PFADE DES HERZENS

Die Weisheitslehren des tibetischen Buddhismus

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

eines Spiegels. Nun zeigt der Meister dem Schiiler einen Spiegel

und erklért, dass der Spiegel selbst iiber die Reflexionen, die in ihm

erscheinen, nicht urteilt, ob sie schon oder hasslich 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, beschadigt oder getriibt werden.”

VoN EVGENY SPODAREV

Im, Lande des Schnees”

Tibet - ein Land, das im Bewusstsein der
Europder mit Marchen und Mythen iiber
Magier, Heilige und das geistige ,,Dach der
Welt® umwoben ist. Diese Vorstellungen
sind untrennbar verbunden mit Wiinschen
und Traumen vom geistigen ,,Paradies auf
Erden’, dem sagenhaften Konigreich 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 iiberquert hatte,
gelangte er zur Hohle eines Einsiedlers, der
ihn fragte: ,Was ist das Ziel, das dich dazu
anspornt, diese Schneewiisten zu durch-
queren?

»Ich will Shambala finden®, antwortete
der junge Mann.
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Chdogyal Namkhai Norbu,,Dzogchen”

»Nun, dann brauchst du nicht weit zu
reisen’, sagte der Weise. ,Denn das Konig-
reich von Shambala ist in deinem Herzen.“

[Giinther, S. 157].

Pfade des Herzens

Welche Pfade fithren zum eigenen Her-
zen, zur 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 Korper, Seele
und Geist entsprechen. Den Weg der Rei-
nigung auf korperlicher Ebene schlagen die
dltesten Schulen des Buddhismus, die Hina-
yana (,kleines Fahrzeug®) und Mahayana
(,grofies Fahrzeug®), ein. Die Schule des
Vajrayana (, Diamantenfahrzeug®) arbeitet
auf energetischer und seelischer Ebene, also
mit Lebensenergie, Wunsch- und Gedan-
kenwelten des Menschen. Durch spezielle
Praktiken des Tantra-Yoga, die viel mit Vor-
stellungskraft und Visualisierung arbeiten,
erreicht man die Reinigung und Transfor-




mation auf diesen Ebenen. Diese Schule hat
in Tibet eine grofie Verbreitung erfahren.
Doch dann gibt es auch eine spezielle tibe-
tische Entwicklung, den Dzogchen-Pfad
(»Pfad der Befreiung® oder ,groffe Vollkom-
menheit®), der direkt die Ebene des Geistes

anspricht und als Krénung anderer Wege
angesehen werden kann. Der heutige Dalai
Lama gilt als grofler Meister dieser Tradition,
die er intensiv im Westen propagiert.

Um dem Dzogchen-Pfad folgen zu kén-
nen, braucht man kein Asket, buddhisti-

scher Monch oder gar Buddhist zu sein.
Dzogchen ist keine Religion. Vielmehr ist es
ein Weg der direkten spirituellen Erkennt-
nis, der stindigen Selbstbeobachtung und
Kontemplation, die in den normalen Alltag
auf natiirliche Weise integriert werden kann
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(und sogar muss!). Denn wie im Westen
der Vorrang der ,,Aktion“ gewéhrt wird,
nehmen deren Stellenwert in Tibet die Moti-
vation hinter jeder Handlung sowie die
Kontemplation ein. Dadurch erst wird es
einem maoglich sein, zu erfahren, wie man
wirklich ist, wie (un)egoistisch man handelt,
welche Stdrken und Schwichen man hat.
Die Lehre des Dzogchen geht vom Urzu-
stand des Geistes oder Seins aus, der die
wahre Natur des Buddha (der Erleuchtung)
ist und den jeder von uns in sich trdgt. Die
Aufgabe der Selbstverwirklichung des Men-
schen besteht darin, die Illusion des eigenen
Ego, des Ichs, abzulegen, diesen Urzustand
dahinter zu erkennen und in ithm zu ver-
weilen. Erst dann wird die Erfahrung der
eigenen wahren Natur mdéglich. Deshalb
heifit das grofie Prinzip des Dzogchen
»Entspannung® des Korpers, der Seele und
des Geistes, was die Wahrnehmung des

Urzustandes erméglicht. Diese Entspan-
nung hat mit Wellness-Gedankengut der
westlichen Zivilisation wenig zu tun: Durch
sie wird man nicht stumpf oder schlafrig,
sondern im hochsten Sinne wach. Es heift,
Dinge so zu lassen, wie sie sind. Die Welt
akzeptieren, keine Vorstellungen, Erwar-
tungen oder Urteile iber Objekte der Sin-
neswahrnehmung bilden, sich vom Wunsch
befreien, alles unter Kontrolle haben zu
missen. Praktisch heift 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 kénnen.
Man soll auch keine detaillierten Planungen
des Lebens vornehmen, denn daraus kann
nur Enttduschung geboren werden, falls sich
die Plidne nicht verwirklichen. Menschliche
Energien sollten von der eigenen Kontrolle
befreit werden, damit sie sich frei entfalten
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konnten. 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 tyrannisch ist.

Der Urzustand des Geistes heif3t auch
im tibetischen Buddhismus das Leere, die
Leerheit, die der grofie 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
klaren weifSen Lichtes, von dem viele Men-
schen, die den klinischen Tod erlebt haben,
berichten. Davon wird sehr detailliert im
Bardo Thédol, dem tibetischen Totenbuch
erzdhlt, das fiir die Zwecke der Begleitung
des Sterbeprozesses bestimmt ist. Tibeter
glauben, dass dadurch viele Gefahren des
Bardo, des Zustandes zwischen dem Tod
und dem néchsten Leben, vermieden wer-
den konnen, falls der Sterbende die vor-
gelesenen Anweisungen des Totenbuches
befolgt.

Der berithmte Psychologe C. G. Jung, der
eine ausgezeichnete Analyse vom Bardo
Thodol hinterlassen hat, weist zu Recht dar-
auf hin, dass dieses Buch vielmehr fiir die
Lebenden geschrieben ist, weil es immer
noch in deren Hand liegt, ihr Leben zu
dndern und keine kostbare Zeit zu verlieren.
»~Maogen wir klar erkennen, dass es keine
Zeit zu verschwenden gibt,

Da der Tod gewiss, der Todeszeitpunkt
jedoch ungewiss ist.

Was sich versammelt hat, wird auseinan-
dergehen,

Was angesammelt wurde, wird restlos
aufgebraucht werden.

Am Ende des Aufstiegs kommt der Fall,
am Ende jeden Lebens ist der Tod.“

Lobsang Chokyi Gyaltsen ,Der Held, der
von Furcht befreit”

Segen des Todes

»Dein Leben wohnt inmitten von Ursa-
chen fiir den Tod,
genau wie eine Fackel in einem starken
Luftzug.“

Nagarjuna, ,Der kostbare Kranz”
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den Sterbenden leichter von Bindungen
dieser Welt befreien zu konnen. So kann
seine Seele ungehindert auf den Pfaden des
Bardo wandern, ohne dabei in gefahrlichen
Bereichen stecken zu bleiben.

Und sogar noch mehr: Die Mystiker
Tibets sehen den Tod als eine Charnce, eine
Herausforderung, ein endgiiltiges Verstdnd-
nis der Struktur des eigenen Ichs zu erlangen
und damit nicht mehr auf diese Erde (im
Sinne der Reinkarnation) wiederkehren
zu miissen.

Gedanken fiir den Alltag

Was kann uns der Buddhismus heute
lehren, selbst wenn man kein Buddhist
werden mochte? Welche praktische Essenz
kann fiir unseren Alltag aus den erhabenen
poetischen Schriften der alten tibetischen
Meister gewonnen werden?

Der Buddha sagt:

,»Die Hilfte des Lebens wird im Schlafen ver-
bracht. Zehn Jahre werden in der Kindheit
zugebracht. Zwanzig Jahre werden im Alter
verloren. Von den zwanzig Jahren, die iibrig
bleiben, verbrauchen Kummer, Jammern,
Schmerzen, Hetzerei und Unruhe sehr viel
Zeit, und Hunderte korperlicher Krankhei-
ten zerstoren noch mehr Zeit ...“ O
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