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Geshe Rabten. Das Buch vom
heilsamen Leben, vom Tod und der
Wiedergeburt. Der Befreiungsweg
im tibetischen Buddhismus.

Hrsg. von Paul Syska.
Verlag Herder, Freiburg 1995
ISBN 3-451-04335-1
14,80 DM, 160 Seiten

,Uber den Dharma zu sprechen, heif3t
die Wirklichkeit zu beschreiben, sagt
Geshe Rabten, und in diesem Sinne
spiegelt das vorliegende Buch iiber Le-
ben, Sterben und den Kreislauf der
Wiedergeburten Dimensionen unserer
Realitit, die Unbehagen in uns ausls-
sen. Der Autor, einer der grofien Mei-
ster Tibets, weif§ das, und deshalb
spricht er in aller Offenheit und ohne
Schnérkel.

Das Buch gliedert sich in drei Teile:
Allgemeine Erklirungen tiber die leid-
hafte Situation der Wesen und den
Nutzen von Religion, Unterweisungen
tiber die Zwolf Glieder des Abhingi-
gen Entstehens sowie Ausfithrungen zu
den einzelnen Phasen des Sterbens und
zum Zwischenzustand.

Die meisten Leser werden sich ver-
mutlich vor allem fiir den letzten Teil
interessieren, in dem Geshe Rabten
den Sterbeprozef§ beschreibt - von der
dufleren Aufldsung der vier Elemente
iiber die innere Auflgsung der grobe-
ren Bewuftseinsformen bis hin zum
Erreichen des Klaren Lichts des Todes,
dem subtilsten Bewufitsein iiberhaupt.

Woher stammt dieses Wissen? Geshe
Rabten spricht sicher aus eigener Er-
fahrung, wenn er sagt, daf§ weit ent-
wickelte Meister diesen Prozef in der
Meditation durchlaufen und dann ent-
sprechende Erklirungen dazu gegeben
haben.

Der Meister gab diese speziellen
Unterweisungen nicht, ohne den Zu-
hérern im ersten und zweiten Teil die
notigen Voraussetzungen zu vermit-
teln. Die Beschiftigung mit dem Tod
hat nicht das Ziel, die Wissensgier
westlicher Schiiler zu befriedigen, son-
dern sie ist Ausgangspunkt der Religi-
on: Wir werden sterben, wir werden
aufgrund eines mit Leidenschaften be-
fleckten Karmas wiedergeboren, wir
werden weiterhin unzihlige Leiden
durchleben miissen, wenn wir nicht
jetzt die kostbare menschliche Existenz
nutzen, um Dharma zu iiben, d.h. un-
seren Geist zu zihmen und heilsam
umzuwandeln. Das ist die Botschaft
dieses Buches, und kaum jemand
konnte sie klarer, priziser und unver-
hohlener zum Ausdruck bringen als
Geshe Rabten:

» Wer Religion oder Dharma wie ein
Ausstellungsstiick betrachtet und nicht
als Verstindnis ansieht, das der Mensch
in sich zu entwickeln hat, der unter-
liegt einem gewaltigen Irrtum.” Geshe
Rabten ermuntert die Praktizierenden,
ihr Leben, ihren Geist genau zu erfor-
schen: ,,Welche Qualititen hatte alle
bisherigen Taten...? Welche Arten von
Gedanken hat man gefithrt? Waren es
niitzliche oder nutzlose Gedanken...?
Hat man zum Schaden oder zum Nut-
zen seiner selbst und anderer gewirke?
Mit solchen Fragen sollten wir unsere
Lebensweise tiberpriifen.“ Geshe Rab-
ten schopft aus seinem reichen Erfahr-
unsschatz; er vermittelt Wissen aus er-
ster Hand und mit reiner Motivation:
Sein einziges Interesse ist es, die Schii-
ler zu lehren, wie sie sich von Leiden
befreien konnen.

Dem Werk liegen vermutlich miind-
liche Unterweisungen Geshe Rabtens
zugrunde. Das hat den Voteil, daf}
der ,,Originalton® des Meisters erhal-
ten bleibt, und den Nachteil, dafd der

Text sich eben nicht wie ein Buch liest.

Viele Fliichtigkeitsfehler stéren den
Lesefluf}, die Uberschriften sind nicht
prignant, und an manchen Stellen hit-
te sich der Leser noch genauere Erkli-
rungen gewiinscht. Trotzdem ist es gut,
ein Buch von Geshe Rabten zu haben,
denn er versteht es, die Schiiler zu-
mindest fiir einige Momente aus dem
Tiefschlaf der groben Verblendungen
zu reiflen und sie anzuspornen, ihren
Geist umzuwandeln.

Birgit Stratmann
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Ayya Khema: Ohne mich ist das
Leben ganz einfach.
Der Weg des Buddha zur

vollkommenen Freiheit.

Aurum Verlag,
Braunschweig,1994
ISBN 3-591-08360-7
34,- DM, 254 Seiten

In ihrem 1994 im Aurum Verlag er-
schienenen Buch Obne mich ist das Le-
ben ganz einfach tritt Ayya Khema
schrittweise dem Anhaften an der
,Fehldiagnose, die allen Menschen be-
ziiglich ihrer selbst zu eigen ist* entge-
gen, denn ,jeder von uns glaubt und
fithle, dafl er oder sie eine separate,
ganz bestimmte und nie ersetzbare
Personlichkeit ist, die sich moglichst
erfolgreich, gliicklich und anerkannt
durchsetzen mufy.“ Was an dieser
Auffassung falsch ist, warum und wie
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man sie indert und wie eine rea-
listischere Antwort auf die Frage nach
dem Sinn des menschlichen Seins lau-
ten kann, stellt die Autorin in sech-
zehn Kapiteln dar.

Die wihrend eines Medita-
tionskurses im Buddha-Haus im All-
giu 1991 gehaltenen Vortrige beru-
hen auf dem Rathavinita Sutra, das, so
Ayya Khema, alles behandelt, was au-
er Meditation noch nétig ist, um ein
spirituelles Leben zu fiihren.

Nach einer allgemeinen Einfiihrung
zur Meditationspraxis, die die fiir die
Meditation forderlichen inneren und
dufleren Bedingungen, den Umgang
mit ablenkenden Empfindungen und
Gedanken und einige Konzentrations-
hilfen wie Atembetrachung kurz er-
klirt, werden nacheinander die Schu-
lung von Ethik, Konzentration und
Weisheit dargestellt. Ayya Kema rit
auf handfeste, alltagsnahe Weise, wie
man falscher Ansichten Herr wird: Wir
brauchen unsere vorprogrammierten
Sichtweisen nicht festzuhalten, son-
dern sollten herausfinden, ob sie auf
bloflen Wiinschen und Hoffnungen
beruhen oder auf fundamentalen
Wahrheiten. Wer den Pfad geht, iibt
Entsagung, meditiert tiber die drei Exi-
stenzmerkmale der Unbestindigkeit,
Leidhaftigkeit und Leerheit aller Din-
ge, iiber die vier Elemente und die
fiinf Daseinsgruppen.

Die drei letzten Kapitel - iiber die
Abwendung vom Materiellen und die
Hinwendung zum Spirituellen, die Tu-
gendregeln als Basis fiir den Alltag und
den Alltag als Fundament fiir ein
spirituelles Leben - sind ein sehr iiber-
zeugender Aufruf; sich von einem ober-
flachlichen, leidhaften, Ich-bezogenen
Leben ab- und einem spirituellen Le-
ben zuzuwenden. Auch erklirt die Au-
torin die fiinf Tugendregeln und die
Vorteile des Annehmens des Laienge-
liibdes und der Zufluchtnahme.

Diese aus der Sicht des Theravada
Buddhismus geschriebene Anleitung
zur Entwicklung der Weisheit, d.h. ei-
ner Erkenntnis der Leerheit von ei-
nem eigenstindig substantiell existie-
renden Ich, enthilt zahlreiche Anlei-
tungen zur Meditation und beleuchtet

das Thema von vielen Aspekten her.
Philosophie und praktische Medi-
tationsiibungen wechseln einander ab,
so dafd es bis zu einem gewissen Grad
mdoglich ist, das Buch als Medita-
tionsanleitung zu benutzen. Die Theo-
rieteile sind mit vielen anschaulichen
Beispielen aus der Meditations- und
der Lehrpraxis der Autorin gespickt
und machen - ebenso wie die einigen
Kapiteln folgenden kurzen Abschnitte
mit Fragen und Antworten - deutlich,
mit welchen spezifischen Problemen
westliche Schiiler zu kimpfen haben.

Ein genaue Klirung der Begriffe
sucht man in diesem Buch leider
vergeblich. Im Zusammenhang mit der
Entwicklung von Geduld heifit es bei-
spielsweise, Ungeduld sei ein Aspekt
von Haf§ und ,unter Haf§ kann alles
zusammengefalt werden, was negativ
ist und unheilsame Reaktionen hervor-
ruft® (5.97). Wir kennen jedoch eine
Reihe anderer Geistesfaktoren, die
ebenfalls unheilsam sind, aber z.B. zur
Kategorie der Begierde gehoren. Fiir
eine Untersuchung des eigenen Gei-
stes wire es hilfreich, diese verschiede-
nen Faktoren genauer identifizieren zu
kénnen, um dann gezielt Gegenmittel
anzuwenden. Das Glossar, in dem
Begriffe aus dem Wérterbuch des Nya-
natiloka Mahathera enthalten sind, ist
sehr kurz. Es enthilt nicht die Defini-
tion von allgemeinen Begriffen, deren
genaue Bedeutung im buddhistischen
Sinne aber nicht jedem Leser prisent
sind - Begriffe wie heilsam oder Gleich-
mut.

Insgesamt sind die Unterweisungen
sehr zu empfehlen, z.B. wenn man sie
zur Grundlage der Kontemplation ma-
chen méchte oder auch als Erginzung
der Praxis und zur Lektiire. Das kom-
plexe Thema der Erkenntnis der Selbst-
losigkeit wird auf verstindliche Weise
behandelt. Das Buch ermutigt und be-
starke in der Praxis und weckt Interes-
se an Meditation und Achtsamkeit im
Alltag, an dem Entwickeln von Liebe
sich selbst und den anderen gegeniiber
und an dem schrittweisen Verringern
negativer Faktoren im eigenen Geist.

Svenja Willkomm
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Geshe Thubten Ngawang —
ein Leben in Weisheit
und Giite

Biographie eines buddhistischen
Meisters aus Tibet

Mit zwei Unterweisungen von Geshe
Thubten Ngawang und drei Texten zur
Geistesschulung von Dschampa Khedrup
Rinpotsche. Herausgegeben vom
Tibetischen Zentrum e.V.

128 Seiten, 28 Abbildungen, Leinen.
ISBN 3-927862-19-3. 24,80 DM

Wer einen spirituellen Weg beschreiten
will, benétigt einen qualifizierten Mei-
ster, der ihn auf dem schmalen Pfad zur
Befreiung leiten kann und ihm Vorbild
ist, das zeigt, welche Friichte die Geistes-
schulung hervorbringt.

Das Buch zeichnet ein Bild des tibeti-
schen Meditationsmeisters, der nach
Deutschland kam, um hier sein Wissen
und seine Erfahrungen zu vermitteln und
eine Briicke zwischen Ost und West zu
schlagen.

Geschela skizziert die wichtigsten Statio-
nen seines Lebens: seine Kindheit als No-
madenjunge, seine religids-philosophi-
sche Ausbildung im alten Tibet, die
Flucht iiber den Himalya, die Fortset-
zung seiner klgsterlichen Ausbildung im
indischen Exil und sein Leben in
Deutschland. Zwei Unterweisungen ge-
ben einen Einblick in das, was er lehrt.
Zu beziehen iiber:

TSONGKANG ¢ Buddhistische Biicher
u. Artikel im Tibetischen Zentrum e.V.
Hermann-Balk-Strafle 106
22147 Hamburg
Tel. 040-644 98 28 * Fax 040-644 35 15
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