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Vorwort
von Robert Thurman

Der Shakya-Monch Tenzin Gyatso, der GrolSe Vierzehnte
Dalai Lama von Tibet, kommt mir so vor, als sei er genau
das, was Shakyamuni Buddha selbst ware, falls dieses
vermutlich schon lange verstorbene Buddha-Wesen in
diesem Augenblick seiner Geschichte wieder auf diesem
Planeten in seinem eigenen Buddha-Land namens Sah
(,das Ertragliche”) in einer Emanation auftreten wurde.
Das heilst, der Dalai Lama verfugt uber die volle Weisheit
bezuglich der Wirklichkeiten, mit denen er sich beschaftigt.
Er ist unermudlich mitfuhlend mit allen uns leidenden
Wesen, die gegen die anscheinend unbezahmbaren Krafte
des Egoismus und der Selbstsucht ankampfen, welche den
bewohnbaren Lebensraum auf diesem Planeten zerstoren;
und er ist makellos kompetent in seinen Gedanken, Worten
und physischen Taten, da er angetrieben ist von der
spontanen und hochkomplizierten Kunst, die die Wesen in
die Moglichkeit ihrer eigenen Befreiung vom Leiden
einfuhrt.

Was von Tsongkhapa (1357-1419), dem geliebten Lehrer
von Gendun Drubpa (1391-1474) - der ersten formell



(wenn auch im Ruckblick) anerkannten Inkarnation des
Dalai Lama in Tibet - gesagt wurde, das gilt auch von
unserem Dalai Lama Tenzin Gyatso:

Du bist Avalokiteshvara, der grolSe Schatz
bedingungsloser Liebe, Manju hr gho ha, Prinz der
makellosen intuitiven Erkenntnis, und Vajrapa i,
mystischer Herr, Eroberer der Schar der Damonen - o
Tsongkhapa, Kronjuwel der erleuchteten Weisen des
Schneelands, ich verbeuge mich tief zu deinen FiilSen,
ruhmreicher gutherziger Losang Drakpa!

Wiederum habe ich die Ehre und bin erfreut, eine ganze
Anzahl von aulSerst nutzlichen, pragnanten Lehren des
guten Freunds von uns allen, Seiner Heiligkeit des Dalai
Lama, kunstfertig gesammelt und aufgereiht von Dr.
Renuka Singh, willkommen zu heifSen. Das beste Inbild des
,Guru” in der indischen und tibetischen Tradition ist genau
der ,gute Freund” (auf Sanskrit kalya namitra; tibetisch
geway shenyen oder Geshey), mit dem die Tatsache
hervorgehoben wird, dass wir uns mithilfe von kundigen
und tugendhaften Freunden vom Leiden erretten mussen,
statt nur nach gottlichen oder menschlichen Autoritaten
Ausschau zu halten, die uns retten konnten.

Die schlechte Nachricht fur uns zaghafte Sucher nach
Zuflucht ist, dass uns kein gottliches oder menschliches



Wesen, so grofS und machtig es auch sein mag, aus den
anscheinend endlosen Leiden zu erretten vermag, die uns
standig aufgeburdet werden, und zwar wegen unseres
falschen Verstandnisses unserer Beziehung zu einem
scheinbar fremden Universum. Die gute Nachricht - die
wirklich gute - ist, dass wir bereits anfangslos von der
segensreichen Freiheit einer letzten Wirklichkeit umfasst
sind, die mit ihrer alles erhaltenden Energie von
grenzenloser Fulle ist. So haben wir tatsachlich die
Moglichkeit und Fahigkeit, uns von unserem falschen
Verstandnis dieser Wirklichkeit zu befreien, das die
Ursache dafur ist, dass wir uns furchten und kampfen und
uns von ihren Segnungen ausschlielSen - und das kann uns
mit der Hilfe der guten Freunde (erleuchteter Wesen)
gelingen, die bereits zumindest ein Stuck weit ihr eigenes
falsches Verstandnis und ihre Angst in Weisheit und Liebe
umgewandelt haben.

Aus den guten uns heute umgebenden Freunden ragt der
brillante, gutherzige und kompetente Dalai Lama hervor,
als aulSergewohnlich effizient mit seiner Meisterschaft in
der Kunst, uns die Augen zu offnen, unsere Einsicht zu

erweitern und unsere Herzen mit der Energie dafur zu



erfullen, unsere verworrenen Vorstellungen zu
durchschauen, zu entdecken, was offensichtlich in
Schonheit vor uns leuchtet, und uns aufstehen zu helfen
aus unseren deprimierten und bitteren Gedanken der
Unzufriedenheit mit uns selbst und unserer
Hoffnungslosigkeit, wir konnten mit anderen nicht auf die
gutigen und liebevollen Weisen in Beziehung treten, die
uns erleichtern wurden. Er selbst ist ein hervorragendes
Beispiel dafur, wie frohlich der Mensch sein kann, und das
sogar in grolSer Widrigkeit, denn er war ja unaufhorlich
seitens machtiger Feinde extremer Misshandlung
ausgesetzt, von der man annehmen musste, dass man
davon traumatisiert, mit Wut erfullt, von Angst geplagt und
bar aller Hoffnung sein musste. Aber sein Geheimnis lautet:

Fur Buddhisten ist das Nirvana, der wahre Zustand des
Aufhorens alles Leidens, die eigentliche Zuflucht. Es ist
unser undisziplinierter Geisteszustand, der unser Leiden
verursacht. Wenn wir die Ursachen des Leidens
ausmerzen konnen, erreichen wir den Zustand der
Befreiung oder des Nirvana oder ein wahres und
andauerndes Gliicklichsein, eine wahre Harmonie.

Der Mensch wird ,, Buddhist”, indem er ,,Zuflucht nimmt”.
Aber aus Hochachtung gegenuber anderen Religionen ist
der Dalai Lama nicht auf Konvertiten aus, er drangt also



niemanden, Buddhist zu werden. Doch in diesem kurzen
Spruch aus dem Werk weiter unten, der ausdrucklich ,fur
Buddhisten” gedacht ist, und der besagt, man solle andere
nicht mit Macht unter Druck setzen, verrat er, warum er
glucklich bleibt, ganz gleich, mit wie vielen
Schwierigkeiten er und sein Volk leben mussen. Er hat sich
an die Entdeckung der Lehre des Buddha gehalten und
herausgefunden, dass unsere Wirklichkeit selbst ja der
2Zustand” des Nirvana ist, der Freiheit vom Leiden und des
wahren Glucks - das ,anhaltend” insofern ist, als es sogar
uber Schmerz und Tod hinausgeht. So finden wir einfach
dadurch, dass wir unseren Geist andern, die Realitat
erkunden und deren wahre Natur entdecken, die echte
Zuflucht vor dem Leiden. Dazu brauchen wir gar nicht
,Buddhisten werden"!

Beim Gedanken an diesen kleinen Spruch kommt mir in
den Sinn, wo ich meine kurzeste Antwort auf die haufige
Frage ,Was ist Buddhismus?“ gelernt habe. Ich sage jetzt
immer blof3: ,Buddhismus ist schlicht und einfach
Realismus!”“ Denn was Buddha aufging, hatte nichts mit
einer religiosen Glaubensuberzeugung zu tun, sondern er
entdeckte einfach die Tatsache, dass wir desto glucklicher
werden, je realistischer wir sind. Manche Menschen sagen:
»Nichtwissen macht glucklich”, weil sie der Auffassung
sind, dass die Realitat erschreckend und letztlich
entsetzlich sei. Buddha und der Dalai Lama sagen: ,Die



Realitat ist Gluck, und deshalb verursacht Nichtwissen
Leiden; Wissen besiegt das Nichtwissen, und so ist
tatsachlich Weisheit Gluck!“

Wenn man die scheinbar einfachen Ausspruche, die Dr.
Renuka Singh zusammengestellt hat, eine Zeit lang mit
einem gewissen MalS an Konzentration auf sich wirken
lasst, erschlielSen sie eine solche Sinntiefe, dass sie
Weisheit aufblitzen lassen und damit Thr Glucklichsein

steigern.

Die dieses Werk abschlielSende Kostbarkeit sind die drei
Grundsatze des Wegs: entsagende Transzendenz - ein
sicherer Ausdruck des Mitgefuhls mit sich selbst, wobei
man sich vom Zwang des Gefuhls 10st, man musse eine
Fulle von Beziehungen, Reichtum, Ruhm, Erfolg usw.
anhaufen, und sich deshalb auf den Zweck des Lebens
konzentrieren kann; ein allumfassendes Mitgefiihl mit
anderen - indem man sein Empfinden, mit anderen
identisch zu sein, ausweitet und schliefSlich alle umfasst,
und dabei das Elend der Beschaftigung mit sich selbst
gegen die Freude eintauscht, anderen mit liebevoller
Hingabe zugetan zu sein; und - das wichtigste von allem -
die Quelle einer solchen Liebe: realistische Weisheit, die



mangelhafte Kenntnis durchschaut und die gluckliche
Realitat der Dinge erkennt, sowie die mutige und positive
Einstellung, die sie fordert.

Alles in allem sind also die drei Grundsatze die
folgenden: erstens die echte Liebe seiner selbst, indem
man sich von allem Mull und allen Ablenkungen frei macht
und darauf konzentriert, seinen Zweck als Mensch zu
finden, indem man sich vom Leiden befreit; zweitens die
echte Liebe zu anderen, die einem ganz naturlich aus dem
Herzen heraus uberquillt, wenn man die Erleichterung
empfindet, einen transzendenten Zweck zu finden und sich
recht scharf dessen bewusst zu werden, wie dringend die
meisten anderen Menschen diese Art von echter
Erleichterung brauchen, genau wie das bei einem selbst
der Fall war; und schliefSlich die Entdeckung der Quelle
aller Liebe in der Realitat selbst, wie sie sich in
irrtumsfreien kritischen Blicken auf die transzendierende
Weisheit offenbart, welche irrefuhrende mentale
Gewohnheiten bezuglich des Selbst und der Welt
durchschaut und zu jener gluckseligen Freiheit
durchbricht, die jene Realitat ist, die man als diejenige
erkennt, die schon immer fur einen, in einem und in allen
anderen dagewesen ist.

Was Sie, liebe Leserinnen und Leser, also in diesem
kleinen Buch vor sich haben, ist nicht weniger als ein
Rezept zur Besserung Ihres Lebens entweder auf ganz



bescheidene Weise oder auch auf weitreichende Weisen.
Von Tsongkhapa selbst stammt der denkwurdige Spruch:
»,von allen Taten des Buddha ist die Tat der Rede die
hochste!” So mag der ,Mystiker” unter manchen
Umstanden zuweilen im Schweigen verharren, gewohnlich
aus Sorge, jemand konne ihn oder sie falsch verstehen,
aber dennoch sind Worte von vitaler Bedeutung dafur, die
Tur in Richtung jener tiefen Wirklichkeit zu offnen, die
immer verlasslich ist und durch Erfahrung entdeckt werden
kann, bei der man begleitet wird, aber jenseits aller Worte.
Deswegen lade ich Sie dazu ein, dieses Buch aufzuschlagen
und daraus die Stimme des Dalai Lama zu horen, seine
Worte kontemplativ zu erwagen und seine Weisheit und
Fursorge sowie seinen Humor Tag fur Tag zu genielSen.

Robert A. F. Thurman
Woodstock, New York, 7. Juni 2017



Zur Einfuhrung
von Renuka Singh

Dieses Buch enthalt informelle Fassungen von Aussagen
Seiner Heiligkeit des Dalai Lama aus Interviews, seinem
Vortrag uber die buddhistischen Lehren im
Meditationszentrum Tushita Mahayana in Delhi sowie
einige andere Texte, deren Quellen nicht eigens angegeben
sind. Die Natur und Absicht dieses Buches ist es, Sie mit
der buddhistischen Tradition und deren Denken tiefer
vertraut zu machen. Dabei soll es jedoch nicht blofs um eine
intellektuelle Einubung gehen, sondern um eine Anleitung
zur eigenen spirituellen Erfahrung und existenziellen
Hingabe. Diese Aussagen Seiner Heiligkeit sind mit ihrer
Konkretheit und Relevanz fur Thr Alltagsleben von grofRer
Frische und Lebendigkeit. Die Suche nach der mystischen
Dimension, wie sie dieses Werk hier spiegelt, ist ein
integraler Bestandteil unserer Gesellschaft, sodass man sie
nicht als blof individualistisches Unternehmen abtun kann.
Um das Miteinander und die Ebenburtigkeit aller
Menschen bemuhen wir uns ja im Kontext der
charismatischen Autoritat von Liebe, Weisheit, Erfahrung
und Mitgefuhl.



Diese Zitate und dieser Vortrag fuhren uns ganz klar und
deutlich vor Augen, dass wir den Weg der Sutren nur
mittels Ethik, Konzentration und Weisheit betreten konnen,
wie er ja tatsachlich von den drei Grundsatzen des Weges -
Loslassen, Bodhicitta und Leersein - vorgestellt wird. Sie
werden dazu angeleitet, sich nicht mit den fluchtigen und
vorubergehenden Phanomenen zu identifizieren, sondern
sich tief in ihren eigenen inneren Wesenskern zu
versenken, der leer, transzendent, geheimnisvoll und
begluckend ist. Letztlich geht es bei diesem Bemuhen
darum, eine reine Motivation und die Reinheit des Herzens
zu erlangen, was zu Frieden und Ruhe im Besitz eines

erhabenen Nichts und zur Harmonie fuhrt.

Das griechische Wort fur , Mystik” bedeutet ,verbergen”.
Mystiker - mogen sie Theisten oder Atheisten sein -
betrachten ihre mystische Erfahrung als Bestandteil des
Projekts der Verwandlung des Menschen. Die Mystik ganz
allgemein lasst sich am besten als eine Konstellation
unterschiedlicher Praktiken, Diskurse, Texte,
Einrichtungen, Traditionen und Erfahrungen verstehen, die
eine Veranderung des Menschseins zustande bringen
werden. Im Unterschied zu allen Formen der Mystik in



anderen Traditionen ist die buddhistische Mystik keine
typische Gottes-Mystik oder Erfahrung des Einsseins mit
Gott. Stattdessen konnte man sich erkuhnen, sie - auch
wenn der mystische Weg durchaus eine esoterische
Dimension hat - als rationale Mystik zu bezeichnen, welche
Komponenten hat, die sowohl philosophischer als auch
praktischer Natur sind. Buddha hat sich im Unterschied zu
seinen Zeitgenossen nicht fur korperliche BulSubungen,
komplizierte Rituale oder Gebete ausgesprochen, die uns
zum Erlangen des hochsten spirituellen Erwachens helfen
sollten, sondern es sei der disziplinierte, gezahmte Geist,
der uns vor unseren Kleshas (Befleckungen) erretten
konne. Zudem sei fur unser Gefesseltsein an die
unerleuchtete zyklische Existenz unsere grundlegende
Unwissenheit verantwortlich. Deswegen mussten wir das
Verstandnis der Natur der Existenz kultivieren, das
dadurch erleichtert wird, dass wir unsere Weisheit
entwickeln. Seine Heiligkeit der Dalai Lama bietet uns
nicht nur Strophe fur Strophe eine ausfuhrliche Erklarung
der drei Grundsatze des Weges, sondern er flicht in seinen
Kommentar auch personliche Beobachtungen und
Erfahrungen aus der Praxis seines eigenen spirituellen
Wegs ein.

So lasst sich dieses kleine Buch als Traktat mit wenigen
Worten ansehen, der in erster Linie dem einfachen

Verstehen dient, welches die Erleuchtung der Weisheit



verstarkt, und diese trennt messerscharf die relative und
die letzte Wahrheit jeglichen Phanomens voneinander. Wir
hoffen, dieses Werk vermittelt nicht nur detaillierte
Unterweisungen uber das Praktizieren des Dharma,
sondern bringt es fertig, auf dem Weg der Kontemplation
uber den Dharma zur Weisheit zu fuhren. Die Art und
Weise, auf die man vielen Menschen den tibetischen
Buddhismus erschlossen hat, war mit Magie und Mysterien
befrachtet, wogegen wir hier versuchen, das Erbe der
rationalen Analysen und der systematischen Praxis dieser
Tradition in den Mittelpunkt zu stellen.

Ein grundlegendes Verstandnis des Buddhismus, und
insbesondere des tibetischen Buddhismus, ist die
unerlassliche Voraussetzung dafur, die Vorstellung der
mystischen Dimension zu verstehen, sowohl in
philosophischer Hinsicht als auch auf der Ebene der
Erfahrung. Die buddhistische Weltanschauung hebt den
glucklichen Umstand hervor, dass wir Menschen mit einer
vorzuglichen geistigen Intelligenz zur Welt kommen. Diese
stattet uns mit der Fahigkeit aus, die Leerheit
wahrzunehmen und zur Erleuchtung zu gelangen. Auf
diesem Weg mussen wir mit den drei Dimensionen
Unwissen, Anhaften und Abneigung ringen, und die
Kennzeichen dieses Ringens sind Ethik, Konzentration und
Weisheit. Die Realitat ist auf zwei Ebenen zu verstehen: auf
der hochsten und auf der konventionellen Ebene der



