SANTIDEVAS GEBET
DER SIEBEN ZWEIGE

Die ,,Sieben Zweige”, die auf dem Bodhicaryavatara beruben,
bereiten den Geist fiir die Hauptpraxis vor.

VON ALEXANDER BERZIN

edesmal, bevor wir anfan-
gen, uns mit Santidevas
Text Der Weg des Lebens zur
Erleuchtung — Verbalten eines
Bodhisattva (Skt. Bodhica-
ryavatara) zu beschiftigen,
sollten wir die sogenannten
Vorbereitenden Ubungen

ausfiihren. Zu diesen Ubungen gehort die
Siebengliedrige Praxis, die auf dem Text
Santidevas basiert. Diese Praxis hilft uns,
unseren Geist in einen aufnahmefihigen
Zustand zu versetzen. Dieselbe Reihe von
Ubungen fithren wir auch vor unseren
tiglichen Meditationen und Dharmastu-
dien zu Hause durch.

DEN RAUM SAUBERN UND
DIE GABEN ARRANGIEREN

Wenn wir diese Praxis als Einleitung zur
Meditation zu Hause ausfiihren, sollten
wir das Zimmer vorher siubern und auf-
riumen. Wenn beispielsweise Papiere
und Kleidung tiberall im Raum herum-
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Santideva - der grofBe Bodhisattva

liegen, sollten wir sie wegrdumen. Wih-
rend wir dieses tun, denken wir: ,Mdge
mein Geist genauso klar, sauber und or-
dentlich werden, wie ich dieses Zimmer
herrichte.“

Im Allgemeinen erfreut eine schéne
Umgebung den Geist, und ein gliickli-
cher Geist ist leichter willens, etwas
Konstruktives zu tun. Aus diesem
Grunde errichten wir gewdhnlich einen
schénen Altar im Raum: Wir bedecken
einen Tisch (oder ein Regalbrett) mit
einem schonen Tuch und stellen eine
Buddhastatue oder ein Buddhabild —
oder auch mehrere — darauf, die unsere
Zuflucht, unsere sichere Richtung im
Leben, versinnbildlicht.

Jeden Morgen, wenn wir die Mor-
gentoilette beendet und unser Zimmer
aufgerdumt haben, bringen wir Schalen
mit Wasser dar. Dies miissen nicht un-
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bedingt die {iblichen sieben Schalen sein,
wenn dies ungiinstig ist. Es reicht aus,
einfach eine Tasse mit sauberem Wasser
darzubringen. Wir versuchen ja nicht,
mit unserer Handlung irgendjemanden
zu beeindrucken.

Wenn wir méchten, kénnen wir auch
Kerzen, Blumen, Riucherwerk usw. dar-
bringen, aber das ist jedem freigestellt.
So schaffen wir nicht nur eine wunder-
bare Atmosphire, um gemifd der Tradi-
tion durch unsere Visualisation die
Buddhas und die grofien Meister einzu-
laden, sondern wir arrangieren den
Raum auch deshalb in solcher Weise,
damit wir selbst uns in ihm gliicklich
und behaglich fithlen. Ein solches Ge-
fiihl versetzt uns in einen Geisteszustand,
der die Praxis der Meditation, das Stu-
dium und das Anhéren von Belehrungen
begiinstigt.

SICH AUF DEN ATEM AUSRICHTEN

Nach der Tradition ist es iiblich, sich vor
dem Buddhabildnis auf dem Altar drei-
mal zu verbeugen, bevor man sich hin-
setzt. Um zu vermeiden, dass unsere
Verbeugungen mechanisch sind und
ohne innere Anteilnahme, miissen wir
zunichst unseren Geist in einen geeig-
neten Zustand bringen.

Das bedeutet, dass wir als erstes zur
Ruhe kommen und Abstand schaffen
miissen zwischen dem, was wir vorher
getan haben, und dem, was wir im Be-
griff sind zu tun. Wir miissen unseren
Geist in einen stillen, neutralen Zustand
versetzen, bevor wir eine positive Ein-
stellung erzeugen. Dies tun wir, indem
wir uns auf unseren Atem konzentrieren,
wihrend die Augen entspannt auf den
Boden vor uns gerichtet sind. Wenn wir
besonders aufgewiihlt oder gestresst sind,
konnen wir unsere Augen wihrend die-
ser Phase auch schlieffen. Die bevorzugte
Methode ist jedoch, die Augen einen
Spalt offen zu lassen.

Sobald unser Geist relativ friedlich
ist, untersuchen wir unsere Motivation,
also das Ziel, das wir verfolgen. Wenn
wir feststellen, dass unsere Beweggriinde
oder Ziele nicht besonders edel sind,
wenn wir zum Beispiel nur mehr aus Ge-
wohnheit meditieren wiirden oder weil
wir uns dazu verpflichtet fiihlten oder ein
schlechtes Gewissen hitten, wenn wir es
nicht titen, dann korrigieren wir unsere
Motivation zu etwas Heilsamerem.
Wenn wir bereits konstruktive Beweg-
griinde haben, bestitigen wir diese noch-
mals. Es ist sehr wichtig, sich in dieser
Weise zu priifen, weil es leicht passiert,
dass man mechanisch meditiert und auf-
grund dessen wenig Nutzen daraus zieht.



NIEDERWERFUNG MIT ZUFLUCHT
UND BODHICITTA

Als nichstes folgt, dass wir ,Zuflucht
nehmen und Bodhicitta erzeugen®. Dies
bedeutet, dass wir uns unser Ziel und un-
seren Wunsch bewusst machen, unser
Leben in eine sichere, positive Richtung
zu lenken: Wir streben danach, einen
Geisteszustand zu erreichen, der frei von
Verwirrung ist und angefiillt mit allen
guten, positiven Qualititen. Solch ein
Zustand der Reinigung und des Wachs-
tums ist der Dharma. Diejenigen, die
solch einen Zustand auf vollkommene
Weise erreicht haben und uns diese Rich-
tung offenbaren, sind die Buddhas, und
diejenigen, die solch einen Zustand in
einem bestimmten Ausmafl erreicht
haben und uns ebenfalls diese Richtung
zeigen, bilden den Sangha. Das ist die
Richtung, die auch ich meinem Leben
geben werde. Zuflucht zu nehmen be-
deutet, sich dieser Richtung im Leben
wiederholt zu versichern.

Diese sichere und positive Richtung
wihle ich nicht nur, damit es mir selbst
zugute kommt, sondern um fahig zu wer-
den, anderen Wesen so umfassend wie
moglich zu helfen. Um dieses Ziel zu er-
reichen, werde ich den Weg in dieser
Richtung bis zum Ende, bis zur Erleuch-
tung gehen, ich werde nicht aufgeben
und mich nicht nur mit einem Teil des
Weges zufrieden geben. Das ist es, was
wir tun, wenn wir uns der Zuflucht-
nahme und des Bodhicitta nochmals ver-
sichern.

Wenn wir diese Einstellung oder die-
sen Geisteszustand fiithlen, und wir voll-
kommen in diese Richtung gehen, um
anderen so gut wie mdglich zu helfen,
machen wir Verbeugungen. Wenn wir

uns bereits hingesetzt haben und uns ent-
scheiden, nicht noch einmal aufzustehen,
koénnen wir uns einfach vorstellen, dass
wir Verbeugungen machen. In gewissem
Sinne ist das Verbeugen vergleichbar
damit, uns selbst ,vollkommen in diese
Richtung zu werfen’: Wir tun dies mit
Hochachtung — Hochachtung fiir dieje-
nigen, die diesen Weg gegangen sind, und

»IHR, DIE

IHR EUCH VON
DEN WELTLICHEN
EXISTENZEN
BEFREIEN WOLLT,
GREIFT FEST
NACH DEM
KOSTBAREN
ERLEUCHTUNGS-
GEIST”
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Hochachtung fiir uns selbst und unsere
Eignung, dasselbe zu tun. So gesehen, ist
das Verbeugen kein Akt der Selbsternied-
rigung: Es setzt uns nicht herab, sondern
spornt uns an. Dies ist das erste Glied der
siebengliedrigen Praxis: Verbeugungen
mit Zuflucht und Bodhicitta.

PRAXIS

DARBRINGUNG

Als nichstes folgen die Darbringungen.
Der wichtigste Geisteszustand, den wir
entwickeln miissen, wenn wir in diesem
Zusammenhang Darbringungen machen,
ist: ,Ich gehe in diese Richtung. Ich
werfe mich nicht nur vollkommen in sie,
ich bin willens von mir selbst zu geben,
von meiner Art zu leben, von meiner
Zeit, von meiner Energie, um dieses Ziel
zu erreichen. Ich bin willens, mein gan-
zes Herz zu geben, um diesen Weg ein-
zuschlagen, um anderen besser helfen zu
konnen.” In diesem Geisteszustand ma-
chen wir die Darbringung.

Obwohl wir dies gewdhnlich mit
einer Visualisation tun, kénnen wir die
Darbringung auch in physischer Weise
machen, wenn wir in unserem Medita-
tionsraum praktizieren. Nach den Ver-
beugungen und bevor wir uns hinsetzen,
gehen wir zum Altar, tauchen den vierten
Finger unserer linken Hand in die Was-
serschale und versprengen dreimal ein
paar Tropfen davon, symbolisch fiir den
Akt der Darbringung. In einem Sinne
machen wir Darbringungen an die Bud-
dhas, aber nicht mit der Einstellung, ein
Geschenk zu geben, damit die Buddhas
uns helfen und weil wir beflirchten, von
ihnen ignoriert zu werden, falls wir dies
nicht titen. Wir versuchen, dies mit
einem freudigen Geisteszustand zu tun,
gliicklich dariiber, dass wir in der Lage
sind, uns selbst darzubringen.

Wenn wir es wiinschen, kénnen wir
ausfithrliche Darbringungen machen, wie
in Santidevas Text erklirt. Es ist jedoch
nicht notwendig, durch eine lange Liste
von Dingen zu gehen, die wir darbringen,
obwohl wir uns alle moglichen Arten von
schénen Objekten vorstellen kénnen. Die
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Hauptsache ist, das Gefiihl zu haben,
etwas von uns selbst zu geben. Dies ist
das zweite Glied der Vorbereitenden
Ubungen, die Darbringungen. Wenn wir
diesen Schritt am Altar ausgefiihrt haben,
nehmen wir unseren Platz ein.

FEHLER ZUGEBEN

Der dritte Teil besteht darin, uns auf-
richtig unsere Schwichen, Schwierigkei-
ten und Probleme einzugestehen. Wir
bedauern, dass wir sie haben, weil sie uns
daran hindern, anderen die bestmdgliche
Hilfe zu gewihren. Wir wiinschen uns,
davon frei zu sein, und entschlief}en uns
zu versuchen, unsere Fehler nicht zu wie-
derholen. Wir versichern uns der siche-
ren und positiven Richtung, die wir in
unserem Leben zu nehmen versuchen,
um anderen umfassender helfen zu kén-
nen. Schlieflich erinnern wir uns daran,
dass das Studieren von Santidevas Text
und das Meditieren dariiber positive Ak-
tivititen sind, die wir durchfiihren, um
unseren Fehlern entgegenzuwirken.

Das dritte Glied ist aulerordentlich
wichtig, da wir uns, indem wir eingeste-
hen, dass wir Probleme haben, nochmals
klar dariiber werden, aus welchem Grund
und mit welcher Absicht wir hier sind.
Wir mochten Methoden lernen und an-
schlieend praktizieren, um diese Pro-
bleme zu {iberwinden.

SICH ERFREUEN

Das vierte Glied ist das Erfreuen. Es hilft
uns, jeglichen Gefiihlen von geringem
Selbstwert entgegenzuwirken, die mogli-
cherweise daraus entstanden sind, dass
wir uns unsere Probleme, Fehler und
Schwierigkeiten bewusst gemacht haben.
Wir brauchen eine ausgewogene Sicht
auf uns selbst: Wir miissen einerseits un-
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sere Mingel ins Auge fassen, aber ande-
rerseits auch unsere guten Qualititen an-
erkennen. Jeder von uns hat gute
Eigenschaften und einige positive Dinge,
die er oder sie getan hat. Wir mogen
zum Beispiel entdecken: ,Ich habe ver-
sucht, hilfsbereit zu sein; ich habe ver-
sucht, geduldig zu sein; ich habe
versucht, verstindnisvoll zu sein“ oder
was auch immer es sein mag. Wir erin-
nern und erfreuen uns daran. Wir er-
freuen uns auflerdem auch an unserer

»WIR ERFREUEN UNS
AN UNSERER
BUDDHANATUR.

WIR WISSEN:

WIR HABEN DIE
POTENTIALE UND
DIE FAHIGKEITEN

ZU WACHSEN”

Buddhanatur. Wir wissen: Wir haben
die Potentiale und die Fihigkeiten zu
wachsen. Wir haben eine Arbeitsgrund-
lage. Es gibt Hoffnung.

Wir schauen ebenfalls auf die heilsa-
men Auswirkungen der guten Eigen-
schaften und positiven Handlungen von
anderen und erfreuen uns auch daran,
ohne ein Gefiihl von Neid zu verspiiren.
Es ist wunderbar, dass es andere Men-
schen gibt, die so giitig und hilfsbereit
sind, vor allem die groffen Meister. Die-
ser Gedanke bezieht sich nicht nur auf
die jetzt lebenden spirituellen Lehrer,
sondern auch auf die Buddhas und auf
Santideva selbst. Wir denken daran, wie
wundervoll es ist, dass Santideva diesen

Text geschrieben hat. Ich erfreue mich
daran. ,Ich danke Dir, Santideva.“ Dies
ist eine angemessene Geisteshaltung.

BELEHRUNGEN ERBITTEN

Nachdem wir uns an den Qualititen der
grofSen Meister erfreut und Santideva fiir
seinen Text gedankt haben, sind wir be-
reit fiir das fiinfte Glied, die Bitte um
Belehrungen. Wir denken: ,,éintideva, es
ist wunderbar, dass du diesen Text ge-
schrieben hast. Bring mir bitte etwas
davon bei, ich mochte lernen.“ Obwohl
es wichtig ist, die Lehren auf ihre Stich-
haltigkeit zu untersuchen, miissen wir
zuerst dariiber nachdenken, wie sie hin-
sichtlich unseres Alltags zutreffen. Wir
sehen alles in Santidevas Text als eine
praktische Unterweisung an, die fiir uns
personlich anwendbar ist, zu Hause, im
Biiro, in der Familie und unter Freunden.
Wenn wir die siebengliedrige Vorbe-
reitung vor unserer Meditationssitzung
praktizieren, bitten wir zusitzlich die
Lehrer und die Texte, uns mehr zu leh-
ren, in dem Sinne, dass wir Fortschritte
in unserer Meditation machen. Wir bit-
ten sie, uns zu inspirieren, mehr Einsicht
zu erlangen, mehr Verstindnis und Er-
kenntnis dessen, was sie gelehrt haben.

DEN LEHRER ANFLEHEN,
NICHT ZU VERSCHEIDEN

Nun sind wir bereit fiir das sechste Glied,
das besagt, die Lehrer zu bitten, nicht zu
verscheiden. Wir denken: ,Bitte hort
niemals auf zu lehren! Macht fiir immer
weiter!“ Wir flehen nicht aus Anhaftung
an unsere Lehrer, sondern wir versi-
chern, dass wir ernsthaft und aufrichtig
in unserer Praxis sein wollen. ,Ich
mochte den ganzen Weg zur Erleuch-
tung gehen, um fihig zu werden, jedem



zu helfen. Daher geht nicht weg! Ich
muss lernen.” Wir wenden uns ebenfalls
an die Belehrungen selbst: ,Unterrichtet
mich weiter, Santideva und dein Text!
Lehrt mich mehr und mehr! Lasst mich
immer mehr Verstindnis gewinnen und
mehr und mehr an diesem Material
wachsen! Hoért niemals auf, bis ich Er-
leuchtung erlangt habe, bis alle Erleuch-
tung erlangt haben.“

WIDMUNG

Das siebte und letzte Glied ist die Wid-
mung. Wir denken: ,Was auch immer
ich lerne, was auch immer ich verstehe,
moge es als Ursache fiir die Erlangung
der vollen Erleuchtung wirken und moge
ich so fihig sein, anderen so gut wie
moglich zu niitzen. Moge mein Ver-
stindnis tiefer und tiefer gehen. Mdge es
in mich einsinken und einen tiefen Ein-
druck hinterlassen, so dass ich langsam
tihig werde, es auf meinem Weg zur Er-
leuchtung anzuwenden. Moge ich insbe-
sondere fihig werden, all das, was ich
gelernt habe, in meinem Alltag umzu-
setzen, so dass es beginnt, meine Bezie-
hungen zu anderen zu verindern, so dass
ich ihnen nach und nach immer mehr
Freude bringen kann.“

Wenn wir es wiinschen, kénnen wir
die Verse von Sintideva rezitieren, die
diese sieben Punkte beinhalten.

ABSCHLIESSENDE EINSTELLUN-
GEN FUR DIE KONZENTRATION

Mit dem empfinglichen Geisteszustand,
den wir entwickelt haben, sind wir fast
vollstindig bereit, mit unseren Studien
oder unserer Meditationssitzung zu be-
ginnen. Zuerst jedoch ist es hilfreich, die
bewusste Entscheidung zu treffen, mit
Konzentration zuzuhdren, zu studieren
oder zu meditieren. Wir entschlieflen

ICH ERFREUE MICH
AN DER
ENDGULTIGEN
BEFREIUNG

ALLER WESEN

AUS DEM ELEND
DES DASEINS-
KREISLAUFS”

uns, unsere Aufmerksamkeit zuriickzu-
bringen, falls sie zu wandern beginnt,
und uns aufzuwecken, wenn wir schlifrig
werden. Wenn wir diese Entschliisse
ganz bewusst treffen, haben wir bessere
Chancen, uns zu konzentrieren.

Dies vervollstindigt die gesamte Serie
der vorbereitenden Ubungen fiir den
Unterricht, die Meditation und die pri-
vaten Dharmastudien. Santideva selbst
betonte den Nutzen und die Notwendig-
keit, die siebengliedrige Praxis auszufiih-
ren, und jeder tibetisch-buddhistische
Meister, dem ich begegnet bin, hat
ebenfalls ihre Bedeutung als Basis fiir die
tigliche Praxis hervorgehoben. Schon fiir
sich allein genommen bildet sie eine
vollstindige tigliche Praxis.

Wir konnen diese Vorbereitenden
Ubungen ausfiihren, indem wir Verse wie
solche von Santideva rezitieren, oder wir
koénnen sie ohne Verse ausfithren, blofd
in unseren eigenen Worten oder unseren
Gefiihlen. Hauptsache ist, dass wir etwas
Gefiihl fir jedes der sieben Glieder auf-
bringen. Etwas zu fithlen, ist das, was
den Geist in einen forderlichen Zustand
fiir die Meditation oder das Studium
bringt.

Fiir unsere tiglichen Meditationssit-
zungen nach den vorbereitenden Ubun-

PRAXIS

gen konnen wir uns auf den Atem kon-
zentrieren, auf eine Thematik des Stu-
fenweges zur Erleuchtung (tib. Lam-rim)
oder auf einige Verse von Santideva. Die
Vorbereitenden Ubungen versetzen un-
seren Geist in einen geeigneten, aufnah-
mefihigen Zustand, ganz gleich, was wir
flir unsere eigentliche Sitzung wihlen.
Wir mogen uns sogar dafiir entscheiden,
nur die vorbereitenden Ubungen Zu ma-
chen, welche in sich selbst eine exzellente
Praxis sind. Das Maf$ an Zeit, das wir in
die vorbereitenden Ubungen investieren,
kann variieren und ist uns selbst {iber-
lassen. Egal, ob wir sie schnell oder lang-
sam machen, missen wir jedoch
vermeiden, sie als leeres Ritual auszufith-
ren. Wir miissen uns in jedem Moment
ihrer Bedeutung gewahr sein und versu-
chen, jeden einzelnen Schritt aufrichtig
zu fiihlen.
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