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Buddha Shakyamuni



Einleitung

Jeder, ob religios oder nichtreligios, sucht die ganze Zeit
nach Gluck und mochte dauerhaft frei von Problemen und
Leiden sein. Diese Wunsche konnen wir erfullen, indem wir
die Anleitungen, die in diesem Buch gegeben werden,
verstehen und umsetzen.

Dieses Buch beruht auf dem beruhmten Text Acht Verse
der Geistesschulung (Lojong Tsig Gyema auf Tibetisch), die
von Bodhisattva Langri Tangpa verfasst wurden, einem
buddhistischen Meister aus dem Tibet des elften
Jahrhunderts. Obwohl dieser bemerkenswerte Text nur
acht Vierzeiler umfasst, enthullt er den Kern des
buddhistischen Pfades zur Erleuchtung, indem er aufzeigt,
wie wir unseren Geist von seinem gegenwartig verwirrten
und egozentrischen Zustand in die vollkommene Weisheit
und das vollkommene Mitgefuhl eines erleuchteten Buddha
umwandeln konnen.

Jedes Lebewesen hat das Potenzial ein Buddha zu werden,
jemand, der seinen oder ihren Geist von allen Fehlern und
Beschrankungen vollkommen gereinigt und alle guten
Eigenschaften zur Vollendung gebracht hat. Unser Geist
gleicht einem bewolkten Himmel, der in seiner Essenz klar
und rein, aber von den Wolken der Verblendungen bedeckt
ist. So wie sich die dichtesten Wolken schliefSlich auflosen,
so konnen sogar die schlimmsten Verblendungen aus
unserem Geist entfernt werden. Verblendungen wie Hass,
Gier und Unwissenheit sind kein innewohnender
Bestandteil des Geistes. Wenden wir die geeigneten
Methoden an, so konnen wir sie vollkommen beseitigen und



wir werden das hochste Gluck der vollen Erleuchtung
erleben.

Jeder mochte glucklich sein und niemand mochte leiden,
doch nur sehr Wenige verstehen, was die wirkliche Ursache
von Gluck und was die wirkliche Ursache von Leiden ist.
Wir neigen dazu, das Gluck aullerhalb von uns zu suchen
und denken, dass wir wahrhaft glucklich waren, wenn wir
nur das richtige Haus, das richtige Auto, den richtigen
Beruf und die richtigen Freunde hatten, die wir mogen. Wir
verbringen fast unsere ganze Zeit damit, zu versuchen die
aullere Welt so =zurechtzubiegen, dass sie unseren
Wiunschen entspricht. Unser ganzes Leben lang haben wir
versucht, uns mit Menschen und Dingen zu umgeben, die
uns ein angenehmes, sicheres oder aufregendes Gefuhl
geben, und doch haben wir kein reines und anhaltendes
Gluck gefunden. Selbst wenn es uns gelingt, unsere
Wunsche zu erfullen, so dauert es nicht lange, bis sich
unsere Wunsche erneut andern und wir etwas anderes
begehren. Es mag sein, dass wir unser Traumhaus finden,
doch ein paar Monate spater haben wir das Gefuhl, wir
brauchten eine grofSere Kuche, ein weiteres Schlafzimmer
oder einen grolseren Garten, und wir spielen mit dem
Gedanken umzuziehen. Vielleicht treffen wir auch den
«perfekten» Partner, verlieben uns und ziehen zusammen.
Anfangs scheint unser Partner der wunderbarste Mensch
auf Erden zu sein, aber schon bald sehen wir Fehler in ihm
oder ihr. Wir stellen fest, dass wir nicht mehr verliebt sind
und bald schauen wir uns nach jemand anderem um, der
unsere Wunsche erfullt.

Zu allen Zeiten waren Menschen bestrebt, ihre aulSeren
Umstande zu verbessern, doch trotz all unserer Anstren-
gungen sind wir nicht glucklicher geworden. Wenn man die



materielle Entwicklung betrachtet, dann trifft es zu, dass
viele Lander Fortschritte machen. Die Technik entwickelt
sich standig weiter und das Wissen uber die Welt hat
drastisch zugenommen. Wir wissen so vieles, was wir
vorher nicht wussten, und konnen vieles tun, wovon wir
nicht einmal getraumt haben. Vordergrundig scheint es so,
als wurde sich unsere Welt verbessern. Doch wenn wir
genauer hinschauen, dann stellen wir fest, dass es heute
viele Probleme gibt, die es fruher nicht gab. Furchtbare
Waffen wurden erfunden, unsere Umwelt wird vergiftet und
neue Krankheiten treten auf. Sogar einfache Freuden wie
essen oder sonnenbaden werden immer gefahrlicher.

Das ungehemmte Streben nach dem Gluck aus aulseren
Quellen hat zur Folge, dass unser Planet zerstort und unser
Leben komplizierter und unzufriedener wird. Es ist an der
Zeit, dass wir Gluck aus einer anderen Quelle suchen.
Gluck ist ein Teil des Geistes, der inneren Frieden, oder
geistigen Frieden, erlebt. Deshalb muss die wirkliche
Quelle des Glucks innerhalb des Geistes liegen, nicht in
aulleren Bedingungen. Ist unser Geist rein und friedvoll,
dann werden wir glucklich sein, ungeachtet unserer
aulleren Umstande. Ist er jedoch nicht rein und friedvoll, so
werden wir nie glucklich sein, ganz gleich wie sehr wir
auch versuchen, unsere aulseren Umstande zu andern. Wir
konnten unseren Wohnort oder unseren Partner unzahlige
Male andern, doch werden wir nie wirkliches Gluck finden,
solange wir nicht unseren ruhelosen, unzufriedenen Geist
andern.

Miussen wir uber raues und dorniges Gelande laufen, dann
konnten wir unsere Fulse schutzen, indem wir den ganzen
Boden mit Leder bedecken, doch das ware ziemlich
unpraktisch. Wir konnen dasselbe sehr viel einfacher



erreichen: wir bedecken unsere Fulse. In gleicher Weise
konnen wir, wenn wir uns vor Leiden schutzen wollen,
entweder versuchen die aulleren Umstande zu andern,
sodass sie unseren Wunschen entsprechen, oder wir
konnen unseren Geist andern. Bisher haben wir versucht
die aulleren Umstande 2zu andern, doch das hat
offensichtlich nicht funktioniert. Nun mussen wir unseren
Geist andern.

Der erste Schritt, unseren Geist zu andern, ist, zu
erkennen, welche Geisteszustande Gluck hervorbringen
und welche Leiden hervorbringen. Geisteszustande, die den
Frieden des Geistes fordern und zu Gluck fuhren, werden
«tugendhafte Geistesarten» genannt, wahrend jene, die
den Frieden des Geistes zerstoren und zu Leiden fuhren,
«Verblendungen» genannt werden. Wir haben viele
unterschiedliche Arten von Verblendungen wie
unkontrolliertes Begehren, auch als begehrende Anhaftung
bekannt, Wut, Neid, Stolz, Faulheit und Unwissenheit.
Diese sind als «innere Feinde» bekannt, weil sie unseren
inneren Frieden, wunser Gluck, von innen heraus
kontinuierlich zerstoren. Ihre einzige Funktion ist es, uns
zu schaden.

Verblendungen sind eine verzerrte Weise, uns selbst,
andere Menschen und die Welt um uns herum zu
betrachten. Die Art und Weise, wie ein verblendeter Geist
diese Phanomene wahrnimmt, stimmt nicht mit der
Wirklichkeit uberein. Der verblendete Geisteszustand des
Hasses betrachtet zum Beispiel andere Menschen als an
sich schlecht, doch so etwas wie einen an sich schlechten
Menschen gibt es nicht. Begehrende Anhaftung betrachtet
andererseits ihr Objekt des Begehrens als an sich gut und
als wahre Quelle des Glucks. Haben wir das heftige



Verlangen, Schokolade zu essen, dann erscheint
Schokolade an sich als begehrenswert. Haben wir aber zu
viel davon gegessen und es wird uns schlecht, dann scheint
sie nicht langer begehrenswert zu sein, sondern vielleicht
sogar widerwartig. Dies zeigt, dass Schokolade an sich
weder begehrenswert noch widerwartiqg ist. Es ist der Geist
der Anhaftung, der alle moglichen begehrenswerten
Eigenschaften auf sie projiziert und sich dann darauf
bezieht, als hatte sie wirklich diese Eigenschaften.

Alle Verblendungen funktionieren in dieser Weise. Sie
projizieren ihre eigene verzerrte Version der Wirklichkeit
auf die Welt und beziehen sich dann auf diese Projektion,
als ware sie wahr. Wenn unser Geist unter dem Einfluss von
Verblendungen ist, sind wir nicht in Beruhrung mit der
Realitat und halluzinieren gewissermalsen. Da unser Geist
die ganze Zeit von zumindest subtilen Formen der
Verblendungen beeinflusst wird, ist es nicht verwunderlich,
dass unser Leben so haufig voller Enttauschungen ist. Es
ist, als jagten wir fortwahrend Trugbildern nach, nur um
enttauscht zu sein, wenn sie uns nicht die Befriedigung
geben, die wir uns erhoffen.

Die Quelle aller Verblendungen ist ein verzerrtes Gewahr-
sein, «Unwissenheit des Festhaltens am Selbst» genannt,
das an Phanomenen als inharent, oder unabhangig, existent
festhalt. In Wirklichkeit sind alle Phanomene in
Abhangigkeit entstehende Phanomene, das bedeutet, dass
ihre Existenz vollig von anderen Phanomenen abhangt, wie
von ihren Ursachen, ihren Teilen und dem Geist, der sie
erfasst. Objekte existieren nicht von ihrer eigenen Seite,
nicht an sich oder aus sich heraus. Was sie sind, hangt
davon ab, wie sie wahrgenommen werden. Unser



Unvermogen, dies zu begreifen, ist der Ursprung all
unserer Probleme.

Die Art des Festhaltens am Selbst, die uns am meisten
schadet, ist das Festhalten an unserem eigenen Selbst,
oder Ich, als inharent, oder unabhangig, existent. Wir
haben instinktiv das Gefuhl, dass wir ein vollkommen
wirkliches und objektives Selbst oder Ich haben, das
unabhangig von allen anderen Phanomenen existiert, sogar
unabhangig von unserem Korper und Geist. Eine Folge des
Festhaltens an unserem Selbst als unabhangige, eine von
der Welt und Anderen getrennte Wesenheit ist, dass wir
Selbstwertschatzung entwickeln, einen Geist, der uns
selbst als hochst wichtig betrachtet. Weil wir uns so stark
wertschatzen, fuhlen wir uns zu Menschen und Dingen
hingezogen, die wir anziehend finden, mochten uns von
Menschen und Dingen fernhalten, die wir abstofSend
finden, und haben kein Interesse an Menschen und Dingen,
die wir weder anziehend noch abstofsend finden. Auf diese
Art und Weise werden begehrende Anhaftung, Wut und
Gleichgultigkeit geboren. Da wir ein ubertriebenes Gefuhl
unserer eigenen Bedeutung haben, haben wir das Gefuhl,
als wurden unsere Interessen mit denen anderer
kollidieren und dies wiederum fuhrt zu Rivalitat, Neid,
Arroganz und Rucksichtslosigkeit ihnen gegenuber.
Handeln wir unter dem Einfluss dieser und anderer
Verblendungen, so werden wir uns destruktiv verhalten:
wir toten, stehlen, uben sexuelles Fehlverhalten aus, lugen
und sprechen in verletzender Weise. Die Folgen dieser
negativen Handlungen sind Leiden fur uns selbst und
andere.

Obwohl unsere Verblendungen tief verwurzelt sind, sind
sie kein innewohnender Teil unseres Geistes und konnen



deshalb mit Sicherheit entfernt werden. Verblendungen
sind lediglich schlechte geistige Angewohnheiten und
konnen wie alle Angewohnheiten uberwunden werden.
Indem wir uns aufrichtig und stetig bemuhen, mit
konstruktiven Geisteszustanden vertraut zu werden,
konnen wir sogar die hartnackigsten Verblendungen
beseitigen und sie durch entgegengesetzte Tugenden
ersetzen. Wir konnen zum Beispiel unsere Wut verringern,
indem wir unseren Geist mit Geduld und Liebe vertraut
machen, unsere Anhaftung verringern, indem wir unseren
Geist mit Nichtanhaftung vertraut machen, und unseren
Neid verringern, indem wir uns am Gluck anderer erfreuen.
Um Verblendungen jedoch vollstandig zu beseitigen,
mussen wir ihre Wurzel =zerstoren - den Geist des
Festhaltens am Selbst. Um dies zu tun, mussen wir unseren
Geist mit der wahren Natur der Wirklichkeit, oder
endgultigen Wahrheit, vertraut machen. Dies wird
ausfuhrlich im Kapitel uber Schulung in endgultigem
Bodhichitta erklart. Wenn wir das Festhalten am Selbst
zerstoren, horen alle anderen Verblendungen ganz
natiirlich auf, so wie die Blatter und Aste eines Baumes
absterben, wenn wir seine Wurzeln zerstoren. Haben wir
unsere Verblendungen erst einmal vollkommen beseitigt, so
wird es vollig unmoglich sein, dass wir unfriedliche
Geisteszustande erleben. Da wir nicht langer die inneren
Ursachen des Leidens in uns tragen, werden die aulSeren
Ursachen des Leidens wie Krankheit oder Tod keine Macht
mehr haben, unseren Geist zu storen. Diese dauerhafte
Beendigung der Verblendungen und des Leidens ist als
«Befreiung» oder «Nirvana» auf Sanskrit bekannt.

Obwohl die eigene Befreiung von Leiden eine grofRartige
Erlangung ist, ist sie unzureichend. Wir sind kein isoliertes



Individuum, sondern Teil der Familie aller Lebewesen. Alles
was wir besitzen, alles was uns erfreut, alle unsere
Gelegenheiten fur spirituelle Entwicklung und sogar
unseren Korper verdanken wir der Gute anderer. Wiurden
wir unserem eigenen Leiden entfliechen und dann alle
anderen ihrem Schicksal uberlassen wollen? Dann waren
wir wie ein junger Mann, der mit seinen alten Eltern in
Gefangenschaft gerat, seine eigene Flucht organisiert,
jedoch seine Eltern zurucklasst. So jemand hatte unsere
Bewunderung nicht verdient. Wir mussen uns definitiv
bemuhen, uns aus dem geistigen Gefangnis unserer
verblendeten Geisteszustande zu befreien, doch unser
endgultiges Ziel muss es sein, allen anderen zu helfen,
dasselbe zu tun.

Folglich ist unser endgultiges Ziel das Erlangen der vollen
Erleuchtung, oder Buddhaschaft. Das Sanskritwort
«Buddha» bedeutet «der Erwachte» und bezieht sich auf
jeden, der aus dem Schlaf der Unwissenheit erwacht und
frei ist vom Traum fehlerhafter Erscheinung. Da
gewohnliche Wesen wie wir noch nicht aus dem Schlaf der
Unwissenheit erwacht sind, leben wir weiterhin in einer
traumahnlichen Welt fehlerhafter Erscheinungen und sehen
nicht die wahre Natur der Dinge. Das ist der Hauptgrund,
weshalb wir Leiden erleben und anderen nur bedingt
helfen konnen. Buddhas haben allwissende Weisheit
erlangt und die grenzenlose Fahigkeit, allen Lebewesen zu
helfen, indem sie alle Spuren der Dunkelheit der
Unwissenheit vollstandig aus ihrem Geist entfernt haben.

Ihr grenzenloses und allumfassendes Mitgefuhl gibt den
Buddhas die Energie, ohne Unterlass fur das Wohl anderer
zu arbeiten. Sie verstehen die wirklichen Ursachen des
Glucks und des Leidens und wissen genau, wie sie



Lebewesen im Einklang mit ihren individuellen
Bedurfnissen und Neigungen helfen konnen. Buddhas
haben die Kraft, den Geist aller Lebewesen zu segnen,
sodass sie inneren Frieden erleben konnen, und die
Fahigkeit, unzahlige Formen zum Wohle anderer
auszustrahlen. Doch die wirksamste Art und Weise, wie
Buddhas Lebewesen helfen, besteht darin, sie zu lehren,
ihren Geist zu zahmen und dem spirituellen Pfad zur
Befreiung und Erleuchtung zu folgen.

Der Grunder des Buddhismus in dieser Welt war Buddha
Shakyamuni. Nachdem er Erleuchtung erlangt hatte, gab
Buddha vierundachtzigtausend Unterweisungen, die
allesamt Ratschlage sind, wie wir Verblendungen bandigen
und uberwinden, indem wir tugendhafte Geisteszustande
entwickeln. Buddhas Lehren sowie die inneren
Verwirklichungen, die durch das Umsetzen dieser Lehren
erlangt werden, sind als «Dharma» bekannt.

Bodhisattva Langri Tangpa hat in dem Text, auf dem
dieses Buch beruht, die Essenz des Buddhadharma in acht
kurzen Versen zusammengefasst. Denken wir uber die
Bedeutung dieser Verse nach, so werden wir sehen, dass
sie einen schrittweisen Pfad zu vollkommenem inneren
Frieden und Gluck enthalten. Setzen wir diese Lehren
aufrichtig um, dann werden wir unsere zerstorerischen und
selbstbezogenen Geisteshaltungen allmahlich besiegen und
sie durch die positiven Geistesarten der bedingungslosen
Liebe und des Mitgefuhls ersetzen. Insbesondere werden
wir, indem wir den Anleitungen folgen, die im Kapitel uber
Schulung in endgultigem Bodhichitta dargelegt werden, die
grundlegende Verblendung der Unwissenheit des
Festhaltens am Selbst zusammen mit ihren Pragungen
uberwinden konnen und dadurch die Gluckseligkeit der



vollen Erleuchtung erfahren. Wenn wir die Anleitungen
umsetzen, die in diesem Buch gegeben werden, werden wir
die ganze Zeit einen friedvollen Geist entwickeln und
bewahren, sodass wir die ganze Zeit glucklich sind. Dies ist
die wirkliche Bedeutung, Gluck aus einer anderen Quelle
Zu suchen.

Obwohl die Acht Verse vor uber neunhundert Jahren
geschrieben wurden, sind sie heute genauso relevant wie
damals. Ob wir Buddhist sind oder nicht, jeder, der den
aufrichtigen Wunsch hat, seine inneren Probleme zu
uberwinden und dauerhaften inneren Frieden und Gluck zu
erlangen, kann aus Langri Tangpas Rat Nutzen ziehen. Wie
oben erwahnt ist Gluck ein Teil des Geistes, der geistigen
Frieden erfahrt. Es existiert nicht aullerhalb unseres
Selbst. In ahnlicher Weise sind unsere Probleme und unser
Leiden Teil des Geistes, der unangenehme Gefuhle erlebt.
Sie existieren nicht aufSerhalb von uns. Ist unser Auto
kaputt, dann ist das ein aulSeres Problem und wir mussen
es losen, indem wir aullere Methoden anwenden. Unsere
Probleme sind jedoch innere Probleme und die mussen wir
losen, indem wir einen friedvollen Geist entwickeln und
bewahren. Nur wenn Lebewesen einen friedvollen Geist
haben, sind sie glucklich. Im Allgemeinen ist es so, dass sie
von sich aus keine Kraft haben, einen friedvollen Geist zu
entwickeln. Nur wenn ihr Geist Buddhas Segnungen
empfangt, konnen sie einen friedvollen Geist entwickeln
und bewahren. Deshalb ist Buddha die Quelle des Glucks
aller Lebewesen.

WIEDERGEBURT UND KARMA



Unser Schlafen gleicht dem Tod, unser Traumen gleicht
dem Zwischenzustand und unser Aufwachen gleicht der
Wiedergeburt. Der Kreislauf dieser drei Zustande weist auf
die Existenz zukunftiger Wiedergeburten hin. Da etwas
Hintergrundwissen uber Wiedergeburt und Karma hilfreich
ist, um die in diesem Buch erklarten Hauptubungen zu
verstehen, folgt nun eine kurze Einleitung in diese Themen.

Der Geist ist weder korperlich, noch ein Nebenprodukt
korperlicher Prozesse, sondern ein formloses Kontinuum,
das eine vom Korper getrennte Wesenheit ist. Wenn der
Korper zum Zeitpunkt des Todes zerfallt, erlischt der Geist
nicht. Unser oberflachlicher, bewusster Geist hort zwar auf,
jedoch nur, weil er sich in eine tiefere Bewusstseinsebene
auflost, den sogenannten «sehr subtilen Geist». Das
Kontinuum unseres sehr subtilen Geistes hat keinen Anfang
und kein Ende und es ist dieser Geist, der sich, wenn vollig
gereinigt, in den allwissenden Geist eines Buddha
umwandelt.

Jede Handlung, die wir begehen, hinterlasst eine Pragung,
oder ein Potenzial, in unserem sehr subtilen Geist, und
jedes dieser karmischen Potenziale zeitigt schliefSlich seine
eigene Auswirkung. Unser Geist gleicht einem Feld und
unser Handeln gleicht dem Saen von Samen in dieses Feld.
Positive oder tugendhafte Handlungen saen Samen fur
zukunftiges Gluck und negative oder nichttugendhafte
Handlungen saen die Samen fur zukunftiges Leiden. Diese
definitive Beziehung zwischen Handlungen und ihren
Auswirkungen - Tugend fuhrt zu Gluck und Nichttugend zu
Leiden - ist als «Gesetz des Karmas» bekannt. Das Gesetz
des Karmas zu verstehen ist die Grundlage buddhistischer
Ethik.



Nachdem wir gestorben sind, verlasst unser sehr subtiler
Geist unseren Korper und tritt in den Zwischenzustand
oder «Bardo» auf Tibetisch ein. In diesem subtilen,
traumahnlichen Zustand erleben wir viele unterschiedliche
Visionen, die aus den karmischen Potenzialen entstehen,
die zum Zeitpunkt unseres Todes aktiviert wurden. Diese
Visionen konnen angenehm oder furchterregend sein,
abhangig vom Karma, das heranreift. Sind diese
karmischen Samen erst einmal ganzlich gereift, dann
zwingen sie uns in eine Wiedergeburt, ohne dass wir eine
Wahl haben.

Es ist wichtig zu verstehen, dass wir uns als gewohnliche
samsarische Wesen unsere Wiedergeburt nicht aussuchen
konnen, sondern allein in Ubereinstimmung mit unserem
Karma wiedergeboren werden. Reift gutes Karma heran, so
werden wir in einem glucklichen Zustand wiedergeboren,
entweder als Mensch oder Gott. Reift jedoch negatives
Karma heran, so werden wir in einem niederen Zustand
wiedergeboren, als Tier, hungriger Geist oder Hollenwesen.
Es ist, als wurden wir von den Winden unseres Karmas in
unser zukunftiges Leben geweht, manchmal landen wir in
hoheren Wiedergeburten, manchmal in niederen.

Dieser ununterbrochene Kreislauf von Tod und Wieder-
geburt, ohne Wahlmoglichkeit, wird «zyklische Existenz»
oder «Samsara» auf Sanskrit genannt. Samsara gleicht
einem Riesenrad, das uns manchmal nach oben in die drei
hoheren Bereiche bringt und manchmal nach unten in die
drei niederen Bereiche. Die treibende Kraft des Rades von
Samsara sind unsere verunreinigten, durch Verblendungen
motivierten Handlungen und die Radnabe ist die
Unwissenheit des Festhaltens am Selbst. Solange wir in
diesem Rad bleiben, erleben wir den unaufhorlichen



Kreislauf von Leiden und Unzufriedenheit und werden
keine Gelegenheit haben, reines, dauerhaftes Gluck zu
erleben. Wenn wir jedoch den buddhistischen Pfad zur
Befreiung und Erleuchtung umsetzen, so konnen wir das
Festhalten am Selbst zerstoren, uns dadurch vom Kreislauf
unkontrollierter Wiedergeburt befreien und einen Zustand
vollkommenen Friedens und vollkommener Freiheit
erlangen. Dann werden wir anderen helfen konnen das
Gleiche zu tun. Eine ausfuhrliche Erklarung uber
Wiedergeburt und Karma findet sich in den Buchern
Einfiihrung in den Buddhismus und Freudvoller Weg.
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