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Vorwort von Seiner Heiligkeit
dem Vierzehnten Dalai Lama

Der erste Band von Die Essenz meiner Lehre' umfasst eine detaillierte
Erklirung allgemeiner Punkte im Zusammenhang mit buddhistischen
Vorstellungen. Er enthilt eine Einfuhrung fiir heutige Buddhisten in die
wichtigen und grundlegenden Aspekte der philosophischen Lehren von
Sakyamuni Buddha, Erklirungen zur Realitit der grundlegenden Exis-
tenz, wie sie vom Buddhismus und der modernen Wissenschaft darge-
stellt werden, und Méglichkeiten, die Essenz des Buddhismus in das tégli-
che Leben zu integrieren.

Der zweite Band wurde auf der Grundlage einer Analyse der heutigen
Realititen verfasst und besteht aus erginzenden Anmerkungen zu dem
wunderbaren Werk Marijusris miindliche Anweisungen, einer Exegese tiber
den Lamrim oder die Abhandlung iiber die Stufen des Pfades des Grofien
Funften Dalai Lama. Sie ist in der Auflistung enthalten, die als die , Acht
gro3en Werke tber die Stufen des Pfades” bekannt ist.

Ich mochte ein wenig tiber die Griinde fiir diesen Ansatz sprechen. In
unserem 21. Jahrhundert hat der wirtschaftliche Fortschritt die Vélker
dieser Welt zur Uberwindung verschiedener unmittelbarer Schwierigkei-
ten in ihren Lebensverhaltnissen gefithrt. Mithilfe unserer intellektuellen
Fahigkeiten schmiedeten wir Menschen Allianzen, es wurden grofe Fort-
schritte in der Bildung errungen, und mit den enormen Anstrengungen,
die durch die wissenschaftliche Forschung aufgewendet wurden, wurden
grofle Fortschritte beim messbaren Verstindnis der Funktionsweise der
messbaren Aufienwelt erzielt. Ahnliche messbare Verstandnisse der Funk-
tionsweise der inneren Welt des Geistes und der Erfahrung waren jedoch
bisher nicht méglich. Doch die andauernde Suche nach Wegen dorthin, die
durch ein wachsendes Interesse an diesen Bereichen geférdert wird, ist ein
hervorragendes Zeichen.

Gleichzeitig gibt es jedoch das bislang beispiellose Phinomen des Klima-

wandels, es gibt Epidemien, Umwelt- oder Gesundheitsprobleme. Dariiber

1 Im deutschen Titel bezieht sich ,,meine Lehre® auf die Lehre des Buddha, des Grofien Fiinf-
ten Dalai Lama und des Vierzehnten Dalai Lama.
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hinaus plagen neue Probleme wie der Terrorismus die Welt. Und Tatsache
ist, dass diese Probleme vom Menschen verursacht werden. Viele Regie-
rungen, Gemeinschaften und Einzelpersonen, angetrieben von der Ener-
gie des Argers, der Gier und der falschen Vorstellungen, konzentrieren sich
auf ihre unmittelbaren Bedurfnisse, ohne an den langfristigen Schaden
zu denken, der entstehen kann. Dartiber hinaus konzentrieren sie sich,
besessen von einem intensiven Sektierertum, kurzsichtig auf den Nutzen
Einzelner oder ihrer eigenen Gruppe und denken nicht an die Auswirkun-
gen, die ihre Handlungen auf die globale Gemeinschaft haben werden. Es
gibt keinen anderen Weg, diese Situationen zu lésen und zu verbessern,
als den, das menschliche Denken und Verhalten zu transformieren.
Damit eine solche Transformation stattfinden kann, kénnen wir uns an
der Schulung der Ansichten und Verhaltensweisen beteiligen, die in re-
ligiosen Traditionen existieren. Insbesondere sollten wir daran arbeiten,
anderen durch heilsame sikulare Handlungen zu niitzen, die nicht un-
bedingt mit religiésen Traditionen verbunden sind: Liebe, Achtsamkeit,
Riicksichtnahme, Zufriedenheit und Geduld sind die Grundhaltungen fir
ein Verhalten, welches anzunehmen oder aufzugeben ist. Diese heilsamen
Verhaltensweisen finden sich in allen religiésen Traditionen, aber ihre
Existenz ist weder von einer bestimmten Religion abhingig, noch ent-
stehen sie aus diesen Religionen. Im Allgemeinen entstehen sie dadurch,
dass sie die Grundlagen der Gesellschaft sind. [viii] Zum Beispiel wurde
der Verzicht auf die zehn nichttugendhaften Handlungen in die buddhis-
tische Praxis iibernommen, weil diese zehn Handlungen — darunter Téten
und Liugen - keinen Frieden, keine Harmonie und kein Glick in der Gesell-
schaft bewirken. Sie abzulehnen ist keine Erfindung des Buddha. Daher
kann der Verzicht auf diese Handlungen als heilsames Tun eingestuft wer-
den, das nicht speziell mit einer religiésen Tradition verbunden ist. Es gibt
viele solcher Aktivititen, und es ist hilfreich, sie als solche zu erkennen.
Unabhingig davon, ob wir einer religiosen Tradition folgen oder nicht,
sehe ich es als Verpflichtung fur uns alle an, das gemeinsame Ziel des
kurz- und langfristigen Gliicks anzuerkennen und zu verstehen, dass dies
unsere gemeinsame Verantwortung als Individuen und Gemeinschaften
ist. Viele Menschen haben keine Affinitit zu religiésen Traditionen und
neigen eher dazu, bestimmte Ubungen zu meiden, als handele es sich um
eine ansteckende Krankheit, nur weil sie aus einer religiésen Tradition

stammen. Um fir ihr eigenes Glick zu arbeiten, sollten diese Menschen
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versuchen, ganz grundlegende Ubungen als praktische Methoden zur Her-
beifithrung von Frieden und Gluck anzuerkennen. Wenn diese Methoden
verschwinden wiirden, wire das wirklich ein Verlust fiir die Menschheit.
Eslohnt sich, zu experimentieren, um zu sehen, ob das stimmt oder nicht.

Menschen aller Art, ohne Unterschied, ob sie im religiésen Sinne gliubig
sind oder nicht, ob sie jung oder alt, traditionell oder progressiv sind, ob
sie an Veranderung glauben oder nicht, sind alle vereint in dem Wunsch,
ein gliickliches Leben in einer geordneten und anstindigen Gesellschaft
zu fithren. Und wenn wir bedenken, dass es fur dieses Unterfangen we-
sentlich ist, zum Wohle aller Wesen zu arbeiten, sollten wir es als unsere
Verantwortung betrachten, all denen zu dienen, die ein Interesse daran
zeigen. Da wir der Meinung sind, dass die Lehren des Buddha realitits-
bezogen und durch Erfahrung uberprifbar sind, enthalt dieses zweiban-
dige Werk auch eine allgemeine Einfithrung in den Buddhismus in acht

Kapiteln.

Band 1

Seit vielen Jahren, wo auch immer ich mich auf der Welt gerade befinde,
arbeite ich hart daran, drei grofle Verpflichtungen zu férdern, um von
Nutzen zu sein. Die erste dieser Verpflichtungen besteht darin, zu ver-
suchen, die dem Menschen innewohnenden und grundlegenden Quali-
titen des Guten zu entwickeln. Die zweite Verpflichtung besteht darin,
die Harmonie zwischen den Weltreligionen zu stirken. Die dritte bezieht
sich auf das Engagement fiir das Wohlergehen Tibets. Diese drei stehen im
Mittelpunkt dieses ersten Bandes und bilden den Kontext der Darstellung
der allgemeinen und besonderen Punkte des Buddhismus, zusammen mit
verschiedenen historischen Berichten. In dieser allgemeinen Erklirung
finden sich Kapitel uber die buddhistische Philosophie zur Realitit der
grundlegenden Existenz, iiber die Beziehung zwischen Buddhismus und
moderner Wissenschaft und iiber die Frage, wie bestimmte buddhistische
Ubungen im Einklang mit den Notwendigkeiten des alltiglichen Lebens in
die Praxis umgesetzt werden kénnen.

Ich werde kurz die grundlegenden Fragen erldutern, auf denen der In-
halt dieser acht Kapitel beruht. [ix] Die Bedingungen, die zu unseren vom

Menschen verursachten Problemen fithren, basieren darauf, dass wir
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heilsame Eigenschaften wie Liebe und Freundlichkeit, die uns Menschen
angeboren sind, nicht wertschitzen und sie nicht als grundlegend fiir das
Wohlergehen der Menschheit anerkennen. Da wir diese Qualititen nicht
schitzen, bemiithen wir uns nicht, ihr Potenzial zu entwickeln.

Diese Eigenschaften gleichen Samen. Wenn wir Blumensamen mit den
richtigen dufieren Bedingungen wie Erde, Diinger, Warme, Wasser usw.
versorgen und sie nihren und pflegen, kénnen die Blumen in ihrer vollen
Pracht und mit ihren wunderbaren Aromen erblithen. Wenn nicht, blei-
ben diese Samen lediglich Potenzial und bringen keine Ergebnisse. In dhn-
licher Weise miissen wir, um das uns allen innewohnende Potenzial der
Liebe und Giute zur Reife zu bringen, die richtigen inneren Bedingungen
fur unsere Einstellungen férdern und z. B. mitfithlend, zufrieden, diszip-
liniert und gewissenhaft sein. Unser Glick hiangt ausschliefllich davon ab,
dass andere gliicklich sind, und deshalb wird unser eigenes Glick, wenn
wir das Leiden anderer lindern, ganz unweigerlich auf natiirliche Weise
entstehen. Wenn wir das begreifen, werden sich die Haltungen der Liebe
und Giite ungehindert entwickeln, und das angeborene Potenzial im Men-
schen kann zum Tragen kommen.

Wir miissen erkennen, dass unter den zahlreichen Problemen, die in
den letzten etwa tausend Jahren in der Welt aufgetreten sind, einige auch
Gruppen betreffen, die religiésen Traditionen folgen. Deren Anhinger ha-
ben wenig Interesse daran gezeigt, ihren Geist zu zihmen, indem sie sich
auf ihre Religion stiitzen. Sie halten ihre eigenen religiésen Ansichten fiir
iiberlegen und missbrauchen ihre Religion, sodass sie zu einer Ursache fiir
eine Zunahme von Arger und Verlangen wird. Das ist eine tragische Situa-
tion, die bis heute andauert.

Ein Ergebnis dieses Missbrauchs religiéser Lehren ist die weit verbreitete
Meinung, dass keine Religion in realen Situationen dieser Welt tatsichlich
wirksam ist. Anhinger der groflen religiésen Traditionen, die Praktiken
zur Zihmung des widerspenstigen Geistes lehren, obliegt die Verantwor-
tung, dieser unglicklichen Situation entgegenzuwirken und das kurz- und
langfristige Wohlergehen von Einzelpersonen und Gemeinschaften her-
beizufithren. Einer einzigen religiésen Tradition allein fehlen die Metho-
den, um alle Hoffnungen und Wiinsche aller Lebewesen zu erfiillen, denn
diese Hoffnungen sind so zahlreich wie die unterschiedlichen Veranlagun-
gen der Lebewesen. Ich bin der Meinung, dass die Anhanger verschiede-

ner religioser Traditionen bereitwillig handeln sollten, um jeden Groll,
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jede Besorgnis, Erwartung und Konkurrenz zwischen ihnen abzubauen,
die durch Anhaftung oder Abneigung angeheizt werden. Sie sollten ihre
Vorgeschichte der Feindseligkeit und des Misstrauens beiseitelegen und
daran arbeiten, harmonische Beziehungen zu férdern, indem sie Respekt
und eine echte Wertschitzung fur andere Religionen kultivieren.

Dariiber hinaus ist es wichtig, dass wir Tibeter, die wir Vertrauen in
den Buddhismus haben, verstehen, dass alle philosophischen Positionen
der tibetisch-buddhistischen Traditionen und ihrer Untergruppierun-
gen letztlich dieselbe Absicht verfolgen. Wenn wir mit den historischen
Berichten dariiber, wo und wie sich diese Traditionen entwickelt haben,
besser vertraut wiren, wirde dies zweifellos den Respekt und die reine
Wahrnehmung jeder einzelnen Richtung férdern. [x] Daher lohnt es sich,
Interesse am Studium ihrer Geschichte zu entwickeln.

Die philosophische Grundlage des Buddhismus ist Abhingiges Entste-
hen, und das erwiinschte Verhalten lauft darauf hinaus, niemandem zu
schaden. Wenn wir uns auf den Buddhismus verlassen, kann das einen
positiven Einfluss auf die Art und Weise ausiiben, wie wir unser Leben
verbringen. Im Buddhismus erkennen wir, dass alle Handlungen aus-
schliefllich innerhalb eines Prozesses von Ursache und Wirkung ablau-
fen. Auf dieser Grundlage widmen wir uns den Gegenmitteln zu Karma
und Geistegiften, die aufgegeben werden missen, und wir streben nach
Ergebnissen, die wir uns zu eigen machen mussen und die jetzt und lang-
fristig Gluck bringen. Um damit beginnen zu kénnen, brauchen wir eine
Einfihrung in die Essenz des Buddhismus durch eine Darlegung der vier
Wahrheiten.

Es ist durchaus moglich, dass in den beiden Bianden dieses Buchs Wie-
derholungen vorkommen. Das liegt an der besonderen Betonung, mit der
das Thema erklart wird.

Es ist nicht notwendig, Buddhist zu werden, um die grundlegende Phi-
losophie des Buddhismus und seine Ausbildungsstufen in die Praxis um-
zusetzen. Alle kénnen diese wertvollen Eigenschaften verstehen und sie
nutzen, um ein gutes Leben zu geniefien, das mit kurz- und langfristigem
Gluck fur sich selbst und andere gesegnet ist. Das ist etwas, was wir alle
tun miissen. Es bedeutet aber nicht, dass man an den Buddhismus glau-
ben oder ihn unbedingt praktizieren musste. Wir sollten das Recht des
Einzelnen respektieren, Vertrauen in eine Religion zu haben oder auch

nicht. Es versteht sich von selbst, dass es akzeptabel ist, eine Religion
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auszuiiben, und ebenso akzeptabel, dies nicht zu tun. Angesichts der Tat-
sache, dass wir uns nach Gliick sehnen und uns kein Leiden wiinschen,
wird es jedoch immer von Vorteil sein, Praktiken einer religiésen Tradi-
tion aufrichtig in das tagliche Leben aufzunehmen, die dazu fithren, den
Geist zu zdhmen und anderen nicht zu schaden. So kénnen wir uns selbst
und anderen Glick bringen. Ich halte es fur wichtig, dass ich versuche,
dies aufzuzeigen.

Was die tatsichliche Praxis des Buddhismus angeht, so bildet eine Dar-
stellung von Karma bzw. Ursache und Wirkung den Kern des Dharmas.
Die Aussage ,Wenn dies getan wird, entsteht das” gilt als eine grundle-
gende Wahrheit. Da der Buddhismus an der Realitit festhilt, dass alle
Phinomene in einem Zustand gegenseitiger Abhingigkeit existieren,
muss er in Ubereinstimmung mit dem Prinzip praktiziert werden, Wahr-
heit aus Fakten abzuleiten. Der Buddhismus ist keine Tradition, die sich
ausschlieRlich an die Uberlieferung hilt; er stellt die Vernunft in den Vor-
dergrund. Jede Lehre, die Beweisen oder fundierten Argumenten wider-
spricht oder die dem widerspricht, was durch direkte Erfahrung bestatigt
wird, sollte nicht akzeptiert, sondern verworfen werden. Neue Wege der
Erklirung von Phinomenen, die aus den analytischen Fertigkeiten der
modernen Forschung hervorgehen und nicht mit traditionellen Erklarun-
gen in buddhistischen Texten der Vergangenheit iibereinstimmen, sollten
bereitwillig akzeptiert werden.

Auch die Worte von Sakyamuni Buddha selbst sollten nur dann prak-
tiziert werden, wenn man sie geprift hat, so wie man die Reinheit von
Gold durch Brennen, Schneiden und Polieren prifen wiirde. [xi] Das hat
uns der Buddha selbst geraten. Seine Anweisungen sollen nicht als Ob-
jekte der Verehrung angesehen oder befolgt werden, nur weil sie die Worte
unseres Lehrers sind. Diese vom michtigen Buddha geforderte geistige
Unabhingigkeit ist die zentrale Siule und das unvergleichliche Merkmal
unserer Tradition. Religionen, die auf der Grundlage der mafigebenden
Anweisungen eines Schopfers oder eines Griundungsheiligen bestimmen,
was erlaubt ist und was nicht, stimmen in diesem Aspekt nicht mit den
Grundsitzen des Buddhismus tberein. Aufgrund solcher Unterschiede
kénnen wir, wenn wir uns tatsichlich der Religionsaustibung widmen, mit
Ausnahme der Praktiken zum Wohle anderer nicht gleichzeitig verschie-

denen Traditionen folgen. Das wire so, als stinde man mit den Fiiflen in
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zwei verschiedenen Lagern. Es wire auch nicht von Nutzen, dazu sind die
Wege zu verschieden.

In unserer Zeit, in der der menschliche Intellekt in rasendem Tempo
neue Wissensgebiete erforscht, hat auch der Wettbewerbsgeist in glei-
chem Mafle zugenommen. Viele aufgeschlossene Menschen, einschlief3-
lich derer, die moderne wissenschaftliche Ansichten vertreten, sind des-
halb davon uberzeugt, dass die buddhistische Philosophie und die damit
verbundenen Ubungen einer Uberpriifung standhalten. Nichtbuddhisten
erkennen, dass der Buddhismus Praktiken zur Entwicklung von Glick
und zur Beseitigung von Leiden bereitstellen kann, die wirksam sind, um
der Gesellschaft Frieden und Wohlergehen zu bringen. Solche Stimmen
werden immer lauter. Fir Menschen, die neue Wissensgebiete erforschen
und Verantwortung fur die Férderung des Wohlergehens unserer mensch-
lichen Gesellschaft iibernommen haben, ist der Buddhismus zu einem
neuen Interessenfeld geworden. Dies verdeutlicht das einzigartige Anse-
hen unserer Tradition. Weiterhin wird von allen Seiten gelobt, dass der
Buddhismus nicht nur kein Gift darstellt, sondern dass seine heilsamen
Eigenschaften auch durch tiberpriifbare Beweise und Erfahrungen belegt

werden kénnen. Dies weckt grenzenlose und freudige Zuversicht.

Band 2

Band 2 ist eine Ubersetzung von Marijusris miindliche Anweisungen: Anwei-
sungen zu den Stufen des Pfades. Dabei handelt es sich um eine buddhisti-
sche Darlegung der wesentlichen Methoden, die fir eine Person, die nach
Befreiung sucht, in einer einzigen Meditationssitzung zu praktizieren
sind. Es ist ein Beispiel fiir die vielen zusammengefassten und ausfithr-
lichen Werke tber die Stufen des Pfades, die von den grofien MeisterIn-
nen der Vergangenheit zusammengestellt wurden. Dieses spezielle Werk
stammt vom Grofden Fiinften Dalai Lama, der in beispielloser Giite sowohl
fur die modernen religiésen und sikularen Systeme Tibets als auch fir
sein Volk arbeitete. Er war wirklich ein grofles Wesen, ausgestattet mit
Gelehrsamkeit und Verwirklichungen. Dieser Text basiert auf dem unver-
gleichlichen Werk GrofSe Darlegung der Stufen des Pfades (Lamrim Chenmo),
verfasst von dem allwissenden Tsongkhapa Losang Drakpa (1357-1419),
[xii] und fasst die wichtigsten Punkte der Praxis hervorragend zusammen.
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Ich habe Marijusris miindliche Anweisungen, die von vielen MeisterInnen

der Vergangenheit sehr geschitzt wurden, als Grundlage fur die Unterwei-
sungen in Band 2 genommen und mit groflem Respekt und Ehrerbietung
eine leicht erweiterte Erklirung in Form einer Erginzung gegeben.
Die Erklidrungen in diesen beiden Binden folgen nicht nur den traditio-
nellen Darstellungsweisen der Vergangenheit. Sie berticksichtigen auch
die sich verindernden Zeiten und folgen den grofien Ozeanwellen von
Uberzeugungen und Veranlagungen der Wesen dieser Welt, wie auch im-
mer sie leben. Sie richten sich an Menschen, die eine Vorliebe fiir Religion
im Allgemeinen oder speziell fir den Buddhismus haben, an Ménche und
Nonnen, Laien beiderlei Geschlechts, Tibeter und Nicht-Tibeter, die aus
Vertrauen dieser Lehre folgen. Und sie richten sich auch an Menschen,
die der Religion gegeniiber feindselig eingestellt sind oder kein besonderes
Gefiihl fur sie haben, ebenso an Menschen mit verschiedenen politischen
Einstellungen. Es ist ein Werk, das die Weisheit verschiedener wertvoller
Philosophien und die grofien Wege der Bodhisattvas zusammenfasst.

Diese Arbeit ist ein kleines Geschenk an die urteilsfihigen Menschen

dieser riesigen Welt und wird mit der reinen Motivation dargebracht, dass
sie den ausgezeichneten Weg des unmittelbaren und dauerhaften Glicks
offenbaren wird, indem sie neue Augen der Weisheit in all jenen 6ffnet, die
einen unvoreingenommenen Geist ihr Eigen nennen.
Der buddhistische Ménch und Verfasser, der Vierzehnte Dalai Lama, Ten-
zin Gyatso, Thekchen Chéling, Dharamsala, Indien, am sechsten Tag des
zehnten Monats des Feueraffenjahres des siebzehnten Zyklus, entspre-
chend dem 5. Dezember 2016.



Einleitung des Herausgebers
Dagyab Rinpoche

[xiii] Zu Beginn méchte ich Gedanken und Hintergriinde zu der wunder-
baren Gelegenheit darlegen, die zwei Bande von Die Essenz meiner Lehre
aus den Unterweisungen des grof3en und allwissenden Vierzehnten Dalai
Lama zusammenzustellen.

Am 7. Oktober 1991, wihrend Seine Heiligkeit der Dalai Lama in Ham-
burg Unterweisungen gab, hatte ich das grofie Gluck, fur wiirdig befun-
den zu werden, beim Mittagessen in seiner Residenz im Rapten Jangchup
Choling Dharma Center anwesend zu sein. Im Einklang mit der Maxime,
dass wir seine bedeutungsvollen Unterweisungen empfangen sollten, wo
immer dies méglich ist, gab ich meinem Zweifel tber die Art und Weise
Ausdruck, wie Texte, vor allem tiber die Stufen des Pfades, kommen-
tiert werden. Ich fragte, ob diese Kommentare noch zu den verinderten
Umstédnden in der heutigen Welt passten, und bat ihn um Rat in dieser
Angelegenheit.

Auch Seine Heiligkeit war der Ansicht, dass einige der eher traditionel-
len Kommentare nicht mehr angemessen seien und dass es bei solchen
Kommentaren darauf ankomme, nicht im Widerspruch zu der modernen
Bildung und dem modernen Denken und insgesamt im Einklang mit der
Realitit zu stehen.

Aus Sorge, dass der Buddhismus als nicht mehr zeitgemiaf} angesehen
werden kénnte, bat ich ihn daher, ein Werk iiber die Stufen des Pfades
zu schreiben, das zu den geistigen Voraussetzungen vieler SchiilerInnen
passt. [xiv] Und der grof3e Schatz des Mitgefiihls? verstand nicht nur, dass
ein solches Werk nétig sei, sondern gab der Meinung Ausdruck, es wire
groflartig, wenn eine derartige Zusammenstellung auf den Vier edlen
Wahrheiten beruhen wiirde. Er sagte aber auch, sein voller Terminkalen-
der wiirde es ihm kaum erlauben, einen entsprechenden Text selbst nie-
derzuschreiben. Deshalb kiindigte er mir an: ,Ich werde dartber sprechen,

und du, Rinpoche, schreibst es auf. Das wire gut.”

2 Eine poetische Bezeichnung fir den Dalai Lama.
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Ich war mit einem Freudenfest dieser unschitzbaren Worte gesegnet
worden und empfand ein unbeschreibliches Gefiihl von Vertrauen, Ehr-
furcht und Gliick. Doch da ich sah, dass Seine Heiligkeit in zunehmender
Weise fiir das Wohlergeben Tibets und der ganzen Welt und fiir den Frie-
den zwischen den Religionen arbeitete, wagte ich nicht, ihn noch einmal
danach zu fragen. Dabei blieb es fiir einige Jahre.

Am 5. Juni 2006 jedoch, nachdem Seine Heiligkeit vier Tage in Bris-
sel Unterweisungen gegeben hatte, wurde ich kurz vor seiner Abreise in
sein Zimmer gebeten. Er sagte, es wiirde sich lohnen, eine Erginzung zu
Marijusris miindliche Anweisungen des Funften Dalai Lama zu verfassen,
und da ich von Seiner Heiligkeit viele Unterweisungen erhalten hatte und
mit seiner Denkweise sehr vertraut sei, wire es angemessen, dass ich den
Entwurf fiir diesen Ergidnzungskommentar zusammenstellen sollte. Zu
diesem Werk solle auch eine vorausgehende allgemeine Erklirung geho-
ren, bestehend aus einer Einfithrung in den Buddhismus usw. Und deshalb
solle ich die Herausgabe von Die Essenz meiner Lehre betreuen.

Ich begriff die unermessliche Freundlichkeit und den unvergleichlichen
Optimismus, mit dem er mich, einen Klumpen Erde, als Gold ansah. [xv]
Es blieb keine Zeit, tber diesen Dienst und meine Méglichkeiten, ihn zu
leisten, nachzudenken oder Seine Heiligkeit tiber die geplante Herange-
hensweise zu befragen. So konnte ich, sobald seine Anordnung meinen
Scheitel erreicht hatte, nur ein ,, Ja“ von mir geben und wusste nicht, was
ich sonst dazu sagen sollte.

Erst spiter, nachdem diese iiberraschende Wendung etwas klarer gewor-
den war, dachte ich dartiber nach und erkannte, dass der Auftrag vermut-
lich mit den Worten seinerzeit in Hamburg in Verbindung stand. Obwohl
ich mir in keiner Weise das Wissen oder die Fihigkeiten zutraute, diesen
Dienst zu leisten, dachte ich aber gleichzeitig, die Macht des mitfithlenden
Segens des Lamas wiirde mir die Kraft geben, die Arbeit zu vollbringen.
Das baute mich auf und machte mir Mut.

Zeitgleich bestellte ich vom Ganden Phodrang Private Office CDs und
anderes Material sowohl zu den in den Buddhismus einfithrenden Erkli-
rungen Seiner Heiligkeit als auch seine Unterweisungen zu den Stufen des
Pfades mit hauptsichlichem Bezug auf Marijusris miindliche Anweisungen.
Diese Texte waren meine Basis. Mit der Zeit stellte ich eine Sammlung von
Biichern tber seine Unterweisungen und meine eigenen Aufzeichnungen

zusammen. Aus Zeitungen und Zeitschriften in tibetischer Sprache und
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aus dem Internet sammelte ich selbst die kleinsten seiner Aussagen sowie
die verschiedenen Vortrige, die regelmiflig stattfanden. Und so legte ich
das Fundament fur die Veréffentlichung.

Am 18. Dezember 2006 hielt Seine Heiligkeit eine Unterweisung im in-
dischen Varanasi. Dort hatte ich zum ersten Mal Gelegenheit, ihn nach
seiner Meinung tiber die Notizen zu diesem Buch zu befragen und um
seine Einschitzung zu bitten, ob der Inhalt im Einklang mit dem moder-
nen Denken stehe.

Vom 16. bis 20. August 2008 hielt Seine Heiligkeit eine Unterweisung
in Nantes, Frankreich. Dort konnte ich ihm einen vorlidufigen Entwurf
zeigen, soweit ich ihn bis dahin erstellt hatte, und erhielt tiefgreifende
Ratschlage dazu. Auf Vorschlag Seiner Heiligkeit fuhr ich danach in die
Schweiz, um mich mit Geshe Thupten Jinpa zu treffen, dem Dolmetscher
Seiner Heiligkeit. In informellen und sehr hilfreichen Gesprichen tiiber un-
terschiedliche Themen machte er verschiedene Verbesserungsvorschlige
und brachte viele Ideen ein, und auf der Grundlage dieser Gespriche tiber-
arbeitete ich den Entwurf.

Im Allgemeinen sind die Unterweisungen zu den Stufen des Weges
eindeutig. In diesem Fall war die Grofie Darlegung der Stufen des Pfades
zwar gut fur die Zusammenstellung geeignet, wurde aber nicht wort-
lich iibernommen und teilweise gekiirzt, sodass die Gliederung nur grob
iibereinstimmt.

Allgemeine Einfihrungen in den Buddhismus haben keine Gliederun-
gen. Deshalb machte ich mich auf Vorschlag von Geshe Thupten Jinpa und
anderen daran, eine Kapiteleinteilung als neue Struktur festzulegen und
vor allem darauf zu achten, dass es keine Wiederholungen gab und dass
alles in die richtige Rubrik passte. Damit lud ich geradezu dazu ein, mich
von allen Seiten fiir meinen Mangel an Wissen und Fahigkeit kritisieren
zu lassen. Ich bin jedoch so vorgegangen, wie mein Geist es zu verstehen
vermochte. Trotzdem bleiben Zweifel, ob das, was ich geschrieben habe,
den Absichten Seiner Heiligkeit entspricht, und deshalb kann ich nur da-
rum bitten, dass man meine Irrtiimer tolerieren maoge.

[xvii] Seine Heiligkeit hilt seine Unterweisungen in einer leicht ver-
standlichen Sprache, sodass ihre Bedeutung immer klar ist. Sie sind ak-
tuell, tiefgriundig, enthalten wichtige Ratschlige und stehen im Einklang
mit Zeit und Ort. Und sie passen zu den Meinungen, Vorlieben, Haltun-

gen, Fihigkeiten oder Neigungen von den ZuhérerInnen verschiedenster
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Herkunft. Deshalb ist auch allen klar, dass sie unvergleichlicher Anlass
zum Lob und zur Ehrfurcht sind.

Um die Grofle und Brillanz der Reden Seiner Heiligkeit klar zum Aus-
druck zu bringen, habe ich bei der Niederschrift besonderen Wert darauf
gelegt, nach besten Kriften jene Aspekte zu betonen, die das Denken Sei-
ner Heiligkeit verdeutlichen. Es war mir wichtig, dass bei der schriftlichen
Form nichts verloren geht, vor allem im ersten Band, in dem ich relevantes
Material erginzt habe.

Unterweisungen Seiner Heiligkeit wie diese sind sehr wichtig. Als ich
den Entwurf schrieb, scheute ich mich nicht vor dem Umfang der Schrift-
arbeit. Was er zur Durchsicht zu lesen bekam, war jedoch zweifarbig ange-
legt. Die Passagen, die seiner besonderen Aufmerksamkeit bedurften, wa-
ren mit blauer Tinte geschrieben. Jeder Hinweis, den er nach dem Lesen
gab, wurde aufgenommen oder niedergeschrieben, und der Text wurde
entsprechend revidiert.

Vom 31. Juli bis zum 9. August 2010 traf ich mich im Ganden Phodrang
in Dharamsala mit Professor Sandhong Rinpoche, Geshe Thupten Jinpa
und dem Dolmetscher Geshe Dramdul. [xviii] Gemeinsam mit Seiner Hei-
ligkeit diskutierten wir den Entwurf, und ich tberarbeitete den Text auf-
grund der Hinweise und Vorschlage, die dabei zur Sprache kamen.

Ab dem 22. Dezember 2012 besuchte ich Samdhong Rinpoche im Ash-
ram, seiner Privatresidenz in Dharamshala. Siebzehn Tage lang — ohne sich
von seinen anderen Pflichten und Aufgaben unterbrechen zu lassen und mit
sehr viel Verantwortungsgefithl - widmete er seine Aufmerksambkeit all den
Notizen, die inzwischen auf die zwei Binde zu den Stufen des Pfades und der
allgemeinen Erklarungen aufgeteilt worden waren. Ich erhielt unschitzbare
Hinweise und Vorschlige von ihm, verbesserte den Entwurf, wo es nétig
war, und schickte immer wieder Abschnitte zur Uberpriifung an Rinpoche.

Vom 19. bis 21. Mai 2015 traf ich mich im Ganden Phodrang in Dha-
ramshala mit Samdhong Rinpoche und dem Untersekretir des Private
Office und Sera Me Monastery Lharampa Geshe, Yangteng Rinpoche. Zu
dieser Zeit gab Seine Heiligkeit uns die wunderbare Zusicherung, er werde
den gesamten Teil iiber die Stufen des Pfades noch einmal lesen. Aufgrund
der Hinweise fiir die noch verbesserungs- und erginzungsbedirftigen
Teile beriet ich mich mit Samdhong Rinpoche und erstellte eine entspre-
chend erginzte Textfassung. Damit war der Entwurf des zweiten Bandes

von Die Essenz meiner Lehre Giber die Stufen des Pfades fertiggestellt.
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Ende Dezember 2015 hielt ich mich in Stidindien auf, wihrend Seine
Heiligkeit dort Unterweisungen gab; ich besprach mit Samdhong Rinpo-
che den ersten Band mit den allgemeinen Unterweisungen und revidierte
den Text nach seinen Hinweisen. Am 2. April 2016 kam ich nach Dha-
ramsala, um Seiner Heiligkeit den Entwurf zur Durchsicht vorzulegen.
Dieses kostbare Werk in zwei Banden, uberpruft von Samdhong Rinpoche
und Yangteng Rinpoche, ist eine Sammlung von Unterweisungen, die den
Nektar aus den Gedanken Seiner Heiligkeit des Vierzehnten Dalai Lama
enthalten. Es sind groflartige Unterweisungen in seinen eigenen Worten,
in Worten, die seine Zustimmung finden und die seinen Segen haben.?
Damit bricht ein neues Zeitalter mit einer neuen und authentischen lite-
rarischen Tradition an, die allen Wesen auf dieser Erde den Weg aufzeigt,
ohne Unterschiede zwischen ihnen zu machen. Und nun war die Gelegen-
heit gekommen, es der Menschheit als Geschenk zu tiberreichen. Ein Ge-
schenk, das ihr Leiden lindert.

Seine Heiligkeit der Dalai Lama hat mir eine kostbare Méglichkeit er-
offnet, groflartige Verdienste zu erwerben, indem ich diesen Akt der
Ehrfurcht vollfihrte und den Entwurf zu den beiden Banden zusammen-
stellte. Mein Herz ist voller Freude dariiber, und mit ebendieser Freude,
voller Vertrauen und Ehrfurcht werfe ich mich vor ihm nieder und erin-

nere mich an seine Giite, die keine Grenzen kennt.

Eine Zusammenfassung

Als Schlussel, um das weite Tor zu den tiefgrindigen Unterweisungen Sei-
ner Heiligkeit zu 6ffnen, habe ich aus beiden Banden eine Zusammenfas-
sung, Die Essenz der Gedanken, erstellt. Sie enthilt die pragnantesten Aus-
sagen in einer leicht strukturierten Weise und findet sich am Ende beider
Bande.

Danksagung
Mein Dank gilt Professor Samdhong Rinpoche, der von Anfang bis Ende
die verschiedenen Entwiirfe genau las und mir immer wieder unschitzba-

ren, reichen Rat und Anleitung gab. Meine Dankbarkeit kennt kein Maf3.

3 Dies ist ein Hinweis darauf, dass nicht jedes Wort in dem Buch eine wortliche Wiedergabe
Seiner Heiligkeit ist. Siehe Einleitung.



22

Des Weiteren danke ich Geshe Thupten Jinpa, Dolmetscher seiner Hei-
ligkeit; Geshe Dorje Dramdul, Leiter des Tibet House in Delhi und Dol-
metscher Seiner Heiligkeit; [xx] sowie dem Untersekretir des Ganden
Phodrang Private Office, Sera Me Lhamrampa Geshe Yangteng Rinpoche.
Sie alle haben mir unschitzbare Hilfe mit Ideen und Anleitung geleistet
und standen tber einen langen Zeitraum fur Diskussionen zur Verfiigung.
Ich danke ihnen aus tiefstem Herzen.

Das Ganden Phodrang Private Office hat viel dringend benétigte Un-
terstitzung fir dieses Vorhaben geleistet. Und ich danke auch denjeni-
gen, die uns die Rechte fur die Verdffentlichung in tibetischer, englischer,
deutscher und chinesischer Sprache eingeraumt haben. So konnten sich
die Hoffnungen des tibetischen Kultur- und Bildungsinstituts erfillen,
welches auch unter dem Namen Tibethaus Deutschland bekannt ist und
durch das Mitgefiihl seines Schirmherrn, Seiner Heiligkeit des Dalai Lama,
erhalten wird. Von ganzem Herzen bringe ich meinen Dank und meine

Wertschitzung zum Ausdruck.

Respektvoll,

Dagyab Loden Sherab
Herausgeber dieses Werks
Im Marz 2016



Vorwort und Danksagung
des Tibethaus Deutschland

Von grofden ErfinderInnen wird berichtet, dass sie bei einer banalen Akti-
vitit wie z. B. dem Zihneputzen plétzlich eine geniale Eingebung hatten,
wie aus dem Nichts. Dass diesen Erfindungen viele Jahre des Nachden-
kens, der einsgerichteten Motivation und des intensiven Schaffens vo-
rausgingen, wird oft verschwiegen. Die Idee, Die Essenz meiner Lehre zu

schreiben, entstand in einer vergleichbaren Situation:

Es liegt schon mehr als ein Jahrzehnt zuriick, da hat mir S. H. der Dalai Lama
in Briissel am Ende einer Audienz plotzlich — zwischen Tiir und Angel: er band
sich gerade die Schuhe zu — unvermittelt den Auftrag gegeben, in seinem Na-
men einen modernen Lamrim auf der Basis seiner eigenen Unterweisungen zu
verfassen. Es sollte sein eigener Kommentar zum Lamrim des V. Dalai Lama
werden. Dariiber hinaus sollte ich eine ausfiihrliche Einftihrung in den Buddhis-
mus schreiben.

Mit diesen Worten beschrieb unser hochgeschitzter spiritueller Leiter, S.
E. Dagyab Kyabgon Rinpoche, vor einigen Jahren schmunzelnd den Mo-
ment der ,Initialzindung” der Entstehung des zweibindigen tibetischen
Werkes Gydlwidi Gongsel.

In der Folge hat Rinpoche, der gerade nach achtunddreifdigjahriger Ta-
tigkeit an der Universitit Bonn in den Ruhestand gegangen war, mehr
als zehn Jahren lang intensiv an diesen Biichern gearbeitet. Was fiir eine
bewundernswerte Leistung! Dreimal reiste er dafiir nach Dharamsala,
um den Text bis ins Detail mit Seiner Heiligkeit zu sichten und zu kor-
rigieren. Prof. Samdhong Rinpoche, Geshe Thubten Jinpa und Yangteng
Rinpoche waren ebenfalls bei diesen Treffen anwesend. Die tibetische
Ausgabe wurde dann im Dezember 2016 gemeinschaftlich von The Dalai
Lama Trust und Tibethaus Deutschland gedruckt und in Anwesenheit Sei-
ner Heiligkeit, der von Dagyab Rinpoche sowie Herrn Phuntsok Tsering
Diichung im Rahmen einer ,Book Lounge® in Indien der Offentlichkeit

prasentiert.
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Es ist ein bemerkenswertes Werk: modern, komplex und tiefgriindig
zugleich. Es beinhaltet nahezu alle kritischen Uberlegungen Seiner Hei-
ligkeit zur traditionellen buddhistischen Darlegungsweise und Kultur. Ex
hat dabei mehrere neue Wege aufgezeigt, denen insbesondere tibetische
Buddhisten folgen sollen. Zum Beispiel wurde der Geshe-Lharampa-Titel,
der vom Vierten Panchen Lama Losang Chékyi Gyaltsen (1570-1662) ein-
gefithrt wurde, bis vor wenigen Jahren nur an Ménche verliehen. Der Vier-
zehnte Dalai Lama hat veranlasst, dass dieser Titel auch an Nonnen verlie-
hen wird. Die erste weibliche Geshe in der akademischen Geschichte des
tibetischen Buddhismus ist die deutsche Nonne Kelsang Wangmo (2011).
Weiterhin hat er jetzt in die Wege geleitet, dass dieser akademische Titel
in Zukunft an alle AbsolventInnen des buddhistischen Philosophiestudi-
ums — unabhingig von Ordination, Geschlecht und Rasse - verliehen wird.

Laut Dagyab Rinpoche kénnen wir dieses Werk als etwas betrachten,
auf das wir uns immer stitzen kénnen - vergleichbar mit der Verfassung
eines Landes. Es ist zukunftsweisend und von grofer Bedeutung fiir Bud-
dhisten, aber auch fiir Menschen ohne spirituellen Hintergrund sowie fiir
WissenschaftlerInnen.

Seit 2017 wird das Werk unter der Leitung unseres Tibethaus Verlags
ins Englische, Deutsche und Chinesische iibersetzt. Und das ist hoffent-
lich erst der Anfang ...

Warum hat das Tibethaus Deutschland zusammen mit der Gaden Pho-
drang Stiftung des Dalai Lama das Copyright inne? Dazu sollte kurz etwas
zur Geschichte und Ausrichtung unserer Organisation erklart werden: Das
Tibethaus steht seit 2005 unter der Schirmherrschaft S. H. des Dalai Lama.
Es ist ein Kultur- und Bildungsinstitut mitten in der multiethnischen und
multireligiésen offenen Weltstadt Frankfurt a. M., hervorgegangen aus
einer buddhistischen Vorgingerorganisation, die schon seit iiber zwanzig
Jahren mit Dagyab Rinpoche zusammengearbeitet hatte. Unser Institut
hat Seine Heiligkeit in den letzten Jahren insgesamt viermal zu Veranstal-
tungen und Konferenzen einladen diirfen, um seine Herzensanliegen (die
auch unsere sind) der Offentlichkeit vorstellen zu kénnen: interkultureller
und interreligiéser Dialog, Studium und die Pflege der tibetischen Kultur
sowie die Kultivierung der von ihm entwickelten globalen, nichtreligiés
geprigten Ethik. Besonders wichtig und berithrend waren fiir uns seine
Begegnungen mit teilweise an die zweitausend SchilerInnen sowie die di-

alogischen Treffen zu interreligiésen und sikularen Themen.
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Tibethaus Deutschland ist ein Briickenbauer, um zwischen tibetischer
Kultur und allen Menschen, die sich dafiir interessieren, eine Verbindung
herzustellen und die dafiir notwendige Basis zu schaffen, indem wir z. B.
die Kommunikation mit anderen tibetischen Institutionen innerhalb und
aufderhalb Tibets vertiefen. Genauso mit westlichen, tibetischen und chi-
nesischen KinstlerInnen und WissenschaftlerInnen. Es geht darum, die
Menschen durch differenzierte Information, Studium und Praxis beim
Erlangen von Gliick zu unterstitzen und entscheidende Grundwerte zu
vermitteln.

Nach der treffenden Aussage des Dalai Lama sind diese Grundwerte —

kurz und knapp formuliert:

1. Anschauung (tawa): abhingiges Entstehen (tenjung)

2. Handlungsmaxime (chipa): keinen Schaden zufiigen (tshewa me pa)

Tibet, Tibeterinnen und Tibeter wie auch die tibetische Kultur sind der
Ursprung und die Quelle der Inhalte und Anliegen des Tibethauses. Die
tragenden Siulen des Tibethauses sind Tibeterinnen und Tibeter und
Deutsche/Westler gleichermafien. Das unverwisserte Studium der bud-
dhistischen Texte, die Anwendung der Lehren im Alltag, aber auch die
Wertschatzung aller Schulrichtungen und die Uberwindung von Schubla-
dendenken gehéren zu unserem Selbstverstindnis. Wir férdern auch die
Verbindung zwischen buddhistischem Wissen und der Wissenschaft. Ein
gutes Beispiel dafur ist das Projekt ,Phuntsok Tsering Scholarship“ unse-
rer Kulturstiftung, die es jungen Menschen aus Tibet erméglicht, an der
Universitiat Hamburg unter der Leitung von Prof. Wangchug zu studieren.
Ein weiteres Anliegen ist die iiberfillige Gleichstellung der tibetischen ge-
lehrten und praktizierenden Frauen, seit vielen Jahren ein Ziel des Dag-
yab Hilfsvereins und auch unserer Stiftung.

Nur noch ein weiterer Schwerpunkt sei erwihnt: die besondere Férde-
rung von Kindern und Jugendlichen, die ja unsere Zukunft bilden. Unsere
»Schule fur tibetische Kinder® -, Sherab Ling“ (Garten des Wissens) — und
der Besuch von etlichen Schulklassen und Gruppen von Studierenden, die
Vermittlung der - auf die Initiative des Dalai Lama zurtickgehenden - si-
kularen SEE Learning Methode fur Lehrkrifte (seit 2016 sind wir Koope-

rationspartner der Emory University/USA) sind uns eine grofe Freude.
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So versuchen wir, méglichst viele der wichtigen Themen und Ge-
dankenanstofle dieses groflartigen zweibindigen Werkes in die Praxis
umzusetzen.

Unser besonderer Dank gilt der Ganden Phodrang Foundation of the
Dalai Lama fiir ihre unschitzbare finanzielle und administrative Unter-
stiitzung. Ohne diese Unterstiitzung wire diese Ubersetzung nicht mog-
lich gewesen. Wir méchten uns auflerdem fiir das Vertrauen bedanken,
dass sie uns mit der Planung und Koordination der englischen, deutschen
und chinesischen Ubersetzung betraut hat. Herrn Kungo Tseten Chhoky-
apa und Herrn Tenzin Sewo méchten wir an dieser Stelle unseren Dank fiir
die sehr gute Zusammenarbeit aussprechen.

Rebecca Hufen, Jirgen Manshardt und Dr. Ulrike Strerath-Bolz haben
mit ihren herausragenden sprachlichen und fachlichen Fahigkeiten eine
gleichermafen akkurate und inspirierende Ubersetzung geschaffen und
damit dieses tiberaus wichtige Werk den deutschsprachigen Lesenden erst
zugidnglich gemacht. Thnen gilt unsere héchste Wertschitzung und unser
allergrofiter Dank. Die deutsche Ubersetzung des ersten Bandes erfolgte
auf der Basis der exzellenten englischen Ubersetzung von Gavin Kilty, so-
dass unser besonderer Dank auch ihm gilt. Weiter méchten wir Chandra
Chiara Ehm fiir ihre inspirierende Ubersetzung der Zusammenfassung ins
Englische unseren Dank aussprechen. Wir méchten uns dartber hinaus
ganz herzlich bei Frank Hofmann, Dagmar Kronenberg, Arne Schelling
und Cornelia Wahl bedanken, die zu unterschiedlichen Zeitpunkten das
Manuskript der deutschen Ubersetzung sorgfaltig gesichtet und bearbei-
tet haben, sowie bei Franziska Ortle, die die englische und deutsche Uber-
setzung des zweiten Bandes Wort fiir Wort mit dem tibetischen Original
verglichen hat.

Die Zusammenarbeit mit dem Verlag Herder war zu jeder Zeit durch
hohe Professionalitit gekennzeichnet. Wir sind sehr glucklich, dass wir
das Werk in diesem hervorragenden Verlag in guten Hinden wissen. Be-
sonders méchten wir uns bei Simon Biallowons fiir die jederzeit sehr ange-
nehme und zuverldssige Projektbetreuung und bei Dr. German Neundor-
fer und Dr. Dennis Stammer fir das ausgezeichnete und sehr sorgfiltige
Lektorat bedanken.

Im Tibethaus moéchten wir uns ganz besonders bei Phuntsok Tsering
bedanken. Er hat dieses Projekt als Vorstandsmitglied vor seinem viel zu

frihen Tod mit viel Engagement begleitet. Ein grofier Dank geht an Ole
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Meier-Hahn fir die Begleitung der Vertragsverhandlungen, an Claudia
Heilmann fur ihre Betreuung im Rahmen der Tibethaus Kulturstiftung, an
Margit Miiller, Thésam Rinpoche und Heike Merkle fiir die Planung und
Koordination der Veréffentlichungsfeier im Tibethaus und der Teilnahme
an der Frankfurter Buchmesse, sowie an Judith Fries, die mit aufleror-
dentlichem Einsatz eine grofle Anzahl von Spenden fiir diese Ubersetzun-
gen sammeln konnte. Unser herzlicher Dank gilt auch Matthias Atrott fur
die grofiztigige und professionelle juristische Beratung.

Nicht zuletzt méchten wir allen Personen, die durch ihre kleinen und
grofien Spenden dazu beigetragen haben, dass diese Ubersetzung moglich
geworden ist, von ganzem Herzen danken.

Wir wiinschen uns, dass viele Menschen von diesem Werk einen persén-
lichen Nutzen haben werden und dadurch einen Beitrag fiir eine friedvol-

lere und bessere Welt leisten kénnen.

Elke Hessel - Vorstand Tibethaus Deutschland
Andreas Ansmann - Leitung Tibethaus Verlag






