 
es auch nur mal zu pro bie ren (…) Und bei mei nen rund um den 
Glo bus ge führ ten Un ter hal tun gen mit Wis sen schaft lern stell te 
ich zu mei nem ei ge nen Er stau nen fest, dass in Wis sen schafts krei-
sen fast ein hel lig die An sicht ver tre ten wird, dass die struk tu rel le 
Be schaf en heit des Ge hirns tat säch lich wirk  liche Ver än de run gen 
in den all täg  lichen Wahr neh mun gen und Er fah run gen zu lässt.«

Die se Ver bin dung von per sön  lichen Schil de run gen, Ein -
blicken in die geis ti ge Be find lich keit an de rer Men schen und 
ei ner be geis ter ten Of en heit für mo der ne Sicht wei sen zeich nen 
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8 Vor wort 

die Leich tig keit aus, mit der Min gyur Rin po che die tief grün digs-
ten bud dhis ti schen Leh ren zu sam men mit re le van ten The men 
aus der mo der nen Welt prä sen tiert. Die se wun der ba ren Fä hig kei-
ten setzt Rin po che auch in Wer de ru hig wie ein tie fer See ein. Mit 
dem vor lie gen den Buch gibt er uns ver ständ  liche An lei tun gen zu 
den grund le gen den Übun gen an die Hand so wie un ver zicht ba re 
Hin wei se da rauf, wie die se auf tra di ti o nel le und au then ti sche Art 
aus ge führt wer den. Das Be son de re ist hier bei, dass Rin po che 
in die tra di ti o nel len An wei sun gen im mer wie der ins pi rie ren de 
Er in ne run gen, Ge schich ten von gro ßen Meis tern und sehr per-
sön  liche Ein b licke in sei nen ei ge nen spi ri tu el len Weg ein flie ßen 
lässt. Das macht sei ne Leh ren be son ders le ben dig.

Mir er scheint es be mer kens wert, dass sich Rin po che aus-
ge rech net für ein Buch mit aus führ  lichen An lei tun gen zu den 
grund le gen den Übun gen ent schie den hat, wo sich doch heu-
te vie le nichts sehn  licher wün schen als so ge nann te hohe Lehr-
un ter wei sun gen für Fort ge schritt e ne. Doch dazu schrieb be reits 
Dud jom  Rin po che (1904–1987): »Ob in dei nem Geist strom ein 
Ver ständ nis für die Be deu tung der Gro ßen Voll en dung ent ste hen 
kann, hängt ganz von die sen grund le gen den Übun gen ab.«

In die ser Aus sa ge klingt die Ein stel lung al ler gro ßen Meis ter 
aus der Ver gan gen heit an. So sag te bei spiels wei se Dri gung Jig ten 
Gö n po (1143–1217): »An de re Leh ren er ach ten die Haupt pra-
xis als tief grün dig, doch hier se hen wir die vor be rei ten den Übun-
gen als tief grün dig an.«

Die Le ser die ses Bu ches wer den die Er fah rung ma chen, dass 
sich mit die ser so  liden Grund la ge die wei ter füh ren den Prak ti ken 
im na tür  lichen Fluss er ge ben. Ohne die grund le gen den Übun gen 
droht den da rauf auf au en den Prak ti ken – so ver hei ßungs voll sie 
auch schei nen mö gen – das sel be Schick sal wie ei nem Schloss, 
das auf der Ober flä che ei nes zu ge fro re nen Sees er baut wur de: 
Ge nau wie das Schloss zwei fel los ver sin ken wür de, so bald die 
Früh lings wär me käme, dürft en die hoch flie gen den An sich ten 
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Vor wort 9

de rer, die mei nen, auf die grund le gen den Übun gen ver zich ten 
zu kön nen, in sich zu sam men fal len, so bald sie mit schwie ri gen 
äu ße ren Um stän den kon fron tiert wer den. Dil go Khyen tse Rin-
po che (1910–1991) sag te häu fig: »Es ist leicht, ein gu ter Me di-
tie ren der zu sein, wenn man mit ge füll tem Bauch in der Son ne 
sitzt. Doch erst wenn ihm wid ri ge Um stän de be geg nen, wird ein 
Me di tie ren der auf die Pro be ge stellt.«

Der En kel von Khyen tse Rin po che, She chen Rab jam Rin po-
che, er hielt ein mal Be such von ei nem Gast, der mit ihm über 
sei ne Schwie rig kei ten spre chen woll te. Der Be su cher be rich te te, 
wie gut sei ne Pra xis der Gro ßen Voll en dung ver lau fe und wie 
leicht es sei, ein fach »die Sicht auf recht zu er hal ten«. Dann füg-
te er hin zu: »Aber wis sen Sie, ich kann es nicht er tra gen, mich 
in ei nem bud dhis ti schen Zent rum auf zu hal ten. Die Leu te dort 
sind so bös ar tig, ich kom me mit ih nen ein fach nicht klar.« Als 
Rab jam Rin po che ihm da rauf in emp fahl, bei sol chen Ge le gen-
hei ten die Leh ren des Geis tes trai nings an zu wen den, ant wor te te 
der Mann: »Oh, das ist aber sehr schwie rig.« Er hielt es also für 
leicht, die tief grün dig sten Leh ren über haupt, den Gip fel punkt 
des bud dhis ti schen Pfa des zu prak ti zie ren, aber die Um set zung 
der Leh ren, mit de nen wir ei gent lich be gin nen soll ten, fand er 
zu schwie rig.

Als der Mann wie der ge gan gen war, er in ner te sich Rab jam 
Rin po che da ran, was der gro ße Yogi Shab kar Tso druk Rang dröl 
(1781–1851) über sol che Fäl le ge sagt hatt e: »Es gibt Men schen, 
die vor ge ben, sie könn ten Stei ne zer kau en, doch tat säch lich sind 
sie nicht ein mal in der Lage, Butt er zu zer kau en.«

In sei ner Au to bi o gra fie er gänz te Shab kar: »Heu te sa gen man-
che Men schen, ›es lohnt sich nicht, sich viel Mühe mit den vor-
be rei ten den Übun gen zu ma chen. Wozu die se gan ze Müh sal? Es 
reicht, ein fach Mah amu dra ohne jede Aus schmü ckung zu prak-
ti zie ren‹. Hört nicht auf sol chen Un sinn. Wie kann je mand, der 
noch nicht ein mal das Ufer er reicht hat, über das Meer spre chen?«
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10 Vor wort 

Wo kön nen wir also be gin nen? Wenn wir uns wirk lich auf 
sinn vol le Art und Wei se auf den Weg der Ver än de rung ma chen 
wol len, müs sen wir uns erst ein mal selbst an schau en. Wir könn-
ten uns fra gen: Was ma che ich mit mei nem Le ben? Wo la gen 
bis her mei ne Pri o ri tä ten? Was kann ich mit der Zeit an fan gen, 
die mir im Le ben bleibt? Na tür lich er ge ben die se Ge dan ken nur 
Sinn, wenn wir Ver än de run gen für wün schens wert und mög lich 
hal ten. Oder den ken wir viel leicht: In mei nem Le ben und in mei-
nem Um feld gibt es nichts zu ver bes sern? Ist Ver än de rung über-
haupt mög lich? Die Ent schei dung liegt bei je dem Ein zel nen.

Die nächs te Fra ge ist, in wel che Rich tung wir uns Ver än de-
run gen wün schen. Wenn wir ge sell schaft  lichen oder be rufl  ichen 
Auf stieg an stre ben, um mehr Geld oder An nehm lich kei ten zu 
er lan gen, kön nen wir uns dann si cher sein, ob uns die se Din ge – 
soll ten wir sie er rei chen – auch dau er haft e Er fül lung brin gen? 
Wenn wir uns an die sem Schei de weg nach un se ren wah ren Zie-
len fra gen, müs sen wir ehr lich zu uns sein und dür fen uns nicht 
mit ober fläch  lichen Ant wor ten be gnü gen.

Auf Fra gen wie die se gibt der Bud dhis mus die Ant wort, dass 
un ser mensch  liches Le ben ext rem kost bar ist. Auch wenn uns 
manch mal die gro ße Er nüch te rung über kommt, be deu tet das 
nicht, dass das Le ben nicht le bens wert ist. Wir ha ben al ler dings 
noch nicht klar be nannt, wo durch es sinn voll wird.

Die Leh ren der gro ßen bud dhis ti schen Meis ter sind kei-
ne zu fäl  ligen Er folgs re zep te. Sie sind aus der Le bens er fah rung 
von Ex per ten auf dem spi ri tu el len Pfad ent stan den, die über ein 
au ßer ge wöhn  liches Wis sen ver fü gen und die Me cha nis men, die 
Glück und Leid her vor brin gen, ge nau ver stan den ha ben.

Wir nei gen dazu zu sa gen: »Zu erst küm me re ich mich um mei-
ne ak tu el len An ge le gen hei ten und brin ge all mei ne Vor ha ben 
zum Ab schluss. Wenn das ge schafft ist, wer de ich kla rer se hen 
und mich dem spi ri tu el len Le ben wid men kön nen.« Mit ei nem 
sol chen Den ken täu schen wir uns selbst auf die schlimms te Art 
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Vor wort 11

und Wei se. Dazu schrieb Jig me Ling pa (1729–1798) in sei nem 
Schatz der spi ri tu el len Qua  litä ten:

»Von der Som mer hit ze ge quält, seuf zen die We sen vol ler 
Ge nuss
im kla ren Licht des Mon des im Herbst.
Doch sie be den ken und sor gen sich nicht da rum,
dass wie der hun dert ih rer Tage ab ge lau fen sind.«

Statt also die Zeit wie Sand zwi schen un se ren Fin gern zer rin nen 
zu las sen, soll ten wir uns das Lied von Mila repa (ca. 1052 bis ca. 
1135) zu Her zen neh men:

»Da ich Angst vor dem Tode hatt e, ging ich in die Ber ge.
Ich me di tier te über die Un ge wiss heit, wann der Tod wohl 
kommt
und er o ber te so die un sterb  liche Fes tung des Un ver än der -
lichen.
Nun ist mei ne Angst vor dem Tode längst vo rü ber.«

Wenn Ein sied ler das ma gi sche Man tra »Ich brau che nichts« 
wie der ho len, ver su chen sie sich da durch von den zahl lo sen 
Ab len kun gen zu be frei en, die den Geist be herr schen und den 
bitt e ren Bei ge schmack von ver lo re ner Zeit hin ter las sen. Sie 
wol len ihr Le ben ent rüm peln und sich voll und ganz dem wid-
men, was wirk lich eine Be rei che rung dar stellt. Ei ner von Yon-
gey Min gyur Ri n po ches Leh rern, Nyo shul Khen Rin po che 
(1932–1999), sag te uns: »Der Geist hat sehr viel Macht. Er 
kann Glück und Leid er zeu gen, Him mel und Höl le. Wenn es 
mit hil fe des Dhar mas ge lingt, eure in ne ren Gift e zu be sei ti gen, 
wird kein äu ße rer Ein fluss euer Glück trü ben kön nen. Doch 
so lan ge die se Geis tes gift e in eu rem Geist ver blei ben, wer det 
ihr das Glück nir gend wo auf der Welt fin den.«
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12 Vor wort 

Mein ei ge ner Wur zel leh rer, Dil go Khyen tse Rin po che, hat 
eben falls sehr häu fig die se Prak ti ken ge lehrt. So han del te auch 
die letz te Un ter wei sung, die er in sei nem Raum im Klos ter She-
chen in Ne pal kurz vor sei ner Rei se nach Bhu tan gab, wo er 1991 
starb, wie der von den grund le gen den Übun gen.

Als je mand, den die An lei tun gen aus die sem Buch stark ins pi-
riert ha ben, er mu ti ge ich Sie, sie zu stu die ren und um zu set zen. 
Las sen wir nun Min gyur Ri n po ches Wor te für sich spre chen.

Ma thieu Ri card
Klos ter Se chen
Bodn ath, Ne pal
Ap ril 2013
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liche Grund la ge die ses Bu ches bil den, trans kri biert und die ses 
Pro jekt kon ti nu ier lich un ter stützt hat. Zu sätz  liches Ma te ri al 
stammt aus In ter views, die ich mit Min gyur Rin po che zwi schen 
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Vor ha ben un ter stützt. Da für be dan ke ich mich be son ders bei 
Lama Karma Lek she und Kun wood Dak pa für ihre Hil fe im Klos-
ter Ösel Ling in Kath mandu so wie bei Guill ermo Ruiz, Jen ny 
und Chao-Kung Yang für ihr Wohl wol len auf ei ner Weg stre cke 
im Klos ter Ter gar in Bod hg aya, die ohne sie eher ein sam ge we-
sen wäre. Ich dan ke Ju stin Kel ley, Nina Finni gan und Miao Lin 
für ihre Freund schaft und Un ter stüt zung so wie Ed win Kel ley, 
dem Di rek tor von Ter gar In ter na ti o nal, der un er schütt er lich an 
der Ver wirk  lichung vie ler Pro jek te von Min gyur Rin po che mit-
ge wirkt hat.

Vie len Dank für die groß zü gi ge Hil fe bei der Bild be schaf ung 
an Jeri Cop pola, Urg yen Gya l po, Ma rie Sep ulchre, Viv ian Kurz 
und den She chen Ar chi ven so wie an Jef Watt für sei ne Hil fe beim 
Ge mäl de des Zu fluchts fel des aus den Him ala yan Art Re sources. 
Ich möch te Jo an na Hol lingb ery, Amy Gross, Glenna Olms ted, 
Myo shin Kel ley und Car ole Ton kin son für die Lek tü re in ei nem 
frü hen Sta di um dan ken. Mein Dank gilt auch Ani Pema Chöd rön 
und Mich ele Mar tin, die mir mit ih rem Ver ständ nis des Ma te-
ri als ge hol fen ha ben, die von Min gyur Rin po che ge spro che nen 
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 Wor te in schrift  liche Form zu brin gen. Zum Ende wur de das 
Ma nus kript durch klu ge An mer kun gen von James Wag ner, Kas-
umi Kato und Clark Dy rud wei ter ver bes sert. Ich dan ke ih nen 
für die in ves tier te Zeit und Mühe, und auch Bon nie Lynch, Steve 
Tib bets und Domi nie Ca ppa don na dan ke ich für ihre sehr ge wis-
sen haft e Lek tü re.

Vie len Dank an James Sha heen da für, dass er in sei nem vol len 
Ter min ka len der bei der Zeit schrift Tri cy cle: The Bud dhist Re view 
die Zeit ge fun den hat, das Ma nus kript in ver schie de nen Sta-
di en zu le sen, und auch für sei ne be stän di ge Freund schaft. Mat-
thieu Ri card dan ke ich da für, dass er die se Leh ren so elo quent in 
ei nen his to ri schen Kon text ein ge ord net hat. Tim Olms ted, ein 
sehr er fah re ner Leh rer der Ter gar Ge mein schaft, schöpft e aus sei-
ner lan gen Ge schich te mit Min gyur Rin po che und Tulku Urg yen 
und steu er te kost ba re Ein sich ten bei. Ich bin ihm eben falls sehr 
dank bar da für, dass er sich der si che ren Be wah rung die ser wert-
vol len Leh ren wid met. Tim über brach te das Ma nus kript dann 
auch dem Ver lag Sha mbh ala Pu b licat i ons, wo es auf gro ßes Wohl-
wol len traf und von den re dak ti o nel len Fä hig kei ten von Emily 
Bo wer pro fi tier te.

Von An fang bis zum Ende hat Cort land Dahl mit sei ner Kennt-
nis tra di ti o nel ler ti be ti scher Tex te über die grund le gen den Übun-
gen in Ver bin dung mit sei ner Weis heit und Hin ga be zu Min gyur 
Rin po che ei nen ext rem wich ti gen Bei trag ge leis tet. Ich dan ke 
vol ler An er ken nung für sei ne Mit ar beit und be stän di ge Ge duld.

Im Juni 2011 ist Min gyur Rin po che für ei nen lan gen Zeit raum 
in ein Ein zel-Re treat ge gan gen und hat sei nen Schü lern die Ver-
ant wor tung für die Wei ter füh rung der von ihm ini ti ier ten Ar beit 
über tra gen. Trotz der kri ti schen Auf merk sam keit, die die sen Sei-
ten ge wid met wur de, sind vie le As pek te von mei nem Ver ständ-
nis von Ri n po ches Wor ten ge prägt. Da her sind mög  liche Feh ler 
mir zu zu schrei ben.

Ich spre che Min gyur Rin po che mei ne tiefs te Dank bar keit für 
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sei ne be din gungs lo se Güte aus und da für, dass ich die Mög lich-
keit habe, mit ihm zu sam men zu ar bei ten. Als je mand, die schon 
so gro ßen Nut zen aus sei nen Leh ren zie hen konn te, möch te ich 
eine An re gung auf neh men, die er am Ende des Bu ches gibt. Dort 
bitt et er uns Le ser da rum, da ran zu den ken, al les, was wir ge lernt 
ha ben, an de ren zu wid men:

»Be hal ten Sie, ge nau wie bei der Pra xis selbst, Ver dienst und 
Weis heit nicht für sich, und nut zen Sie den Dharma nicht, um 
sich mit ei ner wei te ren Kom pe tenz zu schmü cken. Ge ben Sie sie 
zum Woh le al ler We sen ab. Dazu kön nen Sie auch nur still den 
Wunsch äu ßern: »Ich wid me al les, was ich ge lernt habe, an de-
ren, da mit sie ihr Le ben frei von Ver wir rung le ben und Weis heit 
und Klar heit ent wi ckeln kön nen. Möge sich das Lei den in in ne-
ren Frie den ver wan deln.«

Helen Two rkov
Cape Bre ton, Nova Scotia
Au gust 2013
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1. Ers te Schritt e

Mein Va ter, Tulku Urg yen Rin po che, war ein gro ßer Meis ter 
der Me di ta ti on. Als ich klein war, leb te ich in sei nem Non nen-
klos ter Nagi Go mpa, das hoch über der Stadt Kath mandu ge le-
gen ist. Noch be vor ich mit mei nem ei ge nen for ma len Stu di um 
be gann, setz te ich mich oft zu den Non nen, um ih rem Un ter-
richt zu zu hö ren. Vie le Male hör te ich mei nen Va ter das ti be ti-
sche Wort Sang ye ge brau chen, um zu er klä ren, was Er leuch tung 
ist. Sang be deu tet »er wa chen«, frei von Un wis sen heit und Lei-
den zu sein. Gye heißt »sich ent fal ten und blü hen«. Er leuch tung 
be deu te also, sich zu öf nen wie eine auf lü hen de Blu me, er klär te 
mein Va ter.

Er sag te so vie le wun der ba re Din ge über die Er leuch tung, die 
ich nicht ver stand, des halb er fand ich mei ne ei ge ne Ver si on: Ein 
Bud dha zu wer den hieß, dass man nie wie der auf ge wühlt, wü tend 
oder ei fer süch tig sein wür de. Ich war da mals etwa sie ben Jah re 
alt, emp fand mich eher als faul und krän kel te leicht. Ich glaub te, 
die se Prob le me durch das Er wa chen hin ter mir zu las sen: Ich 
wür de ro bust und ge sund wer den und kei ne Angst und Feh ler 
mehr ha ben. Das Bes te aber wäre, dass die Er leuch tung jede Er in-
ne rung da ran, dass ich je mals ne ga ti ve Ge füh le ge habt hatt e, aus-
lö schen wür de.

Mit die ser glück  lichen Er klä rung im Sinn frag te ich ei nes Ta ges 
mei nen Va ter: »Wenn ich er leuch tet bin, kann ich mich dann 
noch an mich selbst er in nern? An mein al tes Selbst?«

Es kam häu fi ger vor, dass mein Va ter lie be voll über mei ne Fra-
gen lach te, doch die se fand er be son ders ko misch. Er er klär te mir 
schließ lich, dass Er leuch tung nicht das sel be sei, wie von ei nem 
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20 Teil eins – Den Pfad be tre ten

Geist be ses sen zu sein. In der ti be ti schen  Kul tur gibt es eine Tra-
di ti on von Ora keln, das sind Men schen, die von geis ti gen Kräft en 
in Be sitz ge nom men wer den und dann Vor her sa gen und Pro phe-
zei un gen ma chen. Wenn das ge schieht, ver ges sen sie ihr frü he res 
Selbst und wer den zu ganz an de ren We sen. Sie wir beln um her, 
bis sie wie Be trun ke ne zu Bo den fal len. Um de ren wil des Be neh-
men zu imi tie ren, tanz te mein Va ter im Kreis, wo bei er im Wech-
sel die Knie an hob und die Arme um her schleu der te. Plötz lich 
hielt er an und mein te: »So ist das nicht. Er wa chen heißt viel-
mehr, sich selbst zu ent de cken.« Er leg te die hoh len Hand flä-
chen an ei nan der und sag te: »Wenn du eine Hand voll Di a man ten 
hast, aber nicht weißt, was Di a man ten sind, be han delst du sie wie 
Kie sel stei ne. So bald du aber er kennst, dass es Di a man ten sind, 
kannst du ihre kost ba ren Ei gen schaft en nut zen. Ein Bud dha zu 
wer den ist, wie ei nen Di a man ten in dei ner Hand zu fin den. Du 
wirst dein Selbst nicht ver lie ren, son dern dich selbst ent de cken.«

Die acht Schritte der grundlegenden 
Übungen 

Die grund le gen den Übun gen des Ti be ti schen Bud dhis mus be ste-
hen aus ei ner Se quenz von acht au fein and er fol gen den Schritt en, 
die den Pfad der Selbst-Ent de ckung vor zeich nen. Sie hel fen uns, 
den Di a man ten, den wir schon im mer be sa ßen, zu er ken nen. Die-
se Ent de ckung mei nen wir, wenn wir von »Er wa chen« spre chen. 
Die acht Schritt e füh ren uns weg von Ge wohn hei ten, die Ver wir-
rung und Un glück er zeu gen, und hin zur Klar heit un se rer wah-
ren Na tur.

Auf Ti be tisch hei ßen die grund le gen den Übun gen Ngön dro –  
das be deu tet so viel wie »das, was zu erst kommt« und wird tra-
di ti o nell als »vor be rei ten de Übun gen« über setzt. Das Wort 
»vor be rei tend« wur de lei der oft so ge braucht, dass es die Wich-
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1. Ers te Schrit te 21

tig keit der Ngön dro schmä ler te. Des we gen ver wen de ich lie ber 
den Be grif »grund le gend«. Wenn man ein Haus baut, braucht 
man ein star kes Fun da ment. Ohne eine fes te Un ter mau e rung 
wird un ser Haus ein stür zen, und die Zeit, Ener gie und das Geld, 
die wir in ves tiert ha ben, wer den ver geu det. Das er klärt, wa rum 
die Meis ter im mer wie der be ton ten, dass die ers ten, grund le gen-
den Schritt e noch weitaus wich ti ger sind als die da rauf auf au-
en den Prak ti ken.

In den Ngön dro-Übun gen sind die we sent  lichen Prin zi pi en 
ent hal ten, die in al len bud dhis ti schen Leh ren im mer wie der auf-
tau chen, wie das Nicht vor han den sein ei nes Selbst, be zie hungs-
wei se das Nicht-Selbst, Ver gäng lich keit und Lei den.

Die Pra xis kann Vor stel lun gen von Mit ge fühl, Karma und 
Leer heit in di rek te Er fah run gen ver wan deln. Sie kann die Art 
ver än dern, wie Sie über sich selbst den ken, Ihre Fä hig kei ten ein-
schät zen und mit an de ren um ge hen. Die Mög lich kei ten, die die 
Ngön dro bie ten, sind so weit rei chend und tief grün dig, dass es 
über wäl ti gend wir ken mag, wenn man ver sucht, sie auf ein mal 
als Gan zes zu be grei fen. Des halb soll te man nicht ver ges sen, dass 
die Übun gen Schritt für Schritt funk ti o nie ren.

Der Über gang von Ver wir rung zur Klar heit 

Wa ren Sie schon ein mal in ei ner Ge gend der Welt, wo Men schen 
Tie re zum Mah len von Ge trei de ein set zen? Viel leicht ha ben 
Sie ei nen Esel oder ein Ka mel ge se hen, die an ei nen Mühl stein 
ge spannt wa ren. Das Tier geht im mer im Kreis he rum und dreht 
den Stein so, dass der Wei zen oder Mais da run ter zu Mehl ge mah-
len wird. Das Tier trägt Scheu klap pen, da mit es nicht von sei-
ner Auf ga be ab ge lenkt wird. Auch wir müs sen in un se rem All tag 
im mer wie der die sel ben Auf ga ben er le di gen. Wir blei ben un se-
ren in ne ren Schät zen ge gen über blind und ge hen im mer wei ter 
im Kreis der Un wis sen heit. Wir wen den uns nach au ßen und 
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22 Teil eins – Den Pfad be tre ten

ver su chen durch Be zie hun gen, Geld oder Macht das Glück zu 
fin den – bloß um fest zu stel len, dass wir den noch in den sel ben 
ein ge fah re nen Bah nen blei ben, ohne je mals eine Lin de rung der 
Ver wir rung zu spü ren. Die sen un end  lichen Kreis lauf nen nen wir 
»Sams ara«, was so viel be deu tet wie »sich dre hen« oder »im 
Kreis he rum ge hen«. Da her spre chen wir auch da von, in ei ner 
zyk  lischen Exis tenz ge fan gen zu sein. Wenn wir nichts über den 
Dharma, ei nen Pfad oder ei nen Aus gang aus dem un end  lichen 
Kreis lauf wis sen, füh len wir uns »wie Bie nen, die in ei nem Glas 
ein ge schlos sen sind«, wie es in den Tex ten heißt. Ob wohl das 
kein schö nes Ge fühl ist, fin det man sich ir gend wie da mit ab.

Das ers te An zei chen des Er wa chens ist die Ein sicht, dass wir 
nicht dazu ver dammt sind, bis in alle Ewig keit das sel be zu tun. 
Viel leicht dach ten wir bis her im mer: »Das ist mein Le ben, ich 
habe im mer wie der die sel ben neu ro ti schen An ge wohn hei ten und 
un an ge neh men Ge füh le – da ran kann man nichts än dern.« Mög -
licher wei se er ken nen wir aber die Gren zen die ser Ana ly se und 
den ken: »Viel leicht fin de ich im Bie nenglas der sams a ri schen 
Exis tenz ja doch ei nen klei nen Spalt, durch den ich ent kom men 
kann.« Die ser Ge dan ke gibt uns den An stoß, uns von Sams ara 
ab zu wen den – weg vom Be wusst seins zu stand der Ver wir rung, 
der durch Be gier de und Ab leh nung zum Aus druck kommt. Wir 
wen den uns da von ab, je der klei nen An nehm lich keit nach zu ja gen, 
und ver las sen uns nicht län ger auf das Ver spre chen der Ge sell-
schaft, dass dau er haft es Glück aus Lie bes be zie hun gen, Häu sern, 
An se hen oder Wohl stand ent steht. Wir wen den uns da von ab, 
im mer nur nach au ßen zu schau en. All mäh lich er ken nen wir, dass 
wir schon al les ha ben, was wir brau chen, um glück lich zu sein.

Es ist sehr wich tig zu ver ste hen, wo durch Sams ara – auch 
»Welt der Ver wir rung« ge nannt – er zeugt wird. Sams ara ent-
steht nicht auf grund von äu ße ren Um stän den. Es hängt nicht von 
ei nem be stimm ten Ge gen stand in un se rem Um feld ab. Sams ara 
ent steht aus der Art und Wei se, wie un ser Geist aus Ge wohn-
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1. Ers te Schrit te 23

heit an Fehl wahr neh mun gen der Wirk lich keit fest hält. Wenn wir 
uns von Sams ara ab wen den, be gin nen wir uns vom Zu stand der 
Ge fan gen schaft ab zu wen den, in die der Geist sich selbst bringt. 
Wir möch ten gern un ser Ge fühl der Un zu frie den heit los wer-
den. Ein gu ter An satz punkt da für ist, nicht län ger den äu ße ren 
Um stän den die Schuld an un se ren Ge füh len von Be sorg nis, 
Angst und Un zu frie den heit zu zu schrei ben.

Wem wen den wir un se ren Geist aber statt des sen zu? Sich selbst. 
Wir ar bei ten mit un se rem Geist, der so wohl die Quel le für un se re 
Ver wir rung als auch für Klar heit und Zu frie den heit ist. Wir wen-
den uns dem Los las sen von Fehl wahr neh mun gen zu, die uns auf 
Ver hal tens mus ter fest le gen, wel che un se re Un zu frie den heit nicht 
lin dern kön nen. Wenn wir die se Ge wohn hei ten auf ge ben, zeigt 
sich un se re Ent schei dungs frei heit, das heißt, wir sind nicht län ger 
Skla ven un se rer Neu ro sen und Selbst be zo gen heit, un se rer Vor-
lie ben und Ab nei gun gen. Die se Frei heit von Grund auf zu ken-
nen und zu zu las sen, dass sie un ser Le ben durch dringt, nennt sich 
Nir wa na, Be frei ung, Er wa chen oder Er leuch tung. Wir nen nen es 
auch Bud dha schaft. Die se Frei heit auf zu de cken ist der Pfad des 
Dharmas. Sams ara ist ein Geis tes zu stand. Nir wa na ist ein Geis tes-
zu stand. Ge nau wie die Son ne scheint, ganz gleich ob sie von Wol-
ken ver deckt wird oder nicht, exis tiert auch die Klar heit in mitt en 
von Ver wir rung und Leid.

Stel len Sie sich vor, Sie trä fen nachts an ei nem Dorf gast hof 
ein. Es sieht so aus, als ob es kei ne an de ren Au tos, Häu ser oder 
Men schen gäbe. Doch wie durch ein Wun der wer den sie am 
nächs ten Mor gen sicht bar. Na tür lich wa ren sie schon die gan-
ze Zeit da, doch in der Dun kel heit ha ben wir sie nicht be merkt. 
Ge nau so ist es mit un se rer ei ge nen be frei ten Na tur. Un se re Re a -
lität wird durch das Er ken nen vom Zu stand der Ver wir rung in 
Klar heit trans for miert, was dann zu wirk  licher in ne rer Ruhe 
führt. Im Er ken nen liegt der Schlüs sel zu un se rem Pfad, und der 
Pfad be ginnt mit den grund le gen den Übun gen.
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24 Teil eins – Den Pfad be tre ten

Noch ein Wort der War nung: Der Pfad gibt zwar die Rou te 
un se rer Ent de ckungs rei se vor, doch das heißt nicht, dass un ser 
ei ge nes in ne res Er wa chen ak ku rat und grad  linig ver läuft. Der 
ge sam te bud dhis ti sche Pfad ba siert auf dem Ver ständ nis, dass 
un ser Geist die ver läss lichs te Quel le ist, aus der wir Wohl be ha-
gen, Ruhe und Schutz schöp fen. Trotz dem be hal ten die Ge wohn-
hei ten, die uns an die Ver wir rung bin den, eine gro ße Macht, und 
wenn wir die se Ge wohn hei ten auf ge ben, ver läuft das nicht in 
ei ner vor ge schrie be nen Rei hen fol ge. Aus ei ge ner Er fah rung weiß 
ich: Selbst wenn man ge ziel te Leh ren dazu er teilt be kommt, wie 
man Ge wohn heits mus ter auf gibt, be deu tet das noch nicht, dass 
dies auch so fort pas siert.

Los las sen 

Wir hö ren oft, dass es in den Leh ren des Bud dhas da rum geht, 
un se re An haft ung und Fi xie run gen »los zu las sen«, doch was ist 
da mit wirk lich ge meint? Man könn te leicht an neh men, dass es 
heißt: »Ich darf we der Geld noch Ruhm, ein schö nes Haus oder 
ei nen gu ten Job ha ben. Ich muss mei ne Fa mi lie, Freun de und 
so gar mei ne Kin der auf ge ben.« Das ist ein Miss ver ständ nis. Wir 
müs sen nur un se re An haft ung auf ge ben.

Als ich mit mei ner ei ge nen Ngön dro-Pra xis be gann, war mir 
das al les nicht klar. In mei ner Tra di ti on steht die Ngön dro am 
An fang ei nes tra di ti o nel len Drei jahresre treats. Wäh rend des-
sen wer den alle Ar ten von Ab len kun gen ein schließ lich Freun de 
und Fa mi lie aus ge klam mert oder re du ziert, um eine in ten si ve 
und möglichst komp lett e Ver sen kung in das Dharma-Stu di um 
zu er mög  lichen.

Als ich elf Jah re alt war, be gann ich, die meis te Zeit im Klos ter 
She rab Ling in Nord in di en, west lich von Dha rams ala zu le ben. 
Zwei Jah re spä ter ging ich in ein Drei jahresre treat und be geg ne te 
schon sehr bald dem of en sicht  lichen Wi der spruch. Ei ner seits 
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1. Ers te Schrit te 25

lern ten wir: »Ver mö gen ist in Ord nung, Nah rung ist in Ord-
nung, Ruhm ist in Ord nung. Denn sie sind alle Be stand teil des 
Geis tes.« An de rer seits klang es aber so, als ob wir al les auf ge ben 
müss ten.

Ei nes Nach mitt ags be such te ich mei nen Re treat-Meis ter Sal-
jay Rin po che, des sen Raum vom Haupt kor ri dor ab ging. Er hatt e 
wie im mer in der ei nen Hand eine Mala, eine Ge bets kett e, und 
in der an de ren eine Ge bets müh le. Hand ge bets müh len sind mit 
hei  ligen Sil ben ge füllt – die be lieb tes ten sind OM MANI PEME 
HUNG, das Man tra des gro ßen Mit ge fühls. Die Wor te sind im 
In ne ren ei nes Me tall zy lin ders ein ge rollt, der auf ei nem Holz grif 
sitzt und den man durch eine sanft e Hand be we gung zum Krei sen 
bringt. Die Ge bets müh le dient dazu, Se gen zu ver brei ten.

Ich er klär te ihm, dass sei ne Leh ren für mich so klan gen, als ob 
ich das Le ben, so wie ich es aus In di en und Ne pal kann te, auf ge-
ben müss te. »Mei nen Sie voll stän di ge Ent sa gung?«, frag te ich. 
»Muss ich jetzt im Wald oder in ei ner Höh le le ben?«

Er ant wor te te mit den Wor ten, die ein mal der in di sche bud-
dhis ti sche Meis ter Til opa (988–1069) sei nen Schü ler Nar opa 
(1016–1100) ge lehrt hatt e: »Die Er schei nun gen kön nen dich 
nicht an Sams ara bin den. Nur dein ei ge nes Fest hal ten kann dich 
an Sams ara bin den. Es geht da rum, das Fest hal ten blei ben zu 
 las sen.«

Be vor er fort fuhr, be ob ach te te er mei ne Re ak ti on, die – wie 
spä ter üb lich – in der stil len Bitt e an ihn be stand wei ter zu spre-
chen. Dann sag te er: »Das be deu tet, dass man sich nicht von 
ma te ri el len An nehm lich kei ten ab hän gig ma chen soll te. Das wird 
nie Glück brin gen. Wenn man los lässt, kann man so wohl in ei ner 
Höh le als auch in ei nem Pa last glück lich le ben.«

Um den Un ter schied zwi schen Los las sen und Auf ge ben zu 
ver deut  lichen, hielt Sal jay Rin po che sei ne Mala aus Bo dhi-Sa-
men in der lin ken Hand, wo bei sei ne Hand flä che nach un ten 
zeig te und er die Mala mit der Faust um schlos sen hielt. »Die 
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26 Teil eins – Den Pfad be tre ten

Mala ist die Er fah rung«, sag te er »und je fes ter du sie hältst, des-
to mehr Per len wer den seit lich aus der Um klam me rung her aus-
rut schen. Wenn du da rum kämpfst, alle Per len fest zu hal ten, wird 
dein Grif im mer en ger – bis dich das so er mü det, dass du nicht 
wei ter kämpfst und auf gibst.« Er lo cker te den Grif, und die Mala 
fiel ihm in den Schoß. »Doch Los las sen ist nicht das sel be wie 
Auf ge ben«, fuhr er fort. Nun hielt er sei ne Hand flach mit der 
Hand flä che nach oben und ließ die Mala da rauf lie gen. »Das ist 
Los las sen«, er klär te er. »Phä no me ne sind in Ord nung, Wohl-
stand ist in Ord nung, Geld ist in Ord nung, Wahr neh mung ist 
in Ord nung. Das Pro blem ist nur das Fest hal ten. Die ses Bei spiel 
zeigt, wie Los las sen richtig geht. Du hältst die Mala nicht fest 
und hast sie doch noch im mer. Aus schlag ge bend da für, ob du 
die Hand mit der Hand flä che nach un ten oder nach oben hältst, 
ist die Weis heit.«

Im Los las sen steckt Weis heit. Wenn wir zu stark fest hal ten, 
ver lie ren wir die Hof nung. Der wich tigs te Teil der Übung, bei 
der wir den Geist von Sams ara ab wen den und Nir wa na zu wen-
den, ist, das Fest hal ten zu un ter las sen. Wenn wir fest stel len, dass 
nicht un ser Haus und un ser pres ti ge träch ti ger Job die größ ten 
Hin der nis se für un ser Glück sind, son dern un se re An haft ung 
und un ser Fest hal ten da ran, kön nen wir das als gro ße Er leich te-
rung emp fin den. Et was los las sen ist aber nicht so, wie wenn man 
den Müll weg bringt oder ei nem Ob dach lo sen ei nen ge brauch ten 
Man tel schenkt. Uns von den Din gen des Sams ara zu lö sen mag 
sich eher so an füh len, als ob wir uns selbst das Fleisch von den 
Kno chen zie hen wür den.

Ge ne rell kann man nicht ein fach von ei nem Mo ment auf den 
an de ren in ei nen Geis tes zu stand des Nichtfest hal tens ein tre ten, 
ohne auf der äu ße ren Ebe ne ir gend et was auf zu ge ben. Des halb 
ent hält der Weg Prak ti ken, die uns er mu ti gen, in un ter schied -
lichem Maße Ver zicht zu üben. Schon die Me di ta ti on selbst ist 
ein Aus druck von Ent sa gung: Ganz gleich ob in un se rem Geist 
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Cha os herrscht, ob er an et was fest hält oder von Ver lan gen ver-
zehrt wird – wir sind im mer hin von dem Druck der ge wöhn -
lichen Ak ti vi tä ten ei nen Schritt zu rück ge tre ten und ver su chen, 
mit un se rer geis ti gen Ver wir rung zu ar bei ten. Das ist ein gro ßer 
Schritt. Ein wei te rer gro ßer Schritt ist zu ler nen, wie wir un se ren 
Geist von den Ge wohn hei ten der Ver wir rung ab wen den – so wie 
wir es in der Ngön dro tun –, um Zu gang zu den wah ren Quel len 
der Be frei ung in un se rem In ne ren zu er hal ten.

So wohl mein Va ter als auch Sal jay Rin po che sag ten im mer 
wie der: »Wir ha ben schon al les, was wir für un se re Rei se brau-
chen.« Wa rum wie der hol ten sie das nur im mer zu? Weil wir die 
Wor te zwar ver ste hen, ih nen aber nicht glau ben. Nie mand glaubt 
zu hun dert Pro zent da ran. Das ist auch in Ord nung, weil wir ja 
ir gend wo an fan gen müs sen.

Das frei zu le gen, was wir be reits ha ben, mag ein fach klin gen – 
ist es aber nicht. Die An haft ung an Sams ara ist wirk lich tief grei-
fend. Sie geht so tief, dass sie von kei ner äu ße ren Kraft ge bro chen 
wer den kann. Der Bruch muss von in nen kom men. Das fängt 
da mit an, dass wir alle Pro jek ti o nen, ge dank  lichen Kon stru kte 
und ge wöhn  lichen Vor stel lun gen von uns selbst los las sen und 
ler nen zu er ken nen, wer wir wirk lich sind. Die Me di ta ti on ist das 
wirk sams te Werk zeug, mit dem wir das er rei chen kön nen.

Sham ata 

Eine Me di ta ti on, die wir bei der Ngön dro durch gän gig prak ti-
zie ren, heißt Sham ata, Sans krit für »ru hi ges Ver wei len«. Auf 
Ti betisch heißt es Shiné. Mit der Sham ata-Pra xis wer de ich 
mich im nächs ten Ka pi tel be fas sen, doch ei ni ge Punk te möch te 
ich hier schon er läu tern. »Ru hi ges Ver wei len« be schreibt ei nen 
Geist, der in sei ner ei ge nen Sta bi  lität ruht, ei nen Geist, der nicht 
an dau ernd von ir gend wel chen Ge ge ben hei ten hin- und her ge ris-
sen wird. Wir ge win nen Zu gang zum Geist des Ver wei lens durch 

Mingyur_Ruhig_CC15.indd   27 01.10.2015   09:43:50



28 Teil eins – Den Pfad be tre ten

Er ken nen. Was er ken nen wir? Ge wahr sein: die seit je her vor han-
de ne wis sen de Qua  lität des Geis tes, von der wir nie auch nur 
für ei nen Au gen blick ge trennt wa ren. Ob wohl wir das Ge wahr-
sein nor ma ler wei se nicht er ken nen, kön nen wir da rauf ge nau so 
we nig ver zich ten, wie wir le ben kön nen, ohne zu at men. Des halb 
ver wen de ich die Be grif e Sham ata und Ge wahr seins-Me di ta ti on 
häu fig sy no nym.

Die Ent de ckung un se res ei ge nen Ge wahr seins er mög licht es 
uns, Zu gang zu der na tür  lichen Sta bi  lität und Klar heit des Geis tes 
zu fin den, der un ab hän gig von Be din gun gen und Um stän den und 
von un se ren Emo ti o nen und Stim mun gen exis tiert. Ge wahr sein 
ist im mer vor han den, ganz gleich ob wir glück lich oder trau rig, 
ru hig oder be sorgt sind. Es nimmt we der zu noch ab. Ge wahr-
sein er lan gen wir nicht, son dern wir ler nen, es zu er ken nen. Die-
ses Er ken nen er weckt die er leuch te te Na tur des Geis tes.

Al ler dings tritt die ses Er ken nen nur ein, wenn wir da ran glau-
ben, dass wir die Fä hig keit ha ben, es ge sche hen zu las sen. Dazu 
müs sen wir un ser Ge fühl von Man gel und Un zu läng lich keit los-
las sen; das Ge fühl, dass wir nicht gut ge nug wä ren, um zu be grei-
fen, dass wir schon ein Bud dha sind. Auch wenn der Geist nicht 
zu hun dert Pro zent glau ben mag, dass wir al les ha ben, was wir für 
un se re Rei se brau chen, müs sen wir zu min dest ein ge wis ses Ver-
trau en in un se re Fä hig kei ten ent wi ckeln. Da her dient auch der 
ers te Schritt der Ngön dro ganz ge zielt dazu, uns da von zu über-
zeu gen, dass die Bud dha schaft schon in un se ren Hän den liegt.

Die vier allgemeinen und die vier 
besonderen Übungen 

Tra di ti o nel le Ngön dro-Li tur gi en gibt es in kur zer und lan ger, 
ein fa cher und komp  lizier ter Form. Ei ni ge der vie len Kom men-
ta re zu der Ngön dro ent hal ten prä zi se An lei tun gen zu Ri tu a len, 
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Op fe run gen, Vi su a lisie run gen und an de rem. Schü ler aus west -
lichen Län dern füh len sich von den tra di ti o nel len Er läu te run gen 
nicht im mer ins pi riert. Oder sie ha ben Mühe, sich im kul tu rel-
len Drum und Dran des al ten Ti bets zu recht zu fin den, um die 
da rin ent hal te nen we sent  lichen Leh ren zu be grei fen, die zeit los 
und uni ver sell sind. Auch wenn hier recht um fang rei che prak-
ti sche An lei tun gen ge ge ben wer den, liegt der Schwer punkt auf 
der in halt  lichen Be deu tung. Ich möch te an die ser Stel le kurz 
alle acht Ngön dro-Übun gen vor stel len, da mit wir ein Ge fühl für 
den ge sam ten Vor gang ent wi ckeln, be vor wir an schlie ßend in die 
de tail lier ten Be schrei bun gen ein tau chen. Wenn wir uns erst ein-
mal ei nen Über blick über den gan zen Wald ver schafft ha ben, wer-
den wir uns spä ter in sei nem In ne ren nicht so leicht ver lau fen.

Die acht Schritt e der Ngön dro-Übun gen be ste hen zum ei nen 
aus den vier Ge dan ken, die den Geist um keh ren, auch die »vier 
all ge mei nen Übun gen« ge nannt, und zum an de ren aus den »vier 
be son de ren Übun gen«. Die Un ter schei dun g zwi schen »all ge-
mein« und »be son ders« ba siert auf den Me tho den und Tech ni-
ken, die bei den Übun gen an ge wen det wer den. Die all ge mei nen 
Übun gen sind in al len Schu len des Bud dhis mus gleich. Viele 
Sicht wei sen der be son de ren Übun gen sind in al len bud dhis ti-
schen Schu len üb lich – vor al lem die Zu flucht nah me. Doch die 
Me tho den, die wir an wen den, gibt es aus schließ lich im ti be ti-
schen Bud dhis mus.

Der ers te Ge dan ke, der den Geist um kehrt:  
Die kost ba re mensch  liche Exis tenz 

Der ers te Schritt ist eine Kon temp la ti on da rü ber, dass wir Men-
schen mit al lem ge bo ren wur den, was wir brau chen, um aus 
der Ver wir rung in die Klar heit hin über zu tre ten. Die ser ers-
te Ge dan ke er zeugt in uns eine freu di ge Wert schät zung für die 
Att ri bu te und Be din gun gen, die wir als ge ge ben hin neh men: 
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un se re Au gen, Oh ren, Glied ma ßen und Or ga ne; un se re kog ni ti-
ven Fä hig kei ten, un ser Sprach ver mö gen und un se re Lern fä hig-
keit. Wir un ter su chen un se re phy si schen Kör per und geis ti gen 
Fak to ren, um zu der fes ten Über zeu gung zu ge lan gen, dass wir 
schon kom plett mit dem sel te nen und kost ba ren Po ten zi al für das 
Er wa chen aus ge statt et sind. Die ses Wis sen durch bricht un se re 
ge wöhn  liche – und sehr mensch  liche – Hal tung, uns selbst nur 
im Hin blick da rauf zu se hen, was uns fehlt. Wir wen den uns von 
Ge füh len der Un zu läng lich keit ab, die uns in un se ren Wün schen 
und Fä hig kei ten nur blo ckie ren.

Der zwei te Ge dan ke, der den Geist um kehrt: 
Vergäng lich keit 

Die Mög lich kei ten, die uns un se re kost ba re mensch  liche Ge burt 
bie tet, sind nicht nur sel ten, son dern auch nicht von Dau er, und 
sie dürft en sich so bald nicht noch ein mal er ge ben. Ob wohl Al tern 
und Tod un ver meid lich sind, füh len sich Men schen, wenn sie alt 
wer den, oft von ih rem Kör per be tro gen. Im Al ter kommt es vor, 
dass man bei den ge wöhn lichs ten Din gen des Le bens auf un ge-
wöhn  lichen Wi der stand trifft, und die ser Wi der stand er zeugt Lei-
den. Wenn wir die Ge wiss heit, dass wir ster ben müs sen, nicht 
län ger ver leug nen, kön nen wir die Zeit, die wir in die sem mensch -
lichen Kör per ha ben, op ti mal nut zen. Das ist der Kern punkt des 
zwei ten Ge dan kens.

Ganz gleich wel che Phä no me ne wir un ter su chen – un se re 
Kör per, Ge bäu de, Flug zeu ge, Com pu ter –, die Ana ly se be stä tigt, 
dass ihre Ver gäng lich keit ge wiss ist. Un ser Kör per stellt uns hier 
vor eine be son de re He raus for de rung, weil wir auf gar kei nen Fall 
ster ben wol len. Un ser lo gi scher, ra ti o na ler Geist sagt uns zwar, 
dass wir ster ben müs sen, doch wir ver hal ten uns so, als ob wir 
ewig le ben wür den. Die sel be Täu schung be ein flusst auch un ser 
Ver hal ten ge gen über un se rem Job, un se rer wirt schaft  lichen Si tu-

Mingyur_Ruhig_CC15.indd   30 01.10.2015   09:43:50



1. Ers te Schrit te 31

a ti on, un se ren Lie ben und an de rem. Doch da alle die se Si tu a ti o-
nen von äu ße ren Ur sa chen und Be din gun gen ab hän gen, kön nen 
sie un mög lich kons tant sein. Wenn wir ihre ver gäng  liche Na tur 
nicht er ken nen, hal ten wir hof nungs los an et was fest, was wir gar 
nicht ha ben kön nen.

Die se Dis kre panz zwi schen der Art, wie die Din ge sind und 
wie wir sie gern hätt en, ruft je den Tag aufs Neue ein enor mes Maß 
an Ver wir rung und Un zu frie den heit in uns her vor. An ge nom-
men, wir kom men zum Flug ha fen, und un ser Flug hat Ver spä-
tung. Die kol lek ti ve Auf re gung bei den Flug gäs ten ist ten den zi ell 
an ste ckend. Um uns da von nicht er fas sen zu las sen, müs sen wir 
Ver än de run gen an neh men kön nen. Statt des sen be ste hen wir 
da rauf, dass die Din ge so sein müss ten wie ur sprüng lich ge plant, 
und han deln so, als ob zwi schen dem ver spä te ten Flug und un se-
rer Ver är ge rung eine in ne re Ver bin dung be stün de. Wenn un se re 
Plä ne ein mal zu nich tege macht wur den, scheint es un ver meid-
lich, dass wir in Entt äu schung, Ver är ge rung und viel leicht auch 
in Wut ge ra ten.

Wir füh len uns hilfl os, doch wir sind es nicht. Da ran, dass 
un ser Flug Ver spä tung hat, kön nen wir wohl kaum et was än dern. 
Doch wir kön nen de fi ni tiv un se re Ver är ge rung da rü ber ab stel len. 
Durch Me di ta ti on kön nen wir Zu gang zum Ge wahr sein fin den. 
Wenn wir mit dem Ge wahr sein ver bun den sind, iden ti fi zie ren 
wir uns nicht län ger mit un se rer Re ak ti on; wir ge hen nicht mehr 
voll in ihr auf. Das wirkt sich auf un ser nor ma les Ver hal ten aus: 
Wir kön nen die Art und Wei se ver än dern, wie wir mit Si tu a ti-
o nen um ge hen, auch wenn sich die Si tu a ti o nen selbst än dern.

Schon ein klei nes All tags pro blem wie eine Ver spä tung – am 
Flug ha fen, im Stra ßen ver kehr oder in der Schlan ge am Geld au-
to ma ten – kann un se ren Geist in Auf ruhr ver set zen. Die ser Geis-
tes zu stand be stimmt den All tag vie ler mo der ner Men schen – sie 
sind stän dig ge stresst, re a gie ren auf äu ße re Um stän de und be kla-
gen sie. Die se Art von An haft ung ist auch da für ver ant wort lich, 
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dass Men schen selbst kurz vor ih rem ei ge nen Tod noch im mer 
nicht die Ver än de rung ak zep tie ren, die ih nen un mitt el bar be vor-
steht. Der All tag bie tet un zäh  lige Si tu a ti o nen, in de nen wir die 
Mög lich keit ha ben, uns an Ver än de run gen und an Ver gäng lich-
keit an zu pas sen. Doch wir las sen die se kost ba ren Ge le gen hei ten 
un ge nutzt ver strei chen und mei nen, wir hätt en alle Zeit der Welt.

Wenn wir aber un ser Er ken nen des Ge wahr seins sta bi  lisie ren, 
ha ben wir letzt lich so gar eine Chan ce, die äu ße ren Um stän de zu 
ver än dern. Wenn wir dem Mit ar bei ter der Flug ge sell schaft vol ler 
Wut und mo ra  lischer Em pö rung ge gen über tre ten, wird er – wie 
je des Le be we sen, das an ge grif en wird –, sich zu rück zie hen und 
zur Selbst ver tei di gung über ge hen. Das ist sei ne Weis heit. Doch 
mit mehr Übung ler nen wir, un ser Ver hal ten ge zielt zu steu ern. 
Dann sind wir in der Lage, die ge wöhn  lichen Nei gun gen und 
emo ti o na len Mus ter zu er ken nen, durch die eins zum an de ren 
kommt. Wir kön nen se hen, wie Hand lun gen und Re ak ti o nen in 
un se rem Geist die Be din gun gen für den nächs ten Au gen blick 
schaf en. Das Mitt el des Er ken nens ver schafft uns eine Wahl-
mög lich keit. Der Aus gang ei ner Si tu a ti on ist nicht vor be stimmt. 
Wenn wir un se re ei ge ne Ver gäng lich keit hin neh men, er mu tigt 
uns das dazu, die üb  lichen Re ak ti o nen zu un ter las sen und uns in 
ei nem Ver hal ten zu üben, das da rauf ab zielt, in der Zu kunft Lei-
den zu ver min dern. Das führt uns zum The ma Ur sa che und Wir-
kung, zum nächs ten Schritt.

Der dritt e Ge dan ke, der den Geist um kehrt: 
Karma 

Bei Karma geht es um das Ge setz von Ur sa che und Wir kung. 
Im tra di ti o nel len Un ter richt, den jun ge Mön che er hal ten, wird 
Karma oft mit dem Bild vom Aus brin gen ei nes Samens er klärt: 
Wir säen ei nen Sa men, und da raus wächst ein Korn. Oder wir 
zün den den Mo tor, und das Auto star tet. So funk ti o niert die 
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Welt. Der Be grif Karma fügt dem eine ethi sche Kom po nen te 
hin zu: Un ser Han deln in ei nem Mo ment schafft für uns selbst 
und für an de re die Be din gun gen für den nächs ten Mo ment – 
auf po si ti ve, ne ga ti ve oder neut ra le Art und Wei se. Vie le all täg -
liche Hand lun gen sind neut ral. Wenn aber bei spiels wei se un ser 
Flug Ver spä tung hat, kön nen wir da rauf ent we der po si tiv oder 
ne ga tiv re a gie ren. Die Be din gun gen für die Ge gen wart wur den 
in un se rer Ver gan gen heit ge schaf en, und un se re Zu kunft wird 
von der Ge gen wart be dingt. Das ist nicht im mer of en sicht lich: 
Ob wohl fest steht, dass sich un ser ge gen wär ti ges Ver hal ten auf 
die Zu kunft aus wirkt, ist un ge wiss, ob die se Zu kunft nun in der 
nächs ten Mi nu te, im nächs ten Jahr oder im nächs ten Le ben liegt.

Vie le Men schen glau ben nicht an Wie der ge burt und weh ren 
sich ge gen die Vor stel lung von Karma, weil sie mit ver gan ge nen 
und zu künft i gen Le ben zu tun hat. Doch ein Ver ständ nis von 
Karma ist für die ses Le ben ge nau so re le vant wie für die Fra ge, 
was nach un se rem Tod ge schieht. Man muss nicht gleich an Wie-
der ge burt glau ben, um Nut zen aus dem Ver ständ nis von Karma 
zu zie hen. Denn Karma er klärt, wie ein Er eig nis aus frü her oder 
jüngs ter Ver gan gen heit un se ren ge gen wär ti gen Geis tes zu stand 
be ein flus sen kann und wie sich un ser heu ti ges Ver hal ten auf die 
Zu kunft aus wirkt.

Man muss wis sen, dass Karma nicht das sel be ist wie Schick-
sal. Kar mi sche Ein flüs se aus der Ver gan gen heit ha ben zwar zu 
un se rer heu ti gen Si tu a ti on bei ge tra gen, doch sie be stim men 
nicht die Zu kunft. Un ser Ver hal ten be dingt die Zu kunft – mit 
an de ren Wor ten hängt die Zu kunft da von ab, ob wir mit un se ren 
Hand lun gen uns und an de ren nüt zen oder scha den. Wir er zeu-
gen un ser ei ge nes Karma. Je mehr Ver ant wor tung wir da her für 
un se re Hand lun gen über neh men, des to bes ser kön nen wir uns 
das Le ben schaf en, das wir gern le ben möch ten.

Un ser Le ben ist nicht vor be stimmt. Un ge ach tet un se rer frü-
he ren oder jet zi gen Si tu a ti on kön nen wir die Rich tung un se res 
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Le bens steu ern und ver än dern. Die Er kennt nis, dass wir ster-
ben müs sen, ver leiht un se rem Be mü hen, gu tes Karma zu er zeu-
gen, mehr Kraft. Al les ist ver gäng lich, und der Tod kommt ohne 
Vor war nung. Wenn wir ver ste hen, wie Karma funk ti o niert, wird 
un ser Le ben da durch au gen blick lich sinn voll. Je der Mo ment bie-
tet die Mög lich keit, sich dem Er wa chen zu zu wen den, und wenn 
wir uns ver ge gen wär ti gen, dass die se Mo men te nur be grenzt 
vor han den sind, ist es wahr schein  licher, dass wir sie auch nut-
zen. Glau ben wir an die Wie der ge burt, so ver stärkt das un se ren 
Wunsch, gu tes Karma zu er zeu gen. Denn wir wol len die bes ten 
Be din gun gen für un se re Wie der ge burt schaf en, und da für be ste-
hen hier und jetzt die bes ten Mög lich kei ten. Ein Ver hal ten, das 
von Un glück weg führt und uns selbst und an de ren nicht scha-
det, wird hel fen, schwie ri ge Um stän de in un se ren zu künft i gen 
Le ben ab zu mil dern.

Wenn wir ver stan den ha ben, wel che Rol le wir selbst in dem 
Lei den spie len, das wir er le ben – das The ma des vier ten Ge dan-
kens –, mo ti viert uns das noch stär ker, auf das Ge setz von Karma 
und ab hän gi gem Ent ste hen zu ach ten. Es spornt uns noch mehr 
dazu an, jetzt das Lei den zu ver rin gern, statt es wei ter in die 
Zu kunft zu tra gen.

Der vier te Ge dan ke, der den Geist um kehrt: 
 Lei den 

Bei den ers ten drei Kon temp la ti o nen – über die kost ba re mensch -
liche Exis tenz, über Ver gäng lich keit und über Karma – leuch tet 
uns all mäh lich ein, wie er geb nis los un se re bis he ri gen Stra te gi en 
zum Glück lich sein wa ren. Die Entt äu schun gen des Sams ara sind 
na tür lich den meis ten Er wach se nen be kannt. Doch so lan ge wir 
kei ne Al ter na ti ve ha ben, wer den wir wohl stets nur auf das Bes-
te hof en und wei ter im Kreis he rum ge hen wie das Ka mel, das 
den Mühl stein dreht. Be vor wir uns aber wirk lich von der Welt 
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der Ver wir rung ab wen den kön nen, müs sen wir uns in vol lem 
Um fang mit dem Lei den und der Un zu frie den heit kon fron tie-
ren, die Sams ara aus ma chen. Nur dann wer den wir rück halt los 
be reit sein, uns den Sicht wei sen und Wer ten zu wid men, die uns 
vom Lei den be frei en.

Die ers te Leh re von Bud dha Sha kyam uni han del te von Duk-
kha, ein Be grif aus dem Sans krit, der meist als »Lei den« über-
setzt wird. Häu fig den ken wir bei Lei den an Ka tast ro phen wie 
Erd be ben, Krie ge oder töd  liche Krank hei ten, doch in vie len bud-
dhis ti schen Leh ren geht es da rum, wie wir in we ni ger gra vie ren-
den leid vol len Si tu a ti o nen in un se rem Geist Sta bi  lität be wah ren. 
Wie re a gie ren wir, wenn un ser Flug ge stri chen wird oder wenn 
wir die Fern be die nung des Fern se hers nicht fin den kön nen? Sol-
che all täg  lichen Är ger nis se mö gen tri vi al klin gen, doch sie sind 
Teil un se res Le bens und kön nen ei nen an hal ten den Zu stand 
der Auf re gung her vor ru fen. Die ser Geist, der nie ganz zur Ruhe 
kommt, der sich die Din ge im mer an ders wünscht, als sie sind, 
und der un auf ör lich in Be we gung ist, wird mit dem Be grif 
 Duk kha be schrie ben.

Manch mal wird Duk kha auch als Un zu frie den heit in ter pre-
tiert, als das Ge fühl, dass die Ge ge ben hei ten – wie gut sie auch 
sein mö gen – im mer noch bes ser sein könn ten. »Es ist ein tol ler 
Tag, nur et was zu warm.« Oder: »Mein Le ben ver läuft ei gent-
lich recht gut – wenn ich nur et was mehr Geld hätt e oder wenn 
ich nur be för dert wer den könn te oder wenn ich nur die ses Haus 
kau fen könn te.« Ein sol cher Geist strebt fort wäh rend da nach, 
die äu ße ren Um stän de zu ver än dern, oder er zieht sich zu rück, 
um ih nen aus zu wei chen. Er will ein neu es Auto oder sein Lieb-
lings ge richt ha ben, er be müht sich um ei nen Part ner oder um 
ein hö he res An se hen. Er hält fest. Er ver langt. Es ist ein Geist, 
der nie mit der Ge gen wart zu frie den ist – er ist im mer ru he los, 
schwirrt im mer um her und sucht ei nen Platz, auf dem er lan den 
kann. Das tut er manch mal auch, aber nur für ein paar Se kun den. 
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Bei  Duk kha ist das be herr schen de The ma, dass man sich die Din-
ge an ders wünscht, als sie sind. Es ist schwie rig, alle Ebe nen der 
geis ti gen Auf re gung in ein Wort zu fas sen, weil es so vie le For men 
gibt. Doch Un zu frie den heit kann zu ei ner wirk  lichen Qual wer-
den und ein Le ben vol ler Elend er zeu gen.

Der Bud dha ver stand, dass Sams ara durch geis ti ges Fest hal-
ten und durch Un wis sen heit auf recht er hal ten wird. Wenn man 
er kennt, dass dies zu Lei den führt, löst das die Wen de in Rich-
tung Be frei ung aus. Wir be gin nen un se re Si tu a ti on zu ak zep-
tie ren oder zu min dest an zu er ken nen, dass sie so ist, wie sie ist. 
Wir wer den mit den Mus tern ver traut, die da für sor gen, dass wir 
uns wei ter im Kreis dre hen, und wenn wir sie se hen, ha ben wir 
die Mög lich keit, uns aus ih rem Grif zu lö sen. Al lein schon das 
Er ken nen treibt ei nen Sprung in das Bie nenglas in Sams ara.

In der Nagi Go mpa setz te ich mich ei nes Mor gens zu den 
Non nen und hör te zu, wie mein Va ter die Wahr heit des Lei dens 
er klär te. Ich war noch ein Jun ge und konn te nicht be grei fen, wie 
je mand frei wil lig sit zen blei ben konn te, um sich die se Be leh-
run gen an zu hö ren. Als der Vor trag en de te, gin gen die Non nen 
hi naus, doch ich blieb et was schmol lend in der Ecke sit zen. Mein 
Va ter rief mich zu sich. »Ahme« –, das ist ein ti be ti sches Ko se-
wort wie »mein Lie ber« oder »mein Sü ßer« –, »Ahme, wa rum 
siehst du so trau rig aus?«

»Weil ich von An fang an nur schlech te Nach rich ten von dir zu 
hö ren be kom men habe«, ant wor te te ich.

Dann er zähl te er mir von sei nem Be such in ei nem bud dhis ti-
schen Zent rum in Süd ost a si en. Er war dort übers Wo chen en de 
ein ge la den, um Vor trä ge zu hal ten, und die Schü ler hatt en ei nen 
gro ßen Saal ge mie tet. Am ers ten Tag war der Saal über füllt, am 
zwei ten Tag war er halb leer. Ge gen Ende des Pro gramms sag-
ten ei ni ge Schü ler: »Wir ha ben ge nug über das Lei den ge hört, 
ha ben Sie auch ein paar gute Nach rich ten für uns?« Und mein 
Va ter sag te: »Die schlech te Nach richt ist die gute Nach richt.«
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Mein Va ter er klär te mir, dass die meis ten Le be we sen ihr ei ge-
nes Un glück nicht er ken nen kön nen, die Men schen dazu aber 
sehr wohl in der Lage sind. »Das ist der Se gen un se rer Ge burt«, 
sag te er. »Das un ter schei det uns von an de ren Le be we sen. Doch 
der wirk  liche Vor teil ist, dass wir die ses Er ken nen als Pfad zur 
Frei heit nut zen kön nen. Wenn wir nie er ken nen, dass wir lei den, 
wer den wir auch wei ter hin in Sams ara fest sit zen.«

Das Er ken nen von Duk kha hilft uns bei der Be frei ung von 
Duk kha. Wenn wir uns ehr lich mit Duk kha be fas sen, lässt die 
gro ße Macht nach, die Duk kha auf un ser Le ben aus übt, und aus 
der schlech ten Nach richt über das Lei den wird die gute Nach-
richt der Be frei ung. Je mehr wir An haft ung und geis ti ge Pro jek-
ti o nen auf ge ben, des to eher löst sich Duk kha auf. Je mehr sich 
Duk kha aufl öst, des to stär ker tritt un se re wah re Na tur her vor. 
Es ist un se re ur sprüng  liche Na tur des Seins, die nicht mal an we-
send und mal ab we send, mal klei ner und mal grö ßer ist und die 
nicht von un se ren Stim mun gen und Emo ti o nen ab hängt. Sie ist 
nicht wie ein Bör sen kurs, der je nach Si tu a ti on steigt oder fällt. 
Das Auf am men un se rer Wut, die Mo men te, in de nen wir stau-
nen, un se re Nie der ge schla gen heit und un se re Be geis te rung sind 
wie Wel len, die aus der all ge gen wär ti gen ru hi gen Klar heit un se-
res Geis tes ent ste hen – und die sich in die sel be ru hi ge Klar heit 
hi nein auch wie der aufl ö sen. Sie ent ste hen und ver ge hen im mer 
wie der.

Glück 

Für vie le Men schen aus west  lichen Län dern ist Glück et was, 
wo nach man »strebt«. Das be in hal tet im All ge mei nen den Ver-
such, äu ße re Be din gun gen zu be ein flus sen: den Um sturz ei nes 
un ter drü cke ri schen Re gimes, die Neu ord nung ei nes Fi nanz-
sys tems, den Wech sel des Le bens part ners oder der Woh nung. 
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Die Ge sell schaft för dert die Vor stel lung, dass un ser Glück von 
un se rem Stre ben nach An se hen, Macht und Ver mö gen ab hän-
gig sei. Wir ge ben uns viel Mühe mit der Be frie di gung un se rer 
Be dürf nis se. Wir kau fen mo der ne Klei dung oder Mö bel, stei-
gen die Kar ri e re lei ter hi nauf und han deln hö he re Löh ne aus. 
Die se Ver si on von Glück ba siert auf »Er folg«, der sich nor ma-
ler wei se da ran be misst, in wie weit wir un se re Be stre bun gen ver-
wirk licht oder un se re Be gehr lich kei ten be frie digt ha ben. Da bei 
gibt es nur ein Pro blem: Die wah re Na tur der Be gier de be steht 
da rin, dass sie sich nicht be frie di gen lässt – zu min dest nicht 
für lan ge Zeit.

Das Glück, das ich mei ne, er reicht man nicht, in dem man 
da nach »strebt«. Es geht um eine wa che Zu frie den heit, zu der 
wir Zu gang er lan gen, in dem wir mehr bei uns selbst blei ben und 
ge ra de nicht un se ren Ge dan ken und Fan ta si en nach ja gen oder 
von ei nem att rak ti ven Ob jekt zum nächs ten sprin gen. Wir sind 
so sehr an die auf ge reg te Re ak ti vi tät un se res Geis tes ge wöhnt, 
dass uns geis ti ges Cha os als et was ganz Nor ma les er scheint. Des-
we gen er for dert es Übung, das geis ti ge Grei fen und Fest hal ten 
zu un ter las sen.

Der wa che Zu stand der Zu frie den heit, den ich mei ne, ist recht 
freu dig und kommt ei nem tie fen Wohl ge fühl nahe. Wir alle ken-
nen Mo men te, in de nen wir uns ent span nen, un se re ver krampf-
ten Schul tern lo cker las sen und das auf ge reg te Ge plap per in 
un se rem Geist ver stummt. Dann seuf zen wir tief und den ken: 
Ach, es ist wirk lich al les o. k. – ich selbst, mei ne Si tu a ti on und 
die gan ze Welt. Wir ak zep tie ren die Din ge ein fach so, wie sie 
sind. Wir grei fen nicht län ger nach al lem, was wir ha ben wol-
len. Wir ver su chen nicht län ger, un se re Wohl füh le cke zu kont-
rol lie ren. Die ses Los las sen ver schafft uns ein Ge fühl von Frie den 
und Op ti mis mus. Um in die sen Zu stand zu ge lan gen, ge hen wir 
aber nicht stra te gisch vor, so als ob wir uns eine neue Kom pe tenz 
an eig nen woll ten. Wir ver su chen eben ge ra de nicht, die Si tu a ti on 
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zu be ein flus sen oder zu ver än dern. Al ler dings sind die se Au gen -
blicke der voll kom me nen Zu frie den heit aus ge spro chen flüch tig. 
Bin nen Se kun den keh ren Ge dan ken, Sehn süch te und Fan ta si en 
zu rück. Doch mit Dis zip lin und Be harr lich keit wird die se un ge-
küns tel te in ne re Aus ge g lichen heit auch län ger als nur ei nen kur-
zen Mo ment lang an hal ten.

Übertragung 

Be vor wir die vier Ge dan ken, die den Geist um keh ren, wie der 
ver las sen und auf die vier Schritt e der be son de ren Ngön dro ein-
ge hen, fol gen ei ni ge Be mer kun gen über die tra di ti o nel le Über-
tra gung be stimm ter Prak ti ken des ti be ti schen Bud dhis mus. Es 
ist völ lig an ge mes sen, sich erst ein mal durch Le sen mit den vier 
be son de ren Übun gen und auch mit an de ren Prak ti ken ver traut 
zu ma chen. Tex te und Kom men ta re sind eine wun der ba re Un ter-
stüt zung bei un se ren Be mü hun gen, dem Er wa chen nä her zu kom-
men. Doch für den nächs ten Teil der Ngön dro müs sen wir eine 
Über tra gung von ei nem le ben di gen Leh rer emp fan gen, um die 
Übun gen wirk lich aus füh ren zu kön nen.

Über tra gun gen be in hal ten – in ei nem un ter schied  lichen Maß 
an For ma  lität – Ri tu a le und Un ter wei sun gen, die den Schü ler 
dazu »er mäch ti gen«, eine be stimm te Pra xis aus zu füh ren. Da bei 
wer den die Fä hig kei ten des Schü lers ge stärkt und in ten si viert. 
Der Be grif Über tra gung mag recht fremd klin gen, doch ähn  liche 
Pro ze du ren wie die im ti be ti schen Bud dhis mus ken nen die meis-
ten Men schen aus an de ren Le bens be rei chen. Aus der Bil dung 
zum Bei spiel. Um eine be stimm te Bil dung oder Aus bil dung zu 
er hal ten, müs sen wir erst eine Lehr an stalt fin den, die jene Fä cher 
an bie tet, die uns in te res sie ren. Viel leicht müs sen wir auch eine 
Auf nah me prü fung ab le gen. In man chen Lern pha sen wird das 
Wis sen eher in for mell wei ter ge ge ben, dann wer den Ri tu a le und 
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Ü ber gangs ze re mo ni en, wie zum Bei spiel eine Ab schluss fei er, 
ab ge hal ten, bei der die Teil neh mer zur nächst hö he ren Stu fe des 
Ler nens er mäch tigt wer den. Die Struk tur und der for ma  lisier te 
Ab lauf des Bil dungs pro zes ses er mög  lichen es uns, un se re Lei den-
schaft en und In te res sen zu er kun den.

Bei spi ri tu el len Über tra gun gen schrei ben wir uns nicht für 
ein be stimm tes Fach ein, son dern wir ent schei den uns da für, die 
Be zie hung zu un se rem Geist zu ver än dern. Da her ha ben die Qua -
litä ten der Prä senz, die ein Leh rer ver mitt elt, hier eine grö ße re 
Be deu tung als sei ne Zeug nis se oder sei ne Be ga bung für die Ver-
mitt lung von In for ma ti o nen. Wenn wir uns mit ei nem spi ri tu el-
len Leh rer und ei ner Ü ber tra gungs  linie ver bin den, wird da durch 
die Mög lich keit des Er wa chens von ei ner abs trak ten Vor stel lung 
zu et was Sicht ba rem und Spür ba rem.  

Wie funk ti o niert das ge nau? Der Leh rer, den wir auch als 
»Leit fi gur« oder »Guru« be zeich nen, ver fügt über die Ener-
gie der Pra xis. Die Über tra gung kann eine Ze re mo nie sein, die 
manch mal nur ei ni ge Mi nu ten dau ert und durch das Le sen des 
Tex tes und von Be leh run gen un se re Fä hig kei ten ak ti viert. Das 
funk ti o niert so ähn lich, als ob man meh re re Ver län ge rungs kabel 
an ei nan der rei hen wür de: Wir er hal ten Strom von ei ner Quel le, 
die selbst schon an ge schlos sen ist. Die Über tra gung ak ti viert 
un se re Fä hig keit, den Pro zess mit Le ben zu fül len. Es ist wie beim 
Handy: Wenn wir eine SIM-Kar te ge kauft ha ben, müs sen wir sie 
auch erst ak ti vie ren, be vor wir sie be nut zen kön nen. Tech nisch 
funk ti o niert eine spi ri tu el le Über tra gung ge nau so.

Ne ben ei nem sol chen Ri tu al kann uns auch der Kon takt mit 
ei nem le ben di gen Leh rer und mit den Mit glie dern ei ner Pra xis-
grup pe aus ers ter Hand mit der Mög lich keit des Er wachens in 
Be rüh rung brin gen. Da bei kön nen wir se hen, dass wir über das-
sel be Po ten zi al für die Er leuch tung ver fü gen wie der Leh rer, der 
den Dharma und die Ü ber tra gungs  linie re prä sen tiert. Die Über-
tra gung ist kein blo ßes Ri tu al, bei dem die Er laub nis zum Aus-
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füh ren be stimm ter Prak ti ken er teilt wird. Sie ver leiht uns die 
Selbst si cher heit und Zu ver sicht: »Ich kann das auch.«

Ohne eine an ge mes se ne Über tra gung man gelt es der Pra xis an 
Kraft – wie ei ner to ten Spra che. Es gibt zwar reich lich ins pi rie ren-
des Stu di en ma te ri al zu le sen. Doch ohne den Saft, an dem man 
sich aus den Leh ren nur dann er fri schen kann, wenn sie von ei ner 
le ben di gen Per son di rekt ver mitt elt wer den, trock net die Pra xis 
aus. Das wäre, wie wenn man Kla vier spie len durch das Le sen 
ei nes Bu ches ler nen woll te, statt Un ter richt bei ei nem be gab-
ten Leh rer zu neh men. Ohne das Selbst ver trau en, das mit der 
Er mäch ti gung ein her geht, kön nen un se re Be mü hun gen leicht an 
Ent mu ti gung, Stumpf eit oder Lan ge wei le schei tern.

Bitt e be ach ten Sie den Un ter schied zwi schen Le sen und Prak-
ti zie ren. Wenn Sie sich dazu an ge regt füh len, die se Prak ti ken aus-
zu füh ren, müs sen Sie ei nen pas sen den und au then ti schen Leh rer 
fin den. Im al ten Ti bet leg ten die Men schen ta ge lan ge Fuß mär-
sche zu rück, um Über tra gun gen für die Pra xis zu be kom men, die 
sie gern aus füh ren woll ten. Heut zu ta ge kön nen Sie, auch wenn 
Sie nicht in der Nähe ei nes bud dhis ti schen Zent rums woh nen, 
im In ter net ei nen pas sen den Leh rer fin den, der viel leicht bald 
zu Be such in Ihre Ge gend kommt oder ei nen Sitz in Ih rer Nähe 
hat. Viel leicht in for mie ren Sie sich auch in ei ner On line-Dis kus si-
ons grup pe über die be ste hen den Mög lich kei ten. Wenn Sie dann 
Fra gen ha ben oder ei nen hand hab ba ren Pra xis plan auf stel len 
möch ten, wird es im mer je man den ge ben, an den Sie sich wen-
den kön nen. Das ist sehr wich tig.

Die vier Übungen der besonderen Ngöndro 

Bis her ha ben die Leh ren zur kost ba ren mensch  lichen Exis tenz, 
zu Ver gäng lich keit, Karma und Lei den Mög lich kei ten auf ge-
zeigt, ei nen Schritt zu rück zu tre ten und die of en sicht  liche ren 
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