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VORWORT

Wir sind Zeugen eines beispiellosen Ereignisses in der
Geschichte der Wissenschaft, namlich eines ernsthaften,
anhaltenden Gedankenaustausches zwischen Vertretern
der Geistes- und Naturwissenschaften und Kontemplativen.
Vom wissenschaftlichen Standpunkt aus gesehen ergab
sich einiges Ernuchternde aus dieser Begegnung. Zum
Beispiel hatte mein eigener Wissenschaftszweig, die
Psychologie, stets angenommen, dass die Wurzeln ihrer
Disziplin im FEuropa und Amerika des beginnenden
zwanzigsten Jahrhunderts zu finden seien. Doch wie sich
herausstellte, ist diese Sicht der Dinge nicht nur kulturell
beschrankt, sondern historisch gesehen auch kurzsichtig,
denn in den meisten grofSen Weltreligionen, die alle ihre
Wurzeln in Asien haben, wurden bereits Theorien uber den
Geist und seine Mechanismen - das heilst, psychologische
Systeme - entwickelt.

In den 1970er Jahren reiste ich als Student in Indien
umher und studierte den Abhidharma, eines der
eleganteren Beispiele fur ein solches, dem Buddhismus
entstammendes, uraltes psychologisches System. Ich war
vollig perplex, als ich entdeckte, dass hier schon seit
Jahrtausenden - und nicht blol$ seit einem Jahrhundert -
die fundamentalen Fragen einer Geisteswissenschaft
erforscht wurden. Die klinische Psychologie, zu jener Zeit
mein Betatigungsfeld, strebte nach
Linderungsmoglichkeiten fur die vielfaltigen Formen von
emotionalem Schmerz. Nun stellte ich aber zu meiner
Uberraschung fest, dass dieses Jahrtausende alte System
eine Reihe von Methoden herausgebildet hatte, die nicht
nur angetan waren, mentales Leiden zu heilen, sondern
auch so positive menschliche Fahigkeiten wie Mitgefuhl



und Einfuhlungsvermogen zu verstarken und zu erweitern.
Von dieser Psychologie hatte ich im Verlauf meiner Studien
im Westen nie etwas vernommen.

Aus dem intensiven Dialog zwischen Praktizierenden
dieser uralten Wissenschaft des Geistes und Vertretern der
modernen Wissenschaft ist eine aktive Zusammenarbeit
erwachsen. Malgeblich beteiligt an dieser
funktionierenden Partnerschaft waren der Dalai Lama und
das »Mind and Life«-Institut, das uber Jahre hinweg
Buddhisten, Gelehrte und moderne Wissenschaftler zu
Diskussionsrunden zusammenbrachte. Und was zunachst
mit sondierenden Gesprachen seinen Anfang nahm, hat
sich nun Zu einem gemeinsam betriebenen
Forschungsunternehmen entwickelt. Als eine Folge davon
haben Experten der buddhistischen Wissenschaft des
Geistes im Verein mit Neurowissenschaftlern ein
Forschungsvorhaben erarbeitet, das die neuralen
Auswirkungen dieser vielfaltigen Methoden geistiger
Schulung dokumentiert. Yongey Mingyur Rinpoche war
einer der an dieser Allianz aullerst aktiv beteiligten
praktizierenden Experten, die mit Richard Davidson, dem
Leiter des »Waisman Laboratory for Brain Imaging and
Behavior« an der Universitat von Wisconsin,
zusammengearbeitet haben. Dieses
Forschungsunternehmen erbrachte sensationelle
Ergebnisse, die, sollten sie wiederholbar sein, bestimmte
fundamentale Grundannahmen der Wissenschaft auf immer
verandern werden. Danach ware zum Beispiel erwiesen,
dass ein systematisches Meditationstraining, das uber
Jahre hinweg stetig aufrechterhalten wird, die Befahigung
des Menschen zu positiven Veranderungen im Bereich der
Gehirnaktivitat in einem Ausmald zu fordern vermag, wie es
sich die moderne kognitive Neurowissenschaft nie ertraumt
hatte.

Das bis dato vielleicht unglaublichste Resultat ergab sich
im Rahmen einer wissenschaftlichen Studie, an der eine



Handvoll Meditationsmeister teilnahm, darunter auch
Yongey Mingyur Rinpoche, wie er in diesem Buch
beschreibt. Wahrend einer Meditation uber Mitgefuhl
steigerte sich die neurale Aktivitat in einem innerhalb des
Gehirnsystems fur das Glucksempfinden zustandigen
Schlusselzentrum um 700 bis 800 Prozent! Bei den
normalen Teilnehmern an dieser Studie, freiwillige
Versuchspersonen, die mit dem Meditieren eben erst
begonnen hatten, nahm die Aktivitat im gleichen Bereich
lediglich  um 10 bis 15 Prozent zu. Diese
Meditationsmeister brachten ein Training mit, wie es fur
olympiareife Hochleistungssportler typisch ist - zwischen
10 000 und 15 000 im Laufe ihres Lebens absolvierte
Ubungsstunden - und hatten ihre meditativen Fahigkeiten
in Jahren des Retreats fein geschliffen und geeicht.

Yongey Mingyur ist hier so etwas wie ein Genie. Schon
als kleiner  Junge erhielt er tief gehende
Meditationsunterweisungen von seinem Vater Tulku
Urgyen Rinpoche, einem der angesehensten Meister, die
Tibet kurz vor dem Einmarsch der Kommunisten verlassen
haben. Mit erst 13 Jahren fuhlte er sich inspiriert, sich in
ein Dreijahresretreat zu begeben. Und als er es beendet
hatte, wurde er zum Meditationsmeister des sich
anschlielfenden Dreijahresretreats in diesem Kloster
bestimmt.

Ebenso ungewohnlich ist Yongey Mingyurs starkes
Interesse an der modernen Wissenschaft. Er nahm als
gluhend interessierter Zuschauer an einigen Konferenzen
des »Mind and Life«-Instituts teil und ergriff jede
Gelegenheit zu personlichen Treffen mit Wissenschaftlern,
die ihm mehr uber ihr Spezialgebiet erklaren konnten. Bei
vielen dieser Unterhaltungen schalten sich
bemerkenswerte Ahnlichkeiten zwischen
Schlusseleinsichten des Buddhismus und des modernen
Wissenschaftsverstandnisses heraus - nicht nur im Bereich
der Psychologie, sondern auch auf dem Gebiet



kosmologischer Prinzipien, die sich aus den neuesten
Fortschritten in der Quantentheorie ergeben. Die Essenz
dieser Unterhaltungen wird in diesem Buch ubermittelt.

Doch sind diese eher esoterischen Punkte in eine
umfassendere, mehr deskriptiv und pragmatisch orientierte
Einfuhrung in die grundlegenden Meditationspraktiken
eingewoben, die Mingyur Rinpoche so eingangig lehrt. Es
handelt sich hier schliefSlich um einen praktischen
Leitfaden, um ein Handbuch, mit dessen Hilfe sich das
Leben zum Besseren wenden lasst. Und diese Reise beginnt
mit unserem ersten Schritt, den wir von da aus tun, wo wir
uns eben gerade befinden.

Daniel Goleman



EINLEITUNG

Dieses Buch begann sein Leben in Gestalt einer relativ
einfachen Aufgabe: Ich sollte die Abschriften von
offentlichen Vortragen, die Yongey Mingyur Rinpoche in
buddhistischen Zentren uberall auf der Welt gehalten hat,
zusammenstellen und aus dem Ganzen ein einigermalSen
logisch strukturiertes Manuskript fertigen. (Angemerkt sei,
dass »Rinpoche« - ein tibetischer Begriff, der sich grob mit
»Kostbarer« ubersetzen lasst - ein Titel ist, der dem Namen
eines grofSen Meisters hinzugefugt wird, ahnlich wie man
bei uns im Westen gegebenenfalls den Doktortitel dem
Namen voranstellt. Nach tibetischer Tradition wird ein
Meister, dem der Titel eines Rinpoche zuerkannt wurde, oft
nur mit diesem Titel angesprochen, und man bezieht sich
auch gegenuber anderen nur mit diesem Titel auf ihn.)
Doch tendieren einfache Aufgaben haufig zum Eigenleben
und entwickeln sich uber ihren anfanglichen Umfang
hinaus zu einem sehr viel umfassenderen Projekt. So auch
hier. Da die meisten Niederschriften, die ich erhalten hatte,
aus den fruhen Jahren von Yongey Mingyurs Lehrtatigkeit
stammten, spiegelten sie nicht sein detailliertes
Verstandnis der modernen Wissenschaft wider, das er sich
durch seine nachfolgenden Gesprache und Diskussionen
mit europaischen und nordamerikanischen
Wissenschaftlern, seine Teilnahme an Konferenzen des

»Mind and Life«-Institutsl und seine personlichen
Erfahrungen als Versuchsperson im »Waisman Laboratory
for Brain Imaging and Behavior« an der Universitat von
Wisconsin in Madison angeeignet hatte.

Zum Gluck ergab sich eine Moglichkeit zur Arbeit am
Manuskript mit Yongey Mingyur selbst, als er in den letzten
Monaten des Jahres 2004 eine Pause von seinen weltweiten



Teaching-Touren machte und sich fur langere Zeit in Nepal
aufhielt. Ich muss gestehen, dass die Aussicht, ein paar
Monate in einem vom Konflikt zwischen Regierung und
aufstandischen  Fraktionen geschuttelten Land zu
verbringen, mich mehr in Angst und Schrecken denn in
begeisterte Aufregung versetzte. Aber was immer an
Unannehmlichkeiten mir wahrend meines dortigen
Aufenthalts widerfuhr, wurde mehr als wettgemacht vom
aulSergewohnlichen Privileg, jeden Tag ein bis zwei
Stunden in Gesellschaft eines der charismatischsten,
intelligentesten und kundigsten Lehrer zu verbringen, die
ich je kennenlernen durfte.

Der 1976 in Nubri, Nepal, geborene Yongey Mingyur
Rinpoche ist ein aufsteigender Stern am Firmament der
neuen Generation tibetisch-buddhistischer Meister, die
aullerhalb von Tibet geschult worden sind. Er ist nicht nur
zutiefst bewandert in den praktischen und philosophischen
Disziplinen einer wuralten Tradition, sondern auch
erstaunlich vertraut mit den Themen und Details der
modernen Gesellschaft. Dies nachdem er nun schon fast ein
Jahrzehnt uberall auf der Welt gelehrt hat, mit einer
ungemeinen Vielfalt von Personen zusammenkam und
Unterhaltungen  fuhrte - angefangen bei den
Wissenschaftlern von internationalem Ruf bis hin zu
einfachen Burgern, die kleinkarierte Zankereien mit
verargerten Nachbarn beizulegen versuchten.

Ich vermute, dass Rinpoches Leichtigkeit, mit der er die
komplexen und zuweilen emotional aufgeladenen
Situationen, auf die er bei seinen Lehrreisen rund um die
Welt trifft, steuern kann, zum Teil daher ruhrt, dass er
schon von fruhester Jugend an auf die Harten des
offentlichen Lebens vorbereitet wurde. Mit drei Jahren
wurde er vom Sechzehnten Karmapa (einen der am
hochsten  geschatzten und  geachteten  tibetisch-
buddhistischen Meister des 20. Jahrhunderts) als die siebte
Wiedergeburt des Yongey Mingyur Rinpoche offiziell



anerkannt; dieser war ein Meditationsmeister und
Gelehrter des 17. Jahrhunderts und vor allem als Meister
der fortgeschrittenen Methoden buddhistischer Praxis
bekannt.

Etwa zur gleichen Zeit setzte Dilgo Khyentse Rinpoche
die Eltern des Jungen davon in Kenntnis, dass ihr Sohn
auch die Wiedergeburt von Kyabje Kangyur Rinpoche war.
Dieser, ein Meditationsmeister von immens praktischem
Genie, war einer der ersten grolsen tibetischen Meister, die
im Zuge der politischen Veranderungen, die in den 1950er
Jahren Tibet zu erschuttern begannen, freiwillig das Exil
auf sich nahmen; und bis zu seinem Tode schlug er eine
gewaltige Zuhorerschaft von ostlichen und westlichen
Schiulern in seinen Bann.

Fur diejenigen unter Ihnen, die mit den Besonderheiten
des Reinkarnationssystems der tibetisch-buddhistischen
Tradition nicht vertraut sind, mag hier eine Erklarung
vonnoten sein. Dieser Tradition zufolge werden grolse
Lehrer, die die hochsten Erleuchtungszustande erlangt
haben, von enormem Mitgefuhl dazu bewegt, sich immer
und immer wieder zu inkarnieren, um allen Lebewesen zu
helfen, die vollstandige Freiheit von Schmerz und Leiden in
sich selbst zu entdecken. Das tibetische Wort fur diese
leidenschaftlich engagierten Manner und Frauen ist tulku,
was man in etwa mit »korperliche Emanation« oder
»Ausstrahlungskorper« ubersetzen konnte. Der
bestbekannte Tulku wunserer Zeit ist zweifellos der
gegenwartige Dalai Lama, der dieses einem reinkarnierten
Meister zugeschriebene mitfuhlende Engagement fur das
Wohlergehen anderer beispielhaft verkorpert.

Es liegt bei Ihnen, ob Sie nun glauben wollen, dass der
gegenwartige Yongey Mingyur Rinpoche uber eine Reihe
von Inkarnationen hinweg die gleiche umfassende Palette
praktischer und intellektueller Fahigkeiten
»mitgenommen« oder aber diese durch ein wahrlich
aullerordentliches Mals an personlichem Eifer und Fleils



gemeistert hat. Was den gegenwartigen Yongey Mingyur
Rinpoche von den vormaligen Titelhaltern unterscheidet,
ist seine internationale Bekanntheit und
Einflussmoglichkeit. Wahrend die fruheren Inkarnationen
der Tulku-Linie des Yongey Mingyur Rinpoche aufgrund der
geografischen und kulturellen Isolation Tibets in ihrer
Wirkung eingeschrankt waren, haben nun die Umstande
dazu gefuhrt, dass der gegenwartige Titelhalter seine
Meisterschaft in ihrer ganzen Tiefe und Umfassendheit
einem Publikum von Malaysia uber Europa bis nach
Kalifornien ubermitteln kann.

Titel und Abstammungslinien schutzen jedoch nur wenig
vor personlichen Schwierigkeiten, von denen Yongey
Mingyur Rinpoche ganz gewiss seinen Teil abbekam. Er
erzahlt ganz freimutig, dass er in seinen jungen Jahren von
Angst- und Panikattacken gequalt wurde - westliche Arzte
hatten wohl eine Angstneurose diagnostiziert -, und das
obwohl er in einer liebevollen Familie und in einem fur die
Schonheit seiner unberuhrten Natur bekannten Gebiet
Nepals aufwuchs. Als er mir zum ersten Mal erzahlte, wie
tief reichend und stark diese Angste gewesen waren, die
seine Kindheit so sehr kennzeichneten, konnte ich nur
schwer glauben, dass dieser warmherzige, charmante und
charismatische junge Mann einen GrolfSteil seiner Kindheit
in einem permanenten Angstzustand verbracht hatte. Dass
er ohne die Einnahme konventioneller Medikamente und
ohne herkommliche therapeutische Unterstutzung
imstande war, sein Leiden zu uberwinden, zeugt nicht nur
von seiner aulSerordentlichen Charakterstarke, sondern
auch von der Effizienz der tibetisch-buddhistischen
Praxismethoden, die er hier in seinem ersten Buch
vorstellt.

Rinpoches personliches Zeugnis ist nicht der einzige
Beweis fur seinen Sieg uber verheerende emotionale
Schmerzen. 2002 nahm er als eine von acht Personen, die
seit langer Zeit buddhistische Meditation praktizieren, an



einer Studie teil, die von Dr. Antoine Lutz, einem von
Francisco Varela ausgebildeten Neurowissenschaftler, und
von Dr. Richard Davidson durchgefuhrt wurde, einem
weltweit anerkannten Neurowissenschaftler und Mitglied
des Wissenschaftsrats des »National Institute of Mental
Health«. Dabei unterwarf er sich einer ganzen Flut
neurologischer Tests im Waisman Laboratory in Madison,
Wisconsin. Diese Tests machten sich die Technologie der
funktionellen Magnetresonanztomografie (fMRI) zunutze,
eines bildgebenden Verfahrens, das - im Gegensatz zur
klassischen Magnetresonanztomografie (MRI), die nur eine
Art Standbildaufnahme von der Gehirn/Korper-Aktivitat
liefert - eine Folge von Momentaufnahmen der sich
verandernden Aktivitatslevel in verschiedenen
Gehirnregionen einfangt.

Auch die EEG-Ausrustung zur Messung der winzigen
elektrischen Impulse, die auftreten, wenn Gehirnzellen
miteinander kommunizieren, war ausgesprochen
ausgeklugelt. Wahrend bei einer normalen EEG-Prozedur
nur 16 Elektroden an der Kopfhaut befestigt werden, um
die elektrische Aktivitat an der Schadeloberflache zu
messen, wurden im Waisman Laboratory 128 Elektroden
verwendet, um die winzigen Veranderungen in der
elektrischen Aktivitat tief im Innern des Gehirns der
Versuchsperson zu messen.

Die Ergebnisse sowohl der fMRI- wie auch der EEG-
Untersuchungen, die mit diesen acht geschulten
Meditierenden durchgefuhrt wurden, waren auf zwei
Ebenen beeindruckend. Bei der Meditation uber Gute und
Mitgefuhl war der Gehirnbereich, der bekanntermalSen im
Zusammenhang mit mutterlicher Liebe und
Einfuhlungsvermogen aktiviert wird, bei den langjahrig
Praktizierenden weitaus starker aktiviert als bei den
Testpersonen der Kontrollgruppe, die erst eine Woche
davor Meditationsanweisungen erhalten hatten und
gebeten worden waren, taglich zu uben. Yongey Mingyurs



Vermogen, einen derart altruistischen und positiven
Geisteszustand herzustellen, war wahrlich erstaunlich, da
auch Leute, die ansonsten nicht unter Panikattacken zu
leiden haben, in der Beengtheit eines fMRI-Scanners
Platzangst bekommen. Die Tatsache, dass er seinen Geist in
einem solchen Ambiente derart kompetent fokussieren
konnte, lasst darauf schlielSen, dass sein
Meditationstraining seine Neigung zu Panikattacken
ganzlich aulSer Gefecht setzte.

Und noch bemerkenswerter war, dass die bei den
langjahrig Praktizierenden wahrend ihres Meditierens
vorgenommenen EEG-Messungen Ergebnisse zeitigten, die
so extrem von normalen EE G-Resultaten abwichen, dass
die Labortechniker wohl zunachst dachten, ihre Apparate
funktionierten nicht richtig. Nach einer hastig
vorgenommenen doppelten Uberpriufung sahen sie sich
allerdings gezwungen, die Moglichkeit einer Fehlfunktion
ihrer Gerate auszuschlieSen und sich der Realitat zu
stellen, dass namlich diese mit Aufmerksamkeit und
phanomenalem Gewahrsein assoziierte elektrische Aktivitat
alles uberstieg, was sie jemals gesehen hatten. In fur
moderne Wissenschaftler typisch vorsichtiger Manier
aulSerte sich Richard Davidson dazu in einem Interview, das
2005 im Time Magazine erschien: »Es war spannend ... Wir
hatten nicht erwartet, etwas derart Dramatisches zu

sehen. «2

Auf den folgenden Seiten dieses Buches spricht Yongey
Mingyur ziemlich freimutig uber seine personlichen
Probleme und sein Bemuhen, sie zu uberwinden. Er
beschreibt auch seine erste Begegnung mit einem jungen
chilenischen Wissenschaftler namens Francisco Varela, der
schliefSlich einer der vorrangigsten Neurowissenschaftler
des 20. Jahrhunderts werden sollte. Varela war Schiuler von
Yongey Mingyurs Vater, Tulku Urgyen Rinpoche, der auf
seinen Lehrreisen in Europa, Nordamerika und Asien



Tausende von Schulern und Schulerinnen anzog. Varela
entwickelte eine enge Freundschaft mit Yongey Mingyur,
der damals erst neun Jahre alt war, und fuhrte ihn in die
westlichen  Vorstellungen vom  Aufbau und der
Funktionsweise des menschlichen Gehirns ein.

Als sie sein wissenschaftliches Interesse bemerkten,
begannen auch andere westliche Schuler Tulku Urgyens
dem jungen Yongey Mingyur einiges uber Physik, Biologie
und Kosmologie beizubringen. Diese »Wissenschafts-
Lektionen« hatten eine sehr umfassende und tiefgreifende
Wirkung auf Yongey Mingyur. Schlussendlich inspirierten
sie ihn dazu, einen Weg ausfindig zu machen, auf dem er
die Prinzipien des tibetischen Buddhismus und der
modernen Wissenschaft zusammenbringen konnte und der
es ihm aulSerdem ermoglichen wurde, sie jenen zuganglich
zu machen, die sich nach praktikablen Methoden sehnen,
um zu einem dauerhaften Gefuhl von personlichem
Wohlergehen zu gelangen. Das sind oft Menschen, die sich
nicht durch wissenschaftliche Publikationen
hindurchwuhlen konnen und angesichts der schieren
Masse buddhistischer Bucher von Skepsis beschlichen
werden oder sich davon erschlagen fuhlen.

Doch bevor Yongey Mingyur ein solches Projekt in Angriff
nehmen konnte, musste er erst seine formale buddhistische
Ausbildung vollenden. Von seinem elften bis zu seinem 13.
Lebensjahr reiste er zwischen dem Kloster seines Vaters in
Nepal und dem Sherab-Ling-Kloster in Indien hin und her.
Sherab Ling ist die Hauptresidenz des Zwolften Tai Situ
Rinpoche, eines der wichtigsten heute lebenden Lehrer des
tibetischen Buddhismus. Unter der Anleitung von
buddhistischen Meistern in Nepal und Sherab Ling
widmete sich Yongey Mingyur nun dem intensiven Studium
der Sutren, der Lehrreden des Buddha, und der Shastren,
Textsammlungen mit indisch-buddhistischen Kommentaren
zu den Sutren, sowie Wurzeltexten und Kommentaren von
tibetischen Meistern. 1988, am Ende dieser



Ausbildungsphase, erteilte ihm Tai Situ Rinpoche die
Erlaubnis, am allerersten Dreijahresretreat teilzunehmen,
das in Sherab Ling durchgefuhrt wurde.

Das Dreijahresretreat wurde vor Jahrhunderten in Tibet
als Basis eines fortgeschrittenen Meditationstrainings
eingefuhrt. Es handelt sich um ein aullerst anspruchsvolles
Programm, das das intensive Studium der Kerntechniken
tibetisch-buddhistischer = Meditationspraxis  beinhaltet.
Yongey Mingyur Rinpoche war einer der jungsten Schuler
in der Geschichte des tibetischen Buddhismus, der zu
diesem Programm zugelassen wurde. Seine Fortschritte in
diesen Jahren waren so beeindruckend, dass Tai Situ
Rinpoche ihn nach Beendigung des Programms zum
Retreatmeister fur das nachfolgende Retreat in Sherab
Ling ernannte. Damit war er, soweit bekannt ist, mit 17
Jahren der jungste Retreatmeister in der Geschichte des
tibetischen Buddhismus. Und in der Rolle des
Retreatmeisters vollendete Yongey Mingyur insgesamt fast
sieben Jahre formales Retreat.

1994 schrieb er sich, nach dem Ende des zweiten
Dreijahresretreats, an einer Klosteruniversitat ein, im
Tibetischen Shedra genannt, um durch intensives Studium
der wichtigsten buddhistischen Texte seine formale
Ausbildung fortzufuhren. Im folgenden Jahr ernannte ihn
Tai Situ Rinpoche zum stellvertretenden Leiter von Sherab
Ling. Er ubertrug ihm die Oberaufsicht uber samtliche
Aktivitaten des Klosters und die Wiedereroffnung der
dortigen Shedra, wo er dann seine eigenen Studien
fortsetzte und gleichzeitig als Lehrer fungierte. In den
nachfolgenden Jahren teilte Yongey Mingyur Rinpoche
seine Zeit auf zwischen der Oberaufsicht uber die
Klosteraktivitaten, dem Studieren und Lehren an der
Shedra und seinem Dienst als Retreatmeister eines
weiteren Dreijahresretreats. 1998 wurde er im Alter von 23
Jahren voll ordiniert.



Seit seinem 19. Lebensjahr - ein Alter, in dem die meisten
von uns vorrangig mit weitaus weltlicheren Interessen
befasst sind - hat Yongey Mingyur ein ungeheuer
strapazioses Programm eingehalten, das die Aufsicht uber
die Aktivitaten von Klostern in Nepal und Indien, Reisen
um die ganze Welt, um zu lehren, personliche Beratungen
und das Memorieren von Hunderten Seiten buddhistischer
Texte beinhaltet. Dazu nimmt er, soviel er irgend kann, von
den letzten lebenden Angehorigen der Generation von
Meditationslehrern in sich auf, die noch in Tibet geschult
wurden.

Doch seit ich ihn kenne, hat mich am meisten seine
Fahigkeit beeindruckt, jeder Herausforderung nicht nur mit
einem  beneidenswerten MalS an  Haltung und
Beherrschung, sondern auch mit einem durchdringenden
und hochst treffenden Sinn fur Humor zu begegnen. Mehr
als einmal gab er vor, einzuschlafen oder gleich aus dem
Fenster springen zu wollen, wenn ich mal wieder mit
monotoner Stimme an der Niederschrift unserer am Vortag
gefuhrten Unterhaltung herumlaborierte. Mit der Zeit
merkte ich, dass er mich einfach nur aufzog, weil ich die
Arbeit allzu ernst nahm, und er mir auf eine besonders
direkte Art vermittelte, dass ein gewisses Mall an
Leichtigkeit fur die buddhistische Praxis ganz wesentlich
ist. Denn wenn, wie der Buddha in seinen ersten
Belehrungen uber das Erlangen der Erleuchtung darlegte,
die Quintessenz des normalen Lebens Leiden ist, dann ist
eines der effektivsten Gegenmittel das Lachen - vor allem
das Lachen uber sich selbst. Hat man erst einmal gelernt,
uber sich selbst zu lachen, gewinnt jeder Aspekt von
Erfahrung eine gewisse Heiterkeit.

Das ist vielleicht die wichtigste Lektion, die mir Yongey
Mingyur wahrend meines Aufenthalts in Nepal gab. Fur sie
bin ich ebenso dankbar wie fur die tiefgrundigen
Einsichten in das Wesen des menschlichen Geistes, die er
aufgrund seiner einzigartigen Fahigkeit, die Feinheiten des



tibetischen Buddhismus und die wunderbaren
Offenbarungen der modernen Wissenschaft zu einer
Synthese zu verbinden, vermitteln konnte. Ich hoffe
aufrichtig, dass alle Leserinnen und Leser dieses Buches
ihren eigenen Weg durch das Labyrinth von personlichem
Schmerz, Unbehagen und Verzweiflung finden, das unser
Alltagsleben charakterisiert, und dass Sie, so wie ich auch,
wieder lernen, wie man lacht.

Zum Schluss noch eine Bemerkung: Die meisten
Textzitate aus dem Sanskrit oder Tibetischen stammen aus
vorliegenden englischen Ubersetzungen. Sie sind das Werk
groller Ubersetzer, wahrer Giganten und Gigantinnen auf
ihrem Gebiet, denen ich grollen Dank schulde fur ihre
Klarheit, Gelehrtheit und Einsicht. Die wenigen Zitate,
deren Ubersetzung nicht von anderen stammen, sind meine
eigene Englisch-Ubersetzung, die ich mit Yongey Mingyur
sorgfaltig durchgearbeitet habe. Sein tiefes Verstandnis der
uralten Gebete und klassischen Texte lielS mich einmal
mehr Einsicht in den Charakter eines wahren
buddhistischen Meisters nehmen.

Eric Swanson
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DIE REISE BEGINNT

Wenn es irgenc[eine

Re[igion S;Lt,

die  sich  mit  den
€r{rorc(erniss en der
modernen Wiss evmc[w»ﬁ:
vereinbaren

[asst, dann ist es der
Buddhismus.

Albert Einstein

Wer als Buddhist ausgebildet und geschult worden ist, sieht
den Buddhismus nicht als eine Religion an. Sie oder er
betrachtet ihn als eine Art Wissenschaft, eine Methode zur
Erforschung unserer Erfahrungen mithilfe von Techniken,
die eine Dbewertungsfreie und unvoreingenommene
Untersuchung und Uberprifung unserer Handlungen und
Reaktionen ermoglichen. Es ergibt sich dabei folgender
Erkenntnisprozess: »Ah, so funktioniert mein Geist. Das
muss ich tun, um Gluck zu erfahren. Und dies sollte ich
unterlassen, um Leid zu vermeiden.«



Der Buddhismus ist in seinem Wesen sehr praktischer
Natur. Es geht darum, Dinge zu tun, die der heiteren
Gelassenheit, dem Gluck, dem Vertrauen und der
Zuversicht forderlich sind, und Dinge zu unterlassen, die
Sorge, Angst und Hoffnungslosigkeit heraufbeschworen. In
der Essenz besteht die buddhistische Praxis nicht so sehr
im Bemuhen, unser Denken oder Verhalten zu andern, um
ein besserer Mensch zu werden; vielmehr geht es um die
Erkenntnis, dass - ganz gleich, was wir uber die Umstande
denken mogen, die unser Leben bestimmen - wir schon
gut, heil, ganz und vollkommen sind. Es geht um die
Einsicht in das uns innewohnende Potenzial unseres
Geistes. Mit anderen Worten, der Buddhismus befasst sich
nicht so sehr damit, dass wir zu Gesundheit und
Wohlbefinden gelangen, als vielmehr damit, dass wir zur
Erkenntnis kommen, im Hier und Jetzt schon so heil und
ganz, so gut, so im Kern gesund und wohlbefindlich zu sein,
wie zu sein wir je hoffen konnen.

Das glauben Sie nicht, oder?

Nun ja, ich habe es lange auch nicht geglaubt.

Ich wurde Thnen zu Anfang gerne ein Gestandnis machen,
ein Gestandnis, das sich aus dem Munde eines Menschen,
der als wiedergeborener Lama gilt und in fruheren Leben
alle moglichen wunderbaren Dinge vollbracht haben soll,
reichlich seltsam anhoren mag: Schon in fruhester Kindheit
wurde ich von sehr starken Angsten und
Beklemmungszustanden heimgesucht. Sobald ich mich in
der Nahe von mir unbekannten Menschen aufhielt, bekam
ich Herzrasen und oft auch Schweillausbruche. Es gab
keinen Grund fur dieses extreme Unbehagen. Ich lebte in
einem wunderschonen Tal und war umgeben von einer
liebevollen Familie und Dutzenden von Monchen, Nonnen
und anderen Menschen, die alle zutiefst damit befasst
waren zu lernen, wie man inneren Frieden und Gluck
erweckt. Und doch begleiteten mich Angst und
Beklemmung wie ein Schatten.



Als ich wohl so an die sechs Jahre alt war, erlebte ich
hierbei zum ersten Mal eine gewisse Linderung.
Hauptsachlich von kindlicher Neugier getrieben, machte
ich mich damals daran, die das Tal umstehenden Hugel zu
erklettern und die HoOhlen zu erforschen, in denen
Generationen von Dharma-Praktizierenden ihr Leben in
Meditation verbracht hatten. Manchmal setzte ich mich in
eine hinein und tat so, als ob ich meditierte. Naturlich hatte
ich uberhaupt keine Ahnung, wie man das macht. Ich sals
blofS da und wiederholte standig im Geiste Om Mani Peme
Hung. Das ist ein Mantra (eine bestimmte Kombination von
uralten Silben, die haufig wiederholt werden), das fast
jeder Tibeter kennt, gleich ob er Buddhist ist oder nicht.
Zuweilen rezitierte ich dieses Mantra stundenlang, ohne zu
verstehen, was ich da machte. Dennoch stellte sich dann
allmahlich ein Gefuhl von innerer Ruhe ein.

Obwohl ich drei Jahre lang in Hohlen gesessen und
versucht hatte herauszufinden, wie man meditiert, nahmen
meine Angste und Panikattacken aber schliefSlich derart zu,
dass man im Westen bei mir wohl eine ausgewachsene
Angstneurose diagnostiziert hatte. Eine Weile erhielt ich
einige informelle Anleitungen von meinem GrofSvater,
einem grollen Meditationsmeister, der es vorzog, uber
seine Verwirklichungen zu schweigen; doch dann nahm ich
allen Mut zusammen und bat meine Mutter, sich an meinen
Vater Tulku Urgyen Rinpoche zu wenden und ihm meine
Bitte vorzutragen, ganz offiziell bei ihm lernen zu durfen.
Mein Vater willigte ein und unterwies mich in den
folgenden drei Jahren in verschiedenen
Meditationsmethoden.

Zunachst begriff ich nicht sehr viel. Ich versuchte,
meinen Geist so zur Ruhe zu bringen, wie er es lehrte, aber
mein Geist wollte nicht zur Ruhe kommen. Tatsache ist,
dass ich in diesen ersten Jahren formaler Schulung
feststellen musste, dass ich noch zerstreuter und
abgelenkter war als zuvor. Mich argerte alles Mogliche:



korperliches Unbehagen, Gerausche im Hintergrund,
Konflikte mit anderen Leuten. Erst Jahre spater wurde mir
klar, dass ich mich gar nicht verschlechtert hatte; ich
wurde nur einfach des standigen inneren Gedankenstroms
und der Empfindungen gewahr, die mir zuvor gar nicht
speziell zu Bewusstsein gekommen waren. Nachdem ich
gesehen habe, wie andere Menschen den gleichen Prozess
durchmachten, weils ich jetzt, dass dies eine allgemein
ubliche Erfahrung bei Leuten ist, die gerade erst lernen,
wie man den eigenen Geist mithilfe der Meditation
erforscht.

Obwohl ich kurze Momente der inneren Ruhe und Stille
zu erfahren begann, suchten mich nach wie vor Furcht und
Angst gleichsam wie Hungergeister heim - vor allem da ich
alle paar Monate nach Indien ins Kloster Sherab Ling
geschickt wurde, um dort inmitten von mir unvertrauten
Mitschulern unter neuen Lehrern zu studieren. (Sherab
Ling ist die Hauptresidenz des Zwolften Tai Situ Rinpoche,
eines der grofSten heute lebenden Meister des tibetischen
Buddhismus und einer meiner einflussreichsten Lehrer.
Seine grolle Weisheit und Gute bei der Fuhrung und
Anleitung meiner eigenen Entwicklung bedeuten fur mich
eine Dankesschuld, die ich nie begleichen kann.)
Anschliefsend wurde ich wieder nach Nepal geschickt, um
meine Ausbildung unter der Anleitung meines Vaters
fortzusetzen. So vergingen fast drei Jahre, in denen ich
zwischen Indien und Nepal hin und her pendelte und
formale Unterweisungen von meinem Vater und meinen
Lehrern in Sherab Ling erhielt.

Einer der schrecklichsten Momente begab sich kurz vor
meinem zwoOlften Geburtstag, als ich zu einem ganz
speziellen Zweck nach Sherab Ling geschickt wurde. Es
war ein Anlass, vor dem ich mich schon seit langer Zeit
gefurchtet hatte - ich sollte als die Inkarnation des ersten
Yongey Mingyur Rinpoche zeremoniell inthronisiert
werden. Hunderte von Menschen wohnten dieser



Zeremonie bei, und ich nahm stundenlang ihre Geschenke
entgegen und erteilte ihnen Segen, so als ware ich jemand
wirklich Wichtiges und nicht nur ein schrecklich
verangstigter zwolfjahriger Junge. Mit der Zeit wurde ich
so bleich, dass mein neben mir stehender alterer Bruder
Tsoknyi Rinpoche dachte, ich wiurde ohnmachtig werden.

Wenn ich auf diese Zeit und all die Gute zuruckblicke, die
mir von Lehrern erwiesen wurde, dann frage ich mich, wie
ich denn dermalsen von Angst erfullt gewesen sein konnte,
wie es damals der Fall war. Im Nachhinein kann ich sehen,
dass die Basis fur meine Angst in der Tatsache zu finden
war, dass ich die wahre Natur meines Geistes noch nicht
wirklich erkannt hatte. Ich verfugte uber ein
grundlegendes intellektuelles Verstandnis, aber nicht uber
die Art von direkter Erfahrung, die mich hatte erkennen
lassen konnen, dass alle Angst, aller Schrecken oder alles
Unbehagen, das ich empfand, ein Produkt meines eigenen
Geistes war und dass mir die unerschutterliche Basis von
heiterer Gelassenheit, Vertrauen, Zuversicht und Gluck
naher war als meine Augen.

Zeitgleich mit dem Beginn meiner formalen
buddhistischen Ausbildung und Schulung ereignete sich
noch etwas Wunderbares. Damals war es mir noch nicht
klar, doch diese Wendung der Ereignisse sollte einen
dauerhaften Einfluss auf mein Leben nehmen und meine
personliche Entwicklung beschleunigen. Ich wurde nach
und nach in die Gedankenwelt und in die Entdeckungen der
modernen Wissenschaft eingefuhrt - vor allem in den
Bereich, der sich dem Studium der Natur und Funktion des
Gehirns widmet.

EINE BEGEGNUNG AUF
GEISTIGER EBENE
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Kalu Rinpoche: Den Pfad des Buddha
gehen

Ich war noch ein Kind, als ich dem Biologen Francisco
Varela begegnete, einem geburtigen Chilenen, der spater
einer der beruhmtesten Neurowissenschaftler des 20.
Jahrhunderts werden sollte. Francisco war nach Nepal
gekommen, um unter Anleitung meines Vaters - dessen Ruf
eine ziemlich grofSe Schar westlicher Schuler angezogen
hatte - die buddhistischen Methoden zur Untersuchung
und Schulung des Geistes zu studieren. Wenn wir nicht
studierten oder praktizierten, sprach Francisco mit mir oft
uber die moderne Wissenschaft, vor allem uber sein
personliches Spezialgebiet, die Struktur und Funktion des
Gehirns. Naturlich achtete er darauf, seine Lektionen so zu
halten, dass sie fur einen neunjahrigen Jungen verstandlich
waren. Als andere westliche Schuler meines Vaters mein
wissenschaftliches Interesse bemerkten, begannen auch sie
mir das beizubringen, was sie uber die modernen Theorien
in den Bereichen von Biologie, Psychologie, Chemie und
Physik wussten. Es war ein bisschen so, als wurde ich zwei



Sprachen zugleich lernen: einerseits den Buddhismus,
andererseits die moderne Wissenschatft.

Ich weilS noch, dass ich schon damals dachte, dass
zwischen beiden anscheinend kein grofSer Unterschied
besteht. Die Worte und Begriffe waren verschieden, aber
die Bedeutung schien mir so ziemlich die gleiche zu sein.
Nach einer Weile begann ich auch zu erkennen, dass die
westlichen und die buddhistischen Wissenschaftler auf
bemerkenswert ahnliche Weise an ihre Themen
herangingen. Klassische buddhistische Texte beginnen mit
einer Darlegung der theoretischen oder philosophischen
Grundlage der Untersuchung, die gemeinhin mit »Basis«
oder »Grundlage« bezeichnet wird; dann gehen sie uber
zum »Pfad«, das heilst zu verschiedenen Praxismethoden,
und schlieSen ab mit der »Frucht«, so die ubliche
Bezeichnung, das heilst mit einer Analyse der Ergebnisse
der personlichen Experimente und mit Vorschlagen zu
weiteren Studien. Westliche wissenschaftliche
Untersuchungen folgen oft einer ahnlichen Struktur. Sie
beginnen mit einer Theorie oder Hypothese, gefolgt von
einer Erklarung der Methoden, mittels derer die Theorie
uberpruft wird, und schlieSen mit einer Analyse, die die
Ergebnisse der Experimente mit der ursprunglichen
Hypothese vergleicht.

Am meisten faszinierte mich bei meinem
Simultanstudium der modernen Wissenschaft und
buddhistischen Praxis der Fakt, dass der buddhistische
Ansatz die Menschen eine introspektive oder subjektive
Methode zu lehren vermag, mit der sie ihr volles Potenzial
zum Glucklichsein erkennen und verwirklichen konnen;
wohingegen die westliche Methode auf objektivere Art
erklart, warum und wie diese Lehren funktionieren. Fur
sich genommen vermitteln beide, die buddhistische wie die
moderne Wissenschaft, aulSergewohnliche Einsichten in die
Mechanismen und Funktionsweisen des menschlichen



Geistes. Zusammengenommen bilden sie ein
vollstandigeres und verstandlicheres Ganzes.

Gegen Ende meines Hin-und-her-Pendelns zwischen
Indien und Nepal erfuhr ich, dass im Kloster Sherab Ling
mit einem Dreijahresretreat begonnen werden sollte.

Retreatmeister wurde Saljay Rinpoche sein, einer meiner
Hauptlehrer in Sherab Ling. Er galt als einer der
hochstverwirklichten Meister des tibetischen Buddhismus
seiner Zeit. Ein sanfter Mann mit leiser Stimme, der die
erstaunliche Fahigkeit besals, zum genau richtigen
Zeitpunkt das genau Richtige zu sagen oder zu tun. Sicher
haben sich schon manche von Thnen zeitweilig im Umfeld
von Personen mit einer ahnlichen Ausstrahlung und
Wirkung aufgehalten, Menschen, die unendlich
tiefgrundige Unterweisungen erteilen konnen, ohne dass
sie uberhaupt irgendwie zu lehren scheinen. Allein die Art,
wie sie sind, ist eine Lektion fur unser ganzes Leben.

Da Saljay Rinpoche schon sehr alt war und dies
vermutlich das letzte von ihm geleitete Retreat sein wurde,
wollte ich sehr gerne daran teilnehmen. Ich war jedoch erst
13 und galt damit als eigentlich zu jung, um die Harten
eines Dreijahresretreats durchstehen zu konnen. Doch ich
bat meinen Vater, sich einzuschalten und fur mich
einzutreten, und schliefRlich gab Tai Situ Rinpoche mir die
Teilnahmeerlaubnis.

Bevor ich nun auf meine Erfahrungen wahrend dieser
drei Jahre zu sprechen komme, halte ich es fur notig, ein
wenig auf die Geschichte des tibetischen Buddhismus
einzugehen. Es konnte meines Erachtens zur Erklarung
beitragen, warum ich auf dieses Retreat so erpicht war.

DIE BEDEUTUNG
DER TRADITIONSLINIE
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Karmapa Wangtschug Dordsche
(der Neunte Gyalwang Karmapa):
Mahamudra - Ozean des wahren Sinnes

Die Methode der Geisteserforschung und des direkten
Arbeitens mit dem Geist, die wir Buddhismus nennen, geht
auf die Lehren eines jungen indischen Prinzen namens
Siddhartha zuruck. Nachdem er mit eigenen Augen das
schreckliche Elend von Menschen gesehen hatte, die nicht
in einer so privilegierten Umgebung lebten wie er, gab er
die Sicherheit und den Komfort seines Zuhauses auf, um
eine Losung fur das Problem des menschlichen Leidens zu
finden. Dieses Leiden nimmt viele Formen an, angefangen
bei der nagenden Flusterstimme, dass wir glucklicher
waren, »wenn nur« irgendein kleiner Aspekt unseres
Lebens anders ware, bis hin zu den Schmerzen des
Krankseins und den Schrecken des Todes.

Siddhartha wurde ein Asket und durchwanderte Indien,
um bei Lehrern zu lernen, die vorgaben, die von ihm



gesuchte Losung gefunden zu haben. Leider schien keine
der Antworten, mit der sie aufwarteten, und keine der
Praktiken, die sie ihn lehrten, vollstandig auszureichen. So
beschloss er, vom Ratsuchen im Aullen ganz und gar
Abstand zu nehmen und die Losung fur das Problem des
Leidens da zu suchen, wo er dessen Ursprung zu vermuten
begonnen hatte: im eigenen Geist. Er lielS sich in Indiens
nordostlicher Provinz Bihar an einem Ort namens
Bodghaya im Schutze eines Baumes nieder und versenkte
sich tiefer und tiefer in seinen Geist, entschlossen, die von
ihm gesuchte Antwort zu finden oder aber bei diesem
Versuch zu sterben.

Nach vielen Tagen und Nachten entdeckte er schlielSlich
das, wonach er gesucht hatte: ein grundlegendes
Gewahrsein, das unveranderlich, unzerstorbar und
grenzenlos ist. Als er aus diesem Zustand tiefster
Meditation wieder auftauchte, war er nicht mehr
Siddhartha. Er war der Buddha, ein Wort aus dem Sanskrit,
das »der Erwachte« bedeutet.

Erwacht war er zum vollen Potenzial seines eigenen
Wesens, welches bis dahin durch etwas eingeschrankt
worden war, das man ublicherweise als Dualismus
bezeichnet - die Vorstellung von einem eigenstandig
existierenden und inharent wirklichen »Selbst« oder »Ichg,
das von einem augenscheinlich aulSserhalb dieses Selbst
existierenden und inharent wirklichen »Anderen« getrennt
ist. Wie wir spater durch Erkundung feststellen werden, ist
diese dualistische Denkart kein »Charakterfehler« oder
geistiger Defekt. Sie ist ein komplexer, zutiefst in die
Struktur und Funktion des Gehirns eingebetteter
Uberlebensmechanismus, der sich - ebenso wie andere
Mechanismen - mithilfe der Erfahrung verandern lasst.

Der Buddha gelangte durch introspektive Untersuchung
und Uberprufung zur Einsicht in dieses
Veranderungsvermogen. Die Art und Weise, wie sich auf
Irrtum und Missverstandnis beruhende Vorstellungen und



Konzepte in den Geist einwurzeln, sowie die Methoden,
diese zu durchschneiden, wurden nun Gegenstand seiner
Unterweisungen in den folgenden 40 Jahren seines Lebens,
in denen er Indien durchwanderte und Hunderte, vielleicht
Tausende Schuler und Schulerinnen anzog. Und uber 2500
Jahre spater beginnen nun moderne Wissenschaftler
mithilfe nach strengen Kriterien durchgefuhrter klinischer
Forschungsstudien zu belegen, dass seine durch subjektive
Untersuchung gewonnenen Einsichten erstaunlich akkurat
sind.

Weil die Reichweite seiner Erkenntnisse und
Wahrnehmungen die ublichen Vorstellungen der Menschen
von sich selbst und dem Wesen der Realitat bei Weitem
uberstieg, war der Buddha - wie viele andere grofSe Lehrer
vor und nach ihm - gezwungen, sein Wissen in Form von
Gleichnissen, Beispielen, Ratseln und Metaphern zu
ubermitteln. Er musste sich der Worte bedienen. Und
obwohl diese Worte schliefSlich in Sanskrit, Pali und
anderen Sprachen niedergeschrieben wurden, wurden sie
zudem auch immer mundlich von Generation zu Generation
weitergegeben. Warum? Weil wir beim Horen der Worte
des Buddha und der ihm nachfolgenden Meister, die die
gleiche Freiheit erlangten, uber ihre Bedeutung nachdenken
und diese Bedeutung auf unser eigenes Leben anwenden
mussen. Und wenn wir das tun, bewirken wir
Veranderungen in der Struktur und in den Funktionsweisen
unseres Gehirns - von denen viele auf den folgenden Seiten
besprochen werden - und schaffen uns die gleiche
Erfahrung von Freiheit, wie sie der Buddha machte.

In den Jahrhunderten nach Buddhas Tod breiteten sich
seine Lehren nach und nach in vielen Landern aus. Sie
gelangten auch nach Tibet, das durch seine geographisch
bedingte Absonderung von der ganzen ubrigen Welt
nachfolgenden Schuler- und Lehrergenerationen ein
perfektes Umfeld bot, um sich ausschliefSlich dem Studium
und der Praxis zu widmen. Die tibetischen Meister, die



noch zu ihren Lebzeiten Erleuchtung erlangten und
Buddhas wurden, gaben all ihre Erfahrungen und
Erkenntnisse an ihre meistversprechenden Schuler weiter,
die diese Weisheit wiederum an ihre eigenen Schuler
weitergaben. Auf diese Weise baute sich in Tibet eine
ungebrochene Linie der Ubermittlung und Unterweisung
auf, die sich auf die Lehren Buddhas grundete, wie sie von
seinen fruhen Anhangern getreulich bewahrt worden
waren, sowie auf detaillierte Kommentare zu diesen
ursprunglichen Lehrreden.

Doch die wirkliche Kraft und Macht der Traditionslinie
des tibetischen Buddhismus, das, was ihr eine solche
Reinheit und Starke verleiht, liegt in der direkten
Verbindung von Herz und Geist zwischen den Meistern und
ihren Schulern begrundet - jener Meister, die die
Kernunterweisungen der Linie mundlich, und oft im
Geheimen, an ihre Schuler weitergaben.

Da auch in Tibet selbst viele Gebiete durch Berge, Flusse
und Taler voneinander isoliert sind, war das Umherreisen
und Vermitteln und Austauschen von Erkenntnissen fur
Meister und Schiuler oft schwierig. Als Folge davon bildeten
die Lehrtraditionen in verschiedenen Regionen leichte
Unterschiede heraus. Gegenwartig gibt es vier
Hauptschulen oder Traditionslinien des tibetischen
Buddhismus: Nyingma, Sakya, Kagyu und Gelug. Und
obwohl diese zu unterschiedlichen Zeiten und in
verschiedenen Landstrichen Tibets ihre Entwicklung
nahmen, vertreten sie alle die gleichen Grundprinzipien,
Praktiken und Glaubensvorstellungen. Die Unterschiede
sind hauptsachlich in der Terminologie und den oft aulSerst
subtilen Methoden des Studiums und der Praxis zu finden;
wie man mir sagte, ist dies bei den verschiedenen
Konfessionsgemeinschaften des Protestantismus ahnlich.

Die alteste dieser Traditionslinien, die der Nyingma,
wurde zwischen dem 7. und fruhen 9. Jahrhundert unserer
Zeitrechnung begrundet, als Tibet von Konigen regiert



