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DIE
VORBEREITENDEN

ÜBUNGEN

n der letzten Nummer dieser Zeit-
schrift hatte ich den Rahmen ge-
klärt, innerhalb dessen wir die ei-

gentlichen Übungen durchführen: die
Rezitation eines Guru-Yoga mit der
Visualisation des Verdienstfeldes, das
Sprechen von Mantras etc. Diese Ab-
folge ist für all die zu erklärenden
Übungen gleich. Im folgenden möchte
ich näher auf die Übung der Nieder-
werfungen eingehen. Der Reihenfolge
des Textes nach, anhand dessen ich
meine Erklärungen gebe, stehen die
100.000 Niederwerfungen an erster
Stelle, gefolgt von der Zufluchtnahme,
der Ma¶ðala-Darbringung, der Vajra-
sattva-Meditation und dem Guru-
Yoga. Diese Reihenfolge ist aber nicht
zwingend; man kann zum Beispiel
auch erst die Zufluchtnahme und dann
die Niederwerfungen durchführen.
Wichtig ist, erst eine Übung vollstän-
dig zu Ende zu bringen, also
100.000mal durchzuführen, bevor wir
dann mit der nächsten zu beginnen.

Wir führen die Niederwerfungen
vor einem Altar zu Hause oder in ei-
nem Tempel aus. Am besten sind soge-

nannte lange Niederwerfungen, bei de-
nen der ganze Körper den Boden be-
rührt. Dabei sollten wir eine re-
spektvolle Körperhaltung einnehmen
und auf unser Äußeres achten. So wäre
es zum Beispiel falsch, die Niederwer-
fungen halbnackt oder in kurzen Ho-
sen zu machen, weil es einem vielleicht
zu warm geworden ist. Ordinierte soll-
ten bei ihren Übungen ihr Oberge-
wand (sen) tragen und nicht denken, es
wäre verzichtbar, sobald sie ins Schwit-
zen kommen.

Während wir die ersten Niederwer-
fungen machen, rezitieren wir einmal
die Worte KÖN TSCHOK SUM LA
TSCHAK TSAL LO („Vor den Drei
Juwelen verneige ich mich“) und dann
das sogenannte Vervielfältigungs-Man-
tra OÞ NAMO MAÑJUŒRÏYE
NAMO SUŒRIYE UTTAMAŒRIYE
SVÅHÅ („Oþ, ich verneige mich vor
Mañjuœrï, ich verneige mich vor dem
Prächtigen, dem höchst Ehrwürdigen,
svåhå“). Letzteres können wir bis zu
21mal sprechen, das Minimum ist
7mal. Dieses Mantra vervielfacht die
Verdienste, die durch die Verneigungen
angesammelt werden. Es heißt in den
Schriften, sein Nutzen sei so groß, daß

wir durch eine Niederwerfung in Ver-
bindung mit diesem Mantra soviel Ver-
dienste ansammeln wie durch 100.000
Niederwerfungen ohne dieses Mantra.

Wenn man die 100.000 Verneigun-
gen im Rahmen der Vorbereitenden
Übungen durchführt, ist es allgemein
üblich, das Sýtra der 35 Bekenntnis-
Buddhas zu rezitieren. Im folgenden
möchte ich hierzu die Visualisation er-
klären: Wir stellen uns vor, daß aus
dem Herzen des Lama Tsongkapa, wor-
in sich wiederum Buddha Œåkyamuni
und Buddha Vajradhara befinden, 35
Lichtstrahlen ausgehen. Am Ende eines
jeden Lichtstrahls befindet sich ein
prächtiger, weißer Elefant von großer
Kraft. Auf jedem Elefanten verweilt ei-
ner der 35 Bekenntnis-Buddhas. Die
Namen, Körperfarben und Handhal-
tungen all dieser Buddhas müßten ge-
sondert erklärt werden. Der Einfach-
heit halber können wir sie uns alle in
gleicher Gestalt vorstellen: von golde-
ner Körperfarbe und in der Gestalt von
Buddha Œåkyamuni. Daß alle Bekennt-
nis-Buddhas auf weißen Elefanten sit-
zend dargestellt werden, symbolisiert
ihre riesige Kraft, Negativität zu besei-
tigen.

TEIL 2: NIEDERWERFUNGEN

Geshe Thubten Ngawang

Fo
to

: P
EG

O

S. H. der Dalai Lama im Oktober 1998 in Schneverdingen

I



Tibet und Buddhismus • Heft 55 • Oktober November Dezember  2000 11

Serie

In den Erklärungen zur Vorberei-
tung der Meditation wird darauf hin-
gewiesen, daß zusätzlich zu den
35 Buddhas die acht Medizin-Buddhas
visualisiert werden können. Wir stellen
sie uns auf Pfauen sitzend vor; es sind
Manifestationen von Buddha Œåkya-
muni. Der Pfau wird als ein Tier be-
schrieben, das sich von giftigen Pflan-
zen ernährt, wobei sein Federkleid um
so schöner wird, je giftiger die Pflanzen
sind, die er sich einverleibt. Er ist ein
Symbol dafür, daß negative Kräfte und
schlechtes Karma nicht nur über-
wunden, sondern sogar noch in förder-
liche Umstände für den Pfad umge-
wandelt werden können. Die acht
Medizinbuddhas sitzen auf Pfauen, um
zu zeigen, daß sie große Kraft haben,
Negatives wie Krankheiten, schlechtes
Karma und so weiter zu überwinden,
wenn man sich ihnen mit echter Hin-
gabe anvertraut.

Im Bekenntnis-Sýtra, das auch in
deutscher Übersetzung vorliegt, werden
35 Buddhas mit Namen angerufen.
Man bekennt und bereut seine unheil-
samen Handlungen vor ihnen und faßt
den Entschluß, solche Handlungen in
Zukunft zu unterlassen. Als Dsche

Tsongkapa in einer tibetischen Einsie-
delei namens Olka (im Süden Zentral-
Tibets) die Vorbereitenden Übungen
durchführte, rezitierte er im Zusam-
menhang mit den Niederwerfungen
das Bekenntnis-Sýtra. Während dessen
hatte er eine klare Vision dieser 35 Bud-
dhas; allerdings nahm  er sie alle ohne
Kopf wahr, was ihn sehr erstaunte. Er
fragte Mañju³rï um Rat, der ihm zur
Antwort gab, daß er die Namen der
Buddhas nicht vollständig rezitiert hät-

te. Er solle vor jeden Namen den Zu-
satz „Vollendeter“ (Tibetisch: Deschin
Schegpa, Sanskrit: Tathågata) setzen.
Dsche Tsongkapa folgte diesem Rat
und hatte im weiteren Verlauf seiner
Niederwerfungen eine weitere Vision
der Bekenntnis-Buddhas, diesmal in
ihrer vollständigen körperlichen
Erscheinung. Die Vision war so deut-
lich, daß er später Thangka-Malern kla-
re Anweisungen über die Einzelheiten
ihrer Gestalt geben konnte.

Die korrekte Ausführung
ist wichtig

Der Buddha verglich die lange Niederwerfung
mit einem Baum, der zu Boden fällt.

Bei der kurzen
Niederwerfung
berühren fünf
Punkte (Hände,
Knie und Stirn)

den Boden.

Es gibt zwei Formen von Verneigun-
gen: die vollständige Niederwerfung,
bei der der ganze Körper den Boden
berührt, und die Niederwerfung, bei
der fünf Punkte die Erde berühren: die
Hände, die Knie und die Stirn; die
Füße werden nicht mitgezählt. Die
Füße bleiben fest an einem Punkt. Man
beugt sich nach unten, stützt sich mit
beiden Händen auf den Boden und be-
rührt dann mit den Knien und der
Stirn den Boden. Diese Form der Ver-
beugung wird in den Vinaya-Lehren er-
klärt. Die erste Form der Niederwer-
fung, bei der der ganze Körper den Bo-
den berührt, stammt aus dem Ga¶ða-
vyýha-Sýtra (Tib.: Dongpo Köpa). Dort
wird von dem jungen Bodhisattva Nor-
sang berichtet, der großes Vertrauen in
den Buddha hatte und deshalb die Ver-
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1. Vollkommenheit des Gebens –
Während wir uns verneigen, sollten
wir denken, daß wir ein Vorbild für
andere darstellen, das sie dazu er-
muntert, sich dieser Übung ebenfalls
zu widmen. Wir können sie auch an-
spornen und dazu auffordern, Ver-
beugungen zu machen, um Verdien-
ste zu sammeln und den Geist zu rei-
nigen.

2. Vollkommenheit der Disziplin –
Im Zusammenhang mit den Nieder-
werfungen bedeutet Disziplin zuerst,
daß wir es aufgeben, Fehler bei der
Übung zu machen. Im Rahmen der
Unterweisungen sind bereits einige
Fehler erwähnt worden, zum Bei-
spiel, daß man sich respektlos verhält.
Weil respektloses Verhalten einen
nachteiligen Effekt hat, ist es wich-
tig, bei den Niederwerfungen acht-
sam zu sein und sie korrekt durch-
zuführen. Wenn wir sie darüber hin-
aus mit den Übungen des höchsten
Praktizierenden im Lamrim, den
Mahåyåna-Übungen in Beziehung
setzen, dann gehört zur Disziplin
auch, daß wir die Niederwerfungen
nicht nur zum eigenen Wohl ma-
chen, sondern zum Nutzen aller We-
sen. Wir sollten eine altruistische
Motivation dabei entwickeln, also
die Einstellung haben, daß wir uns
reinigen und Verdienste ansammeln,
um den Wesen dadurch zu nutzen.
Selbstsüchtige Gedanken aufzuge-
ben, ist ein Aspekt der Ethik bei den
Niederwerfungen.

3. Vollkommenheit der Geduld –
Geduld, die Haltung des Ertragens
angesichts von Problemen und Hin-
dernissen, besteht im Zusammen-
hang mit den Niederwerfungen dar-
in, die Schwierigkeiten, die bei die-
ser Praxis auftreten – seien diese kör-
perlich oder geistig –, freiwillig und
mit einem ausgeglichenen Geist auf
sich zu nehmen. Man sollte seinen
Geist bewachen und darauf achten,
nicht ärgerlich zu werden.

4. Vollkommenheit der freudigen
Anstrengung – Bei den Nieder-
werfungen besteht sie darin, diese
mit Freude und Enthusiasmus durch-

zuführen. Tatkraft entsteht, wenn wir
uns den Nutzen einer heilsamen
Handlung ins Bewußtsein rufen und
Wertschätzung dafür entwickeln.

5. Vollkommenheit der Konzentra-
tion – Im Zusammenhang mit den
Niederwerfungen beinhaltet dies,
daß wir den Geist während der Nie-
derwerfungen nicht in Richtung
unheilsamer Gedanken abschweifen
lassen, sondern ihn möglichst einsge-
richtet auf dem Meditationsobjekt
halten. Sind wir achtlos, besteht die
Gefahr, daß der Geist umherstreunt
und sich während der Niederwerfun-
gen mit anderen Dingen beschäftigt.
Deshalb sind Vergegenwärtigung
und wachsame Selbstprüfung erfor-
derlich, um den Geist an das heilsa-
me Beobachtungsobjekt zu binden.
Während der Niederwerfungen soll-
te man ständig auf seinen Geist ach-
ten und sich um heilsame Gedanken
bemühen.

6. Vollkommenheit der Weisheit –
Wer ein gutes Verständnis der Leer-
heit hat, sollte versuchen, sich wäh-
rend der Niederwerfungen bewußt
zu machen, daß er selbst, die Ausfüh-
rung der Verbeugung und die Objek-
te, vor denen er sich verneigt, zwar
erscheinen, daß aber diese Erschei-
nungen keine inhärente Existenz be-
sitzen. Anders ausgedrückt sind sie
vollkommen leer davon, von ihrer ei-
genen Seite her, unabhängig zu exi-
stieren. Praktizierende, die dieses
Verständnis ausreichend entwickelt
haben, sollten sich diese Tatsache
auch während der Niederwerfungen
immer wieder bewußt machen. Das
ist eine Form der Übung der Weis-
heit im Zusammenhang mit den
Niederwerfungen. Eine andere Form
der Weisheit wäre, sich immer wie-
der den Nutzen der Niederwerfun-
gen bewußt zu machen. Wir führen
uns vor Augen, welche Fehler sich aus
einer falschen Durchführung der
Niederwerfungen ergeben, und wel-
che Vorteile es hat, sie korrekt durch-
zuführen. So erlangen wir ein gutes
und differenzierendes Verständnis,
dies ist eine weitere Form der Übung
von Weisheit.

Im Grundtext über die Vorbereiten-
den Übungen im Rahmen der
Mahåmudrå-Meditation von
Pantschen Lobsang Tschökyi Gyal-
tsen heißt es, daß man die Nieder-
werfungen mit der Übung der
Sechs Vollkommenheiten verbinden
sollte. Das gilt jedoch nicht nur für
die Niederwerfungen, sondern
ganz allgemein für alle Arten von
heilsamen Handlungen.

Im Text steht, man solle sich gut
einprägen, wie man die Sechs Voll-
kommenheiten mit der Dharma-
Praxis verbindet, in diesem Falle
mit den Niederwerfungen. Ganz
gleich, welche heilsamen Dingen
wir durchführen, wir sollten mög-
lichst immer wissen, wie wir die
Sechs Vollkommenheiten damit
verbinden.

NIEDERWERFUNGEN

UND DIE PRAXIS DER

SECHS

VOLLKOMMENHEITEN

Geshe Thubten Ngawang
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neigungen praktizierte. Der Buddha
wies die anderen an, sich dies anzu-
schauen, und dabei verglich er die Nie-
derwerfungen mit einem Baum, der ge-
fällt wird und in seiner ganzen Länge
auf dem Boden aufkommt. Er lobte sol-
ches Verhalten und erklärte, die ande-
ren sollten es sich zum Vorbild nehmen.
Aufgrund dieser Anweisung des Buddha
wurde dann diese Form der Niederwer-
fung überliefert.

Werden die Niederwerfungen ein-
wandfrei und mit der entsprechend rei-
nen Geisteshaltung ausgeführt, heißt
es, daß sie unvorstellbar wirkungsvoll
sind. In den Schriften wird dazu ein
Vergleich gegeben. Dieser beschreibt
die verschiedenen Welten schichtför-
mig über einem goldenen Weltengrund
angeordnet. Durch die Niederwerfun-
gen sammelt man das Karma an,
1000mal so oft als Weltenherrscher
wiedergeboren zu werden, wie es Ato-
me gibt, die man bei den Übungen mit
seinem Körper bedeckt. Gemeint sind
alle Atome zwischen dem goldenen
Weltengrund und dem Boden, auf dem
man sich niederwirft. Wir sollten uns
bemühen, die Verneigungen korrekt
auszuführen; andernfalls entstehen uns
durch die Übung noch Nachteile.

Wir beginnen die Niederwerfung
damit, daß wir die Hände falten. In der
buddhistischen Tradition werden die
Handflächen nicht flach aufeinander-
gelegt, sondern so, daß innen ein klei-
ner Hohlraum bleibt, in den die Dau-
men gelegt werden. Es sieht so aus, als
hielte man ein wunscherfüllendes Juwel
in den Händen. In einigen nicht-bud-
dhistischen Traditionen werden die
Handflächen flach aufeinandergelegt,
wobei die Daumen außen liegen oder
sogar etwas abstehen. Wer die Hände
in dieser Weise zusammenlegt, speziell
bei den Niederwerfungen, sammelt aus
Sicht tibetischer Meister das Karma an,
in Gegenden wiedergeboren zu wer-
den, wo keine Buddhas erschienen
sind.

Die korrekt gefalteten Hände wer-
den an die höchste Stelle über dem
Kopf geführt; damit sammeln wir An-
lagen an, um die Kopferhebung eines
Buddha zu erlangen. Als nächstes füh-
ren wir die gefalteten Hände vor die

Stirn, und zwar an die Stelle zwischen
den Augenbrauen; dadurch werden An-
lagen gesetzt, um die Schönheitslocke
eines Buddha zu verwirklichen. Diese
Locke hat verschiedene wundersame Ei-
genschaften, die an dieser Stelle nicht
detailliert erklärt werden können. Un-
ter anderem ist sie unvorstellbar lang:
Würde man sie herausziehen, könnte
man sie kilometerlang ziehen; ließe
man sie los, nähme sie in einem Mo-
ment wieder ihre ursprüngliche Form
an. Die Locke ist im Uhrzeigersinn ge-
dreht. Heutzutage wird bei der Anfer-
tigung von Bildern oder Statuen oft
vergessen, daß der Buddha diese Locke

besitzt; es ist aber besser, sie nicht aus-
zulassen. Als nächstes setzen wir die ge-
falteten Hände vor die Kehle; so legen
wir Potentiale dafür, die Rede des Bud-
dha zu verwirklichen, die auch als „Mu-
schelhorn des Dharma“ bezeichnet
wird. Schließlich führen wir die gefal-
teten Hände vor das Herz – als gutes
Omen für die Verwirklichung der All-
wissenheit eines Buddha. Die Schriften
sprechen davon, daß die Kopferhe-
bung, die Schönheitslocke und die
Rede eines Buddha am schwierigsten
zu verwirklichen sind. Es sind die größ-
ten Verdienste nötig, um diese Merk-
male zu erlangen. Im Umkehrschluß

bedeutet das: Wer eine solche Kopfer-
hebung besitzt, ist sicher ein vollende-
tes, heiliges Wesen. Sie gilt als Symbol
dafür, daß ihr Besitzer Verdienst und
Weisheit zur Vollendung gebracht hat.

Dann kommt das eigentliche Ver-
neigen, und wir sollten uns dabei ehr-
fürchtig verhalten. Wir stützen die
Hände mit ausgestreckten Fingern auf
den Boden. Wir sollten uns nicht mit
der geschlossenen Faust abstützen,
sonst sammeln wir Karma an, um als
Huftier wiedergeboren zu werden!
Strecken wir dagegen die Finger lang
aus, setzen wir Anlagen für eine weitere
körperliche Eigenschaft eines Buddha
an: die Haut aus Licht zwischen den
Fingern des Buddha. Nachdem wir uns
mit den Händen aufgestützt haben,
schieben wir diese nach vorn, bis unser
ganzer Körper ausgestreckt auf dem Bo-
den liegt und die Stirn den Boden be-
rührt. Unterlassen wir dies aus Eile,
Nachlässigkeit oder anderen Gründen,
sammeln wir Anlagen für eine Wieder-
geburt in einer Hölle an, in der die
Wesen ihr ganzes Leben lang auf dem
Kopf stehen oder auf den Händen lau-
fen müssen. Die ausgestreckten Hände
legen wir vor dem Kopf gefaltet zusam-
men. Ich habe einige Praktizierende be-
obachtet, die die gefalteten Hände dann
noch einmal über dem Kopf anwinkel-
ten. Dabei folgten sie vielleicht einer
besonderen Anweisung; in den Schrif-
ten habe ich diese Form nicht gefun-
den. Dann erhebt man sich zügig, was
sehr wichtig ist. Nach einigen Nieder-
werfungen, wenn wir schon etwas er-
schöpft sind, besteht die Gefahr, daß
wir liegenbleiben, um uns etwas auszu-
ruhen. Dies ist jedoch kein angemesse-
nes Verhalten. Statt dessen sollten wir
schnell wieder aufstehen und dabei den-
ken, daß wir uns aus dem tiefen Sumpf
des Daseinskreislaufs befreien und aus
dem Schlaf der Unwissenheit erwachen.

Es hat viele Vorteile, die Niederwer-
fungen in einer korrekten Form zu ab-
solvieren. Wir legen dadurch die Sa-
men, um Körper, Rede und Geist eines
Buddha zu verwirklichen; der Stolz im
eigenen Geist nimmt ab; und man
sammelt das Karma an, als Weltenherr-
scher wiedergeboren zu werden. Weil
wir im Daseinskreislauf bereits unzäh-

Es ist wichtig, die
Niederwerfungen mit
einer angemessenen
Haltung von Körper,

Rede und Geist
auszuführen.

Der Geist sollte voller
Vertrauen gegenüber

den Buddhas sein,
die Rede sollte
heilsam sein,

der Körper verneigt sich
in korrekter Weise.
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lige Geburten angenommen haben,
sollten wir uns vorstellen, daß alle Per-
sonen, als die wir früher inkarniert wa-
ren, sich zusammen mit dieser gegen-
wärtigen körperlichen Erscheinung ver-
neigen. Auf diese Weise läßt sich viel
von dem negativen Karma bereinigen,
das wir in früheren Existenzen geschaf-
fen haben. Es gibt noch andere Vor-
stellungen, die auf der Siebenteiligen
Verehrung basieren und die im Gebet
zur guten Lebensführung enthalten sind.
Dort wird zum Beispiel erklärt, wir sol-
len uns vorstellen, daß sich unser Kör-
per unendliche Male vervielfältigt; bei
jedem einzelnen dieser Körper verviel-
fältigen sich noch einmal die Köpfe
und Zungen, mit denen wir Millionen
von Lobpreisungen darbringen und die
Tugenden der Buddhas preisen. Wir
sollten unseren Neigungen entspre-
chend praktizieren. Einigen ist es viel-
leicht unangenehm, sich selbst mit vie-
len Körpern und Zungen vorzustellen;
für den, der keine Schwierigkeiten mit
dieser Visualisation hat, ist diese Me-
thode außerordentlich wirkungsvoll.

Es ist wichtig, die Niederwerfungen
mit einer korrekten Haltung von Kör-
per, Rede und Geist auszuführen. Der
Geist sollte demütig, respektvoll und
voller Vertrauen gegenüber den Bud-
dhas sein. Die Rede sollte heilsam sein,
was durch die Rezitation des Bekennt-
nis-Sýtra gewährleistet wird. Der Kör-
per führt die Niederwerfungen durch,
wie es erklärt wurde. Mit der rechten
Haltung von Körper, Rede und Geist
hat bereits jede einzelne Verbeugung
eine enorm heilsame Wirkungskraft. Ist
die Übung allerdings mit Fehlern ver-
unreinigt oder wird sie auf der Basis ei-
ner falschen Geisteshaltung ausgeführt,
wirkt sie sich negativ aus. Sakya Pan-
dita führte in diesem Zusammenhang
das Beispiel von weißem Joghurt an,
der von wenigen schwarzen Staubkör-
nern durchsetzt ist. Durch den
Schmutz wird der ganze Joghurt nicht
nur unansehnlich, sondern beinahe un-
genießbar. Ein anderes Beispiel ist ein
weißes Kleidungsstück, das einen
schwarzen Fleck hat. Ein solcher wür-
de auf einer grauen oder bunten Klei-
dung nicht so sehr ins Auge fallen.
Ähnlich ist es im Zusammenhang mit

besonders heilsamen Handlungen; wenn
uns dabei Fehler unterlaufen, ergeben
sich viele unerwünschte, negative Wir-
kungen.

Am wirkungsvollsten sind die langen
Niederwerfungen, bei denen der ganze
Körper den Boden berührt. Hat man
aber aus bestimmten Gründen nicht
genügend Zeit, ist es auch in Ordnung,
kurze Verbeugungen zu praktizieren.
Wenn wir als Vorbereitende Übung
100.000 Niederwerfungen machen, sind
die kurzen ausreichend; besser aber sind
die langen Niederwerfungen. Dsche
Tsongkapa hat im Rahmen seiner Vor-
bereitenden Übungen vermutlich die
kürzere Form der Niederwerfungen ver-
wendet. Diese Aussage stammt von ei-
nem Meister aus der Inkarnationslinie
der Dschampa Rinpotsches.

Während der Niederwerfungen wird
das Bekenntnis-Sýtra rezitiert. Auf die-
se Weise sollten wir die entsprechende
Anzahl von Verbeugungen ansammeln,
die wir uns vorgenommen hatten. Am
Ende jeder Sitzung sprechen wir das
sechsteilige Bittgebet an Dsche Tsong-
kapa, wie es in der letzten Ausgabe die-
ser Zeitschrift (Tibet und Buddhismus,
Heft 54) erklärt wurde.

Haben wir uns vorgenommen, eine
bestimmte Anzahl von Niederwerfun-
gen durchzuführen, ist es gut, diese an
einem Ort zu machen. Wer 100.000
Verneigungen ansammeln will, um sich
auf eine tantrische Klausur, etwa die
Meditation über Yamåntaka, Guhya-
samåja oder Cakrasaþvara, vorzuberei-
ten, sollte dies an einem Ort tun; sonst
gilt die Übung nicht als Vorbereitung
für die tantrische Praxis. Für denjeni-
gen, der schon einige zehntausend Nie-
derwerfungen gemacht hat, ist es mög-
lich, an einen anderen Ort zu gehen,
vielleicht um an einem Seminar teilzu-
nehmen. Allerdings sollte er die Übung
ohne Unterbrechung fortsetzen und
während dieser Zeit jeden Tag minde-
stens 21 oder noch besser 100 Nieder-
werfungen machen. Verbeugungen, die
nicht am eigentlichen Ort der Praxis
gemacht werden, dürfen bei den
100.000 allerdings nicht mitangerech-
net werden. Man führt sie lediglich zu
dem Zweck durch, die Übung nicht ab-
reißen zu lassen. Ist man an den Ort

zurückgekehrt, wo man die eigentliche
Übung durchführt, wird an der Stelle
weiter gezählt, wo man vor der Abreise
aufgehört hat. Möchte jemand ganz all-
gemein während seines Lebens viele
Niederwerfungen ansammeln, (also
nicht im Rahmen einer Klausur oder
als Vorbereitung für eine Klausur),
dann ist es nicht erforderlich, die Ver-
beugungen immer am gleichen Ort
durchzuführen.

Die Zahl der täglichen Sitzungen ist
nicht festgelegt, und jeder kann indivi-
duell bestimmen, ob er vier, drei oder
vielleicht nur zwei Sitzungen abhält.
Am Anfang, wenn der Körper sich
noch nicht an die Übungen gewöhnt
hat und sie einem schwerfallen, reichen
vielleicht auch zwei oder drei Sitzun-
gen täglich aus. Wer 100.000 Verbeu-
gungen als Vorbereitung für eine Klau-
sur ansammeln möchte, muß seine
Übung täglich durchführen. Im Krank-
heitsfall sollte er versuchen, wenigstens
die kurzen Verbeugungen 21mal zu
machen. Wer bettlägerig ist, kann sich
im Bett aufsetzen und die gefalteten
Hände vom Scheitel über Stirn und
Kehle bis zum Herzen führen und sich
dann verneigen. Wir sollten immer das
durchführen, was in unserem bestimm-
ten Fall möglich ist. Es ist wichtig, auch
in solch schwierigen Zeiten täglich dar-
an zu denken und die Übung nicht ab-
reißen zu lassen. Auch sollten wir uns
selbst überprüfen und darauf achten,
daß wir nicht aufgrund von Faulheit
oder Lässigkeit die Übung unter-
brechen. Traditionell ist es üblich, die
Niederwerfungen in vier Sitzungen pro
Tag durchzuführen.

Manchmal wird die Möglichkeit er-
klärt, die Niederwerfungen und die
Zufluchtnahme zusammen zu prakti-
zieren. In diesem Fall werden während
der Verbeugungen die Verse der Zu-
fluchtnahme rezitiert. Wahrscheinlich
ist dies für das Ansammeln von
100.000 ausreichend. Wie wir sehen
werden, sind jedoch mit der Zuflucht-
nahme noch andere Visualisationen
und Denkweisen verbunden. Deshalb
halte ich es für besser, beides getrennt
zu praktizieren.

Aus dem Tibetischen von Christof Spitz


