
PFADE DES HERZENS
Die Weisheitslehren des tibetischen Buddhismus

,,... [die] Leere sei wie die grundlegende Reinheit und Klarheit

eines Spiegels. Nun zeigt der Meister dem Schüler einen Spiegel

und erklärt, dass der Spiegel selbst über die Reflexionen, die in ihm

erscheinen. nicht urteilt, ob sie schön oder hässlich sind. ... Die

leere Natur des Geistes gleicht der Natur des Spiegels, rein, klar und

durchsichtig. Was auch immer entsteht, die leere Essenz des Geistes

kann nie verloren gehen, beschädigt oder getrübt werden."

ehögyaI Namkhai l{orbu,,Dzogchen"
VoN EvcpNv Spoo,qnEv

lm,,Lande des Schnees"

Tibet - ein Land, das im Bewusstsein der
Europäer mit Märchen und Mlthen über
Magier, Heilige und das geistige ,,Dach der
Welt" umwoben ist. Diese Vorstellungen
sind untrennbar verbunden mit Wtinschen
und Träumen vom geistigen ,,Paradies auf
Erden', dem sagenhaften Königreich der
Weisen, das auch Shambala genannt wird ...
damit, was man selbst vielleicht in der Tiefe
seines Herzens erreichen wollte und doch
nicht konnte, mit Heimweh nach dem inne-
ren Frieden. damit. was man so vermisst im
hektischen westlichen Alltag.

Eine alte tibetische Geschichte berichtet
von einem jungen Mann, der sich auf den
Weg nach Shambala begab. Nachdem er
bereits mehrere Gebirge überquert hatte,
gelangte er zur Höhle eines Einsiedlers, der
ihn fragte: ,,Was ist das Ziel, das dich dazu
anspornt, diese Schneewüsten zu durch-
queren?"

,,Ich will Shambala finden', antwortete
der junge Mann.
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,,Nun, dann brauchst du nicht weit zu
reisen', sagte der Weise. ,,Denn das König-
reich von Shambala ist in deinem Herzen."

lGünther, 5. 1571"

Pfade des Herzens

Welche Pfade führen zum eigenen Her-
zen, zLrr Befreiung aus dem ewigen Kreis
von Wiedergeburten, Krankheiten, Elend
und Tod? Die buddhistische Tradition nennt
folgende drei Wege, die der platonischen
Aufteilung des Menschen in Körper, Seele

und Geisf entsprechen. Den Weg der Rei-
nigung aufkörperlicher Ebene schlagen die

ältesten Schulen des BuddhismLrs, dte Hina-
yana (,,kleines Fahrzeug") und Mahayana
(,,groJ3es Fahrzeug"), ein. Die Schule des

Vaj r ay an a (,,D i am ant e nfahr zeug" ) arbeitet
aufenergetischer und seelischer Ebene, also

mit Lebensenergie, Wunsch- und Gedan-
kenrvelten des Menschen. Durch spezielle

Praktiken des Tantra-Yoga, die viel mit Vor-
stellungskraft und Visualisierung arbeiten,
erreicht man die Reinigung und Transfor-
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(und sogar muss!). Denn wie im Westen
der Vorrang der ,,Aktion' gewährt wird,
nehmen deren Stellenrvert in Tibet dre Moti-
yation hinter jeder Handlung sowie die
Kontemplation ein. Dadurch erst wird es

einem möglich sein, zu erfahren, wie man
wirklich ist, wie (un)egoistisch man handelt,
welche Stärken und Schwächen man hat.

Die Lehre des Dzogchen gehtvomUrzu-
stand des Geistes oder Seins aus, der die
wahre Natur des Buddha (der Erleuchtung)
ist und den jeder von uns in sich trägt. Die
Aufgabe der Selbstverwirklichung des Men-
schen besteht darin, die Illusion des eigenen
Ego, des Ichs, abzulegen, diesen Urzustand
dahinter zu erkennen und in ihm zu ver-
weilen. Erst dann wird die Erfahrung der
eigenen wahren Natur möglich. Deshalb
heißt das große Prinzip des Dzogchen

,,Entspannung' des Körpers, der Seele und
des Geistes, was die Wahrnehmung des

Urzustandes ermöglicht. Diese Entspan-
nung hat mit Wellness-Gedankengut der
westlichen Zivilisation wenig zu tun: Durch
sie wird man nicht stumpf oder schläfrig,
sondern im höchsten Sinne wach. Es heißt,
Dinge so zu lassen, wie sie sind. DieWelt
akzeptieren, keine Vorstellungen, Erwar-
tungen oder Urteile über Objekte der Sin-
neswahrnehmung bilden, sich vom Wunsch
befreien. alles unter Kontrolle haben zu
müssen. Praktisch heißt es z. B. bei Medi-
tationen, dass man nicht versuchen soll,
Gedanken zu lenken oder zu blockieren,
sondern sich nicht von ihnen zerstreuen zu
lassen, sie einfach beobachten zu können.
Man soll auch keine detaillierten Planungen

des Lebens vornehmen, denn daraus kann
nur Enttäuschung geboren werden, falls sich

die Piäne nicht verwirklichen. Menschliche
Energien sollten von der eigenen Kontrolle
befreit werden, damit sie sich frei entfalten

könnten. Richtig verstanden, darf Dzogchen
jedoch keinesfalls mit Anarchie oder ,,sich
alles erlauben' verwechselt werden. Denn
Dzogchen setzt eine innere 24-Stunden-Dis-
ziplin voraus, die aber nicht ryrannisch ist.

Der Urzustand des Geistes heißt auch
im tibetischen Buddhismus das Leere, die
Leerheit, die der große Dzogchen-Meister
Namkhai Norbu mit der eines Spiegels
(siehe oben) vergleicht.

Mystiker Tibets berichten, dass jeder
Mensch mindestens einmal im Leben diese
Leerheit wahrnehmen kann, und zwar im
Augenblick des Todes,beim Erscheinen des

Haren weiJ3en Lichtes, von dem viele Men-
schen, die den klinischen Tod erlebt haben,
berichten. Davon wird sehr detailliert im
Bardo Thödol, dem tibetischen Totenbuch
erzählt, das für die Zwecke der Begleitung
des Sterbeprozesses bestimmt ist. Tibeter
glauben, dass dadurch viele Gefahren des

Bardo, des Zustandes zwischen dem Tod
und dem nächsten Leben, vermieden wer-
den können, falls der Sterbende die vor-
gelesenen Anweisungen des Totenbuches
befolgt.

Der berühmte Psychologe C. G. Jung, der
eine ausgezeichnete Analyse vom Bardo
Thödol hinterlassen hat, weist zu Recht dar-
auf hin, dass dieses Btch vielmehr für die
Lebenden geschrieben ist, weil es immer
noch in deren Hand liegt, ihr Leben zu
ändern und keine koslbare ZerI" zu verlieren.

,,Mögen wir klar erkennen, dass es keine
Zeit zu verschwenden gibt,
Da der Tod gewiss, der Todeszeitpunkt
jedoch ungewiss ist.
Was sich versammelt haL wird auseinan-
dergehen,

Was angesammelt wurde, wird restlos

aufgebraucht werden.
Am Ende des Aufstiegs kommt der FaII,
am Ende jeden Lebens ist der Tod."

Lo bsa n s c h ö kvi ot"*ff 
r ;?::nl ii3;,ii,l,

Segen desTodes

,,Dein Leben wohnt inmitten von Ursa-
chen für den Tod,

genau wie eine Fackel in einem starken
Luftzug."

Nagarjuna,,,Der kostbare Kranz"

Tibetisches Gebetsrad

sophie / Nr
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