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Unterweisung Uber
die groBen Nachteile des Daseinskreislaufs

Du magst denken, dass es trotz der Tatsache von Vergdnglichkeit und
Tod immer noch wundervoll ist, einen menschlichen oder gottlichen
Kdrper zu haben. Sei dir bewusst, dass alles weltliche Glick und alles
Wunderbare dieser Art fluchtiger Natur ist und sich in Leid verwandelt. Sie
transzendieren nicht die folgenden drei Arten samsarischen Leidens.

Das Leid zusammengesetzter Existenz
Einfach in einer durch die funf Skandhas bedingten kérperlichen Form zu
existieren ist Leid.

Das Leid der Veranderung

Korper, BesitztiUmer, ReichtUmer, Wohnhdauser, Macht, Gesundheit, Starke,
Wissen, gunstige Lebenssituationen - sie alle unterliegen der
Vergdnglichkeit und bringen das Leid der Verdnderung mit sich.

Das Leid des Leidens

Die drei niederen Daseinsbereiche
Es gibt achtzehn Hbllen-Zustdnde, und zwar die acht heiBen Hdllen; die
acht eisigen Hollen; die Hbllen winziger Verkdrperung und die duBeren
Hollen. In all diesen Hollen-ZustGnden gibt es das Leid extremen Kampfes,
extremer Hitze oder Kdlte.
Im Zustand der Hunger-Geister leiden die Wesen unter der Erfahrung von
intensivem Hunger und Durst.
In allen Formen fierischen Lebens leiden die Wesen unter dem
Schrecken, lebendig voneinander aufgefressen zu werden.

Die drei hbheren Daseinsbereiche.
Der Menschen-Zustand: In allen Formen menschlicher Existenz leiden die
Wesen unter Geburt, Krankheit, Alter und Tod. AuBer diesen vier gibt es
andere Arten menschlichen Leidens. Zum Beispiel: was man erlangen
mochte, bekommt man nicht; was man meiden will, geschieht; wie sehr
man auch nach dem strebt, was man nicht hat, man erreicht es nichf;
und selbst das zu behalten, was man besitzt, ist schwierig. AuBerdem trifft
man feindlich gesinnte Menschen und wird von denen, die einem lieb
sind, getrennt. Dies alles gehdrt zu den verschiedenen Leiden
menschlicher Wesen.
Die Gotter und die Gegengdtter sind die zwei anderen hdheren
Existenzformen.

In Angst vor dem Tod, in Furcht vor Krankheit, in Furcht ermordet zu
werden, in Furcht vor dem Verhungern werden die Wesen von Leid



niedergedruckt. In allen sechs Existenzformen, hohen wie niedrigen, gibt
es keine Lebensform, die jenseits dieser drei Arten des Leids liegt.

AuBer dem wahren Dharma gibt es nicht ein einziges Mittel, mit dem wir
Befreiung von diesen Leiden erreichen kdnnen. Darum sollten wir mit
Kdrper, Rede und Geist heilsame Handlungen ausfUhren. Wenn wir den
Dharma praktiziert haben, werden wir zum Zeitpunkt des Todes nichts zu
bereuen haben. Im Gegenteil: die Angste im Sterben alles zu verlieren,
was man hat, wie auch die Schrecken des Bardo, werden sich in nichts
auflésen. Deshalb ist es so wesentlich, dass wir den Dharma praktizieren
und Uber die schwerwiegenden Nachteile des Kreislaufs der Existenzen
nachdenken.

WENN WIR all das, was wir seit unserer Geburt getan haben, aufmerksam
betrachten, wird uns klar, dass wir in unserer Suche nach weltlichem
GlUck ausschlieBlich negativ gehandelt haben, was nur zu mehr Leid
fUhrt. Es gibt nicht eine einzige Handlung, die GlUck oder etwas Positives
geschaffen hat.

Unser Irrtum liegt darin, dass wir denken, wir kdnnten durch gewodhnliche
weltliche Aktivitat und allein mit unserem Willen Uber unser Gluck
entscheiden. Wir glauben zu wissen, was gut fur uns ist und wie wir Gluck
erlangen kénnen. Und wir sind uns auch sicher zu wissen, was schadlich
fOr uns ist und wie wir uns vor Schaden hUten kénnen. Tatsdchlich ist es
vollig unmdglich Glick zu erlangen, solange wir nicht seine wirklichen
Ursachen kennen.

Wir schaffen, indem wir unserem Verlangen nach GlUck folgen,
doppeltes Leid. Leid in diesem Leben, weil wir immer unzufrieden und
frustriert sind und niemals unsere Ziele erreichen. Und zukUnftiges Leid,
weil unsere Ansammlung falscher, egoistischer Handlungen, durch die wir
anderen Schaden zugefugt haben, die Ursache fUr niedere
Wiedergeburten wird, wo wir gro3e Leiden erleben und zudem
konditioniert sind, noch mehr schadliche Handlungen zu begehen, die
wiederum Ursache fUr noch gréBeres Leid sind, in einem Kreislauf ohne
Ende.

Wir mussen Uben, uns der Folgen unseres Verhaltens bewusst zu werden
und Bedeutung und Beschaffenheit unserer Erfahrung erkennen. Wenn
wir glauben, dass Samsara uns Gluck bringen kann, fesseln wir uns an



endloses Leid. Wir praktizieren dann das Training in Leid und die
Gewodhnung ohne Unterlass noch mehr zu leiden. Wir sollten das Netz
von Ursache und Wirkung aufmerksam untersuchen und immer wieder
darUber nachdenken bis es uns offensichtlich ist. Wenn wir ganz und gar
Gewissheit haben, ist uns klar, dass die Praxis des Dharma die einzige
Sache ist, die wirklich einen Sinn macht. Nur der heilige Dharma gibt uns
die Moglichkeit, zwischen heilsamen und nichtheilsamen Handlungen zu
unterscheiden. Nur durch die Praxis des Dharma gehen wir sicher, dass
wir negatives Handeln meiden und ganz im heilsamen Tun aufgehen. Wir
mussen uns dies solange bewusst machen, bis wir nur noch den Dharma
- und nichts anderes - praktizieren wollen.

DER BUDDHA sah deutlich, dass Samsara durch endloses Leid
gekennzeichnet ist. Seine duBerst klare Sicht der Dinge veranlasste ihn,
nach einem Weg zu suchen, der diesem Leid ein Ende setzen und aus
dem Daseinskreislauf herausfUhren kann. Durch die Praxis dieses Weges
erlangte er Erleuchtung. Im Unterschied zum Buddha haben wir
gewdhnliche Wesen noch nicht ganz die Unzulé@nglichkeit des
Daseinskreislaufes erkannt und suchen immer noch weltliches Gluck,
indem wir nach ein wenig mehr Freude und Wohlergehen im
gewodhnlichen Leben streben. Daran ist an sich nichts auszusetzen, doch
sollten wir erkennen, dass der Daseinskreislauf von Grund auf durch
Wandel und Leid geprégt ist. Lassen wir uns weiterhin von den
oberfl&chlichen Freuden der Welt tGuschen, werden wir immer weiter im
Samsara kreisen.

Beim Meditieren sehen wir, dass unser Geist unaufhorlich von immer
neuen Gedanken aufgewuhlt wird. Diese Gedanken, die das Meditieren
so schwierig machen, kreisen um weltliche Winsche - das heit darum,
wie wir GlUck erlangen und Leid vermeiden - und entspringen allesamt
unserem Haften an der vermeintlichen Bestdndigkeit dieses Lebens.
Ohne echte Gelbstheit kann man jedoch in der Praxis des Dharma nichts
erreichen. Solange der Geist an seinen Interessen in der Welt anhaftet,
wird man keine Verwirklichung und Einsicht in die Natur des Geistes
erlangen. Darum sollte man wirklich sehen lernen, wie sinnlos Samsara
seinem Wesen nach ist und seine Interessen in der Welt grindlich
untersuchen: Warum habe ich diese Interessen, woher kommen sie,
welchen Nutzen bringen sie mir tatsdchlich und wohin werden sie mich
fUhren, wenn ich ihnen folge? Analysiert man sie sehr sorgfaltig, wird man
einsehen, dass sie am Ende nichts als Leid bringen. Tut man dies nicht,
hat man weiterhin Anhaftung daran und kommt nichft frei.



Wir sind uns nicht fortwdhrend des Todes und der Vergdnglichkeit
bewusst. Intellektuell wissen wir zwar, dass wir eines Tages sterben
werden, haben aber kein Gewahrsein des in jedem Augenblick vor sich
gehenden Wandels entwickelt. Wir verdrdngen, dass der Tod jeden
Moment kommen kann und glauben lieber, noch genug Zeit fUr dieses
oder jenes zu haben. Ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht, der Tod
kann uns jederzeit Uberraschen. Alles mUssen wir dann zurGcklassen -
unseren Besitz, unser Ansehen und alle Anstrengungen, die wir
unternommen haben. Nur die edle Lehre wird uns eine Hilfe sein. Wir
werden den Schutz der Drei Juwelen und des Lama noétig haben und
brauchen viel positive spirituelle Kraft, um den Sterbeprozess auf
ertrgliche Art und Weise zu durchqueren. Deshalb ist die Praxis des
Dharma das einzig wirklich Sinnvolle in diesem Leben.

Wenn wir durch die Kontemplation von Karma und Vergéanglichkeit
unsere wirkliche Lage verstehen, entsteht ein GefUhl der Dringlichkeit.
Unsere Furcht, unvorbereitet dem Tode ausgeliefert zu sein und in
niederen Daseinsbereichen wiedergeboren zu werden, wird zum Antrieb
sofort zu handeln. Wir haben dann wirklich den Dharma im Sinn. Unser
Geist wird ruhig und klar, da er nicht mehr von weltlichen Anliegen
aufgewUhlt ist, und das Meditieren wird sehr viel leichter.

Wenden wir die Unterweisungen Buddhas an, so befreien wir uns Stick
fOr StUck aus dem Leid, worin wir gefangen sind. Wir begehen keine
schadlichen Handlungen mehr, die zur Quelle weiteren Leids in der
Zukunft wirden, und erlernen heilsames Handeln, das eines Tages zu
gunstigen Umstédnden heranreift. Im Dharma dUrfen wir uns nicht auf ein
intellektuelles Verstandnis der Lehre beschrdnken oder nur an die
angenehme Seite der Unterweisungen halten. Praxis ist unerldsslich

Die groBen Praktizierenden der Vergangenheit haben rasch volle
Erleuchtung erlangt, well sie sich von sadmtlichen weltlichen Anliegen
abgewendet haben. Anhand der vier Kontemplationen machten sie sich
klar, dass Dharmaypraxis das einzig Wichtige in diesem Leben ist.
nachdem sich so von der volligen Nutzlosigkeit weltlicher Anliegen
Uberzeugt hatten, konnten sie rasch Fortschritte machen und einige von
ihnen gar in einem Leben die Buddhaschaft verwirklichen.

In der buddhistischen Tradition praktizierten nicht einmal die Shravakas
und Pratyekas die Meditation der Geistesruhe, um ausschlieBlich einen
ruhigen und friedvollen Geisteszustand zu erlangen, sondern ihre Praxis
grindete sich auf tiefes Nachdenken Uber die mit den weltlichen
Erfahrungen verbundenen Leiden. Sie waren wirklich von der Wahrheit
des Leidens Uberzeugt. und I&sten sich in ihrem Geist ein fUr allemal von
allen weltlichen Zielen und allem weltlichen GlUck. Sie wollten sich nicht



in diesem Leben besser fUhlen, sondern suchten wirklich die Befreiung
von dieser Welt. Und in diesem Zusammenhang ist das, was jenseits
dieses Lebens liegt, wichtiger. Daher dachten sie tief Uber die Relativitat
weltlichen Glucks nach. Sie entwickelten ein klares Bewusstsein von der
Tatsache, dass sich alles in dieser Welt wandelt und dieser Wandel, dem
man machtlos ausgeliefert ist, stGndig in Leid mundet. Und so fassten sie
den unwiderruflichen Entschluss, sich auf das zu konzentrieren, was
jenseits allen Wandels liegt, und die unvergdngliche Natur des Geistes zu
entdecken. Alles, was sie in der Welt vorfanden, nahmen sie als Anlass inr
Verstehen, ihre Meditation, ihre Geldstheit zu vertiefen. Wenn sie zum
Beispiel einen Knochen sahen, dachten sie darGber nach, dass dieser
Knochen jemandem gehort hatte, der einen Kérper besal3, und der
dann dem Weg alles Vergdnglichen folgend vom Tod ereilt wurde. Sie
verstanden: Dieser Knochen wurde aus Unwissenheit geboren, und wenn
man unwissend bleibt, wird man nach dem Tode ein neues Leben, einen
neuen Koérper bekommen und so fortwdhrend im Kreislauf des Leidens
wiedergeboren werden. Da sie fief darbber nachdachten, waren sie
imstande, sich von ihrer Unwissenheit, inrer Anhaftung und Gier zu 16sen
und in der Meditation einen echten Wandel zu vollziehen. Sie saBen nicht
einfach da, um Ruhe und eine gute Zeit in diesem Leben zu haben,
sondern sahen wirklich, dass sie in der Falle Samsaras gefangen waren
und entwickelten so wahrhaftig die Sehnsucht nach Erleuchtung. Da sie
die Natur des Leidens verstanden, entwickelten sie innere Geldstheit und
erlangten in der Tat die Befreiung von Samsara.

Unsere Vorstellungen, wie die edle Lehre zu praktizieren sei, zeugen von
unserer Unwissenheit. Wir stUrzen uns auf die Mahamudra Lehren von der
Natur des Geistes, und irgendwann spdter geht uns dann auf, dass wir
vielleicht zund&chst die vorbereitenden Ubungen praktizieren sollten. In
dieser Hinsicht sind wir ein wenig wie Kinder, die einen Gegenstand,
sobald sie ihn erblicken, gleich fUr sich haben mdchten. Wenn wir
tatsdchlich Mahamudra verwirklichen wollen, mUssen wir uns zuallererst
der unglaublichen Gelegenheit bewusst werden, die sich uns im Moment
bietet: Wir wurden als Menschen geboren, sind der edlen Lehre
begegnet und erfreuen uns aller erforderlichen Voraussetzungen, um zur
Erleuchtung zu gelangen. Wir sollten diese Gelegenheit nicht vergeuden,
sondern uns klar machen, dass jedes weitere Verweilen im
Daseinskreislauf reine Zeitverschwendung ist. Alle Daseinsformen in
Samsara haben zahllose Nachteile und sind von Leid gepragt. Wir sollten
uns unabldssig der Vergdnglichkeit und des Todes bewusst sein. Das wird
uns anspornen und eine Ahnung von der Dringlichkeit ernsthafter Praxis
entstehen lassen. Zudem mussen wir um den unfehlbaren, direkten



Zusammenhang zwischen Handlungen und ihren Folgen wissen und
unser Augenmerk allein auf heilsames, nutzbringendes Tun richten.
Durch diese vier grundlegenden Kontemplationen vollziehen wir einen
Erkenntnisprozess, der die Voraussetzung fur alle folgenden Schritte auf
dem Weg zum Erwachen ist. Wollen wir jedoch diese Stufen des Weges
Uberspringen und uns einzig mit dem Ziel selbst befassen, werden wir auf
dem Weg zur Spitze abstUrzen. Wir mussen einsehen, dass wir eine
folgerichtige Entwicklung durchlaufen mussen, und es daher unerl@sslich
ist, am Anfang zu beginnen und eine Stufe nach der anderen zu
erklimmen.

WANN HAT DIESE traumgleiche Welt oder diese verwirrte Projektion des
Geistes begonnen? Seit wann gibt es sie¢ Es gibt sie seit anfangsloser Zeit
und sie dauert bis zur jetzigen Stunde. Das Problem an dieser lllusion ist,
dass sie von Leid gekennzeichnet ist. Solange wir darin gefangen sind,
mussen wir alle Arten von Leid ertragen - Leid, das manchmal sehr
schwer ist und lange wdahrt. Befreiung scheint von dort aus betrachtet
nahezu unerreichbar.

Wann wird diese lllusion aufhdren? Sie 16st sich in dem Moment auf, wo
man das Erwachen, den Zustand vollkommenen und unUbertrefflichen
GlUcks verwirklicht. Wird diese lllusion von selbst aufhdren?g Nein, solange
man nichts tut, um sie zu durchschauen, nimmt sie kein Ende. Sie wird
nicht einfach von selbst aufthdren. Wir mUssen eine Anstrengung machen
und praktizieren, um sie aufzuldsen und uns von ihr zu befreien.

Wenn man von der Verwirklichung eines Buddha und den damit
verknUpften hervorragenden Eigenschaften hort, denkt man vielleicht,
dass man als gewdhnlicher Mensch nie die Buddhaschaft erlangen
kann. Doch dies ist nicht richtig. Man sollte sich nicht fir unfahig halten.
Buddhaschaft ist bereits in uns, sie ist die wahre Natur unseres Geistes.
Wenn man gelernt habt, wie man praktiziert, kann man sie sehr schnell
verwirklichen. Man muss die Buddhanatur nicht erst erschaffen, sie wartet
bereits in uns. Und man wird sie entdecken, sobald man die Natur des
eigenen Geistes erkennt.

SAMSARA, DAS IST der krampfhaft nach Glick und Vergnigen gierende
Geist. Dieses Begehren hat sich in einem illusorischen Korper kristallisiert,
den man fur wirklich existent halt und auf dessen Basis man weiter nach
GlUck sucht. Solange man Gluck sucht, wird man auf Leiden stoBen.
Diese willentliche Suche nach Gluck ist es, die alle Formen von Leid
schafft. Der Zustand des Erwachens erscheint, wenn alle Suche nach



einem illusorischen Gluck aufgegeben ist.

Leid wird vom Geist geschaffen, der begehrt und will. Aber wer will
etwas? Es ist das Ego. Was will das Ego¢ Es will haben, was es begehrt
und gerade noch nicht hat. Und es will das loswerden, was es hat und
nicht mag. Leid entsteht also nicht aus dieser oder jener GuBBeren
Situation, sondern hédngt ausschlielich davon ab, wie die vorgefundene
Situation wahrgenommen und beurteilt wird. Das FUrwirklichhalten einer
Situation macht den Geist von ihr abhdngig und I&sst ihn mit den Mustern
der Anhaftung und Ablehnung reagieren. Wenn man sich von dieser
Fixierung befreit, kann man von nichts mehr in Mitleidenschaft gezogen
werden, und es gibt keine Umstdnde mehr, die Leiden sind.

JEDER AUGENBLICK enthdlt in sich die Mdglichkeit der Verwirrung und die
Méglichkeit des Erwachens.

WENN JEMAND imstande ist, die Natur von Samsara klar zu erkennen,
wird er seinen Geist von Samsara abwenden und dadurch fahig werden,
Erleuchtung zu erlangen. Der Unterschied zwischen den Buddhas und
den getduschten Wesen besteht darin, dass sie in inrer Unwissenheit
immer noch glauben, Glick und die ErfUllung ihrer Winsche in Samsara
erreichen zu kénnen. Sie haften immer noch an Samsara und kreisen aus
diesem Grunde seit anfangsloser Zeit darin. Die gewdhnlichen Wesen
befinden sich also in Unwissenheit hinsichtlich der Natur von Samsara,
wohingegen die Buddhas sie klar erkannt haben.

Es heiBt, dass derjenige weise ist, der Gluck und Wohlergehen fUr die
anderen will, und er aufgrund dessen das Erwachen erlangen wird. Wie
Narren verhalten sich dagegen digjenigen, die nur auf inr eigenes
Wohlergehen aus sind. Sie irren aus diesem Grunde noch immer in
Samsara umher. Das ausschlieBliche Handeln fur den eigenen Nutzen ist
die Wurzel von Samsara: nur an sich selbst zu denken, sich mit anderen
Wesen Uberhaupt nicht zu befassen, nur fUr sich selbst Reichtum, Ruhm,
Wohlergehen oder was man sonst fUr gut halt erlangen zu wollen und
andere vollstandig zurGckzuweisen. Wenn man so handelt, begeht man
mit Kdrper, Rede und Geist viele negative Handlungen, die wiederum in
Leid mUnden, das ja die Grundbedingung von Samsara ist. Solange man
so denkt und handelt, muss man von einem Leben zum ndchsten endlos
diesen Daseinskreislauf des Leidens erfahren.

Nur Narren verhalten sich so.

Wie handelt man, wenn man weise ist?



Man macht sich frei von allen selbstsichtigen Interessen und
Motivationen und widmet sich ganzlich dem Wohlergehen anderer. Dies
bedeutet, alles Leiden und Negative, alle Fehler und Niederlagen der
Wesen auf sich zu nehmen und ihnen alle Siege, allen Wohlstand, alle
guten Dinge, alles Gluck und alle positiven Eigenschaften darzubringen.
Wenn man so handelt, entwickelt man immer mehr Mitgefuhl und
liebende GUte, bis man den Punkt erreicht, an dem das gesamte
Verhalten nur noch von MitgefGhl allen fUhlenden Wesen gegenUber
motiviert und vollkommene Erleuchtung erlangt ist. Auf diese Weise ist es
maoglich, ausschlieBlich durch MitgefUhl den Zustand der Buddhaschaft
zU verwirklichen.

Was die Wesen an Samsara, den Daseinskreislauf bindet, ist Greifen,
Anhaften und schlieBlich die vollige Abhdngigkeit von dem, was sie
erfahren. Will man von Greifen, Anhaften und Abhdngigkeit frei werden,
so muss man meditieren und sich Schritt fUr Schritt davon [6sen. Man
muss wirklich verstehen, wie sehr man von duBeren Objekten abhdngig
ist, wie sehr man an der Wirklichkeit GuBerer Erfahrung haftet und wie
abhdngig man von Sinneserfahrungen ist. Wenn man dies grindlich
versteht, ist man bereit seine Anhaftung an Sinneserfahrungen
loszulassen. Die duBeren Objekte reizen den Geist nicht ldnger, und er
entwickelt folglich auch keine Anhaftung an sie. In dieser Weise legt man
allmdahlich - wie beim Ausziehen der Kleider - alle konzeptuellen
Gewdnder ab, die den Geist verhullen, und erreicht schlielllich den
Zustand, wo der Geist ganz nackt und vollkommen naturlich ist. In diesem
Zustand ist der Geist seiner Natur nach sehr friedlich, ganz entspannt und
vollig still und stabil.



