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VORWORT
/ZUR NEUAUFLAGE

Dieses Buch, die denkbar zuganglichste FEinfuhrung in die
Philosophie und Praxis des Buddhismus, ist in seiner englischen
Originalausgabe erstmals 1976 erschienen. Vieles hat sich seitdem
gedndert, aber die hier angesprochenen menschlichen
Grundbedirfnisse sind die gleichen geblieben, und so ist dieses
wegbereitende Werk heute so relevant, wie es damals war.

Als die beiden Autoren Ende der Sechziger- und Anfang der
Siebzigerjahre in Nepal und Indien westliche Schtlerinnen und
Schuler zu unterweisen begannen, handelte es sich bei vielen von
ihnen um Aussteiger, die ihren Platz nicht mehr in der Gesellschaft
sahen, in der sie aufgewachsen waren. Verschiedene Ursachen, vor
allem aber wohl der Krieg in Indochina, fthrten dazu, dass viele fiir
die gesellschaftliche, politische und religiose Fuhrungsschicht in
ihren Heimatlandern nur noch Verachtung tbrig hatten. Auf dem
»Hippie-Trail« reisten sie nach Kathmandu, Dharamsala und zu
dhnlichen Orten, inspiriert von so unterschiedlichen Buchern wie
Ram Dass’ Be Here Now, Hermann Hesses Morgenlandfahrt und
Siddhartha sowie den fantastischen Erzahlungen Lobsang Rampas



mit ihrem tibetischen Flair. Kaum weniger wichtig waren fur
manche von ihnen die Erfahrungen, die sie mit Drogen und ihren als
bewusstseinserweiternd angesehenen Eigenschaften machten.
Enttauscht vom burgerlichen Mythos des Wohlstands und seiner
durch und durch materialistischen Pragung, machten sie sich auf
die Suche nach etwas, das ihrer Sehnsucht nach tieferer Wahrheit
entsprach.

Zu diesem bunten Volkchen gehorten auch einige, die es in
einen Teil der Himalaja-Auslaufer verschlug, wo sie zwei hochst
ungewohnlichen Menschen begegneten, der eine Tibeter, der andere
ein Sherpa. Lama Yeshe und Zopa Rinpoche entstammten einer so
ganz anderen Kultur als die jungen Manner und Frauen, die sie nun
kennenlernten, und doch besafSen diese beiden buddhistischen
Monche die aufSerordentliche Gabe, sehr direkt und verstandnisvoll
auf die Belange und Erfahrungen dieser so heterogenen Gruppe von
spirituellen Suchenden einzugehen. Ihr »broken English«, wie Lama
Yeshe es nannte, schrinkte zwar die Kommunikation erheblich ein,
doch die beiden verstanden sich auf die direkte Verbindung von
Herz zu Herz in ihrem neuen Freundeskreis - tiber alle Unterschiede
der Sprache, Kultur und Herkunft hinweg.

Ein besonders liebenswerter Zug der beiden Lamas - neben ihrer
Herzlichkeit und ihrem unerschopflichen Humor - lag darin, dass
sie sich gegentiber ihren neuen auslandischen Schiilern und
Schiulerinnen nie als irgendwie anders oder gar hoher darstellten.
Weder verlangten noch erwarteten sie als heilig oder sakrosankt
angesehen zu werden, und sie wandten sich wiederholt gegen die bei
manchen ihrer Schuler und Schulerinnen erkennbare Neigung, sie
als unfehlbare Quelle erleuchteter Weisheit zu verehren. Lama



Yeshe war es vor allem, der immer wieder hervorhob, dass die
Antwort auf unsere Fragen in uns selbst liegt. Wir brauchen uns
nur, sagte er, von den unsinnigen Ablenkungen und blinden
Gewohnheitsmustern unseres Lebens zu ldsen, dann werden wir
nach und nach immer deutlicher die Stimme unserer eigenen
Weisheit horen.

Nattrlich besafsen die Lamas volliges Vertrauen zu den
umfassenden Methoden, nach denen sie seit ihrer Kindheit
praktiziert hatten. Aber sie verlangten von ihrem Publikum
keineswegs, dass sie die Lehren des Buddha von vornherein als nicht
hinterfragbar oder gar als unanfechtbare Wahrheit akzeptierten,
sondern ermunterten sie eher, diese Lehren kritisch, ja skeptisch zu
hinterfragen. Deshalb hatten wir Schiiler nie das Gefuhl, einer
Predigt beizuwohnen, wir fuhlten uns nicht gedrangt, einen neuen
Glauben an die Stelle unseres alten zu setzen, der uns vielleicht
nichts mehr sagte. Nein, offenbar handelte es sich bei den beiden um
echte spirituelle Gefdhrten, die offen mit uns sprachen und etwas
Intelligentes zu sagen hatten, und die bereit und in der Lage waren,
uns auf unserem eigenen Weg zur Seite zu stehen.

Lama Yeshe wies uns immer wieder auf etwas hin, was uns
keinen Zugang zu unserer eigenen inneren Weisheitsquelle finden
liefS: unser zur Gewohnheit gewordenes Selbstmitleid, diese tief
sitzende, aber eben falsche Anschauung, wir seien irgendwie
unvollstandig oder beschadigt und deshalb unfihig oder es nicht
wert, glicklich zu sein. An dieser »Krankheit«, so schien ihm, litten
viele, wenn nicht die meisten seiner neuen Schiiler, und so scheute
er keinen Aufwand, um uns von diesem spirituellen Leiden zu
befreien. Es war so, wie ich in meinem Vorwort zu Lama Yeshes



Buch Wege zur Gliickseligkeit schrieb, dessen englische
Originalausgabe 1987, drei Jahre nach seinem Tod, erschien:

Lama Yeshe besafs das wunderbare Vermogen,in den Menschen, mit
denener zutun hatte, ein Zentrum des Friedens, der Weisheit und
der Freude anzusprechen, dessen sie sich bis dahin allenfalls vage
bewusst gewesen waren. Seine vielleicht tiefste Unterweisung bestand
in nichts weiter alsin der Aussage, dass wir alle nicht nur die Losung
fiir unsere Probleme bereitsin unstragen, sondern auch die
Moglichkeit zu einem Leben von weitaus héherer Art,als wir es zu
diesem Zeitpunkt fur moglich hielten. Allem Anschein nach hatte
Lama Yeshe diese Moglichkeit in sich selbst verwirklicht ... Noch
auffallender war, wie er in seinen Zuhorern und Zuhorerinnen die
Zuversicht zu wecken vermochte, dass auch sie diese Anlage besafsen,
die esnurnoch zu entfalten galt.



Lama Zopa Rinpoche und Lama Yeshe im Kloster Kopan, 1973

Lama Yeshe und Zopa Rinpoche waren beide Lehrer mit grofsen
Fahigkeiten, aber was viele von uns besonders erstaunlich fanden,
war ihre Zusammenarbeit. Wie gut sie einander erganzten, zeigte
sich beim alljahrlichen Hauptereignis, dem jeweils im November



stattfindenden vierwochigen Studienkurs auf dem Kopan-Htigel im
Tal von Kathmandu. Bei den meisten dieser Kurse war Lama Zopa
der Hauptlehrer, der hundertfunfzig und mehr Schiller und
Schulerinnen durch die Meditationspraktiken fuhrte, die in den
tberlieferten Lamrim-Lehren zusammengefasst sind - den Lehren
tber den »Stufenweg zur Erleuchtung«. (Der zweite Teil dieses
Buchs stellt die Kurzfassung eines solchen Kurses dar.)

Mit unbeirrbar klarer Ausrichtung schuf Zopa Rinpoche eine
meditative Atmosphare, in der es sich kaum vermeiden liefS, dass
wir mit den harten Tatsachen unseres Daseins konfrontiert wurden.
Fuar mich selbst - und ich kann nur fir mich selbst sprechen, da wir
niemals genau das Gleiche erleben wie andere - war es oft so, dass
ich bei der Auseinandersetzung mit den gegen mich selbst
gerichteten Neigungen meines ungeztgelten Denkens das Geftuihl
bekam, ich wiirde gewaltsam durch die niedersten Bereiche des
Leidens gezerrt. Aber wenn dann die Last dieser rigorosen
Selbsterforschung schier nicht mehr zu ertragen war, tauchte Lama
Yeshe auf, und alles war plotzlich wie in Licht getaucht, alles loste
sich in Gelachter auf. Und so, wie wir bis dahin erkannt hatten, dass
wir uns »aus Gewohnheit« selbst die Holle bereiten, konnten wir
jetzt sehen und sptren, wie es moglich ist, unseren eigenen Himmel
zu erschaffen.



Lama Zopa Rinpoche und Lama Osel Rinpoche, Lama Yeshes Tulku, in Bodhgaya (Indien),
2000

Nach neun Jahren, in denen Lama Yeshe und Lama Zopa immer
mehr Menschen aus dem Westen kennengelernt hatten, fassten sie
1974 den Entschluss zu einer ersten Reise in den Westen, um sich
selbst ein Bild von der Welt zu machen, aus der ihre Schiiler
stammten. Wie in der nachfolgenden Einleitung zur englischen
Erstausgabe dieses Buchs noch im Finzelnen dargestellt wird, ist
»Buddhismus fiir Anfdnger« die Aufzeichnung der Unterweisungen,
die wahrend dieser ersten Reise gegeben wurden (erganzt um das
Kapitel »Wie Verblendung entsteht«, das 1982 als 4. Kapitel in die
Uberarbeitete Fassung der Originalausgabe dieses Buchs
aufgenommen wurde). Alle Kapitel mit Ausnahme des sechsten
enthalten Unterweisungen von Lama Yeshe.



Dieser erste Besuch in den Vereinigten Staaten und dann im
darauffolgenden Jahr in Australien und Neuseeland war die
Keimzelle dessen, was sich  inzwischen zu einem
weltumspannenden Netzwerk von tiber hundert Zentren in mehr
als funfundzwanzig Landern entwickelt hat. Seit dem Tod von
Lama Yeshe 1984 und der Entdeckung seines Tulkus im Jahr danach
ist sein Herzenssohn Lama Thubten Zopa Rinpoche die lenkende
Kraft hinter den zahlreichen und vielfaltigen Aktivitaten dieser
Zentren.

Beim Erscheinen der Originalausgabe dieses Buchs gab es im
Vergleich zu heute erst sehr wenig Bilicher tiber den tibetischen
Buddhismus, und Bticher von erfahrenen Praktizierenden, die
zugleich intime Kenner der westlichen Mentalitiat waren, gab es erst
recht kaum. Biicher zum tibetischen Buddhismus betrachten ihren
Gegenstand eher unter historischen oder anthropologischen
Gesichtspunkten. Wie Lama Yeshe selbst immer wieder betonte,
studieren wir beim Studium des Buddhismus eigentlich uns selbst.
Wir werden dazu angehalten, die von Buddha Shakyamuni vor tiber
2500 Jahren eingeftihrten und von spateren indischen und
tibetischen Meistern ausgearbeiteten Analysemethoden und
Meditationstechniken zur Erforschung unseres eigenen Geists
anzuwenden, um herauszufinden, was ihn fesselt und was ihn
befreien kann. Diese praktische Anwendung auf unsere eigene
geistig-seelische Verfassung gehort zum Wesen des Buddhismus.

So verstorend diese Selbsterforschung oft zunichst austallen
mag, sie erfreut sich bei vielen aufrichtigen Sucherinnen und
Suchern, die vor all den Jahren erstmals auf dieses Buch stiefSen,
grofSer Wertschatzung, und bei vielen hat sich daran bis heute



nichts geandert. So tief greifend sich die erstaunlichen technischen
Fortschritte der letzten Jahrzehnte auf unser Leben ausgewirkt
haben, sie geben keine Antwort auf die Grundfrage unseres Lebens:
Wie konnen wir unserem Leben Sinn geben? Sieht es nicht oft so
aus, als hatten wir einander umso weniger wirklich Wichtiges
mitzuteilen, je einfacher und schneller unsere
Kommunikationsmittel werden? Die technische Entwicklung und
der materielle Fortschritt kénnen unseren Wunsch nach tieferer
Befriedigung nicht erfullen, und so machen sie unsere
immerwihrende Suche nach dem Sinn und Zweck unseres Daseins
letztlich nur noch dringlicher. Mogen alle, die der Suche nach Sinn
und Erfullung ins neue Jahrtausend folgen, in diesem Buch ein
wenig Hoffnung und Inspiration finden.

Jonathan Landaw



EINLEITUNG

Die in diesem Buch abgedruckten Vortrage wurden von Lama
Thubten Yeshe und seinem engsten Schtiler, Lama Thubten Zopa
Rinpoche, wahrend ihrer Amerikatour im Sommer 1974 gehalten.
Beide Lamas entstammen der in Tibet fortgefithrten Tradition des
Mahayana-Buddhismus. Im Laufe der vorausgegangenen zehn Jahre
hatten sie standig mit Schulern aus dem Westen zu tun gehabt, die
sich far Studium und Praxis des Buddha-Dharma interessierten.
Wenn wir jetzt eine reprasentative Auswahl dieser im Westen vor
einem westlichen Publikum gehaltenen Vortrage verotffentlichen,
verbindet sich damit die Hoffnung, dass Menschen, die mehr tber
die Moglichkeit der spirituellen Entwicklung erfahren mochten, ein
klares Bild des Buddha-Dharma und seines moglichen Einflusses
auf unser Alltagsleben bekommen.

Lama Thubten Yeshe kam 1935 in der tibetischen Ortschaft
Tolung Dechen unweit der Hauptstadt Lhasa zur Welt. Zwei
Stunden zu Pferd entfernt lag das Frauenkloster Chime-Lung-
Gompa, in dem ungefahr hundert der Gelug-Schule des tibetischen
Buddhismus angehorende Nonnen lebten. Einmal kam Nenung
Pawo Rinpoche, ein weithin fur seine tbernatirlichen Fahigkeiten



bekannter Lama der Kagytu-Schule, dort vorbei. Das war ein paar
Jahre nach dem Tod der Abtissin und spirituellen Leiterin des
Klosters. Die Nonnen traten an den Lama heran und fragten ihn:
»Wo ist unser Guru jetzt?« Er erzahlte ihnen von einem Jungen in
einem Dorf in der Nahe und sagte, die genaue Untersuchung werde
ergeben, dass er die Reinkarnation der Abtissin sei. Die Nonnen
gingen der Spur nach und stiefSen auf den jungen Lama Yeshe,
brachten ihm Gaben dar und gaben ihm den Namen Thondrub
Dorie.

Danach luden die Nonnen den Jungen haufig in ihr Kloster ein,
damit er an den Zeremonien zu religiosen Anldssen teilnehmen
konnte. Bei diesen Besuchen, die sich tber Tage hinziehen konnten,
blieb er oft bei den Nonnen in der Gebetshalle und nahm an den
Andachtsiibungen teil. Die Nonnen besuchten ihn auch immer
wieder im Haus seiner Eltern, wo er von seinem Onkel Ngawang
Norbu, einem Geshe-Studenten des Klosters Sera, Unterricht im
Schreiben, in Grammatik und im Lesen erhielt.

So sehr der Junge seine Eltern liebte, jetzt gewann er den
Eindruck, dass ihr Leben voller Leiden war und er selbst nicht so
leben wollte. So dufSerte er von frther Jugend an den Wunsch, ein
religioses Leben zu ftuhren. Wenn Moénche zu Besuch im Haus
waren, bettelte er immer darum, mitkommen zu durfen, um in ein
Kloster einzutreten. Als er sechs Jahre alt war, bekam er von seinen
Eltern endlich die Erlaubnis, ins Kloster Sera Je einzutreten, dem
Studienzentrum eines der drei grofSen Gelug-Kloster in der
Umgebung von Lhasa. Sein Onkel brachte ihn dorthin, nachdem er
den Eltern versprochen hatte, gut fur ihn zu sorgen. In Sera wurde
der Junge von Nonnen eingekleidet und mit allem Notwendigen



versorgt, wahrend der Onkel ein strenges Auge auf ihn hatte und
ihn dazu anhielt, fleifig zu lernen.

Lama Yeshe blieb bis zu seinem funfundzwanzigsten
Lebensjahr in Sera. In dieser Zeit erhielt er spirituelle
Unterweisungen nach der alten Lehrtradition, die vor tber tausend
Jahren von Indien nach Tibet gelangt war. Von Kyabje Trijang
Rinpoche, dem jingeren der beiden personlichen Lehrer Seiner
Heiligkeit des Dalai Lama, erhielt er Unterweisungen tber Lamrim,
den Stufenweg zur Erleuchtung, der den gesamten Sutra-Pfad zur
Buddhaschaft beschreibt. AufSerdem bekam er viele tantrische
Einweihungen und horte Vortrage von Kyabje Trijang Rinpoche
und dem Hauptlehrer Seiner Heiligkeit, Kyabje Ling Rinpoche,
sowie von Drag-ri Dorje-chang Rinpoche, Song Rinpoche, Lhatziin
Dorje-chang Rinpoche und vielen anderen grofSen Lamas und
Meditationsmeistern.

Eine tantrische Schulung, wie sie Lama Yeshe genoss, ist aufSerst
wirksam und beschleunigt die Entwicklung eines erwachten,
gelauterten Geists, dessen zahlreiche Aspekte von ebenso vielen
tantrischen Gottheiten verkorpert werden. Einige dieser Gottheiten,
in deren Praxis Lama Yeshe eingeftihrt wurde, waren so bedeutende
Gestalten wie Avalokiteshvara, Tara, Manjushri und Vajrayogini,
aber auch Heruka Chakrasamvara, Vajrabhairava und
Guhyasamaja. Dartiber hinaus studierte Lama Yeshe die beruhmten
Sechs Yogas des Naropa nach einem Kommentar, der auf der
personlichen Erfahrung Je Tsongkhapas beruht.

Weitere Lehrer, die Lama Yeshes spirituelle Entwicklung
begleiteten, waren Geshe Thubten Wangchug Rinpoche, Geshe
Lhundrub Sopa Rinpoche, Geshe Rabten und Geshe Ngawang



Gedun. Mit acht Jahren erhielt Lama Yeshe vom ehrwurdigen
Purchog Jampa Rinpoche die Novizen-Ordination. Und in all diesen
Jahren seiner Ausbildung sprach Lama Yeshe immer wieder
Wunschgebete, er moge eines Tages in der Lage sein, all denen, die
das Dharma nicht kennen, den Frieden und die Wohltaten der
spirituellen Praxis nahebringen zu kénnen.

Dieser Abschnitt seiner Ausbildung endete 1959. Er selbst hat es
so formuliert: »In diesem Jahr liefSen uns die Chinesen in aller
Freundlichkeit wissen, dass es Zeit war, Tibet zu verlassen und mit
der Auflenwelt Bekanntschaft zu schliefSen« Seine Flucht ftihrte
ihn tber Bhutan ins nordostliche Indien, wo er vielen anderen
tibetischen Fluchtlingen begegnete. Im tibetischen
Umsiedlungslager Buxaduar setzte er seine Studien genau an der
Stelle fort, an der sie unterbrochen worden waren. In Tibet hatte er
bereits Unterweisungen zur Prajnaparamita oder »vollkommenen
Weisheit«, zur Madhyamaka-Philosophie des »mittleren Wegs« und
zur buddhistischen Logik erhalten. In Indien ging es nun mit dem
Vinaya, den buddhistischen Ordensregeln, und dem Abhidharma-
System der Metaphysik weiter. Dartiber hinaus erhielt er von dem
grofSen Bodhisattwa Tenzin Gyaltsen, dem Kunu Lama,
Unterweisungen  zu  Shantidevas  Bodhisattvacaryavatara
(»Leitfaden fur den Lebensweg des Bodhisattwas«) und Atishas
Bodhipathapradipa (»Leuchte auf dem Weg der Erleuchtung«). Er
erhielt weitere tantrische Einweihungen und nahm an Debatten teil.
Mit achtundzwanzig Jahren erhielt Lama Yeshe von Kyabje Ling
Rinpoche die volle Ordination.

Einer von Lama Yeshes Gurus in Buxaduar war, wie zuvor schon
in Tibet, Geshe Rabten, ein ftir unerschiitterliche Konzentration und



logisches Denkvermogen bertthmter Praktizierender und Gelehrter.
Dieser giitige Lehrer hatte einen Schtiler namens Thubten Zopa
Rinpoche und wollte gerne, dass dieser auch von Lama Yeshe
unterrichtet wiirde. Zopa Rinpoche war damals noch ein Junge, und
sein personlicher Betreuer wunschte sich sehr, ihn auf Dauer in
Lama Yeshes Obhut geben zu koénnen. Nach Rucksprache mit
Kyabje Trijang Rinpoche wurde dieser Plan fur gut befunden, und
von da an waren Lama Yeshe und Zopa Rinpoche zusammen.

Lama Thubten Zopa Rinpoche wurde 1946 in dem nicht weit
vom Mount Everest entfernten Dorf Thami geboren, das in Nepal im
Gebiet Solo Khumbu liegt. Von seinem Elternhaus aus konnte man
weiter oben am Hang Lawudo sehen, den Ort, an dem sich die Hohle
des verstorbenen Lawudo-Lama befand. Der Vorganger des
Lawudo-Lama hatte der Sakya-Schule des tibetischen Buddhismus
angehort, wiahrend er selbst ein grofSer Meister aller tantrischen
Nyingma-Lehren gewesen war. Die letzten zwanzig Jahre seines
Lebens hatte er mit seiner Frau und zwei Kindern in dieser Hohle
gelebt und entweder meditiert oder den Menschen der Gegend als
spiritueller Lehrer und Ratgeber gedient. Er setzte sich mit
unerschoptlicher Energie ftr das Wohl der Lebewesen ein und soll
in den letzten Jahren seines Lebens tiberhaupt kein Schlafbediirfnis
mehr gehabt haben.

Kaum hatte Lama Zopa das Krabbelalter erreicht, als er auch
schon anfing, den steilen Pfad hinauf zur Hohle des verstorbenen
Lama zu erklimmen. Immer wieder mussten ihn seine Angehorigen
von diesem gefahrlichen Weg bergen und nach Hause bringen, was
er nur widerwillig geschehen liefS. Als Zopa Rinpoche sprechen
konnte, gab er bekannt, die Hohle da oben sei seine, und er sei die



Wiedergeburt des Lawudo-Lama. Und er liefS keinen Zweifel daran,
dass er sich nichts anderes als ein Leben der Meditation wiinschte.
Als er vier oder funf Jahre alt war, wurde zu seiner Behauptung, er
sei ein reinkarnierter Lama, eine 6ffentliche Untersuchung durch
den in der Nahe lebenden Nyingma-Meditationsmeister Ngawang
Samden anberaumt. Da der Junge Besitzttimer des Lawudo-Lama
wiedererkannte und weitere strenge Priifungen bestand, erhielt er
schliefSlich die offizielle Anerkennung als Reinkarnation des
Lawudo-Lama wund wurde nach Nyingma-Brauch formell
eingesetzt. Spater erhielt er vom Hauptlama der Thami-Gompa, der
liebevoll »Gaga-Lama« oder »GrofSvater-Lama« genannte wurde,
die tantrischen Finweihungen der Nyingma-Tradition.

Fur den jungen Zopa Rinpoche begann der Bildungsweg in Solo
Khumbu so, wie es der tibetischen Tradition entspricht: mit dem
Alphabet. Eines der ersten Biicher, die er las, war die Biografie des
grofSen tibetischen Yogi und Poeten Milarepa (1040-1123). Dieses
Buch loste in ihm ein tiefes Verlangen aus, wie Milarepa zu werden
und bei Lehrern wie dem tief erleuchteten Marpa, Milarepas
Wurzel-Guru, zu lernen. Zu dieser Zeit horte er auch vom Kloster
Mindrol Ling in Tibet, einem berthmten Nyingma-Zentrum, in dem
die Lehren und Einweihungen dieser Linie bewahrt und fortgeftuhrt
wurden - dort wollte er unbedingt seine spirituelle Schulung
fortsetzen.

Er war immer noch ein kleiner Junge, als ihn sein Onkel einmal
huckepack auf eine Pilgerreise nach Tibet mitnahm. In dem von
Domo Geshe Rinpoche geleiteten Kloster Dongkar nordlich von
Sikkim tberraschte er seinen Onkel mit der Mitteilung, er werde
nicht mit ihm nach Hause zurtickkehren. Er wolle in diesem Kloster



