Unterweisung

Sarasvati

Die Ehrw. Tenzin Palmo,
die 12 Jahre in Klausur ver-
brachte, unterwies Teilneh-
mer einer zweimonatigen
Klausur tiber den Stufen-
weg zur Erleuchtung in der
Nahe Dharamsalas. Wir
veroffentlichen hier mit
freundlicher Genehmigung
der englischen Zeitschrift
»,Mandala“ (Ausgabe Mirz
2001) die deutsche Uber-
setzung ihrer Dharma-Aus-
fihrungen.

Den Geist
stimmen,

um eine Melodie
zu spielen

von Tenzin Palmo

Ginger Neumann

glaubliches Karma ihr in der Vergangenheit angesammelt haben

miisst, um die Gelegenheit zu haben, in diesem Leben Unterweisun-
gen iiber Lamrim, den Stufenweg zur Erleuchtung, zu erhalten. Ihr seid
von so weit her gekommen, weil die Ursachen und Umstiinde dafiir zu-
sammentreffen. Denn es gibt Menschen, die hier leben, fiir die dies Teil
threr Kultur ist, und die niemals das Bestreben hatten, wie ihr eine zwei-
monatige Klausur zu absolvieren.

Die Genialitit der Tibeter bestand darin, das zu nehmen, was sie
besaflen und daraus dieses Meditationssystem zu entwickeln, das ei-
nen gangbaren spirituellen Weg darstellt. Der Lamrim wird nun un-
verdndert seit tausend Jahren benutzt. Es ist wichtig zu wissen, dass
die Lamrim-Struktur urspriinglich von Tibetern fiir Tibeter entwi-
ckelt wurde. Es muss also nicht heiflen, dass jedes einzelne Element
zur universellen Anwendung geeignet ist. Vielleicht klingt es hire-
tisch, aber die entscheidende Frage ist, wie wir den Dharma auf eine
Art und Weise mit nach Hause nehmen kénnen, so dass er unser
Alltagsleben umformt.

Ich meine das nicht als Kritik. Dieses System hat fiir die Tibeter
funktioniert, und sie haben wie am Flieflband unzihlige erleuchtete
Wesen hervorgebracht. Es ist erstaunlich, dass eine kleine Zivilisation
so viele erleuchtete Meister hervorbringen konnte. In der tibetischen
Kultur existierte kaum sikulare Literatur — es gab keine Romane, kei-
nen Shakes-peare, die Dichtkunst befasste sich vorrangig mit Dhar-
ma. Selbstverstindlich gab es kein Radio, kein Fernsehen, keine Zeit-
schriften, keine Groschenromane, nichts als den Dharma.

I ch hoffe, euch ist bewusst, wie privilegiert ihr seid und welch un-
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Jutta Witteck

Der Geist der Menschen war im Wesentlichen auch
relativ leer, so wie ihre duflere Umwelt. Also fiillten sie
ihn mit einer ganzen Anzahl von Systemen, Ebenen,
komplizierten Visualisationen und schwierigen Philoso-
phien, weil es sehr viel leeren Raum im Inneren gab.
Wenn man sich die leeren Weiten Tibets vorstellt, das
riesig ist, kann man verstehen, warum man auf den
Thangkas keinen leeren Raum findet! Jeder Zentimeter
ist von etwas bedeckt. Da die Tibeter mit dem unermess-
lichen Raum in der dufleren Welt konfrontiert waren,
mussten sie hinsichtlich ihrer Praxis den Raum soweit
wie méglich ausfiillen.

Die Kopfe der Westler hingegen, vor allem derjenigen,
die zum Dharma kommen, sind oftmals angefiillt mit allen
méglichen Dingen, nicht selten auch Abscheu gegeniiber sich
selbst: ,,Ich bin so wertlos, ich bin so furchtbar.“ Sie emp-
finden ein ausgesprochen niederdriickendes Gefiihl von
Unfihigkeit. Was ich zu vermitteln versuche ist, dass es
Dinge gibt, die, auch wenn sie fiir die tibetische Psyche
forderlich sind, nicht unbedingt fiir eine westliche Per-
son hilfreich sind.

Der Buddha sagte, man soll den Dharma nehmen und
ihn priifen. Das ist richtig, aber man soll ihn nicht immer
so priifen, dass man am Ende mit dem iibereinstimmy,
was der Geshe sagt. Du sollst ihn priifen — lediglich prii-
fen. Wenn ich manchmal mit meinen Zweifeln zu mei-
nem eigenen Lama, Khamtrul Rinpoche, gegangen bin,
hat er gelacht und gesagt, ,Du musst nicht alles glauben,

was du in Biichern liest®, oder ,Nicht alles, was du in
den Sutras liest, ist richtig.“ Wir miissen gut unterschei-
den, und wir miissen herausfinden, was hilfreich fiir uns
Ist.

Menschen im Westen kommen mit einem Geist zum
Dharma, der bereits iibervoll ist, groftenteils mit Abfall,
und wenn wir versuchen, unsere kleinen Dharma-Samen
darauf zu pflanzen, werden sie es schwer haben zu kei-
men. Es ist sinnvoller, zunichst den Boden zu siubern.
Mit anderen Worten, wenn du ein Haus voller Geriim-
pel hast, das niemals gereinigt wurde, und du bringst all
die schénen Thangkas und brokatbesetzten Buddha-Bil-
der dort mit hinein und versuchst, sie tiber das Geriim-
pel zu hingen, wird es nur noch mehr nach Miillhalde
ausschen. Das Erste, was wir brauchen, ist ein Hausputz
— wir miissen putzen und reinigen, und dann kénnen
wir unsere Thangkas und Bilder aufthiingen.

Mit den Vorbereitenden Ubungen wie den Nieder-
werfungen, Mandala-Darbringungen usw. ist es das
Gleiche — es gibt so vieles, an das man denken muss und
das man wihrend der Ubungen visualisiert; unsere Kop-
fe sind jedoch bereits vollgestopft. Wir 6ffnen erst einmal
die Fenster und Tiiren, wir vereinfachen. Ansonsten ent-
wickeln wir unglaubliche Philosophien und Praktiken,
und wir sind so klug, aber tief in uns ist nichts angespro-
chen worden, weil wir keine Zeit haben hinzusehen. Es
gibt Menschen, die fangen mit auf8erordentlich kompli-
zierten Praktiken an, sie nehmen Initiationen und Ver-

Weil ihr Land so weit war, so die These von Tenzin Palmo, beschiftigten sich die Tibeter gerne mit phi-
losophischen Systemen und komplexen tantrischen Visualisationen. Der Geist westlicher Studenten ist
hingegen angefiillt mit Reizen und Eindriicken und braucht zunichst eine simple Praxis.
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pflichtungen auf sich mit dem Ergebnis, dass der Dhar-
ma nicht zum Licht in ihrem Geist wird, sondern eher zu
einer Biirde, als ob sie sich mit einem grofSen Rucksack vol-
ler Steine miihsam den Berg hinaufschleppen.

Wenn man sich die wahren tibetischen Praktizieren-
den anschaut, dann erkennt man, dass der Dharma sie
gliicklich macht. Es ist nicht so, dass sie nicht an die
Hollenbereiche und dergleichen glauben wiirden, aber
es beunruhigt sie nicht so sehr. Sie wissen, dass, wenn sie
in ihrer Praxis aufrichtig sind, es nichts gibt, iiber das sie
sich Sorgen machen miissten, und sie nehmen Zuflucht
zu den Drei Juwelen. Fiir viele Westler wird es jedoch
schwer, und es macht uns kiinstlich.

Das Wichtigste ist eine sinnvolle Praxis zu iiben, an
der man Freude hat. Es gibt Leute, die praktizieren zwei
oder drei Stunden tiglich, und dariiber hinaus haben sie
noch eine Familie, Arbeit und soziale Kontakte, so dass
thre Praxis zu einer schweren Last wird, durch die sie
sich durchackern miissen. Sie beeilen sich, damit fertig
zu werden und ihrer Verpflichtung Geniige zu tun, da-
mit sie nicht in der Hélle landen. Darum geht es nicht!

Der Dharma soll unseren Geist umwandeln und uns
Freude und Klarheit geben sowie die Fihigkeit, anderen
zu nutzen. Wir miissen also schauen, welche Praktiken,
die fiir uns hilfreich sind, wir iiben kénnen, vor allem in
unserem tiglichen Leben. Anders ist es, wenn wir uns in
einer Klausur befinden. So wurden beispielsweise die
Vorbereitenden Ubungen fiir Leute entwickelt, die
nichts anderes zu tun hatten, als diese Ubungen auszu-
fithren. Du kannst in diese Praktiken eintauchen, weil es
alles ist, was du zu tun hast. Im Westen jedoch, wo die
Menschen nicht die Méglichkeit haben, ausgedehnte
Klausuren zu absolvieren, kann man sich ausrechnen, wie
lange es bei 100 Niederwerfungen am Tag dauert bis
man 100.000 geschafft hat.

Mein Lama hat immer zu mir gesagt: ,,Sieh mal, halte
deine Praxis kurz, aber mache sie. Wenn du dir lange
Praxisiibungen vornimmst, werden sie schliefflich zur
Biirde werden, und du wirst einfach damit authéren.“ Es
ist besser, sich auf etwas Kiirzeres zu beschrinken und
dem dann auch in einem guten Geist nachzukommen.
Selbst heute bendtige ich fiir meine grundlegende Praxis
nicht linger als eine Stunde. Ich kann sie auf zwei oder
drei Stunden ausdehnen, aber ich muss dies nicht tun.
Ich vernachlissige keine Verpflichtungen und verletze
keine Geliibde, wenn ich es nicht tue.

Wenn du also 20 Minuten Chenrezig-Praxis machst
und das mit Aufrichtigkeit, ist es besser als eine Million
hoher Yidam-Praktiken [tantrische Gottheiten] Stunde
um Stunde zu iiben mit dem Gedanken, schnell fertig zu
werden. Es ist wirklich viel besser, eine einfache Praxis
zu machen und diese regelmiflig von Herzen, als sich
Fantasien hinzugeben, man sei ein grofler Yogi oder eine
grofe Yogini der modernen Zeit und am Ende mit all
diesen Verpflichtungen belastet zu sein und Angst zu
haben zu atmen.

,Es ist auf unsere
grundlegende Verblendung
zuriickzufiihren, dass wir

dasitzen und denken,
in Wirklichkeit bin ich,
Maria Schmitt und tue so,
als ob ich Chenrezig sei —
withrend die Wahrheit ist,
dass ich Chenrezig bin und
so tue als sei ich Maria

Schmitt.”

Ich denke, fiir uns ist eine Praxis gut, die kurz ist und
nicht linger als eine Stunde dauert — vielleicht eine halbe
Stunde, wenn man eine Stunde nicht einrichten kann.
Es ist nicht die Dauer, die zihlt, es ist nicht die Tantra-
Ebene, die zihlt. Es kommt darauf an, sich wihrend die-
ser Zeitspanne vollig der Praxis hinzugeben. Das reinigt
den Geist — ich kann gar nicht ausdriicken wie sehr.
Wenn du deine Praxis mit einem einsgerichteten Geist
ausiibst, einem Geist, der sehr entspannt und offen
ist,wenn du konzentriert und verschmolzen mit der Pra-
xis bist, dann ist es so, als ob der Geist reingewaschen
wire.

Mein Rat ist: Gestaltet eure Dharma-Praxis sehr ein-
fach, sehr grundlegend. Werdet nicht drgerlich und frus-
triert. Seht Euch ein kleines Kind an, das Laufen lernt.
Es steht auf, lduft ein bisschen und fillt hin. Dann steht
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es wieder auf und versucht es noch einmal und fillt
wieder hin. Was wire, wenn es sagen wiirde: ,Ach,
das Laufen ist eine so schwierige Sache, ich werde es
nie mehr versuchen.®

Wenn Dharma fiir euch nur bedeutet, an Kursen

teilzunehmen, Retreats zu machen, Dharma-Zentren
aufzusuchen und Dharma-Biicher zu lesen, wird sich
niemals etwas in eurem Leben verindern. Wir miissen
uns bewusst machen, dass jeder einzelne Atemzug, den
wir mit Achtsamkeit nehmen, Dharma-Praxis ist. Das
Zusammentreffen mit jeder einzelnen Person, der wir
mit Offenheit, Klarheit und mit dem Gedanken be-
gegnen: ,Moge es dir gut gehen und mégest du gliick-
lich sein® ist Dharma-Praxis.
Zur Dharma-Praxis gehort Entsagung. Entsagung be-
deutet nicht so sehr Dinge auf der dufleren Ebene auf-
zugeben, obgleich das sehr hilfreich sein kann. Die
wahre Entsagung ist die innere Entsagung: nackt in
diesem Moment zu leben. Wir bekleiden uns stindig
mit unseren Erinnerungen und unseren Vorstellun-
gen von ,Ich bin weiblich, minnlich, ich bin Lehrer,
ich bin Arzt, Busfahrer, Monch, Laienanhinger, ich
bin verheiratet, ich bin nicht verheiratet, ich bin ein
guter Mensch, ich bin ein schlechter Mensch.“ Es
spielt keine Rolle, ob du ein guter oder ein schlechter
Mensch bist. Die einzige Frage ist — wer ist dieses Ich?
Es ist wie bei einem Baum, der nach und nach seine
Blitter verliert — langsam, ganz langsam. Das ist es,
worum es bei der Meditation geht. Im Buddha-Dhar-
ma wird immer wieder davon gesprochen, die Dinge
so zu sehen, wie sie wirklich sind. Wir hingegen sehen
nur unsere eigene Interpretation, unsere Version, un-
sere Projektionen.

Gewissermaflen besteht das ganze buddhistische
Leben darin, diese schwere Last der Erinnerung loszu-
lassen, die Meinungen und Identititen, die wir wie
eine schwere Riistung mit uns herumtragen. Aber
warum sollten wir eine Riistung tragen? Wir denken,
sie wiirde uns schiitzen, statt dessen hilt sie uns von
anderen Menschen fern, die ebenfalls eine Riistung
tragen.

Konnt ihr euch zwei Ritter in Riistungen vorstel-
len, die sich umarmen? Das ist es, was wir die ganze
Zeit tun, und dann wundern wir uns, warum unsere
Beziehungen nicht funktionieren. Dann wird der
Dharma zu einer anderen Form von Riistung. Der
Dharma sollte ein Weg sein, das innere Selbstvertrau-
en zu entwickeln, uns zu hiuten, uns bewusst zu wer-
den, dass es etwas anderes gibt, das iiber die Ego-Iden-
titdt hinausgeht und das unsere wahre Natur ist, und
dass es in Ordnung ist, all diese anderen Identifikatio-
nen fallenzulassen.

In unserer Praxis sollten wir Zeiten haben, auch fiir
Klausuren, in denen wir uns den Raum geben, uns
wirklich zu fragen, ,wer bin Ich“? Einer der Punkte
im Gottheiten-Yoga, bei dem man sich selbst als die

Die Sechs
Vollkommenheiten

FREIGEBIGKEIT: Geben ist Grof3ziigigkeit. Es be-
zieht sich nicht nur auf Dinge, sondern auch
auf das Geben von Zeit, Aufmerksamkeit, auf
sich selbst. Dabei geht es auch darum, Dinge

zu geben, die wir mogen.

ETHIK: Basiert auf Nichtschidigen: nicht toten,
nicht liigen, nicht stehlen, kein sexuelles Fehl-
verhalten, sich nicht mit Mitteln berauschen,
die den Geist verwirren. Ohne den Gedan-
ken, uns selbst und anderen keinen Schaden
zufiigen zu wollen, haben wir keine Grundla-
ge fiir den Dharma.

GEDULD: Mit wem miisste man Geduld haben,
wenn man sich allein in Klausur befindet?
Menschen, die uns schidigen, die uns an emp-
findlichen Stellen treffen, sind unsere wirkli-
chen Dharma-Freunde, durch sie sehen wir,
dass wir Fehler haben. Das Problem ist nicht
drauflen, es ist drinnen.

TATKRAFT: Alle Ubungen erfordern Enthusias-
mus. Wenn wir das erste Mal auf den Dhar-
ma treffen, empfinden wir ihn als vollig tiber-
zeugend. Nur leider folgen wir dem Dharma
nicht. Dharma wirklich als Teil von einem
selbst zu erleben, so natiirlich wie das Atmen,
erfordert Ausdauer.

SAMMLUNG: Ich empfehle, zumindest 20 Minu-
ten tiglich Geistige Ruhe (éamatha) zu iiben,
die konzentrative Meditation. Es ist sehr wich-
tig, innerlich still zu werden. Wir tragen die-
ses Zentrum in uns, das wie ein stiller Teich
ist. Sammlung ist ein Weg, mit unserem in-
neren Zentrum in Kontakt zu kommen.

WEISHEIT: Weisheit ist ein Geisteszustand der
Nicht-Anhaftung. Normalerweise haftet un-
ser Geist stindig an Menschen, an Objekten,
Erinnerungen, Meinungen und an dem, was
wir glauben zu sein. Mit Einsicht kénnen wir
all die Dinge, auf die wir treffen, beriihren,
aber sie perlen ab, nichts hingt sich an uns
fest.
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Gottheit sieht, ist, dass es uns hilft, uns mit der Frage zu
befassen, wer wir sind. Wir denken beispielsweise wiih-
rend der tantrischen Meditation: ,Nun bin ich Chenre-
zig, ich bin weif}, strahlend, ich habe vier Arme,“ usw.
Aber wir glauben es nicht wirklich. Es ist auf unsere
grundlegende Verblendung zuriickzufiihren, dass wir
dasitzen und denken, ,In Wirklichkeit bin ich Maria
Schmitt und tue so, als ob ich Chenrezig sei“ — wihrend
die Wahrheit ist, dass ich Chenrezig bin und so tue als
sei ich Maria Schmitt.

In all unseren Mediationen, besonders in den Visuali-
sationen, sind wir mit dem Herzen dabeli, so dass es nicht
nur eine Kopf-Ubung wird. Dies ist auch sehr wichtig,
wenn wir beispielsweise Niederwerfungen machen und
den ganzen Zufluchtsbaum mit Tausenden von Gestal-
ten und Gottheiten und all diesen Dingen visualisieren.
Die Leute werden véllig verriickt bei dem Versuch, alles
zu visualisieren und zusammenzuhalten. Das wirklich
Wichtige ist, zu der Uberzeugung zu kommen, dass die
Zufluchtsobjekte alle da sind, selbst wenn wir sie nicht
sehen konnen; wir gelangen zu der tiefen Uberzeugung,
dass wir auf Grund unserer Unwissenheit und der Schlei-
er unserer unreinen Wahrnehmungen in diesem Mo-
ment all diese Buddhas und Bodhisattvas nicht vor uns
sehen konnen, dass sie aber da sind und immer da sein
werden.

Auch wenn ihr euch selbst als Gottheit seht, ist die Uber-
zeugung entscheidend, dass ihr die Gottheit seid, dieses Ge-
fiihl, das als gottlicher Stolz bezeichnet wird. Du fiihlst dein
Riickgrat, dein ganzer Kérper nimmt das andere an, als ob
du wirklich die Gottheit wirst. Durch das Tantra wird die
falsche Identifikation transformiert, die wir die ganze Zeit
iiber beibehalten. Und deshalb sehen wir im Tantra, wenn
wir es richtig machen, nicht nur fiir die kurze Zeit, in der
wir unsere Gebete verrichten, sondern den ganzen Tag lang
alle Wesen als Chenrezig,

Wir werden nicht grofSenwahnsinnig und sagen: ,Ich bin
Chenrezig, und dann gibt es noch all die armen kleinen
Dummképfe um mich herum.“ Alle Wesen sind Chen-
rezig. Wir achten ihre angeborene Buddha-Natur. Alle
Klinge sind sein Mantra. Alle Gedanken — gute, schlech-
te, dumme und weise Gedanken — gehéren zum Spiel
des Dharmakaya, der Weisheit aller Buddhas. Wenn wir
das wihrend des ganzen Tages beibehalten kénnen, wird
vielleicht etwas passieren. Wir miissen es tun. Aber wir
halten uns nicht starr daran, sondern mit einem Geist,
der sehr weit ist und zugleich punktférmig ausgerichtet
und rein. Und mit einem wirklich offenen Herzen. Die
Umwandlung vollzieht sich im Herzen, sie geschieht
nicht nur im Kopf. Es kommt nicht darauf an, wie ge-
scheit wir sind oder wie brillant wir Dharma-Vortrige
halten kénnen oder wie viel wir studiert haben. Was ge-
schieht in unseren Herzen? Das ist es, was am Ende zihlr,
wenn wir sterben. Was wird uns dann helfen?

Wir miissen den Dharma nehmen und ihn so vollstindig
mit unserem tiglichen Leben verschmelzen lassen, dass

es keinen Unterschied mehr gibt. Wir beten immer
wieder, dass unser Leben und der Dharma eins werden
mogen. Bei allem was wir tun, bei jeder Handlung, die
wir ausfithren, jeder Person, die wir treffen, jedem Atem-
zug, den wir machen. Wenn wir dabei wachsam sind und
unser Geist sich in dieser offenen Weite befindet, dieser
Achtsamkeit, mit der Qualitit des Wissens, dann wire es
perfekt. Der Buddha sprach immer vom Mittleren Weg
zwischen den Extremen; ein Extrem wire, die Saiten des
Instruments zu stark zu spannen, so dass ein greller Klang
dabei herauskommt, das andere Extrem wire, die Saiten
zu lose aufzuziehen, so dass sie iiberhaupt keinen Ton
erzeugen. Wir miissen das Instrument unseres Geistes
richtig stimmen, so dass es eine siiffe Melodie erzeugt.
Unser Leben kann auch schén sein wie eine schone Me-
lodie, wenn wir es versuchen.

Aus dem Englischen iibersetzt von Antje Becker

Die Nonne
Tenzin Palmo,
verbrachte
12 Jahre
allein in
Klausur.

Folgendes Buch erzihlt ihre Geschichte:

Vickie Mackenzie: Das Licht, das keinen
Schatten wirft. Die Lebensgeschichte
einer Frau aus dem Westen auf der Suche nach

Vollkommenheir. Theseus-Verlag 2001

Kontakt:

Tenzin Palmo, c/o Eliz Dowling,

3 Nassim Road, 04-02 Nassim Jade,
Singapore 258371.

E-mail: eliz_palmo@hotmail.com

Unter www.gatsal.org finden Sie
Informationen iiber ihre Projekte.
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