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Vorwort des Ubersetzers

Garma C. C. Chang, in China geboren, trat mit fiinf-
zehn Jahren in ein buddhistisches Kloster in Nanking ein,
kam mit Siebzehn nach Tibet, wo er acht Jahre verbrach-
te. Zwei Jahre davon wanderte er von Kloster zu Kloster
und lernte sechs Jahre unter seinem Guru, dem lebenden
Buddha Lama Kong Ka, in dessen Niederlassung, dem
nach ihm benannten Kong-Ka-Kloster in Meia Nya in
Osttibet. Seit 1951 hat er seinen stdndigen Wohnsitz in
den USA. Er hielt Vorlesungen an der Columbia-Uni-
versitdt in New York, sowie an anderen amerikanischen
Universititen, und lehrt seit 1966 buddhistische Philoso-
phie als Professor des Departments fiir religiose Studien
an der Pennsylvania-Staats-Universitit in State College.

Garma Chang ist der erste und bisher einzige, der den
Westen mit Mahamudra, dieser bedeutendsten und
zugleich hilfreichsten Lehre des Ostens bekannt gemacht
hat. Mahamudra ist die Form, die der Zen-Buddhismus in
Tibet angenommen hat, und wohl der kostbarste Schatz,
den ostliche Weisheit und praktische Lebenserfahrung
der Menschheit geschenkt haben.

Das vorliegende Buch vereinigt erstmals alles, was
Chang zur Ubermittlung dieser einzigartigen Lehre vor-
gelegt hat: vor allem die von ihm aus dem Tibetischen
iibersetzten Lehr-Gesénge des Tilopa



Vorwort des Ubersetzers

und des Dritten Garmapa, sowie einige kurze, aber lehrlich
wichtige und priagnante Stiicke aus den «Hunderttausend
Liedern» des Milarepa, insbesondere aber die miindlichen
Lehren und Unterweisungen, die er von seinem tibetischen
Guru, Lama Kong Ka, erhalten hat, der einer der grofiten
Mahamudra-Meister Tibets war. Das meiste davon ist
Changs Buch «Teachings of Tibetan Yoga» (Tibetische
Yoga-Lehren) entnommen. Weiters als Ergénzung aber
auch alle jene Stellen aus den iibrigen Schriften Changs,
an denen er sich mit Mahamudra beschiftigt. Auf diese
Weise entstand ein klares, griindlich informierendes und
geschlossenes Bild der Mahamudra-Lehre.

Wenn ich einem ernsthaft Suchenden nur ein einziges
Buch auf den Weg geben diirfte, so wire es dieses. Und
wenn er ein echter und richtig Suchender ist, wiirde es
auch geniigen. Er benétigte kein weiteres mehr. Denn frii-
her oder spéter, je nach der Stufe seiner eigenen, inneren
Entwicklung, wiirde er darin finden, was er gesucht hat.

Abschlieend mochte ich Garma Chang, meinem ver-
ehrten Guru, dafiir danken, dal er dieser aus seinen
Schriften zusammengetragenen Mahamudra-Fibel, die es
in dieser Form nur in deutscher Sprache gibt, seine Zu-
stimmung gegeben hat.

Ernst Schonwiese
(Garma Dondrub Tashi)



Nichts Profunderes als Kong Kas Unterweisungen

«Alles Wesentliche an der Mahamudra-Praxis ist
besonders in Lama Kong Kas ,,Wesensziigen der Maha-
mudra-Ubung" enthalten, darin man gleichsam das Herz
hinter allen in Worten falbaren Mahamudra-Instruktio-
nen schlagen hort. Ich bin tiberzeugt, daB3 nichts Besseres
oder Profunderes gefunden werden kann als Lama Kong
Kas Unterweisungen, in Verbindung mit dem ,,Mahamudra-
Gesang” Tilopas und dem ,,Mahamudra-Gebet” des Drit-
ten Garmapa. Die tibetische Literatur iiber Mahamudra
ist auBerordentlich reich, aber der entscheidende Kern
der Lehre bleibt immer einfach und klar.»

Garma C. C. Chang
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Das Mahamudra-System
Mahamudra und Zen

Um die entscheidenden Wesensziige des Mahamudra
genannten Yogasystems besser darlegen zu konnen,
mochte ich es mit Zen vergleichen. In ihren einfacheren
Aspekten kénnen Mahamudra und Zen dem Verstand zu-
génglich gemacht werden, aber ein bloBer Gelehrter, der
nicht gleichzeitig ein praktizierender Yogi ist, kann auch
den Buddhismus nicht ganz verstehen, der im Grunde ein
praktisch angewandtes Yoga-System ist.

Genauer gesagt: der Buddhismus ist, seinem Wesen
nach, Basis und Hilfe zur Realisierung von Nirvana, der
letzten Wirklichkeit.

Tathata (,,Soheit”) ist der buddhistische Begriff, dieses
unbeschreibbare, iiberweltliche Ziel zu bezeichnen. Es
scheint mir, da3 einer der Hauptgriinde fiir den Nieder-
gang des Buddhismus in der Nichtniitzung der durch ihn
praktisch gegebenen und ihm innewohnenden Yoga-Leh-
ren liegt, und daBl dies zu einem empfindlichen Man-gel
an geistig erwachten Menschen gefiihrt hat. -

Das Wesen des Buddhismus erschlief3t sich auf einer
iiberweltlichen Ebene, die irdischen Spekulationen uner-
reichbar bleibt. Die meisten Buddhisten sdamtlicher Schu-
len kennen nur die Rudimente buddhistischer Philosophie
und erfassen nur
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Der Weg der Befreiung

die der Vorbereitung dienenden und vordergriindigen
Stufen der buddhistischen Praxis.

In den Darstellungen des tibetischen Yoga wird be-
tont, dafl der «Weg iiber die (Erscheinungs-) Form» - den
Korper - gefahrlich sein kann und schwieriger ist als sein
Gegenstiick, der «Weg ohne die (Erscheinungs-)Formy -
also iiber den Geist - : das Mahamudra. In neuerer Zeit
bestand bei frommen Lamas in Tibet die Neigung, den
sichereren leichteren Weg des Mahamudra zu praktizie-
ren und ihn, den «Weg der Befreiung», dem «Weg iiber
die (Erscheinungs-)Form» vorzuziehen; auflerdem ist das
Verstehen und Uben von Mahamudra eine notwendige
Vorbereitung fiir jeden anderen tantrischen Yoga. Man
begegnet in Tibet der Behauptung, Milarepa, der grofie
tibetische Yogi, habe seine Erleuchtung durch die Ubung
des Hitze-Yoga - eines der Sechs Yogas des Naropa -
erlangt. Aber eine Lektiire seiner Biographie wie seiner
Lieder zeigt, daB er nie diesen Yoga des «Weges tiber die
(Erscheinungs-)Form» allein praktizierte, sondern vorher
und in erster Linie Mahamudra geiibt hat. Als Folge des
praktisch angewandten Mahayana, wie es in der Yoga-
Tantrik von Mahamudra und Zen
- und auch in der Reinen-Land-Schule - in Erscheinung
getreten war, wuchs und bliihte der Buddhismus durch die
Jahrhunderte. Aber seit das Ziel der Reinen-Land-Schule
hauptsdchlich das Erreichen einer giinstigen Geburt im
Buddha-Paradies ist, um die weitere Entfaltung des Indi-
viduums zu fordern,
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Verwirklichung von Prajnaparamita

kann das Wesentliche und Entscheidende des praktischen
Buddhismus, ndmlich die Verwirklichung von Prajnapa-
ramita, nur im Zen und im tantrischen Yoga wie ihn Ma-
hamudra lehrt, gefunden werden. Wie die historischen
Berichte beweisen, erstanden auf dem Boden dieser tan-
trischen Schule eine grofe Zahl von Erleuchteten. Ler-
nende, die ernsthaft die Erleuchtung der Buddhaheit su-
chen, sollten dementsprechend ihre Aufmerksamkeit auf
die Lehren dieser beiden Schulen, des Mahamudra und
des Zen, konzentrieren.

Auf Grund meiner eigenen personlichen Erfahrungen
beim Studium wie bei der Praxis des Zen sowohl wie der
Tantrik, habe ich gefunden, daf} die Lehren des Zen und der
fortgeschrittenen Tantrik des Mahamudra identisch sind.
Ein Unterschied besteht nur rein duBerlich im Stil und in
der Metho-de. In ihrem Wesen sind sie ginzlich gleich.

Nichtsdestoweniger lohnt es sich, zu zeigen, wie diese
Unterschiede aussehen und wie sie entstanden sind. Zu
diesem Zweck werde ich jetzt die Prinzipien, Praktiken
und den Stil von Mahamudra und Zen, wie sie sich im
Mahayana entwickelt haben, untersuchen und ich begin-
ne mit der Priifung der drei wichtigsten Standpunkte des
Buddhismus als ganzem.

Erstens: das frilhe Theravada oder die Siidliche Schu-
le lehrt, dal der Weg zur Erleuchtung iiber ein «radikales
Fallenlassen und Zerstoren» fiihrt. Die Klesas - Leiden-
schaften und Begierden - wurden
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Samsara ist Nirvana

zerstort, die Vier Edlen Wahrheiten erkannt, die Finf
Aggregate aufgeldst, das Nirvana ohne Rest erreicht,
Samsara vernichtet, Nirvana verwirklicht.

Zweitens: das frilhe Denken der Mahayana-Schule un-
terschied sich von dieser Methode dadurch, da3 es den
Nachdruck auf «Umwandlungy anstatt auf «Beseitigung»
legte. Dementsprechend wurden die Klesas nicht mehr
zerstort, sondern in Bodhi - Erleuchtung - umgewandelt,
und das Denken wurde verandert, indem es vom Samsara
zum Nirvana gelenkt wurde. Die Acht BewuBtseinsarten
wurden, eine nach der anderen, zu den Vier Weisheiten -
Prajnas - emporgeldutert: die ersten fiinf BewuBtseins-
formen oder Aspekte - ndmlich die der fiinf Sinne - wer-
den zur Weisheit der vollendeten Leistung gefiihrt, wiah-
rend das Sechste oder Geist-BewuBtsein zur Weisheit der
Unendlichen Beobachtunggewandelt wird. Das Siebente
BewubBtsein - das triigerische Ich-BewuBtsein - wurde in
die Weisheit des Gleichmuts umgewandelt, und das Ala-
ya - oder Vorrats-, Schatzkammer-BewuBtsein - wurde
zum Groflen Spiegel der Allwissenheit.

Drittens: das spétere Denken des Mahayana ist auf die
Verwirklichung des Prinzips der Identitdt gerichtet: die
Klesas sind Bodhi; das BewuBtsein ist Weisheit; Sam-
sara ist Nirvana. Das BewuBtsein wird zum endgiiltigen
Seinsstand der Erleuchtung erweitert. In dieser Sicht des
spateren Mahayana wird die Buddhaheit nicht durch
Zerstorung der vom Geist aufgespeicherten Erfahrungen,
sondern
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Alle Geschopfe sind Buddhas

durch unmittelbare Gleichsetzung des begrenzten mensch-
lichen Bewufitseins mit dem unendlichen Buddha-Geist
erreicht.

Als Buddha Erleuchtung erlangt hatte, bemerkte er:
«Seltsam, in der Tat: ich sehe, dafl in Wirklich-keit alle
Geschopfe erleuchtet sind, sie sind Buddhas.» - Ma-
hamudra und Zen beruhen auf dieser Sicht.

Ein Zen-Aphorismus driickt das so aus: «Ich und alle
Buddhas der Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft
atmen durch dieselben Nasenlocher.» Der Sechste Zen-
Patriarch, Hui Neng, sagte:

«Die Drei Leiber - Trikaya - sind in der eigenen
Geist-Essenz enthalten, durch deren Ausstrahlung
die Vier Prajnas - Weisheiten -manifestiert werden.
Ohne Augen und Ohren vor der dufleren Welt zu
verschliefen, kann man unmittelbar Buddhaheit er-
langen.»

Das Do-Ha-Mahamudra des Saraha lehrt ebenfalls:
«Es gibt keinen Unterschied zwischen Samsara und
Nirvana; Manifestationen und Ge-fiihle sind identisch
mit der Geist-Essenz. Es gibt keinen Unterschied
zwischen dem Meer und seinen Wellen, keinen Un-
terschied zwischen den Buddhas und den anderen
Wesen.»

Garmapa, ein anderer gro3er Mahamudra-Meister,

lehrte:
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Die Natur des Geistes wahrnehmen

«Weil die Menschen nicht sehen, daB sie stindig
im Bereiche der Buddhaheit sind, Wandern sie ver-
loren im Samsara.»

(22. Strophe)

Es gibt in Tibet das folgende Gebet, das taglich
gesprochen wird:
«Ich flehe zu meinem Guru, dal} ich erkennen mo-
ge,
Der Selbst-Geist ist der Dharma-Kaya,
Der Selbst-Geist ist der Sambhoga-Kaya,
Der Selbst-Geist ist der Nirmana-Kaya.»

Zahlreiche aphoristische Ausspriiche dieser Art werden in
der Mahamudra-Schule wie im Zen tiberliefert, denn bei-
de Schulen basieren auf der Lehre von der Identitit von
Samsara und Nirvana. Der tibetische Begriff Sems-Sro,
der «die Natur des Geistes wahrnehmeny - bedeutet, ist
synonym mit der engeren Bedeutung des Begriffes Mahamu-
dra und kennzeichnet das wahre Wesen des Mahamudra-
Systems als ein Verfahren zur Schulung des Geistes. Die
Nyingmapas (Ningmabas) und Kargyiitpas (Ghagyubas)
haben eine Yoga-Praxis entwickelt, die bezweckt, die Na-
tur des Geistes zu «zeigen», wobei der Guru dem Schiiler
veranschaulicht, wie der «nicht-existenzhafte» oder leere
Aspekt des Geistes als der Dharma-Kaya zu erkennen ist,
der strahlende oder «hell leuchtende» Aspekt des Geistes
als der Sambhoga-Kaya, und der Gedankenstrom-Aspekt
des Geistes als der Nirmana-Kaya.
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Die wahre Natur des Geistes wissen, heif3t:
alles wissen

Zen wie Mahamudra nennen ihre Lehre «Geist-Doktriny,
chinesisch Shin-Tsung und tibetisch Sen-Nao-Ba. Beide
behaupten, daB alle Lehren, philosophische, religidse oder
andere, nur verstdndlich sind auf Grund des Wissens um
die wahre Natur des Geistes; und dal} daher einer, der um
die wahre Natur des Geistes weil}: alles weil3. Im Gegen-
satz zum rein analytischen Theoretisieren der Yogacara-
Schule, betonen Zen wie Mahamudra, gleich anderen tan-
trischen Schulen, die Ubung. In diesem Zusammenhang
sei noch besonders erwihnt, dal3, obwohl die groBartige
Y ogacara-Philosophie selbst nur wenige Erleuchtete her-
vorgebracht hat, dennoch die durch Zen und Mahamudra
Erleuchteten die letzte Wirklichkeit in Begriffen beschreiben,
die ganz mit der Yogacara-Anschauung iibereinstimmen
und die Yogacara-Analyse bestdtigen.

Am Anfang von Mahamudra und Zen steht die gleiche
Lehre vom Begreifen der wahren Natur des Geistes. Der
Unterschied zwischen den beiden Schulen liegt in der
Nutzbarmachung dieser Lehre, was zu unterschiedlichen
«Praktiken» oder «Stilen» gefiihrt hat, die weitgehend durch
die von Anfang an andere Umwelt und die geschichtliche
Entwikklung jeder dieser Schulen bedingt sind.

Von der Zeit Bodhidharmas bis zu Hui Neng bewahr-
te das chinesische Zen weitgehend seinen indischen Cha-
rakter und seine indische Tradition und glich sehr stark
dem Mahamudra, das sich,
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Mahamudra ist exoterisches Zen

nachdem es von Indien in Tibet eingefiihrt worden war,
dort nicht verdndert hat.

Aber als es nach Hui Neng zur Teilung der Schulen
kam, wurde das chinesische Zen gewaltigen Wandlun-
gen unterworfen, sowohl im Stil wie in der Praxis, und
nur die Tsao-Tung-/japan.: Soto-/Schule behielt etwas
von der indischen Form bei. Neue-rungen wie das Koan,
das Mondo, der Zen-Dialog, die Zen-Erzidhlung oder das
Zen-Gedicht, und das Geschlagenwerden des Schiilers
durch den Meister, machten Zen in seiner spéteren chine-
sischen Periode immer schwerer verstandlich, besonders
weil theoretische Erklarungen und ins Einzelne gehende
Instruktionen fiir die Praxis vermieden wurden. Der
Meister reagierte hdufiger mit einem Schlag als mit einer
Antwort in Worten. Trotz der Wirksamkeit und Un-
mittelbarkeit dieser Zen-Methoden konnte der Laie nicht
anders als Zen fiir etwas Unerklérliches und Esoterisches
zu halten. Eine brauchbare und pragnante Formel fiir den
Vergleich von chinesischem Zen mit tibetischem Maha-
mudra wére:

Zen ist esoterisches Mahamudra und Mahamudra exo-
terisches Zen.

Im Gegensatz zum Mahamudra kennt das spitere Zen
keine «Wegmarkierungen» oder Instruktionen, die die
Stufen zum Erreichen der Buddhaheit den Studierenden
veranschaulichen wiirden.

Diese miissen «im Dunkel» beginnen, dem Meister
blind vertrauen und eine plotzliche innere Erleuchtung
erreichen. Mahamudra, das dem, der

20



Das Eine auf die Leere zuriickfiihren

sich ihm widmet, einen Schritt-fiir-Schritt-Fiihrer bietet,
schlief3t sich enger der indischen Uberlieferung an und ist
leichter und sicherer, obwohl seine Erleuchtung im Ver-
gleich zum Zen in den Anfangsstufen nicht so stark, tief
und abrupt oder vollig frei von Denkvorgéngen ist.

Zen verleiht ohne Frage dem Befreiung Suchenden grofe
Kraft und Freiheit. Dagegen ergibt sich beim Mahamu-
dra dann eine Gefahr, wenn der Ubende sich an das eine
kosmische, reine BewulBtsein klammert. Auf dem Weg zur
Buddhaheit muB dieses Eine auf die Leere zuriickgefiihrt
werden. Sonst kann es keine wahre Befreiung geben. In
dieser Hinsicht ist der Buddhismus fundamental anders
als der Brahmanismus; denn Befreiung ist nur erreichbar,
wenn das BewuBtsein von der zweifachen Vorstellung
der Vielheit wie der Einheit befreit ist. Zen besitzt dieses
tiefe Verstehen der Leere (Skt.: Sunyata), wie der Apho-
rismus beweist: «Alle Dinge sind auf das Eine riickfiihr-
bar. Worauf ist das Eine riickfiihrbar?»

DaB} Zen nur die Weisheit (Prajna) und nicht das Gro-
Be Mitleid (Karuna) betone, ist ein MiBverstidndnis. Das
trifft nur fiir das oberflachliche Zen zu. Ein vollig erleuch-
teter Zen-Meister ist auch ein vollig von Mitleid erfiillter
Mensch. In gleicher Weise ist auch das Ziel des Maha-
mudra sowohl die Mitleid-Seite wie auch die Weisheit-
Seite der Erleuchtung. Und wahre Erleuchtung kann gar
nicht einseitig sein, also nur auf den Intellekt bezo-
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Vollkommene Einheit von Weisheit und Mitleid

gen, sondern sie muf} eine vollkommene Einheit von Un-
endlicher Weisheit und Unendlichem Mitleid sein.
Garmapa driickt das in seinem «Mahamudra-Gebet»
(aus dem schon zitiert wurde) mit den Worten aus:
«Im Augenblick der Erleuchtung,
Sobald ich das urspriingliche Antlitz des Geistes
erblicke,
Steigt ein grenzenloses Mitleid in mir auf.
Je grofer die Erleuchtung, umso stirker ist das Mit-
leid.
Je stirker mein Mitleid, umso tiefer die Weisheit,
die ich fiihle.
Dieser nie irrefilhrende Weg der Zwei verschmol-
zen zu Einem
Ist die kostbarste aller Dharma-Ubungen.»
(23. Strophe)

Ahnlich das Zen-Koan: «Ehe ich die groBe Sache
(die Erleuchtung) verstanden hatte, war mir, als ob ich
meine Eltern verloren hitte.

Nachdem ich die grofle Sache verstanden hatte, war
mir, als ob ich meine Eltern verloren hitte.»

Diese kurze Darstellung mag als Grundlage fiir das
Verstindnis der Mahamudra-Lehre des tibetischen Bud-
dhismus im Vergleich zur Lehre der Zen-Schule des chi-
nesischen Buddhismus fiirs erste gentigen.
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«Heiter gelassenes Widerspiegelny
Mahamudra und Soto-Zen

Heute denkt man, wenn von Zenpraxis die Rede ist,
sofort an die Koan- (oder Hua-Tou-)Ubung, als ob es
keinen anderen Weg gébe, Zen zu iiben. Nichts konnte ir-
riger sein. Die Hua-Tou-Ubung besaB bis in die Spitzeit
der Sung-Dynastie im 11. Jahrhundert keinerlei Populari-
tdt. Von Bodhidharma zu Hui Neng und von Hui Neng
weiter iiber Lin Chi und Tung Shan - eine Periode von
anndhernd vierhundert Jahren - kann kein festes System
von Hua-Tou-Ubungen nachgewiesen werden.

Die interessanteste Frage dabei ist: Wie haben die An-
hénger des Zen in den alten Zeiten vor der Normierung
und Popularisierung der Koan-Ubung Zen tatsichlich
praktiziert? Wie haben so grofle Gestalten wie Hui Neng,
Ma Tsu, Huang Po und Lin Chi ihrerseits Zen geiibt?
Wir haben geniigende Griinde zu glauben, dal3 in jenen
alten Tagen die Meditationsform des «heiter gelassenen
(Wider-)Spiegelnsy», wie sie in der Lehre der Tsao-Tung-
(japanisch: Soto-)Schule gefunden werden kann, wahr-
scheinlich die Hauptstiitze der Meditationstechniken des
Zen gewesen ist.

Wie unterscheidet sich die Tsao-Tung-Methode tat-
sdchlich von der des Lin Chi (japanisch: Rinzai)?
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Den eigenen Geist betrachten

Um diese Frage so knapp wie moglich zu beantwor-
ten: die Tsao-Tung-Methode besteht darin, den Schiiler
zu lehren, seinen eigenen Geist in gelassener Ruhe zu
betrachten. Die Lin-Chi-Methode andererseits besteht
darin, den Geist des Schiilers an der «Ldsungy eines
unlésbaren Problems, Koan oder Hua-Tou genannt,
arbeiten zu lassen. Die erste Lehrweise kann als offen
oder exoterisch, die letzte als verschlossen und esote-
risch bezeichnet werden.

Wenn der Schiiler zu Beginn von einem guten
Lehrer richtig gefiihrt wird, ist das erste Verfahren
nicht allzu schwierig. Wer von einem erfahrenen Meis-
ter «miindliche Instruktionen» erhélt, wird bald lernen,
«den Geist in heiterer Gelassenheit zu betrachten»
oder, in der Sprache des Zen: die Meditationsform des
«heiter gelassenen Wider-Spiegelns» zu praktizieren.
(Diese Meditationsart, chinesisch: mo chao ch'an, kann
auch als «Meditation des schweigenden Beobachtens»
oder «Meditation des friedlichen Betrachtens» bezeichnet
werden.) Im Gegensatz zu dieser Praxis des «heiter ge-
lassenen Widerspiegeins» der Tsao-Tung-Schule, liegt
die Lin-Chi-Methode der Koan-Ubung vollstindig
auBerhalb der Fassungskraft eines An-fiangers. Dieser
wird vorsétzlich in absolute Dunkelheit gestofien, bis
unerwartet das Licht liber ihn hereinbricht.

Die Tsao-Tung-Technik, «den eigenen Geist in hei-
terer Gelassenheit zu betrachten», ist die urspriingliche
und «orthodoxere» Zenpraxis, die - zu
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Ein einzigartiger Spiegel

Gunsten der Koan-Ubungen, denen iiberwiegend die
Aufmerksamkeit geschenkt wurde - solange vernachlis-
sigt worden ist. Sie ist weitgehend identisch mit der Ma-
hamudra-Technik.

Die Zenpraxis der Tsao-Tung-Schule kann in zwei Be-
griffen zusammengefa3t werden: «heiterer Gelassenheit»
und «Spiegeln» (oder «Widerspiegeln»), chinesisch: mo
chao. Das wird besonders deutlich in dem folgenden Ge-
dicht, das den «Anmerkungen tiber das heiter gelassene
Widerspiegelny des beriihmten Zenmeisters der Tsao-
Tung-Schule Hung Chih (Wanshi) entnommen ist:

Schweigend und in heiterer Gelassenheit sind alle
Worte vergessen;

Leuchtend klar und voll Leben erscheint Es vor dir.

Wenn man es gewahr wird, ist es unermesslich und
ohne Anfang oder Ende;

In seinem wesenhaften Licht wird man alles erst
wirklich gewahr.

Ein einzigartiger Spiegel ist dieses strahlende Be
wubBtsein,

Voll von Wundern ist dieses reine, lautere Wider
spiegeln.

Der Tau und der Mond,

Die Sterne und die Fliisse,

Der Schnee und die Fohren,

Und die Wolken, die iiber den Berggipfeln schwe
ben -
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Alle Absicht endet im reinen Spiegeln

Aus Finsternis wandeln sie sich alle in strahlende Helle;

Aus Dunkelheit werden sie alle zu gleissendem Licht.

Unendliche Wunder warten und weben in dieser
heiteren Gelassenheit;

In diesem Spiegeln endet alles absichtsvolle Streben.

Heiterkeit ist das letzte Wort /jeder Lehre/;

Widerzuspiegeln ist die Antwort auf alles /Erschei-
nende/.

Miihelos

Ist die Antwort, natiirlich und spontan.

Die Einheit wird zunichte,

Wenn der Spiegelung die Heiterkeit fehlt;

Aller Wille ist verschwendet und aus zweiter Hand,

Wenn die Heiterkeit ohne Spiegelung bleibt.

Die Wahrheit des heiter gelassenen Widerspiegeins

Ist Vollkommenheit und Vollendung.

Oh sieh! Alle die ungezahlten Fliisse miinden,

Niederstiirzend und weiterrollend,

In den ungeheuren Ozean!

Ohne einige Erkldrungen und Kommentare mag der Sinn
dieses Gedichtes und die besondere Bedeutung des heite-
ren Widerspiegeins vielen Lesern ein Rétsel bleiben. Das
chinesische Wort mo bedeutet «schweigen» oder «heiter
gelassen»; chao bedeutet «spiegeln» oder «betrachten».
Mo chao kann also mit «heiterem Widerspiegeln» oder
«gelassenem Betrachteny» ilibersetzt werden. Aber beide
Begriffe,
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Reines Gewahrsein im Frieden des Nicht-Denkens

das «heiter Gelassene» wie das «Widerspiegeln», haben
hier ihren speziellen Sinn und sollten nicht in ihrer ge-
wohnlichen Bedeutung verstanden werden.

Der Sinn von «heiter gelassen» geht viel tiefer als
«Ruhe» oder «Befriedungy; er deutet etwas an, das iiber
alle Worte und Gedanken hinausgeht, einen Zustand des
«Dariiberhinausy, eines durchgehenden Friedens. Und die
Bedeutung von «Widerspiegeln» geht in gleicher Weise
viel tiefer als der gewdhnliche Sinn, tiefer als etwa «ein
Problem oder eine Vorstellung iiberdenken.» Es hat kei-
nerlei Bei-geschmack von verstandesméaBiger Aktivitét oder
von tberlegend abwigendem Denken, sondern ist reines
Gewahrsein wie in einem Spiegel, leuchtend und klar in
seiner lauteren Selbst-Erfahrung. Genauer gesagt: «heiter
gelassen» meint die Ruhe des Nicht-Denkens (chinesisch:
wu nien), und «Widerspiegelung» ein lebendiges und
hellwaches Gewahrsein. Somit ist das heiter gelassene
Widerspiegeln das erleuchtende Gewahrsein in der Ruhe
des Nicht-Denkens.

Es ist das, was das Diamant-Sutra meint mit der Wen-
dung: «bei keinem Gegenstand verweilen, jedoch den
Geist erwecken.»

Das entscheidende Problem bleibt, wie kann man sei-
nen Geist in einen solchen Seinsstand bringen? Dazu be-
darf es der miindlichen Instruktionen und der besonderen
Ubungen unter der Aufsicht eines Lehrers. Zuerst muB
das «Weisheits-Auge» des
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Die Meditation des Prajnaparamita

Schiilers gedffnet werden, anderenfalls wird er niemals
wissen, wie er seinen Geist in den Zustand des heiter ge-
lassenen Widerspiegeins bringen kann. Wer aber einmal
erkannt hat, wie diese Meditation zu praktizieren ist, der
hat bereits Einiges im Zen zustande gebracht. Der Nicht-
Initiierte wird nie wissen, wie er vorzugehen hat. Die Me-
ditation des heiter gelassenen Widerspiegeins der Tsao-
Tung-Sekte ist daher auch keine gewdhnliche Ubung zur
Beruhigung und zum Stillewerden des Gemiits. Sie ist
vielmehr die Zenmeditation des Prajnaparamita. Bei ge-
nauerem Studium des obigen Gedichtes werden die intui-
tiven und transzendenten «Zen-Elemente», die nicht zu
iibersehen sind, immer deutlicher zutage treten.

Der beste Weg, diese Meditation zu erlernen, ist, un-
ter einem kompetenten Meister zu iben. Wenn es jedoch
nicht mdglich ist, einen solchen zu finden, dann sollte
man versuchen, nach den folgenden «Zehn Ratschldgen»
vorzugehen. Sie bilden den wesentlichen Kern aller In-
struktionen zur Praxis, wie sie der Verfasser nach Uber-
windung vieler Schwierigkeiten und nach langen Jahren
des Studiums erkannt und erfahren hat. Er hofft aufrichtig,
dal3 sie von den ernstzunehmenden Schiilern im Westen
in ihrem Wert richtig erkannt, befolgt und geiibt werden.
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Die zehn Ratschlige fiir die Zenpraxis:

1. Blicke nach innen auf den Zustand deines Geistes,
ehe irgendein Gedanke aufsteigt.

2. Sobald ein Gedanke aufsteigt, schneide ihn sofort
ab und stelle den urspriinglichen Zustand wieder her.

3. Versuche, stidndig auf den Geist zu blicken.

4. Versuche, dieses «Blick-Gefiihl» in den tig
lichen Aktivititen zu erinnern.

5. Versuche, deinen Geist in einen Zustand zu
bringen, wie wenn du soeben geschockt worden wérest. /
Gemeint ist das pldtzliche Unterbrechen des Be-
wulltseinsstroms durch ein unerwartetes jahes Ereignis.
(Anmerkung des Ubersetzers.)/

6. Meditiere so haufig wie moglich.

7. Ube mit deinen Freunden die Kreis-Lauf-

Ubung des Meisters Hsu Yun./ Diese Ubung fillt weg,
wenn Gruppenpraxis nicht durchfiihrbar ist./

8. Inmitten der lairmendsten Aktivitdten halte ein und
blicke einen Augenblick auf den Geist.

9. Meditiere fiir kurze Zeit mit weit offenen Augen.

10. Lies immer wieder und so oft wie moglich die
Prajnaparamita-Sutras, wie etwa das Diamant- und das
Herz-Sutra, das Prajna der Achttausend Verse, das Ma-
haprajnaparamita usw.

Ausdauernde Arbeit nach diesen Zehn Ratschldgen sollte

jeden befdhigen, fiir sich herauszufinden, was «heiter ge-
lassenes Widerspiegeln» bedeutet.
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«Das Entsinken in die Geist-Essenz
Das «miihelose» Mahamudra

Die Meditationsiibung des Entsinkens in die Geist-Essenz:
das ist die «miihe- und anstrengungslose» Meditation des
Mahamudra. Es ist keine Meditation, die #iber etwas me-
ditiert, sondern ist ident mit dem spontanen und wun-
dersamen Wirken des eigenen Geistes, und damit zugleich
Gipfel und Quintessenz aller buddhistischen Lehren. Fiir
diejenigen, die das «Tor» noch nicht durchschritten ha-
ben, ist es die schwierigste, fiir die aber, die hindurch-
geschritten sind, ist es die leichteste aller Meditationen.
Alle anderen Ubungen und Praktiken sind nur Vorberei-
tungen fiir diese. Das Entscheidende dabei ist, die Natur
des eigenen Geistes zu erkennen oder sie zumindest kurz
zu erblicken. Ist das Wesen des Geistes einmal erkannt, dann
vermag der Yogi jederzeit und allerorts ohne Schwierig-
keit in die Geist-Essenz zu entsinken. Ob er tétig ist oder
ruht, immer wird das erleuchtend-leere BewuBtsein hell
und klar in ihm aufstrahlen. Obwohl nach dem Erkennen
oder Erblicken der Geist-Essenz noch ein sehr langer Weg
zuriickzulegen bleibt, wird von allen buddhistischen Weisen
das erste «Aufblitzen» als das Wichtigste betrachtet, als
das, was jeder Yogi zuerst zu erreichen versuchen muBf.
Ist das «torlose Tor» einmal durchschritten,
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Die Meditationsiibung des «Nicht-Ubens

wird die Meditation keine «Ubung» oder Anstrengung
mehr sein. Sie wird jetzt zu einem natiirlichen und
spontanen Akt des Lebens. Ob man sitzt oder geht, redet
oder schléft - alle Aktivitidten und Notwendigkeiten des
Lebens werden zu wundervollen Meditationen. Keinerlei
Anstrengung ist notwendig und um nichts muf3 gerungen
werden.

Aber um dieses torlose Tor zu durchschreiten, muf}
man an dieser Meditationsiibung des «Nicht-Ubens» hart
arbeiten, indem man entweder den Weg des Zen oder den
des Mahamudra verfolgt.
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Die Zentrale Lehre der tibetischen Tantrik

Die tibetische Tantrik ist eine Form des praktischen
Buddhismus. Sie besitzt eine Fiille von Methoden und
Techniken, um alle Mahayana-Lehren in die Praxis
umzusetzen. Im Gegensatz zu den «theoretischen» For-
men des Buddhismus - wie etwa Sautrantika, Vaib-
hasika, Madhyamika, Yogacara, Hua Yen, Tien Tai usw.
- legt die buddhistische Tantrik den stiarksten Nachdruck
auf die Ubung und Verwirklichung, statt auf philosophi-
sche Spekulationen. Thre hauptsédchlichen Prinzipien und
Ubungen kénnen wie folgt zusammengefaBt werden:

1. Alles Sein und alles Erscheinende kann in der ei-
genen Erfahrung gefunden werden; diese Erfahrung ge-
schieht innen im eigenen Geist, und dieser Geist ist die
Quelle und der Schopfer aller Dinge.

2. Dieser Geist ist ein unendlich groBer, unauslot-bar
tiefer Komplex von Wundern; seine UnermefBlichkeit
und Tiefe sind dem Nicht-Eingeweihten unerreichbar.

3. Wer zu einer génzlichen Verwirklichung und voll-
kommenen Meisterung seines eigenen Geistes gelangt
ist, ist ein Buddha, und die jenigen, die das nicht erreicht
haben, sind unerleuchtete Lebewesen.

4. Diese Lebewesen und die Buddhas sind in
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Erleuchtend-leeres Bewufitsein

ihrem Wesen identisch. Die Buddhas sind erleuchtete
Lebewesen und die Lebewesen unerleuchtete Buddhas.

5. Dieser unendliche, alles umfassende Buddha-Geist ist
jenseits des Verstehens und jenseits aller Eigenschaften.
Die beste und am néchsten kommende Definition wire:

«Buddha-Geist ist ein Unerschopfliches Erleuchtend-
Leeres BewufStsein. »

6. Das BewuBtsein der Lebewesen ist von begrenztem
Bewultsein; das BewuBtsein eines fortgeschrittenen Yo-
gi ist von erleuchtetem BewuBt-sein; das Bewultsein ei-
nes erleuchteten Bodhisattva von erleuchtend-leerem
BewuBtsein; und das «Bewultsein» des Buddha ist das
Unerschopfliche Erleuchtend-Leere Bewuftsein.

7. Alle buddhistischen Lehren sind nur Markierungen
von (inneren) «Hohepunkteny, Vorbereitungen und Rich-
tungsanweisungen, die zur Entfaltung dieses Unerschipf-
lichen Erleuchtend-Leeren Bewufitseins fiihren.

8. Unendliches Mitleid erhebt sich und ver-dienstliche
Taten aller Art geschehen vdllig spontan, wenn dieser
Buddha-Geist voll entfaltet ist.

9. Um diesen Buddha-Geist zu entfalten, sind zwei
Methoden oder Wege vorgesehen, je nach der Veranla-
gung des jeweiligen Individuums: der Weg der Mittel und
der Weg der Befieiung. Der erste betont die Ubung der
Prana-(Atem-)Bindigung und der andere die Ubung der
Geist-Bandigung. Doch beide
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Identitdit von Geist und Atem

basieren auf der Binsenweisheit von der Identitdit von
Geist und Prana (Atem), dem grundlegenden Theorem
der Tantrik.

Das Prinzip der Identitit von Geist und Prana (Atem)
kann kurz so dargestellt werden: Die Welt ist
zusammengesetzt aus verschiedenen gegensétzlichen
Kriften in einer «antithetischen» Form der Beziehung
zueinander - etwa: positiv und negativ, Noumenon und
Phenomenon, Potentialitidt und Manifestation, Vitalitit
und Leere, Geist und Prana (Atem) usw. Jede dieser Dua-
litditen, obwohl scheinbar antithetisch, ist eine untrenn-
bare Einheit. Die dualen Krifte, die wir um uns sehen,
sind faktisch eine «Entitity (Wesenheit), die sich in
zwei verschiedenen Erscheinungs-formen manifestiert.
Wenn man das eigene BewuBtsein oder den eigenen Geist
ziigelt, zahmt, verwandelt, erweitert, scharft, erleuchtet
und sublimiert, so geschieht dies gleichzeitig auch mit
dem Prana (Atem), und umgekehrt. Die Ubung, die die
Zdahmung und Disziplinierung des Prana (Atem)
betont, heilt der «Yoga mit der (Erscheinungs-)Formy
oder der «Weg der Mittely. Die Ubung, die die Zih-
mung und Disziplinierung des Geistes betont, heildt der
«Yoga ohne die (Erscheinungs-)Form» oder der « Weg
der Befreiung». Die erstere ist ein sehr schwieriger,
Anstrengungen erfordernder und miihevoller Typus der
Yoga-Praxis; die letztere von natiirlicher und miihelo-
ser Art, bekannt als Mahamudra.
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Mahamudra,
der Weg der Befreiung

Der Weg der Befreiung oder der Yoga ohne die
(Erscheinungs-)Form ist die einfachste und unmittelbarste
Methode, den Buddha-Geist zu erreichen - eine natiirli-
che und spontane Ubung, die die vielen Vorbereitungen,
anstrengenden Praktiken und fortschreitenden Stufen,
wie sie in anderen Yoga-Typen niedergelegt sind, um-
geht. Sein Wesen besteht in der Fahigkeit des Guru, sei-
nem Schiiler einen Blick auf den Eingeborenen Buddha-
Geist in dessen urspriinglichem und natiirlichem Zustand
zu vermitteln. Dank diesem erstmaligen und unmittelba-
ren «Erlebnis des Erblickens» lernt der Schiiler schritt-
weise seine Wahrnehmung des Eingeborenen Geistes zu
stiitzen, zu erweitern und zu vertiefen. SchlieBlich wird er
seine Wahrnehmung zu einer vollen Bliite bringen und in
vollkommener Erleuchtung vollenden. Diese Ubung wird
Mahamudra genannt.

A. Der erste Blick auf den Eingeborenen Geist kann
entweder durch die Ubung des Mahamudra-Yoga seitens
des Schiilers selbst erworben werden; oder durch eine
«Hinweisende» Demonstration des eigenen Guru. Der
erste Weg setzt voraus, dal man, den Anweisungen des
Guru folgend, allein meditiert; der andere Weg besteht in
einem Bemiihen des
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Vollkommene Entspanntheit

Guru, des Schiilers Geist plotzlich zu 6ffnen. Jedoch ver-
langen beide Methoden, daB in ununterbrochener Ubung
der Mahamudra-Yoga vertieft und die eigene Erfahrung
vervollkommt wird.

B. Die zentrale Lehre des Mahamudra besteht in zwei
wesentlichen Punkten: Entspannung und Anstrengungs-
losigkeit. Alle Leiden und alle Begierden sind von Natur
aus spannungsbedingt. Befreiung aber ist, im Gegensatz
dazu, ein anderer Name fiir «vollkommene Entspannung»
(Losung, Entkrampfung). Aber beherrscht von den seit
langer Zeit fest eingewurzelten Gewohnheiten findet es
der durchschnittliche Mensch am allerschwierigsten, wenn
nicht ganz unmoglich, einen Zustand tiefer Entspanntheit
zu erreichen; so sind Weisungen und Ubungen nétig, um
ihn zu beféhigen, solch einen Zustand zu erreichen. Das
Hauptanliegen von Mahamudra ist daher, den Yogi dar-
iiber zu belehren, wie der Geist zu entspannen und damit
in ihm die Entfaltung seines Urspriinglichen Geistes her-
beizufiihren ist. Paradoxerweise ist Anstrengungslosigkeit
noch schwerer zu erreichen als Entspannung. Es erfordert
lange Ubung, um zu allen Zeiten und unter allen Um-
stinden «miihelos» zu werden. Wenn man seinen Geist
stindig entspannt, spontan und frei von allem krampfhaf-
ten Sich-Anklammern halten kann, wird der Eingeborene
Buddha-Geist bald aufleuchten.
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Mahamudra-Marginalien

Mahamudra, das «Grofle Symbol», ist die Praxis der
Sunyata-Lehre. Sunyata (Leere) ist das Grundprinzip, durch
das die Nicht-Existenz der «Substanz» aller Wesen be-
tont wird, die wichtigste Lehre des Mahayana-Buddhis-
mus sowohl wie der tibetischen Tantrik. Nach einigen
tibetischen Gelehrten ist das Madhyamika (die Doktrin
vom Mittleren Weg) die Sunyata-Lehre in ihrer allge-
meinen Form, wiahrend Mahamudra die Form der Sunya-
ta-Lehre ist, durch die man die Madhyamika-Prinzipien
in die Praxis umsetzen kann. Madhyamika wird daher oft
als die «Theorie der Leere» bezeichnet, und Mahamudra
als die «Praxis der Leere».

Einige Worte iiber den Begriff «Leere» erscheinen an-
gebracht. Wenn wir sagen: «Das Haus ist leer», meinen
wir, daf es keine Bewohner hat; aber die buddhistische
«Leere» bedeutet nicht Abwesenheit. Wenn wir sagen:
«Der ganze Block ist jetzt leer», meinen wir, dafl vorher
in dem Block Hiuser waren, aber jetzt keine mehr sind,
aber buddhistische «Leere» bedeutet nicht erléschen (oder
verschwinden). Leere ist schwer zu definieren und zu be-
schreiben. Es 146t sich eine ganze Menge dariiber sagen,
was Leere nicht ist, aber sehr wenig davon, was sie ist.
Leere bezeichnet die relative, flieBende, unbestimmbare
und unfafibare Natur aller Dinge. Philo-
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Die Praxis der Leere: reines
Bewuftsein ohne Inhalt

sophisch représentiert sie die illusiondre und traumhafte
Natur der Phidnomene; psychologisch bedeutet sie eine
totale Befreiung von aller Gebundenheit.

Die Schule der «Fliisternden Uberlieferung» (Ghagyuba/
Kargytitpa) und die Alte Schule (Ningmaba/Nyingmapa)
in Tibet betrachten Mahamudra als die hochste und wich-
tigste aller Lehren des Buddhismus.

Selbst-BewuBtsein, Selbst-Gewahrsein, das ist die
sich selbst gewahrende oder selbstbezeugende Fahigkeit
des BewuBtseins, die, nach dem Yogacara, der Geist per
se (an sich) ist. Die Funktion des Selbst-BewuBtseins (Selbst-
Gewahrseins) ist, bewuBt zu sein des BewulBtseins selber
(gewahr zu sein des Gewahrseins selber); es ist ein reines
Bewultsein (Gewahrsein) ohne irgendeinen gegenstind-
lichen Inhalt. Dieses reine BewuBtsein (Gewahrsein) zu
kultivieren, auszubilden, ist die Hauptiibung des Maha-
mudra.

«Wird nicht das Leerwerden des Selbst-Geistes das
Erreichen der Buddhaheit genannt?» (Milarepa)

Das Mahayana ist der Uberzeugung, daB die Phéinomene
des Leerwerdens und des Vollwerdens nicht voneinander
zu trennen sind; Leerwerden von etwas, z.B. von Begier-
den und Unwissenheit,
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Nicht-Tun heif3t nicht: Nichtstun

heift gleichzeitig Erfiilltwerden von etwas anderem, z.B.
von transzendenter Weisheit und Mitleid.

Die wichtigste Instruktion des Mahamudra ist Ent-
spannung. Nur dank vollstindiger Entspannung des Geis-
tes kann die Geist-Essenz erschaut werden. Die Medita-
tionstechnik des Nicht-Anstrengens, Nicht-Miihens oder
Nicht-Tuns (Wuwei) ist die wichtigste Lehre des Maha-
mudra.

Die meisten Meditationspraktiken dienen der Steigerung
der geistigen Konzentration, das heif}t: irgendein Gegen-
stand soll vor dem geistigen Auge festgehalten werden.
Mit anderen Worten: es wird in ihnen allen eine geistige
Anstrengung gefordert. Aber die Mahamudra-Meditation
ist von ganz anderer Art. Sie ist anstrengungslos und
natiirlich; bei ihr wird keinerlei Gegenstand, welcher Art
auch immer, im Geist des Yogi festgehalten. Im Ver-
gleich mit der Mahamudra-Methode sind alle andern nur
voriibergehende Notbehelfe und Durchgangsstationen.

«Buddha kann nicht durch Suchen gefunden werden;
blicke auf deinen eigenen Geist» (Milarepa). Dieser Satz
ist duBerst wichtig, er reprasentiert das
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Suchen ist Zeitverschwendung

Wesen der Mahamudra-Lehre. Im allgemeinen Bud-
dhismus wird gelehrt, nach Erleuchtung zu suchen und
Buddhaheit zu erlangen; im Mahamudra weist der Guru
den Schiiler daraufhin, da der eigene Geist Buddha
selbst ist, und dal3 daher, irgend etwas zu suchen, selbst
die Buddhaheit, Zeit-verschwendung wire.

Nach der Lehre von der Identitét von Geist und Prana
(Atem) kann der Geist nicht funktionieren, ohne sich auf
den Atem oder das Prana zu stiitzen, gleichsam «auf ihm
zu reiten». Das Prana setzt den Geist in Bewegung. Das
ist die Lehre vom «Reiten des Geistes auf dem Atem».

Trotz der Tatsache, daB3 sich das Wesen des Geistes
nicht beschreiben 1d8t, kann es durch seine drei Haupt-
eigenschaften veranschaulicht werden, das sind: Selbst-
Gewahrsein, Selbst-Erleuchtung und Selbst-Entziickung, die,
obwohl sie immer vorhanden sind, dem Nicht-Initiierten
nicht bewulit werden. Bewulit zu sein des BewuBtseins
(oder des Selbstgewahrseins) heifit: sich der Schwelle der
Erleuchtung ndhern. - Die buddhistischen Weisen, die in
ihren mystischen Erfahrungen gefunden haben, dal der
Geist sich selber erleuchtend und beseligend ist, spre-
chen deshalb von einem selbst-erleuchtenden und einem
selbst-entziickenden Aspekt des Geistes.
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Die leere Natur des Geistes verstehen

Schau, Meditation und Tun; oder Schau, Ubung und
Tun:

«Schau» ist die Erkenntnis oder der erkennende Blick
auf die Grundwabhrheit, auf der alle Meditationen basie-
ren und von der alle religiosen Aktivititen geleitet sind.

«Praxisy» oder «Ubung» bezieht sich auf die yogische,
meditative Einiibung in der Schau.

Und «Tuny» auf einen Zustand, in dem der Yogi in die
Schau versunken bleibt, wéihrend er seine tdglichen Ak-
tivitdten ausfiihrt.

Das folgende Beispiel veranschaulicht diese Begriffe:

Im Fall der Mahamudra-Lehre ist die «Schau» das
Verstehen der leeren Natur des Geistes; die «Ubungy ist
das vertiefende Sich-Versenken in dieses Verstehen; und
das «Tun» ist das Festhalten dieser Schau in den tagli-
chen Aktivitaten, was heilt, dafl der Yogi féhig ist, seine
Meditationserfahrung auch wahrend aller Wechselfille seiner
taglichen Existenz zu erinneren und wachzuerhalten.
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Lehr-Gesdnge



Tilopa:
Gesang von Mahamudra

Ein wichtiger Mahamudra-Text, verfasst von Tilopa
(988-1069), als er seine Lehre an Naropa (1016 - 1100)
am Ufer des Ganges weitergab.

Mahamudra ist jenseits aller Worte Und
Bilder; doch dir, Naropa,

Dem ernst und gewissenhaft Ubenden, Sei
dies gesagt:

Die Leere bedarf keiner Stiitze,
Mahamudra stiitzt sich auf nichts.
Ohne sich anzustrengen,

Gelost und natiirlich bleibend,
Kann man das Joch zerbrechen
Und Befreiung erlangen.

Wenn man nichts sieht, wahrend man in den
Raum hinausstarrt,

Und zugleich der Geist den Geist erblickt, Ver-

nichtet man alle Unterscheidungen

Und erreicht Buddhaschatft.
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Den Geist selber erblicken

Die Wolken, die iiber den Himmel wandern, Wurzeln
nirgends, haben keine Bleibe; und
ebenso wenig
Die unterscheidenden Gedanken,
die iiber den Geist hinwegziehen.
Sobald der Selbst-Geist erblickt worden ist,
Endet alle Unterscheidung.

Im Weltraum entstehen Formen und Farben,

Aber der Raum selbst ist weder schwarz, noch weil3.

Aus dem Selbst-Geist entspringen alle Dinge, aber

Der Geist selbst bleibt von Tugenden und Lastern
unbefleckt.

Die Finsternisse der Jahrtausende vermdgen

Die strahlende Sonne nicht zu verdunkeln;
endlose Aonen

Des Samsara vermogen nicht zu vermindern

Das strahlende Licht des Geistes.

Wenn auch Worte gesagt werden, die Leere zu er-
klaren,

Die Leere selber kann niemals ausgedriickt werden.

Wenn wir auch sagen: «Der Geist ist ein strahlen
des Lichty,

Er bleibt dennoch jenseits aller Worte und Bilder.

Wenn auch der Geist in seinem Wesen leer ist,

Er umschliefit und enthélt alle Dinge.
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Gleich einem hohlen Bambus

Tu nichts mit deinem Korper, sondern entspanne dich,
Halte deinen Mund verschlossen und verharre in
Schweigen,
Mach leer deinen Geist und denke an nichts.
Gleich einem hohlen Bambus ruhe bequem dein Leib.
Nicht gebend, noch nehmend, bring deinen Geist
zur Ruhe.
Mahamudra ist ein Geist, der sich an nichts
klammert.
So iibend, wirst du allméhlich Buddhaschaft erlangen.

Mantra- und Paramita-Ubung,

Unterweisung in den Sutren und Geboten,

Die Lehren aller Schulen und Heiligen Schriften
werden dir keine

Verwirklichung der Eingeborenen Wahrheit
bringen.

Denn wenn der Geist, voll Begehren,

Ein Ziel sucht, verdunkelt er nur das Licht.
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Ein Geist, der sich an nichts klammert

Wer die tantrischen Gebote hilt,

Und dennoch unterscheidet, verrit den Geist der
Gebote.

Lass ab von allem Tun, gib auf alles Begehren,

Lass die Gedanken kommen und gehen wie sie
wollen,

Gleich den Wellen des Meeres.

Wer niemals das Gesetz des Nirgends-Verweilens,

Noch das Prinzip des Nicht-Unterscheidens verletzt,

Der lebt nach dem Geist der tantrischen Gebote.

Wer das Begehren aufgibt

Und sich an nichts mehr klammert, der
Hat den wahren Geist erfaf3t,

Den die Heiligen Schriften iibermitteln.

Mahamudra brennt alle Siinden aus;

Mahamudra erldst und befreit vom Geféangnis der
Wellt.

Mahamudra ist die hellste Fackel der Lehre.

Die daran zweifeln sind Narren,

Die sich ewig in Ungliick und Sorge Siihlen.

Wer Befreiung sucht,

Braucht einen Guru.

Empfingt dein Geist seinen Segen,
Ist die Befreiung nahe.
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Gelost im natiirlichen Seinsstand

Ach, alle Dinge dieser Welt sind wertlos,

Sie sden nur Sorgen.

Geringe Lehre fiithrt zum Tun.

Du sollst der groen Lehre des Nicht-Tuns folgen.

Uber die Zweiheit hinauszublicken,
Ist die Konigliche Schau;

Die Ablenkungen zu besiegen,

Ist die Kénigliche Ubung;

Die Ubung der Nicht-Ubung

Ist die Tat der Buddhas;

Wer diesen Weg beschreitet,
Erlangt Buddhaschaft.

Verginglich ist diese Welt;

Wie Trugbilder und Trdume hat sie keine Wirklichkeit.

Verzichte und verlasse die Deinen,

Zerschneide die Fesseln der Gier und des Hal3es,

Meditiere in Wildern und Bergen.

Wenn du ohne Miihe geldst im «natiirlichen Seins-
stand» bleibst,

Wirst du Mahamudra erlangen

Und das Nicht-Erreichbare erreichen.

Durchschneide die Wurzel eines Baumes
Und die Blitter werden welken;
Durchschneide die Wurzel deines Verstandes
Und Samsara versinkt.
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Das Reich des «Ungeborenen»

Das Licht einer Lampe verjagt im Nu

Das Dunkel endloser Aonen;

Das starke Licht des Geistes verbrennt wie ein Blitz
Den Schleier der Unwissenheit.

Wer sich an den Verstand klammert,

Sieht nicht die Wahrheit jenseits des Verstandes.

Wer nur mit dem Willen bestrebt ist, die Lehre zu
iiben,

Der findet nicht die Wahrheit jenseits der Ubung.

Um jenseits des Verstandes und der Ubung zu
gelangen,

Sollte man die Wurzel des Verstandes sauber durch
schneiden

Und in reinem, leeren Gewahrsein verharren. Man
sollte

Ablassen von allen Unterscheidungen und
in Frieden bleiben.

Ohne zu geben oder zu nehmen,

Soll man natiirlich bleiben,

Denn Mahamudra ist jenseits aller Hinnahme oder
Ablehnung.

Da das Alaya(-BewuBtsein) nicht geboren ist,

Kann keiner es behindern oder beflecken;

Im Bereich des «Ungeborenen» 16st sich alle Er-
scheinung auf

In die wahre Natur der Dinge,

Ich-Wille und Stolz vergehen in nichts.
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Das Einwohnende verwirklichen

Das hochste Verstehen geht tiber alles Verstehen hin-
aus.

Das hochste Tun erfliefit aus unerschdpflicher
Quelle,

Ohne anzuhaften.

Die hochste Vollendung ist, die Immanenz / das
Einwohnende / zu verwirklichen,

Ohne daran Hoffnungen zu kniipfen.

Zu Anfang fiihlt ein Ubender seinen Geist
Voriiberstiirzen wie einen Wasserfall;

In der Mitte des Weges flieft er

Wie der Ganges langsam und ruhig dahin;
Zuletzt ist er ein gewaltiges

Ungeheures Meer, darin die Lichter

Von Sohn und Mutter in eins verschmelzen.
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Die Lichter von Sohn und Mutter verschmelzen

/Das Mutter-Licht ist das eingeborene Licht oder der
Dharmakaya, jederzeit in einem selbst existent, aber der
Nicht-Eingeweihte kann es nicht verwirklichen. Das
Sohn-Licht ist kein davon verschiedenes Licht auBerhalb
des Mutter-Lichtes, sondern die Verwirklichung des
Mutter-Lichtes auf dem Weg. Die Griinde fiir die
Namensgebung «Sohn-Licht» sind, weil
1. ohne das eingeborene Mutter-Licht keine Verwirk-
lichung moglich wire, wie ohne Mutter kein Sohn sein
kann, und weil
2. das Mutter-Licht immer vollstdndig, vollkommen und
unverdnderlich ist, wihrend das Sohn-Licht zu verschie-
denen Zeiten verschieden sein kann./
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Milarepa:
Die vollkommene Gewifiheit
des
Mahamudra

Wenn jemand im eigenen Geist sich besinnt
Auf den urspriinglichen Zustand seines Geistes,
Ldsen sich alle triigerischen Gedanken von selber
auf
In das Reich der letzten Wirklichkeit.
Niemand ist mehr zu finden, der Leiden verursacht, und
niemand, der leidet.
Das erschopfendste Studium der Sutren
Lehrt uns nicht mehr als dies Eine.
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Mahamudra,
eine Lehre, kraftvoll in der Wirkung,
doch leicht zu iiben

Ich, der Yogi Milarepa, sehe das Wesen,

Hiillenlos liegt es vor meinem staunenden Blick!

Ich sehe, was jenseits aller Worte ist, klar wie den
reinen Himmel!

Indem ich alles loslasse, sehe ich die Wirklichkeit!

Indem ich geldst im Frieden ruhe, erkenne ich

Die Leere von allem und jedem.

Ich entspanne und 16se mich, und gelange in das
Reich des Selbst;

Ich lasse los, und im Voriiberfliessen des Gewahr-
seins

Werden das Reine und das Unreine eins!

Weil ich nach nichts mehr suche,

Sind alle Gedanken und Vorstellungen abgeschnitten;

Die Gefahren des Samsara sind fiir immer zu nichts
geworden!

Seit ich erkannt habe, daf3 Buddha und mein Geist
eins sind,

Sehne ich mich nicht langer nach Vollendung!

Wie die Sonne die Finsternis vertreibt,

So schwinden, wenn die Verwirklichung sich her-
niedersenkt,

Alle Leidenschaften und Begierden von selbst!

54



Die Schau, die Ubung, das Tun

Wer seinen Geist - ohne abgelenkt zu werden - zu
erschauen vermag,

Der bedarf der Worte nicht mehr und keines Geredes.

Wer in das Selbst-Gewahrsein versinken kann,

Der hat es nicht noétig, steif da zu sitzen, gleich
einem Leichnam.

Wer das Wesen aller Erscheinung erkennt,

Dem schwinden die Begierden von selber ins
Nichts.

Wer kein Begehren und keinen Hall mehr im Her-
zen tragt,

Der braucht nicht zu heucheln oder aufzutrump
fen.

Die groBle Weisheit der Erleuchtung,

Die Samsara und Nirvana weit hinter sich 1463t,

Der Wille erzwingt sie nicht. Sie kann nur errungen
werden

Mit dem Segen und der Hilfe des Wahrers der echten
Uberlieferung.
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Mahamudra,

eine Lehre die immer geiibt werden kann

Ob du gehst, sitzt oder schléfst,

Immer blick auf deinen Geist,
Pausenlos und ohne Unterbrechung;
Das ist eine Ubung, die die Miihe lohnt.
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Garmapa I11. (1284 - 1339):
Mahamudra- Gebet

Dieses Lehrgedicht wird bei den Ghagyuba-Lamas als
tagliches Gebet beniitzt und enthélt, trotz seiner verhaltnis-
massigen Kiirze, alle wesentlichen Mahamudra-Lehren.

1
Ich nehme Zuflucht zu meinem Guru, meinem Yidam
und den heiligen Wesenheiten des Mandalas,
Zu den Buddhas und Bodhisattvas aller Zeiten und
Himmelsrichtungen,
In tiefer Aufrichtigkeit flehe ich zu ihnen allen:
Segnet meine guten Wiinsche mit Erfiillung!

Die guten Taten meines Geistes und meines Leibes

Und die guten Taten aller Lebewesen

Sind wie die reinen und klaren Gewdsser, die von
den schneebedeckten Bergen herabflieBen.

Mogen sie unbehindert weiterstromen in den
riesigen Ozean

Der Vier Leiber der Buddhaheit.
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Die lebendige Wahrheit unverhiillt schauen

3

Moge in allen meinen kiinftigen Leben

Nichts mehr von «Leid» oder «Siinde» zu finden
sein.

Maoge ich stets teilhaben

An Freude und Giite

In dem ungeheuren Dharma-Meer.

4

Moge mir stets die notige Zeit gegeben sein und der
Glaube, die Beharrlichkeit und das Wissen,

Moge ich guten Lehrern begegnen und ihre unentbehrli-
chen Belehrungen empfangen.

Madge ich niemals in meiner Ubung

Auf Hindernisse sto3en, sondern in meinen kiinf
tigen Leben

Standig den Segen der Lehre geniellen.

5

Madgen Vernunft und geheiligte Weisheit

Mich von der Unwissenheit befreien;

Maégen die erhellenden Unterweisungen jeden
Zweifel zunichte machen

Und alle Finsternis. Moge ich dank dem Licht der
Meditation

Die lebendige Wahrheit unverhiillt schauen,

Und das Licht sich immer heller entflammen auf dem
Weg vom ersten Aufblitzen bis zur vollen Erleuch-
tung!
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Die urspriingliche Natur des Geistes erblicken

/Ende der Anrufungen. Beginn
des lehrlichen Teiles./

Die Basis des Mahamudra ist die Wahrheit iiber allen
Gegensétzen, jenseits von Ja und Nein, von Erschei-
nung und Wirklichkeit.

Der Weg ist das Erblicken des Geistes in seinem Wesen,
ohne seine urspriingliche Natur zu verdndern.

Die Erfiillung ist die Buddhaheit jenseits von Samsara
und Nirvana, und deren Segnungen fiir einen selbst
und fiir die anderen.

Moge ich in allen meinen kiinftigen Leben stets der
Wabhrheit dieser Lehren wiederbegegnen.

7

Die Geist-Essenz ist leer und leuchtend,

Quelle und Ursprung aller Ubergegensitzlichkeit.

Mahamudra 148t den Diamanten leuchten - befreit von
allen Fehlern und Befleckungen,

Von Unwissenheit und den Verwirrungen des
Augenblicks -

In seiner hellsten Strahlkraft.

Moge ich den unbefleckten Dharmakaya erlangen,

Die Frucht des reinen Seins.
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Den Blick auf die Geist-Natur stindig festhalten
8

Mahamdura erblickt die Geist-Natur miihelos im
Sprung des Augenblicks.

Diesen Blick bestindig festzuhalten, unabgelenkt,

Ist das Wesen der Mahamudra- Ubung.

Von allen Meditationen ist dies die hochste.

Mog dieser Blick sich mir schenken, um ihn éibend
zu bewahren.

Alle Dinge sind nur Projektionen des eigenen
Geistes;

Der Geist ist Nicht-Denken und leer von Natur.

Obwohl er leer ist, ist er nicht erstorben,

Sondern er 146t alle Dinge erscheinen.

Moge ich stets diese Wahrheit erkennen

Und sie unverwirrbar in den Blick bekommen.

10

In unserer Unwissenheit halten wir die Erscheinungen,
die leer sind,

Fiir wirkliche Dinge und fiir auBBerhalb unserer selbst;

Wir halten das Ich-BewufBtsein

Fiir unser wahres Ego.

Weil sie sich an das Ich klammern und an die
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Die unerschaffene Natur des wirklichen Seins

erscheinenden Dinge,
Deshalb wandern die Menschen im Samsara.
Moge ich diese Wurzel aller Blindheit
Fiir immer durchschneiden.

11

«Nichts ist wirklich!» Denn selbst

Buddha sah nichts wahrhaft Seiendes.

«Alles ist keineswegs leer!» Denn die Ursachen

Fiir Nirvana und Samsara existieren.

Dieser wunderbare Mittlere Weg der Zwei in
Einem liegt jenseits

Von Harmonie oder Widerspruch. O moge ich den
Selbst-Geist schauen,

Der frei ist von allen diesen Unterscheidungen.

12

Keiner kann den Selbst-Geist beschreiben und sagen:
«So ist Er!»

Keiner kann den Selbst-Geist verneinen und sagen: «So
ist er nicht!»

Die unerschaffene Natur des wirklichen Seins

Liegt iiber dem Bereich des rationalen Wissens.

Maoge ich in tiefer Uberzeugung

Diese letzte Wahrheit verstehen.
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Kein anderer Buddha auf3er dem Selbst-Geist

13

Weil wir blind sind fiir den Selbst-Geist, wandern wir im
Samsara;

Wenn wir IHN erblicken, gibt es keinen anderen
Buddha mehr aufler I[HM.

Die letzte Wahrheit liegt jenseits des Denkens
von Ja und Nein.

Moge ich das Wesen des Seins erkennen und
verwirklichen,

Den Sinn und Ursprung von allem!

14

Die Erscheinung ist der Geist;

Und die Leere ist ebenfalls der Geist.
Die Erleuchtung ist der Geist;

Und die Blindheit ist ebenfalls der Geist.
Das Entstehen und Vergehen der Dinge
Geschieht im eigenen Geist.

Moge ich verstehen, daf3 alles und jedes
Nur im Geist geschieht.

15

Absichtslos und ohne Anstrengungen,

Frei von weltlichen Uberlegungen und deren Irr-
tlimern,

Moge ich gelost ruhen im natiirlichen Seinsstand
des Geistes
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Die Schau des unschauharen Geistes:
das urspriingliche Antlitz

Und die befreiende Lehre des Gewahrseins der
Geist-Essenz erleben.

16

Die Wellen des ewig fliessenden Denkens

- Kraftvoll oder mild, hell oder dunkel - legen
sich.

Von nichts mehr aufgewiihlt, gleitet der Strom des
BewuBtseins ruhig dahin.

Gleich weit entfernt vom Schlamm der Erregungen
wie schlafriger Tragheit,

Moge ich eingehen in das unverdnderliche Meer
des Samadhi!

17

Immer wieder versinke ich in die Schau des unschauba-
ren Geistes,

Klar erfasse ich die unfassbare Wahrheit.

Moge ich fiir immer die Zweifel des Ja oder Nein
zunichte machen,

Maoge ich mit unbeirrbarer Sicherheit mein ur
spriingliches Antlitz erblicken!

18
Betrachte ich die Dinge, finde ich nur meinen eigenen

Geist;
Betrachte ich meinen Geist, finde ich nichts als die
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Dieses Eine wissen, heifit: Alles wissen

Leere;

Betrachte ich meinen Geist und die Dinge,

Bin ich erlost von dem Sich-Klammern an die
Dinge und an ein Ich.

Moge ich das wahre Wesen der erleuchtenden
Geist-Essenz erkennen!

19

Weil ES alles Denken iibersteigt,

Wird es Maha-mudra, das GroB3e Zeichen, genannt;

Weil ES von allem Denken in Gegensétzen befreit,

Wird es der GroB3e Mittlere Weg genannt;

Weil ES alles umschlieft,

Wird es Maha Ati, die Gro3e Vollkommenbheit,
genannt;

Moge ich immer klar erkennen: dieses Eine zu
wissen, heifit Alles wissen.

20

Wo das Anhaften endet,

Entspringt die Grofle Seligkeit.

Wo es kein Anklammern gibt,

Uberstrahlt das flieBende Licht alle Hindernisse
und Dunkelheiten,

Moge ich unablissig Absichtslosigkeit und Nicht-
Miihen iiben,

Jenseits des Denkens in Gegensitzen, frei und
spontan.
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Die Wahrheit jenseits aller Worte
21

Das Verlangen nach beseligenden Gefiihlen um ihrer
selbst willen schwindet,

Verwirrungen und bdse Absichten ldutern sich von
selbst im Dharmadhatu;

Der «Gewohnliche Geist» kennt weder Ergreifen noch
Verzicht, weder Verlust noch Gewinn.

Moge ich stets die Wahrheit der Geist-Essenz erkennen,

Die jenseits aller Worte ist.

22

Da die Menschen nicht wissen, daf} ihr Selbst-
Geist

Mit dem Buddhas identisch ist,

Wandern sie verloren im Samsara.

Moge ich gegeniiber allen Geschopfen,

Die Kummer und Leid erdulden miissen,

Stets wahres Mitleid empfinden,

Dank dem grofen, iiberwéltigenden Mitgefiihl.

23

Wenn dieses grenzenlose Mitleid empordréngt,

Wird auch die grofle Leere lebendig und zeigt sich
unverhiillt.

Je groBer die Erleuchtung, umso groBer ist das
Mitleid.
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Je grifier die Erleuchtung, umso gréfer das Mitleid

Je groBer das Mitleid, umso tiefer ist die Weisheit, die
ich fiihle.

Moge ich Tag und Nacht diesem unvergleichlichen
Weg

Der Zwei in Einem unbeirrbar folgen.

24

Moge ich durch die Meditation Hellsichtigkeit

Erlangen und andere Fahigkeiten,

Die Menschen der Vollendung néherzubringen

Und allen Buddhas und ihren Bereichen zu dienen.

Moge ich die mitfiihlenden Wiinsche der Erleuchteten
erfiillen,

Und bald die hochste, vollkommene Buddhaheit
erreichen.

25

Grof} ist die Macht aller Tugenden im Universum,
Grof ist die Macht Buddhas und des Mitleids

der Bodhisattvas.
Maogen - dank dieser gewaltigen Méchte -,
Gefuhrt vom Licht der Lehre,
Alle meine guten Wiinsche, und auch
Die aller Andern, getreulich in Erfiillung gehen.
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IITI. TEIL

Miindliche Lehr-
und
Ubungsanweisungen



Lama Kong Ka:
Die Wesensziige der Mabamudra-Ubung

Der ehrwiirdige Lama Kong Ka sagte:

«Um die Mahamudra-Meditation zu praktizieren, soll-

te man zuerst durch einen qualifizierten Guru initiiert

worden sein.

Das Ziel der Mahamudra-Meditation ist, den Schiiler das
erleuchtend-leere Gewahrsein seines Selbst-Geistes erle-
ben zu lassen. Nur nach dem Erlebnis dieses «BewulBtseins
ohne Inhalty kann der Schiiler Mahamudra richtig
praktizieren. Ehe er dieses Erlebnis gehabt hat, wird er
es schwer haben, der Verstricktheit in das Denken in den
Gegen-sidtzen Subjekt-Objekt zu entrinnen und seinen
Geist zum Stand der Nicht-Gegensétzlichkeit (des Nicht-
Denkens) und des Nicht-Festhaltens zu erheben.

Um dieses erleuchtend-leere Gewahrsein zu vertiefen,
sollte er immer wieder die hier gegebenen wesentlichen
Unterweisungen praktizieren.

Wer seinen Geist ohne Ablenkung im reinen Selbst-
Gewahrsein ruhen lassen kann, wird alles konnen. Um
Mahamudra zu praktizieren, sollte er das Unterscheiden
in Gegensitzen beenden, das gewohnheitsméfBige Denken
von «Dies nehme ich an» und «Jenes lehne ich aby auf-
geben, und danach streben, einen Zustand zu erreichen,
in dem Samad-
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Samadhi und Tun werden eins

hi und das, was er gerade tut, eins werden. Bis er soweit
ist, sollte er zundchst die Meditation der Geistberuhigung
iiben und erst dann als Ergédnzung sein Mahamudra-Ge-
wahrsein seinen téglichen Téatigkeiten unterlegen.»

«Die drei Wesensziige der Mahamudra-Praxis sind:
Ausgeglichenheit, Entspannung und Natiirlichkeit.

«Ausgeglichenheit» meint einen Gleichgewichts-zustand
zwischen Korper, Atem /prana/ und Geist. Die Mahamu-
dra-Methode hierfiir ist: den Kdrper zu entspannen, das
Atmen zu verlangsamen, und den Geist sich an nichts
klammern und sich auf nichts stiitzen zu lassen.

Das ist der beste Weg, den Korper, den Atem /prana/
und den Geist zu befrieden.

«Entspannungy heifit, den Geist 16sen, alles fallen las-
sen, alle Ideen und Gedanken abstreifen. Wenn Korper und
Geist gelost sind, kann man ohne Anstrengung im natir-
lichen Zustand verweilen, der an sich {ibergegensatzlich
und zugleich ohne Ablenkungen ist.

«Natiirlichkeit» heifit, nichts «ergreifen» oder «lassen»:
mit anderen Worten, der Ubende macht auch nicht die
leichteste Anstrengung irgendeiner Art. Er 148t die Ge-
fithle und den Geist ganz von selbst stillstehen oder flie-
Ben, ohne ihnen nachzu-
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Der Geist frei von Gedanken

helfen oder sie einzuschrénken. Natiirlichkeit zu prakti-
zieren, heifit: keinerlei Anstrengung machen und spontan
zu bleiben.

Das alles kann so zusammengefafit werden: Das
Wesen der Ausgeglichenheit ist: sich an nichts zu
klammern.

Das Wesen der Entspannung ist: nichts festzuhalten.
Das Wesen der Natiirlichkeit ist: keinerlei Anstrengung
zu machen.»

Fiinf Vergleiche zur Veranschaulichung des
Mahamudra-Erlebnisses.

«Fiinf Vergleiche veranschaulichen das richtige Ma-
hamudra-Erlebnis:

Ungeheure Weite gleich dem unendlichen Raum.

Gewabhrsein, allgegenwirtig gleich der Erde.

Ein Geist, unerschiitterlich fest wie ein Berg.

Sich selbst verwirklichendes Gewahrsein hell und
leuchtend wie eine Lampe.

Reines BewulBtsein, kristallklar und frei von allen Un-
terschiede machenden Gedanken.»

«Die Mahamudra-Erfahrung kann auch so beschrieben
werden: Ein wolkenloser Himmel von grenzenloser Wei-
te und unbehinderter Sicht.
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Identifiziere alles mit der «ungeborenen Leerey

Ein beruhigtes Meer, der Geist stets frei von unter-
scheidenden Gedanken.

Eine strahlende Lampe in windloser Nacht, das Be-
wulBltsein kristallklar, helleuchtend und unverdnderlich.»

«Um Mahamudra zu {iben, halte Kérper und Geist ohne
jede Anstrengung gelost und befriedet, hor auf zu zwei-
feln und dich zu beunruhigen, und bleibe ausgeglichen.

Identifiziere in der Mahamudra-Ubung alles, was dir
begegnet, mit der «ungeborenen Leere» und bleibe natiir-
lich und entspannt.»

«Den Korper gelost und befriedet zu halten, heif3t nicht,
alle Téatigkeiten vollstindig aufzugeben, sondern diese
Tatigkeiten in ruhig fliessender, entspannter und spon-
taner Weise auszufiihren.

Den Geist gelost und befriedet zu halten, heif3t nicht,
ihn unempfindlich und gefiihllos zu machen, sondern zu
versuchen, das heile Leuchten seines reinen Gewahrseins
zu verstirken und zu intensivieren.

Alles mit der Ungeborenen Leere zu identifizieren, heif}t,
daB derjenige, der das Selbst-Gewahrsein verwirklicht
hat und im Stande ist, es festzuhalten, versuchen sollte,
alles, was ihm begegnet und was er erlebt, von selbst in
der Leere frei werden zu lassen.»
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Die fiinf Arten, Mahamudra zu verfehlen.

«1. Man lauft Gefahr, die Leere als Authebung der
Tugenden wie der Laster mif3zuverstehen, wenn man nicht
weil}, da3 Existenz und Leere in ihrem Wesen ident sind,
und das schlieft alle moralischen Wahrheiten und Geset-
ze ein. Ein solches MiBlverstdndnis heif3t, von der richti-
gen Mahamudra-Schau abgekommen zu sein. Wenn ei-
ner nur ein gewisses rationales Verstindnis jener Wahr-
heit hat, aber sie nicht zutiefst zu erleben vermag, heifit
das, dall er vom rechten Weg der Mahamudra-Verwirkli-
chung abgekommen ist.

2. Wenn man nicht weiB, daB bei der Mahamudra-Ubung
Weg und Ziel ident sind und alle die wunderbaren Er-
fiillungen schon in der Ubung selbst enthalten sind, lduft
man Gefahr, zu glauben, da8 die Ubung vorausgeht und
die Verwirklichung ihr nachfolgt, sodal3 die Erleuchtung
ein Ergebnis der Ubung wire. Das mag im alltéiglichen
Geschehen so sein, aber bei der Mahamudra-Schau hief3e
das, vom richtigen Weg abgekommen zu sein.

3. Wenn man sich bei der Mahamudra-Ubung richtig
verhiilt, aber keinen unerschiitterlichen Glauben an die Leh-
re selbst hat, lauft man Gefahr die «heimliche» Hoffnung
zu hegen, dal} eines Tages eine Lehre gefunden werden
wird, die Mahamudra iiberlegen ist. Auch das ist ein Zei-
chen, dafl man vom richtigen Weg abgekommen ist.

4. Wer nicht weil3, daB die Kur und das, wovon
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Fréhlichkeit und Lachen, reine Gliickseligkeit

kuriert werden soll, im Wesen identisch sind, lauft Gefahr,
an der Vorstellung hidngen zu bleiben, dafl die Dharma-
Ubung (die Kur) und die Begierden und Leidenschaften
(wovon kuriert werden soll) zwei absolut verschiedene
Dinge sind. Auch das heifit, daB man von der richtigen
Mahamudra-Schau abgekommen ist.

5. Bei der Mahamudra-Ubung besteht seitens des Uben-
den immer die Neigung, Fehler abzustellen und Verbes-
serungen vorzunehmen. Wer sich selber immer versucht
findet, Fehler zu verbessern, ist hochst wahrscheinlich
vom richtigen Weg abgekommen.»

Die drei Haupt-Erlebnisse in der Mahamudra-Ubung

«Im Verlauf der Meditations-Praxis wird man auf drei
Haupt-Erlebnisse (Erfahrungen) stofen. Es sind: Be-
seligung, Erleuchtung und Nicht-Unter-schiedenheit
(Ubergegensitzlichkeit).

1. Im Erlebnis der Beseligung fithlen manche Menschen
den ganzen Korper von einem Gefiihl der Verziickung
erfiillt, das auch unter ungiinstigen Umstdnden, wie etwa
bei besonders kaltem oder heiBem Wetter nicht abnimmt.
Manche haben das Gefiihl, da} ihnen Korper und Geist
schwinden, und sind von einer ungewdhnlichen Frohlichkeit
erfa3t, sodaB3 sie immer wieder in Lachen ausbrechen.
Manche sind voll von Eingebungen und
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Die profundeste aller Instruktionen: alles fallen lassen

Enthusiasmus oder erfiillt von tiefem Frieden und reiner
Gliickseligkeit. Diese Ekstase kann so stark und intensiv
werden, daf sie nicht mehr wissen, ob es Tag oder Nacht
ist.

2. Im Erlebnis der Nicht-Unterschiedenheit mogen
manche fiihlen, daB alle Dinge leer werden oder sie ver-
mogen die leere Natur der Welt zu sehen; andere erleben
die Dinge als bar jeder Selbst-Wesenheit oder Korper und
Geist als nicht-existent; wahrend andere die Wahrheit der
Leere (Sunyata) als Wirklichkeit begreifen.

Keines dieser Erlebnisse sollte als vollkommen und
vollstdndig angesehen werden und man sollte sich nie-
mals an eines dieser Erlebnisse klammern. Unter allen
diesen Erfahrungen ist die der Nicht-Unterschiedenheit
die wichtigste und untriiglich-ste. Manches am Erlebnis
der Erleuchtung und der Beseligung kdnnte triigerisch,
irrefithrend und sogar schédlich sein.»

«Die profundeste aller in Worte fabaren Mahamu-
dra-Instruktionen lautet:

Verwirf jede Art des Sich-an-etwas-Klammerns und
das Wesen wird sich sofort zeigen.

Das innerste Wesen der Mahamudra-Ubung besteht in
zwei Dingen: Nicht-Anstrengung und Nicht-Korrektur.
Dazu sollte man wissen, was mit diesem Nicht-Korrigie-
ren gemeint ist. Milarepa
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Die «Essenzy nie verlieren

erklart das vollig eindeutig, wenn er sagt:

«Der immanente (jedem innewohnende) Selbst-
Geist bedarf keiner Korrektur.»

«Jederzeit, wihrend und nach der Meditation, sollte
man trachten, die «Essenz» nicht zu verlieren. Mit
anderen Worten: man sollte versuchen, das Meditations-
Erlebnis in seine tiglichen Tétigkeiten hineinzutragen.

Es ist durchaus verstiandlich, dal man wahrend seiner
taglichen Arbeit abgelenkt wird und so die «Essenz»
vergiflt, aber man sollte immer wieder versuchen, das
Gewahrsein zuriickzubringen, und wenn man Erfolg hat,
wird die «Essenz» sofort wieder erscheinen.

Man sollte versuchen, das Selbst-Gewahrsein bei Tag
und Nacht nicht zu verlieren. Es ist duferst wichtig, Ma-
hamudra auch wihrend des Schlafs und in den Trdumen
zu praktizieren. Wer das nicht vermag, der sollte alle
Tétigkeiten voriibergehend aufgeben und fiinf oder sechs
Tage lang ununterbrochen die Mahamudra-Meditation {iben;
dann sollte er einen Tag ruhen, ehe er weitermacht. Man
sollte nicht entmutigt werden, wenn man das Gewahrsein
nicht den ganzen Tag lebendig festzuhalten vermag. We-
sentlich ist das fortgesetzte und beharrliche Bemiihen.
Wer das aufbringt, wird mit Sicherheit sein Gewahrsein
und seine Verwirklichung intensivieren.»
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Wie Mahamudra unter erschwerenden Umstdinden
getibt wird.

«Nachdem man die «Essenz» verwirklicht hat, sollte
man dazu iibergehen, sich gewisse besondere Umsténde
nutzbarzumachen, um die Verwirklichung zu intensivie-
ren.

1. Ablenkungen und unterscheidende Gedanken nutz-
bargemacht zur Intensivierung der Verwirklichung:

Es geht dabei nicht darum, die Natur der unterschei-
denden Gedanken zu studieren oder iiber Leere zu me-
ditieren, noch auch gegeniiber der Ablenkung «wachy» zu
sein, sondern darum, das «leuchtende Gewahrsein» - die
Essenz hinter den unterscheidenden Gedanken - zu voller
Lebendig-keit zu bringen. Dieses Gewahrsein in seinem
natiirlichen Seinsstand ist Mahamudra. Wenn man dabei
zunidchst auf grole Schwierigkeiten stoft, sollte man ver-
suchen, sie zu iiberwinden und die ablenkenden Gedan-
ken in der Ubung aufzuldsen, schmelzen zu lassen.

2. Begierden und Leidenschaften geniitzt zur Intensi-
vierung der Verwirklichung:

Manchmal sollte man Begierden oder Leiden-schaften
wie etwa Wollust, Hal3, Eifersucht usw. absichtlich auf-
storen - und dann sie in der Tiefe betrachten. Man sollte
ihnen weder nachgeben, noch sie fallen lassen oder sie
korrigieren, sondern unberiihrt und «gewahrend» in ei-
nem geldsten und natiirlichen Zustand bleiben.
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Weisheit und Mitgefiihl

Im Tiefschlaf sollte man das Gewahrsein ungezwun-
gen sich mit dem UnbewuBten verschmelzen lassen. Das
ist der beste Weg, das Unbewufite in «Licht» zu verwan-
deln.

3. Befiirchtungen und Angste genutzt zur Intensivie-
rung der Verwirklichung:

Wann immer sich Dinge zeigen, die Angst und Furcht
einjagen, sollte man die Mahamudra-Meditation darauf
anwenden. Man versuche nicht, die Furcht zu verjagen,
sondern verweile bei ihr unberiihrt und geldst. Wenn man so
handelt, schwindet die Furcht; und man sollte versuchen,
noch schrecklichere Bedrohungen heraufzubeschworen
und wieder Mahamudra auf sie anwenden.

4. Mitgefiihl und Mitleid geniitzt zur Intensivierung
der Verwirklichung:

Da letztlich Leben und Samsara immer mit Leid ver-
bunden sind, sollte ein Buddhist grenzenloses Mitleid fiir alle
Lebewesen empfinden. Wenn er die Leiden der Menschen
bedenkt, wird ein starkes Mit-gefiihl in ihm erwachen. In
diesem Augenblick sollte man die Mahamudra-Meditati-
on darauf anwenden. Wenn man so handelt, werden sich
Weisheit und Mitgefiihl intensivieren.

5. Krankheit geniitzt zur Intensivierung der Verwirkli-
chung.

Bei jeder Erkrankung sollte man die Mahamudra-Me-
ditation auf die Krankheit anwenden. Man sollte bis zu
der dem Patienten wie der Krankheit gemeinsamen Es-
senz hindurchdringen und auf diese
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Die Zweiheit von Subjekt und Objekt beseitigen

Weise den Dualismus (die Zweiheit) von Subjekt und
Objekt aufheben und beseitigen.

6. Der Tod geniitzt zur Intensivierung der Verwirkli-
chung.

Wer Mahmudra praktiziert, wie es ihn gelehrt wurde,
wird nicht in Verwirrung geraten und in Schrecken ver-
setzt werden, wenn es zum Sterben kommt. Er wird ohne
Furcht alle Erfahrungen durchleben, die im Verlauf des
Sterbens statthaben. Ohne sich an das Leben zu klammern
oder an irgendwelche Erwartungen wird er das Licht der
Mutter und des Sohnes zu einem einzigen groflen Ganzen
zu verschmelzen vermogen.»

/Zu «Mutter-Lichty, siehe Seite 52./

Fehlentwicklungen bei der Mahamudra-Praxis

«1. Wenn die Mahamudra-Praxis einzig auf das Be-
miihen beschrinkt bleibt, den Geist im Gleich-gewicht
zu halten, werden die Wirkungsmoglichkeiten der sechs
BewuBtseinsarten geschwécht und verdunkelt. Diese feh-
lerhafte Form der Ubung wird bildlich als «gefrorenes Eis»
bezeichnet und ist eine sehr ungiinstige Entwicklung in
der Mahamudra-Meditation, die vermieden werden muf.

2. Wer das reine «Gewahrsein» vernachlaBigt und einzig
bei der Nicht-Unterscheidung verweilt, wird nichts sehen
oder horen, sobald er Sichtbarem,
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Zwischen dem letzten Gedanken und dem ndichsten

Tonen, Gerilichen usw. gegeniibersteht. Das ist eine Fehl-
entwicklung, die davon herriihrt, dal man in der Medita-
tion trige geworden ist.

3. Wenn der letzte Gedanke gegangen und der néchste
noch nicht gekommen ist, dieser unmittelbar gegenwarti-
ge Augenblick ist etwas hochst Wundervolles, wenn man
in ihm zu verweilen vermag; wenn dies jedoch ohne das
klare Gewahrsein geschieht, begeht man den Fehler der
Trégheit.

4. Wer das helleuchtende Gewahrsein festzuhalten ver-
mag, jedoch glaubt, es gibe aulerdem nichts mehr beim
Mahamudra, auch der macht einen Fehler.

5. Wenn man nur «Beseligung», «Erleuchtung» und
«Nicht-Unterschiedenheit» pflegt, ohne gleichzeitig den
«tiefen Blick in den Geist» zu praktizieren, ist das nicht
die richtige Mahamudra-Praxis.

6. Wer Abneigung oder Widerwillen gegeniiber den
Manifestationen zeigt, ist hochst wahrscheinlich in die
Irre gegangen.

7. Wer sich auf sein Gewahrsein konzentriert und den
erleuchtend-leeren Selbst-Geist kultiviert, der iibt Mahamu-
dra richtig. Doch diese «Konzentrations-Bemiihungy hat
die Tendenz, die Spontaneitit und Freiheit des Geistes
zu behindern, ohne die es schwierig ist, den weiten und
befreienden Geist offenbar werden zu lassen. Man sollte
daher niemals vergessen, die «Gelostheit», «Weite» und
«Spontaneitét» zu liben.»

80



Was also ist die richtige Mahamudra-Ubungf

«Der gewdhnliche Geist ist selbst die richtige Ubung.
Das heifit: den gewdhnlichen Geist in seinem eigenen na-
tirlichen Zustand belassen. Wenn man diesem Geist et-
was hinzufiigt oder etwas von ihm wegnimmt, ist er
nicht mehr der gewdhnliche Geist, sondern wird zum so-
genannten «Geist als Objekt».

Nicht mit der geringsten Absicht oder Anstrengung zu
iiben und doch nicht fiir einen einzigen Augenblick ab-
gelenkt zu werden, heif3t, den natiirlichen Geist richtig zu
iiben. Solange man daher sein Selbst-Gewahrsein - was
immer man tut - festzuhalten vermag, {ibt man noch im-
mer Mahamudra.»

81



Glossarium

Alaya-Bewufitsein: das ist das Speicher-BewuBtsein, das
die «Saaten» der geistigen Eindriicke speichert und die
Bildung von Gewohnheiten stiitzt. Erinnerungen und die
Fahigkeiten zu Lernen sind diesem Bewul3tsein zu danken.
Es ist die Grundlage und «Wurzel» der anderen Bewuf3t-
seinsarten und wird von einigen Schulen des Mahayana-
Buddhismus als das «urspriingliche» oder «universale»
Bewult-sein betrachtet.

Bewuftsein: acht Arten von BewuBtsein: Augen-, Ohr-,
Nase-, Zunge-, Leib-Bewulitsein, das unterscheidende Ver-
standes-BewuBtsein, das Ich-Bewuf3tsein und das Alaya-
BewubBtsein.

Basis (Schau) - Weg (Ubung) - Ziel (Frucht): die Grund-
lage ist die eingeborene Buddha-Natur; der Weg ist das
Tun oder die Ubung (Meditation), die zur Entfaltung der
Buddha-Natur fiihrt; das Ziel (die Frucht) ist die Ver-
wirklichung der Buddha-Natur.

Bodhi-Geist (Skt.: Bodhicitta): das Streben nach Bud-
dhaschaft, der «Erleuchtungsgedanke», die Einschau in
die immanente Wirklichkeit, das grofle Mitleid und Ge-
liibde, allen Lebewesen zu helfen, Gutes zu tun und ihre
Erlésung zu fordern.
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Bodhisattva: ein Mensch, der gelobt hat, nach Erleuchtung
zu streben und alle Lebewesen zu retten; ein Mensch, der
nach Buddhaschaft verlangt und altruistischen Taten; ein
erleuchtetes Wesen.

Dharma: dieser Begriff hat zwei Hauptbedeutungen im
Buddhismus: 1. die buddhistische Lehre; und 2. Dinge,
Erscheinungen, Materie.

Dharmakaya: der « Wahrheits-Kdrper» oder der « Wirklichey
Korper Buddhas, der formlos, allgegenwartig, leer und
doch allesumschlielend ist.

Dharmadhatu: die Totalitit oder der Bereich der Letzten
Wirklichkeit.

Drei Kérper Buddhas: siehe Trikaya.

Erfahrung (Erlebnis) und Verwirklichung: Erfahrung
bezeichnet die unvollstdndige und unvollkommene, doch
echte mystische Erfahrung, die ein Ubender in der Medi-
tation erreicht; Verwirklichung ist die vollstidndige, klare
und vollkommene mystische Erfahrung.

Jetsun: der Titel «Ehrwiirden», z.B.Jetsun Milarepa.
Klesas: die weltlichen Begierden und Impulse, die verur-
sachen, da3 man im Samsara wandert. Unter ihnen sind drei

die hervorstechendsten: Wollust, Hal3, Unwissenheit.
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Maha Ati: die «groie Vollkommenheit», die Ningmaba
(Nyingmapa)-Version des Mahamudra. Mahamudra, Maha
Atiund Zen sind eine Lehre unter verschiedenen Namen.

Mahamudra: wortlich: das Grofle Zeichen oder Symbol,
eine Lehre, die zur Verwirklichung des Urspriinglichen
Geistes oder des Dharmakaya anleitet; die praktischen
Anweisungen, wie man iiber Sunyata (Leere) meditiert.

Maya: die Lehre, daB} alle Erscheinungen und Erfahrun-
gen, die sich im Universum manifestieren, Tduschungen
oder magische Spiele sind; daB3 alle Materie leer von
Selbst-Wesenheit ist.

Nirmanakaya: der Verwandlungsleib Buddhas, der sich
in unzéhligen Formen und Gestalten inkarniert. Der irdi-
sche Aspekt eines Buddha.

Nirvana: der Zustand letzter Befreiung.

Paramitas: die geistigen Taten eines Bodhisattva; die
verdienstlichen, altruistischen Aktivititen, die fahig machen,
den Zustand Vollkommener Erleuchtung zu erreichen.
Prajna: transzendente Weisheit oder tiberweltliche Ein-

sicht in die Wirklichkeit.
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Prana: ein Sanskritwort, das verschiedene Bedeutungen
hat, wie Luft, Atem, Energie, vitale Kraft usw.

Prana-Geist: nach der tibetischen Tantrik sind Geist und
Prana zwei Seiten einer Wesenheit: sie sollten niemals
als zwei getrennte Dinge behandelt werden. Geist ist das,
was gewahr ist; Prana ist die aktive Energie, die dieses
Gewahrsein stiitzt. Wer den Geist meistert, meistert au-
tomatisch das Prana, und umgekehrt.

Samadhi: wortliche Bedeutung «zusammenfiigen» oder
«vereinigen mity, d.h. ein konzentrativer Zustand, in dem
der Geist und das betrachtete Objekt in eins verschmol-
zen sind.

Sambhogakaya: der verklirte und gotthafte Leib Bud-
dhas, manifest geworden im «Reinen Land» und nur er-
leuchteten Bodhisattvas sichtbar.

Samsara: der bestindige Kreislauf von Geburt und
Tod; die Lehre der Reinkarnation.

Sunyata: Leere oder Leerheit; die Doktrin, daf3 alles Ent-
standene und Entstehende in der Erscheinungswelt leer
ist von Eigen-Natur, Wesenheit oder Substanz, - daB} al-
les illusiondr existiert, aber nicht wirklich; das, was alle
Vorstellungen verneint, die auf Begriffen wie Existieren
oder Nicht-Existenz, Sein oder Nicht-Sein basieren.
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Schliissel- oder Kern-Instruktionen: die das Wesentliche
aufschlieBenden Anweisungen, miindlich vom Guru an
den Schiiler weitergegeben, gewohnlich in sehr einfacher,
aber genauer und handfest praktischer Form.

Tantras: die heiligen Schriften der Tantrik.

Tantrik: die Lehre des Tantrayana oder Vajrayana; eine
Schule des Mahayana-Buddhismus; «esoterischer» Ma-
hayana-Buddhismus.

Trikaya: die drei Korper der Buddhaheit, das sind der
Dharmakaya, der Wahrheitsleib; der Sambhogakaya, der
Gottliche Leib, oder der Leib der Freude; der Nirman-
akaya, der Verwandlungs-oder Fleischwerdungsleib.

Vier Korper Buddhas: zu den drei Korpern in Einem
(Trikaya) kommt noch der allumfassende Tantrische
Leib der Universalen Essenz.

Wispernde Uberlieferung: die miindliche Uberlieferung
der Ghagyuba-(Kargyiitpa)Schule des tibetischen Bud-
dhismus, deren Anfange bei Tilopa und Naropa zu finden
sind und die von Marpa und Milarepa gegriindet wurde.
Sie ist auch die Bewahrerin der Mahamudra-Lehre.
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Yidam: der Buddha, den der Guru bei der Initiation fiir
den Einzuweihenden als Schutzpartron wéhlt und an den
dieser sich meditierend wendet und auf den er sich stiitzt.

Zwei Wahrheiten: die weltliche und die transzendente;

die niitzliche (foérdernde) (Ubergangs-)Wahrheit und die
letzte absolute Wahrheit.
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