DAS DENKEN UMWANDELN

REGINE LEISNER

A ITAY

SNVH1341] NOILIdg



Regine Leisner

Das Denken Umwandeln

Ein Kommentar zu den
,»Acht Versen zur Geistesumwandlung*
von Geshe Langri Thangpa

EDITION TIBETHAUS



Zur Person:

Regine Leisner hat sich seit 1980 intensiv mit dem tibetischen Buddhismus beschéftigt und war {iber
viele Jahre eine der engsten Mitarbeiterinnen von Dagyab Kyabgon Rinpoche. Heute ist sie im
Bereich der psychologischen Beratung und des Coaching tdtig. Sie ist Autorin verschiedener weiterer
Biicher.

www.regine-leisner.de

1. Auflage 1994
2. Auflage 1997
3. Auflage 2008

© Tibethaus Deutschland e.V.
Alle Rechte vorbehalten

Umschlaggestaltung: C. Hackethal, E. Hessel, A. Ansmann
Satz: A. Ansmann
Druck und Bindung: Gruner Druck GmbH, D-Erlangen

Bezugsadresse:

Tibethaus Deutschland e.V.
Friesengasse 13, 60487 Frankfurt
www.tibethaus.com

ISBN 978-3-931442-02-6
ISBN (ebook) 978-3-931442-89-7


http://www.regine-leisner.de/
http://www.tibethaus.com/

Inhalt

Einflihrung
Acht Verse zur Geistesumwandlung

Kommentar

Die anderen wertschitzen

Sich als den Geringsten betrachten

Den eigenen Geist beobachten

Mit schwierigen Menschen umgehen
Anderen den Sieg anbieten

Meine Feinde als Lehrer erkennen

Das Geben und Nehmen liben

Die Fesseln des Festhaltens durchschneiden

Schlussbetrachtung

Anhang

Der tibetische Text



Einfithrung

Lojong (tib. blo-sbyong) praktizieren heiflt, den eigenen Geist oder das
eigene Denken (tib. lo, blo) in einer ganz bestimmten Weise zu iiben, zu
lautern oder umzuwandeln (tib. jong, sbyong). Dies geschieht durch die
kompromisslose Anwendung buddhistischer Lehrinhalte auf alle nur
vorstellbaren Situationen des tdglichen Lebens. Werden die Inhalte des
Lojong Punkt fiir Punkt in den Belehrungen vermittelt, erscheinen sie uns in
der Theorie wohlbekannt und eher harmlos. In klug kombinierter Form zu
praktischen Handlungsanweisungen zusammengefiigt, erweisen sie sich
jedoch als absolute Herausforderung, ja, als ein wahrer Sprengsatz fiir das
Ego.

Wenn wir uns darauf einlassen, bedeutet das, dass wir unsere bisherigen
Vorstellungen, Konzepte und Bewertungen in Bezug auf Freund und Feind,
Schaden und Nutzen, Gliick und Leid etc. neu iiberdenken, sie von einer
anderen, tieferen Warte her betrachten und verstehen miissen. Die Lojong-
Praxis ist darauf angelegt, eine Revolution in unserem Denken und Handeln
herbeizufiihren, indem sie unsere gewohnten Verhaltensnormen und unser
altes Wertesystem als hinfdllig erklairt und uns in ganz neue
Zusammenhédnge stellt, die uns auf den ersten Blick oft unbegreiflich
vorkommen mogen.

Die Lojong-Praxis verspricht fiir alle Bemiihungen reichen Lohn:
Tiefere Einsicht, Zufriedenheit und Gliick jetzt und spéter, und schliefSlich
die vollkommene Befreiung. Es heiflt in den Texten, dass sich fiir einen
Lojong-Praktizierenden Hindernisse und widrige Umstéinde in thr Gegenteil
verwandeln und zu Ursachen fiir gliickliche Zustinde und giinstige
Entwicklungen werden. Tatsidchlich kann man an Menschen, die sich iiber
lange Zeit hinweg intensiv mit der Ubung des Lojong beschiftigt haben,



eine besondere Heiterkeit und Gelassenheit feststellen. Obwohl sie in ithrem
Leben ebenso viele Schwierigkeiten zu bestehen haben mogen wie jeder
andere, scheinen sie das subjektiv nicht so zu empfinden.

Wenn wir fiir uns herausfinden wollen, was es damit auf sich hat, bleibt
uns nichts anderes iibrig, als es auszuprobieren. Daher wollen wir uns nun
anhand eines bekannten Lojong-Textes, ndmlich der 1 Acht Verse zur
Geistesumwandlung,, von Geshe Langri Thangpa, etwas mit den
Grundlagen des Lojong beschiftigen und spéter vielleicht einige
Wochenendseminare der Vertiefung des Themas durch ausgewdhlte
Ubungen, Meditationen und Gespriche widmen. Zunichst aber einige
Bemerkungen zur Entwicklung des Lojong innerhalb der buddhistischen
Geschichte.

Die Ubungen des Lojong kdnnen auch als die Essenz der Mahayana-
Praxis bezeichnet werden. Sie basieren also zum einen auf Bodhicitta, dem
Erleuchtungsbewusstsein eines Bodhisattva, und zum anderen auf einem
zumindest intellektuellen Grundverstindnis von Shunyata, der Leerheit
aller Erscheinungen von inhédrenter Existenz. Die einzelnen Themen des
Lojong

wie etwa Liebe und Mitleid fiir alle Lebewesen, Bescheidenheit,
Achtsamkeit, Geduld, Friedfertigkeit und Einsicht in die Natur der Realitét
sind bis zu den Lehrreden des Buddha zuriickzuverfolgen. Thre spezifische
Behandlung, insbesondere die Hervorhebung von Leerheit und Bodhicitta,
wurzelt in den Prajnaparamita-Texten.

Als der groBe indische Reformator Atisha im 11. Jahrhundert den
Buddhismus in Tibet nach einer Epoche des Niedergangs zu neuer Bliite
brachte, lag ihm vor allem daran, die Gefahr einer neuerlichen
Degeneration fiir die Zukunft moglichst auszuschalten. Daher legte er
grolen Wert auf die Verwendung knapper, zusammenfassender
Grundlagentexte und auf die sorgfiltige, direkte, durch kompetente Meister
durchgefiihrte Ausbildung von Gelehrten, die den richtigen Umgang mit
diesen Texten und der gesamten buddhistischen Lehre in Theorie und Praxis
vermitteln konnten. (Er selbst verfasste zu diesem Zweck Schriften wie 1
Die Lampe auf dem Pfad zur Erleuchtung,,, die zur Wurzel aller Lamrim-
Texte wurde.)

Die so entstandene Schule buddhistischer Gelehrter oder Geshes ist
bekannt unter dem Namen 1 Alte Kadampa-Tradition,, (im Gegensatz zur 1



Neuen Kadampa-Tradition,,, die sich von Je Tsongkhapa herleitet). Die
Geshes des Alten Kadampa, also die Schiiler und Nachfolger von Atisha
seit dem 11. Jahrhundert, sind bis heute zu Recht beriihmt fiir ihre
einzigartigen Qualititen, nicht nur, was die souveridne Beherrschung der
gesamten buddhistischen Lehre einschlieBlich des Tantra anbelangt,
sondern vor allem wegen der unglaublich konsequenten, kompromisslosen
Anwendung der Lehre auf ihr eigenes Denken und Handeln, die in dieser
Form vielleicht nie wieder erreicht wurde. Hort man Belehrungen iiber die
Biographien dieser Kadampa-Geshes, so schwankt man manchmal
zwischen Kopfschiitteln und Bewunderung, fiihlt sich aber immer
aufgertittelt und inspiriert durch die zielgerichtete Unnachgiebigkeit, mit
der sie auch die letzten Schlupfwinkel des Ego 1 ausrducherten,, und
samtliche aufsteigenden Geistesgifte, auch die subtilsten, sofort ins Auge
fassten und kiihl zuriickwiesen.

In diesen Kreisen also wurde erstmals der Begriff Lojong verwendet fiir
die Gesamtheit aller Ubungen, die den Geist nein, nicht nur ein bisschen
verbessern und etwas trainieren, sondern: radikal umwandeln sollen.
Zunachst wurden diese Unterweisungen geheim gehalten und nur immer
vom Lehrer an einen ausgewdihlten, streng limitierten Kreis von Schiilern
weitergegeben, und das mit gutem Grund, denn jeder 1 verniinftige,, Mensch
kann auch heute noch in den Lojong-Belehrungen gefahrliche Anweisungen
zur Verfihrung religiéser Spinner sehen, denen jegliche Einsicht in den
Lauf der Welt abhanden gekommen ist und die ein schlimmes Ende nehmen
werden.

Spiater wurde die strenge Handhabung jedoch etwas gelockert, und es
entstanden verschiedene bekannte Lojong-Texte, die weitere Verbreitung
fanden. Die bekanntesten davon sind vielleicht das 1 Geistestraining in
sieben Stufen,, von Geshe Chekawa, einem Schiiler von Geshe Sharawa,
und unsere hier behandelten 1 Acht Verse zur Geistesumwandlung,, (tib. jig
gyad ma, tshig brgyad ma) von Geshe Langri Thangpa, einem Schiiler von
Geshe Potowa. Seinen Text konnte man auch 1 Die acht
Herausforderungen,, oder 1 Die acht Zumutungen,, nennen!

Wir werden nun diese acht Verse kurz durchgehen und, wie bei uns
iblich, bei jedem einzelnen auch die Frage der Relevanz fiir einen heute
praktizierenden westlichen Buddhisten stellen. Dabei ist ohnehin zu
bedenken, dass jede Lojong-Ubung von verschiedenen Ebenen der Praxis



oder des Bewusstseins her zu sehen und zu verstehen ist, die sich etwa
folgendermallen unterteilen lassen:

A) Die Ebene der authentischen, natiirlichen, fast miihelosen Ausiibung
durch einen echten Bodhisattva.

B) Die Ebene der noch angestrengten vorbereitenden Ubung eines
angehenden Bodhisattva und Mahayana-Praktizierenden.

C) Die Ebene der Anndherung eines gewohnlichen Praktizierenden und
Mahayana-Anhéingers, der zumindest fiir Dharma-Gedankenginge
Interesse und Vertrauen aufbringt.

D) Die Ebene eines gewohnlichen Menschen, der nicht an Dharma denkt.

Wir selbst schwanken natiirlich irgendwo zwischen C und D und werden
bei der Betrachtung der acht Verse diesem Umstand Rechnung tragen
missen. Dabei geniigt es nicht, wenn wir einfach akzeptieren, dass wir
diese hoheren Fahigkeiten und Qualitdten irgendwie erreichen sollten. Es
wird vielmehr notwendig sein, danach zu fragen, ob es plausible
Gedankengénge gibt, die es uns ermoglichen, sie tatsdchlich erreichen zu
konnen. Es hat wenig Sinn, wenn wir zwischen dem Geisteszustand eines
Bodhisattva und unserem eigenen eine uniiberbriickbare Kluft sehen, die
jede Gemeinsamkeit verhindert. Jeder Bodhisattva stand einmal da, wo wir
jetzt stehen; und es muss ithm verniinftig und sinnvoll erschienen sein, sein
Denken so zu verdndern, dass seine groBartige innere Entwicklung
tiberhaupt moglich wurde. Seine Qualititen sind nicht vom Himmel
gefallen, und sie sind auch kein Geschenk des Buddha. Wir werden uns also
fragen miissen: 1 Was fiihrt uns dahin, so zu denken und zu empfinden? Wie
baut sich eine solche Geisteshaltung klar und folgerichtig auf?,,

Gleichzeitig sollten wir aber auch versuchen, auf dem Wege der
meditativen Vorstellung vorwegnehmend zu erfahren, was sich auf Ebene A
und B abspielt. Diese wirkungsvolle Methode wurde von Lama Tsongkhapa
als Ubung nachdriicklich empfohlen, sie bringt uns die angestrebten
Zustande intuitiv ndher und setzt in unserem Bewusstsein einen kraftvollen
Eindruck fiir die zukiinftige Verwirklichung.



Obwohl also auch Anfiangern empfohlen wird, sich versuchs- und
anndherungsweise damit zu beschiftigen, muss man sich doch immer vor
Augen halten, dass Lojong alles andere als eine Anfangerpraxis ist: Da lasst
es jemand ungeriihrt darauf ankommen, dass man ihn beschimpft,
verleumdet, auslacht und schlecht behandelt, ohne auch nur an Gegenwehr
zu denken aber auch ohne von neurotischem Selbsthass oder unterdriickten
Aggressionen vergiftet zu sein, sondern, im Gegenteil, erfiillt von Liebe,
Mitleid und Weisheit: Wie soll man eine solche Geisteshaltung benennen
oder einordnen? In biirgerlichen Kategorien ldsst sich das offenbar nicht
mehr ausdriicken. Es ist die klare, unbewegte, furchtlose, gelassene
Geisteshaltung des spirituellen Kriegers, der die Augen unbeirrbar auf sein
Ziel geheftet hat und weil3, was er tut. Sein Ziel aber ist sehr hoch gesteckt.
Ob sein Handeln anderen verniinftig oder verriickt erscheint, ist fiir ihn
ohne Belang.
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