Unterweisung

Lamrim

die Landkarte
zur Erleuchtung

Kensur Geshe Ugyen Rinpoche

as tibetische Wort Lamrim
D bedeutet ,Stufenweg zur Er-

leuchtung®. Es gibt zwei Ar-
ten der Erleuchtung: die Erleuchtung
im Sravaka-Fahrzeug (der Horer und
Alleinverwirklicher), also die personli-
che Befreiung von allen Leiden und
Leidensursachen, und die Erleuchtung
im Mahayana-Fahrzeug (der Bodhisatt-
vas), die mit Buddhaschaft oder der Er-
leuchtung zum Wohle aller Wesen
gleichzusetzen ist. Man spricht von
Lotufenweg®, weil hier die Mittel ge-
lehrt werden, mit denen man den Geist
schrittweise entwickelt, um das ange-
strebte Resultat zu erreichen.

Wir sollten die inneren Ursachen fiir
unerwiinschte Schwierigkeiten ken-
nenlernen und mit den entsprechenden
Mitteln aufgeben. Auf diesem Weg
kénnen wir das ersehnte Gliick erlan-
gen — sei es die Befreiung aus dem Da-
seinskreislauf oder die Allwissenheit ei-
nes Buddha. Wir miissen unseren Geist
trainieren, die inneren Hindernisse fiir
Leiden aufgeben und die wahren Ura-
chen fiir Gliick ansammeln. Die besten
Mittel, die es gibt, um den Geist wei-
terzuentwickeln, sind im Lamrim dar-
gelegt. Ohne diese Mittel konnen wir
den Weg zur Befreiung oder zur Allwis-
senheit nicht beschreiten.

Wer die Erleuchtung
wiinscht, mufl Lamrim
praktizieren

Der Stufenweg zur Erleuchtung, Lam-
rim, wird als Pfad bezeichnet, den die
»von gliicklichem Geschick® (das heif3t
mit den Moglichkeiten zur spirituellen
Praxis) iiben sollten, um so die Er-
leuchtung zu erreichen. Weiter wird
der Lamrim als eine Tradition bezeich-
net, ,die von den Wegbereitern des
Mahayana ins Leben gerufen worden
ist“; zu diesen zihlen vor allem die
Meister Nagarjuna und Asanga. Nach-
dem der Buddha ins Nirvana eingegan-
gen war, verschwanden die Lehren des
Mahayana aus dieser Welt. 400 Jahre
danach erschien Nagarjuna, der beson-
ders die Seite der Weisheit, der tief-
griindigen Ansicht erklirte. Der indi-
sche Meister hat deutlich gemacht, wie
die Erkenntis der endgiiltigen Realitit
zu entwickeln ist. 900 Jahre nach dem
Nirvana des Buddha erschien der Mei-
ster Asanga, der vor allem die Seite der
Methode, der umfassenden Bodhisatt-
va-Handlungen darlegte. Der Lamrim
basiert auf den Unterweisungen dieser
groflen Meister.

Die Lamrim-Unterweisungen, wie
sie in Tibet tiberliefert wurden, sind
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tiefgriindige Anleitungen zur Praxis,
die direkt der Erfahrung der groflen
Meister wie Atia und Tsongkapa ent-
stammen. Der indische Meister Atisa
brachte den Lamrim nach Tibet. Er
selbst hat diese Anleitungen so prakti-
ziert, wie sie von Nagarjuna und Asan-
ga dargelegt worden waren. Ati$a hat
die verschiedenen Traditionen zusam-
mengefaft und nach Tibet tiberliefert.
Spiter sind sie von Dsche Tsongkapa
mit Kommentaren weiter erhellt wor-
den. Diese Meister haben die Lehren
vollstindig praktiziert, so daf§ diese ihre
inneren Erfahrungen und geistigen Er-
rungenschaften widerspiegeln.

Der Lamrim ist sehr praktikabel, das
heiflt, angenehm und leicht anzuwen-
den, auch von einem anfinglichen
Praktizierenden. Er erméglicht es einer
Person, die noch ganz am Anfang ihrer
spirituellen Praxis steht, in den Pfad
einzutreten und bis zur Buddhaschaft
voranzuschreiten. Der Buddha hat sehr
viele Belehrungen gegeben — man
spricht von 84.000 Anhiufungen der
Lehre —, die im Lamrim in leicht ver-
stindlicher Weise zusammengefaf3t
sind. Der Lamrim ist wie eine Land-
karte, ein Wegweiser, mit dem wir
Schritt fiir Schritt auf den Stufen der
geistigen Entwicklung bis zur vollkom-
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menen Erleuchtung gefithrt werden. So
ist es ein Vorzug des Lamrim, daf§ hier
die vielfiltigen Lehren des Buddha in
einer praktikablen Form zusammenge-
faflt sind. Auflerdem heift es, dafl dies
die Methoden sind, die alle Buddhas
der Vergangenheit praktiziert haben,
gegenwirtig praktizieren und auch in
Zukunft praktizieren werden. Tausen-
de von Buddhas haben diese Medita-
tionen geiibt und mit ihrer Hilfe die
Allwissenheit erlangt. Auch Buddha
Sakyamuni und Buddha Maitreya (der
nichste Buddha unseres Zeitalters) ha-
ben sie angewendet.

Den Lehrer und
die Lehre priifen

Eine Besonderheit des Lamrim ist, dafd
er einwandfreie Quellen hat. Wenn wir
bestimmte Lehren praktizieren moch-
ten, sollten wir uns Gedanken iiber ihre
Herkunft machen. Das wird verglichen
mit Wasser, das wir trinken. Wir fragen
uns, woher das Wasser kommt, das wir
uns einverleiben. Wenn es zum Beispiel
von einem hohen Schneeberg, aus den
Tiefen des Grundwassers oder aus ei-
ner anderen guten Quelle stammt, kén-
nen wir sicher sein, dafi es rein und zu-
triglich ist, und aufgrund dieser Ein-
schitzung trinken wir es. Genauso ist
es im geistigen Bereich. Wir praktizie-
ren nur solche Lehren, die einer tadel-
losen Quelle entspringen. Es gibt un-

zihlige Anleitungen zum Gliicklichsein
in dieser Welt, aber nicht alle diese Me-
thoden fithren uns zum angestrebten
Ziel. Im Buddhismus stiitzen wir uns
auf Lehren, die auf den Buddha selbst
zuriickgehen. Wir praktizieren die ur-
spriinglichen Lehren des Erwachten,
wenn wir Lamrim {iben. Damit nihern
wir uns dem Ziel, echtes, dauerhaftes
Gliick zu erlangen und Leiden vollstin-
dig zu iiberwinden.

Indem wir uns {iber die Herkunft
der Lehre, die wir iiben moéchten, Ge-
danken machen, fragen wir uns auch,
wie derjenige, der sie gegeben hat, sich
qualifiziert hat und welchen Weg der
Begriinder dieser Lehre selbst gegangen
ist. Wir sollten dariiber hinaus for-
schen, ob es Menschen in der Tradition
dieser Lehre gibt, die durch die Anwen-
dung dieser Methoden entsprechende
Ziele erreicht haben. Wir miissen unse-
ren Verstand benutzen und eine Lehre
untersuchen. Wir schauen, ob sie unse-
ren Argumenten standhilt. Wenn wir
uns auf diese Weise GewifSheit iiber ih-
ren Wert und ihre Quelle verschafft ha-
ben, kénnen wir sie praktizieren.

Es gibt viele Beispiele von Men-
schen, die falschen Lehren gefolgt und
dadurch noch tiefer ins Ungliick ge-

Der Lamrim basiert auf den
Anweisungen der grof3en
Meister: des Buddha selbst
und der groBen Wegberei-
ter des Mahayana in Indien,
Nagarjuna und Asanga.

stiirzt sind. Ein sehr krasses Ereignis in
dieser Richtung trug sich zur Zeit des
Buddha zu. Es gab einen Mann namens
Angulimala, der auf seiner Suche nach
Gliick verkehrte Lehren geiibt und vol-
lig falsche Mittel angewendet hatte.
Angulimala sah die leidhafte Natur sei-
nes Lebens und hatte den Wunsch, sich
von seinen Problemen zu befreien. So
suchte er einen geistigen Lehrer auf, der
ihm den Weg zur Befreiung zu weisen
versprach. Dieser gab ihm die folgende
Anweisung: Angulimala solle 1000
Menschen toten und diesen jeweils ei-
nen Finger abschneiden. Aus den 1000
Fingern miisse er eine Kette anfertigen,
um dann bestimmte Formeln zu rezi-
tieren. Angulimala tat, wie ihm gesagt
wurde. Nachdem er 999 Menschen ge-
totet hatte, wollte er als letztes seine ei-
gene Mutter umbringen. Der Buddha
erkannte dies und erschien in der Nihe
des Angulimala. Dieser war von der Er-
scheinung des Buddha — seinem diszi-
plinierten Verhalten, seiner Geduld
und Ausstrahlung — so stark beein-
druckt, dafl er sich dem Buddha zu-
wandte und Belehrungen von ihm er-
bat. Dadurch erkannte Angulimala, auf
welchen Irrweg er geraten war. Er wur-
de Monch und erreichte noch im sel-
ben Leben hohe Verwirklichungen auf
dem Pfad zur Befreiung.

Wie in dieser Geschichte deutlich
wird, besteht die Gefahr, daff wir fal-

schen Lehren anheimfallen, wenn wir

il "\\
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nicht geniigend priifen. Sind wir erst
einmal auf einem falschen Weg, werden
die Schwierigkeiten nur noch grofer,
und es wird uns nicht gelingen, uns aus
dem Leiden zu befreien. Deshalb ist es
entscheidend, daf§ wir eine Lehre prii-
fen und schauen, ob sie einer makello-
sen Quelle entstammt. Zu diesem
Zweck wird in den Lamrim-Unterwei-
sungen zu Anfang die Herkunft dieser
Lehren zusammen mit den Biographi-
en des Buddha und der groffen Meister
wie Nagarjuna, Asanga und Ati$a dar-
gelegt, die diese Lehren selbst prakti-
ziert haben. So kénnen wir die Gewif3-
heit erlangen, dafl sie einen authenti-
schen Ursprung haben.

Was ist ein Buddha?

Wir miissen uns mit den Qualititen
eines Buddha befassen, wenn wir uns
vergewissern wollen, auf welcher Quel-
le diese Unterweisungen beruhen, denn
sie gehen vom Buddha aus.
Ein wesentliches Merkmal
eines Buddha ist, daf§ er
sich selbst aus allen Gefah-
ren und von aller Furcht
befreit hat. Er erlebt kei-
nerlei Leiden mehr, weil er
Methoden angewendet
hat, mit denen er alle Lei-
densursachen und alle
Hindernisse in seinem
Geist aufgeben konnte.
Der Buddha unterliegt kei-
nerlei Tduschung und Un-
wissenheit mehr.

Nicht nur hat er sich
selbst von allen Gefahren
und Unzulinglichkeiten
befreit, er ist noch dazu im
Besitz aller Mittel, um auch
die anderen Wesen aus al-
ler Gefahr und Furcht zu
befreien. Zu diesem Zweck
hat der Buddha seine Leh-
re gegeben. Dafl wir auf
den Dharma getroffen
sind, ist auf die Heilsakti-
vitit des Buddha zuriickzu-
fithren. Wenn der Buddha
diese Lehre nicht zur Ver-
fiigung gestellt hitte, wie
konnten dann Unterwei-

sungen erteilt werden, wie wiren wir in
der Lage, uns diese Mittel zunutze zu
machen? So hat der Buddha nicht nur
sein héchstes eigenes Wohl erreicht,
sondern er wirkt auch zum gréfiten
Nutzen aller.

Der Buddha besitzt dariiber hinaus
das vollkommene Mitgefiihl mit allen
Wesen, das keinen Unterschied macht
und auf vollendetem Gleichmut ba-
siert. Der Buddha hat keine unter-
schiedlichen Einstellungen den ver-
schiedenen Wesen gegeniiber, so dafl er
eine Vorliebe fiir die einen und eine
Abneigung gegeniiber den anderen
empfinde. Er besitzt das grofle Mitge-
fiihl, das alle in gleicher Weise ein-
schliefdt, ohne Unterschiede zwischen
Nah- und Fernstehenden. Unsere Ein-
stellung zu den anderen ist vollig an-
ders. Sie hingt ganz davon ab, ob uns
Personen genutzt oder geschadet ha-
ben. Wir haben an den Menschen In-
teresse, die uns geholfen haben, und ihr

Wenn-Wasser einer‘guten Quelle eftspringt, ist
._es.uns zutraglich. Das gleiche gilt auf geistiger
% Gebiet: Stammen die Lehren aus einer einwand-

“freien Quelle, konnen wir sie praktizieren:

Foto: Klag_s Lan;’_l-ﬁ.

Wohl liegt uns am Herzen. Wir ver-
nachlissigen dagegen Menschen, die
uns nicht genutzt haben, die uns fremd
sind; es ist uns gleichgiiltig, was mit ih-
nen geschieht. Andere Menschen wie-
derum, die uns geschadet haben, erzeu-
gen Wut, Hafl und Rachegefiihle in
uns. Der Buddha trifft solche Unter-
schiede nicht. Wenn der Buddha auf
der einen Kérperseite mit Messern ver-
letzt und auf der anderen Kérperseite
mit wohlriechendem Ol massiert wiir-
de, wiirde er keinen Unterschied zwi-
schen beiden Wesen machen; er hegt
keine Vorliebe fiir den einen oder Ab-
neigung gegeniiber dem anderen, son-
dern erstrebt fiir alle Wesen gleicherma-
Ben Gliick und Leidfreiheit.

Dariiber hinaus besitzt der Buddha
besondere korperliche Merkmale wie
die 32 Haupt- und die 80 Nebenmerk-
male eines Erleuchteten. Aufgrund der
Vervollkommnung seiner Tugenden
strahlt sein Korper Licht und Glanz
aus.

Der vollkommene Geist
des Buddha wird Dhar-
makaya genannt. Dieser
zeichnet sich durch 24
Gruppen von Tugenden
aus, zum Beispiel die zehn
Krifte eines Buddha, die
vier Furchtlosigkeiten, die
18 unvermischten Qualiti-
ten. Der Geist des Buddha
ist von allen Hindernissen,
von allen Spuren negativer
geistiger Eigenschaften frei
und hat eine vollstindige
Erkenntnis der gesamten
Realitit. Unser Wissen ist
immer begrenzt. Wir mé-
gen uns noch so sehr bemii-
hen, etwas hinzuzulernen
und Informationen zu sam-
meln — wir stellen immer
fest, daf$ das, was wir nicht
wissen, mehr ist als das, was
wir wissen. Der Buddha
hingegen hat alle Beschrin-
kungen des Geistes aufge-
geben und seine Erkenntnis
auf den gesamten Bereich
der Wirklichkeit ausgewei-
tet. Ob es verschiedene
Sprachen, Sitten und Ge-
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briuche einzelner Linder sind oder
subtilere Phinomene wie die Verinde-
rungen im Denken der Lebewesen, ihre
inneren karmischen Anlagen, ihre
Wiinsche und Neigungen — all das ist
dem Buddha vollkommen klar, und er
nimmt es direkt wahr. Die Anzahl der
Wissensobjekte und der Umfang der
Erkenntnis des Buddha sind gleich. Wo
immer etwas existiert, gibt es auch eine
Erkenntnis des Buddha, die dies wahr-
nimmt.

Neben den vollkommenen kérperli-
chen und geistigen Eigenschaften be-
sitzt der Buddha vollkommene sprach-
liche Qualititen. Man spricht von 60
Qualititen seiner Rede; er kann zum
Beispiel mit einer einzigen Aussage, mit
einem Wort vielen Zuhérern gleichzei-
tig und in verschiedenen Sprachen Fra-
gen beantworten und ihre Zweifel zer-
streuen. Auch ist er in der Lage, mit ei-
ner Aussage verschiedene Fragen zu be-
antworten, so dafl jeder genau die
Antwort erhilt, die fiir ihn von grof-
tem Nutzen ist. So besitzen die Bud-
dhas vollkommene korperliche, sprach-
liche und geistige Eigenschaften, und
wozu brauchen sie diese? Sie nutzen
ihre Fihigkeiten ausschlief8lich, um
uns, die wir in Leiden verstrickt sind,
zu helfen und zum Zustand der Er-
leuchtung zu fiihren, den sie selbst er-
langt haben. Das ist die eigentliche
Aufgabe, die Arbeit, die die Buddhas
stindig vollbringen. Sie setzen ihre Fi-
higkeiten immerzu ein, um in vollkom-
mener Weise zum Wohl der Wesen zu
wirken.

Die Resultate
der Ubung von
Dharma sind
nicht wie eine
Ware, die wir
gegen Geld so-
fort erwerben
kénnen:

Wir missen an
uns arbeiten
und uns auf
eine lange Zeit
der geistigen
Schulung ein-
richten.

Jeder hat Ursachen fiir
die Erleuchtung

Wie haben die Buddhas die vollkom-
menen Eigenschaften erlangt, mit de-
nen sie sowohl ihr hochstes eigenes
Wohl als auch das hochste Wohl aller
Wesen verwirklichen? Zuerst haben sie
die entsprechende Geisteshaltung, die
Motivation fiir dieses Ziel entwickelt:
Das ist der Erleuchtungsgeist, das al-
truistische Streben nach Erleuchtung
zum Wohle aller Wesen. Auf der Basis
dieser Geisteshaltung, die spontan zu
jeder Zeit in ihnen prisent ist, haben
sie unerdenklich lange Zeit Verdienste
und Weisheit gesammelt. Als Resultat
dieser Entwicklung haben sie die voll-
kommene Buddhaschaft verwirklicht,
d.h. die vollige Freiheit von allen Hin-
dernissen und die Allwissenheit, die alle
Phinomene in vollkommener Weise
erkennt.

Wir alle haben die Ursachen zur
Entwicklung unseres Geistes und zur
Vervollkommnung aller Tugenden in
uns. Wir schitzen und férdern diese
nur nicht gentigend, deshalb haben wir
noch nicht die Fortschritte auf dem
Pfad zur Buddhaschaft gemacht. Tat-
sichlich unterscheiden sich unsere in-
neren Potentiale nicht von denen, die
die Buddhas vor ihrer Erleuchtung be-
saflen und die diese zu ihrer Vervoll-
kommnung genutzt haben. Wir brau-
chen Zeit, wenn wir Fortschritte im
Dharma machen wollen. Wir miissen
uns Schritt fiir Schritt schulen, erst die
Methoden kennenlernen, sie durch

Nachdenken vertiefen und dann in der
Meditation anwenden. Allmihlich ge-
wohnen wir uns an den Dharma und
entwickeln unseren Geist. Wir kénnen
nicht erwarten, dafl wir Fortschritte
machen, indem wir einige Male etwas
horen oder lesen. Im Dharma ist es nicht
wie beim Kauf einer Ware: Wir geben das
Geld und bekommen als Gegenleistung
den gewiinschten Artikel. Solche Erwar-
tungen sollten wir im Hinblick auf die
Geistesschulung nicht hegen. Wir ma-
chen uns mit der Lehre zunehmend ver-
traut und bemiihen uns zuerst, uns eine
gute Kenntnis der Inhalte zu verschaffen.
Wenn wir ein tieferes Verstindnis haben,
worum es geht, was wir annehmen und
was wir aufgeben miissen, dann sollten
wir das Gelernte kontinuierlich zu prak-
tizieren versuchen.

Durch die zunehmende Vertrautheit
tiber lingere Zeit, sogar iiber viele Exi-
stenzen hinweg werden wir Fortschrit-
te im Dharma machen und die Stufen
auf dem Pfad erklimmen. So richten
wir unseren Blick weit in die Zukunft
und erwarten keine sofortigen Resulta-
te. Auch sollten wir uns bewufst sein,
dafl wir schon durch geringere Anstren-
gungen im Dharma sehr tiefe, heilsame
Eindriicke in unserem Geist hinterlas-
sen. Schon durch das Hoéren des Wor-
tes ,Buddha“ oder den Namen eines
Buddha werden leidverursachende An-
lagen im eigenen Geist zerstort, die
man in Aonen angesammelt hat. Wenn
wir zum Beispiel im Rahmen der Lam-
rim-Erklirungen etwas iiber die Quali-
titen eines Buddha horen, kénnen wir
sicher sein, daf wir dadurch sehr viel
heilsames Potential in uns schaffen, das
in Zukunft Gliick bringen wird. Jetzt
sammeln wir die Ursachen dafiir, daf§
wir auch in zukiinftigen Existenzen
wieder auf die Lehre treffen werden,
dafl wir vielleicht Buddhas direkt be-
gegnen, daf wir in reine Buddhalinder
gelangen usw. Geringfligig erscheinen-
de Anlisse wie die Erklirungen iiber
die Qualititen eines Buddha zu héren,
kénnen eine ungeheuer heilsame Wir-
kungskraft haben, um wieviel mehr gilt
dies, wenn wir den gesamten Lamrim
studieren und praktizieren.

Aus dem Tibetischen von Christof Spitz
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