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Acht Verse zum Geistestraining

Geshe Langri Tangpa (1054 -1123)

1

Vom Wunsch erfuUllt, fir das hdchste Wohl

aller fUhlenden Wesen zu wirken,

die kostbarer sind als der wunscherfullende Juwel,
will ich sie allezeit zutiefst wertschatzen.

2

Wann immer ich mit anderen zusammen bin,

will ich mich selbst fur den Geringsten unter allen halten,
und sie aus fiefstem Herzen

allesamt liebevoll hdher stellen.
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3

In allen Handlungen will ich auf meinen Geist achten.
Sobald sich konflikttradchtige GefUhle regen,

die mich selbst wie andere gefdhrden,

werde ich ihnen fest entgegen treten und sie abwenden.

4

Wann immer ich garstige Menschen sehe oder solche,

die von schlimmen Vergehen und Leid niedergedrUckt werden,
will ich sie wertschdtzen wie einen kostbaren Schatz,

den man nur sehr selten findet.

5

Wenn andere mich aus Neid
beschimpfen und verleumden,

will ich die Niederlage auf mich nehmen
und den Sieg ihnen Uberlassen.

6

Wenn mich jemand,

dem ich voller FUrsorge geholfen habe,
grundlos sehr verletzt, dann werde ich ihn

als vortrefflichen spirituellen Freund betrachten.

7

Kurz, ich will - direkt und indirekt - jeden Nutzen
und jegliche Freude all meinen MUttern schenken,
und all ihre Schmerzen und Qualen

insgeheim auf mich selbst nehmen.

8

Mbge ich all dies rein von den Makeln

der acht weltlichen Einstellungen halten,
die illusorische Natur aller Dinge erkennen
und frei von den Fesseln der Anhaftung sein.
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Kommentar

]

Vom Wunsch erfUllt, fUr das hdchste Wohl

aller fUhlenden Wesen zu wirken,

die kostbarer sind als der wunscherfullende Juwel,
will ich sie allezeit zutiefst wertschatzen.

Alle fUhlenden Wesen mochten glicklich sein und nicht leiden. Doch
aufgrund ihrer tiefen Unwissenheit und dem daraus erwachsenden Ego-
ismus schaffen sie sich immer wieder Leid. Die meisten Menschen kreisen
hauptsdchlich nur um sich selbst und streben nach ihrem eigenen Wohl-
ergehen, selbst wenn dies auf Kosten anderer ist. Wenn du tief Uber diese
selbstbezogene Einstellung nachdenkst, wirst du erkennen, dass nahezu
alles Elend und Leid in einer egoistischen Herangehensweise wurzeln. Der
Geist eines Menschen, der nur um sich selbst kreist, ist eng und festgefah-
ren. Aufgrund dieser Enge scheinen inm die Schwierigkeiten und Leiden
des Lebens haufig Uberwdaltigend und bedrohlich zu sein. Von Unbehao-
gen und Furcht erfdllt, lehnt er sie ab und kimpft gegen sie, was sie nur
noch gréBer erscheinen I&sst.

Der Geist eines Menschen, der das Wohlergehen der anderen zum Mit-
telpunkt seines Lebens macht und GefUhle der Anteilnahme und Liebe
entwickelt, 6ffnet und weitet sich immer mehr. Aus dieser offenen und
weiten Sicht erscheinen ihnm die eigenen Leiden und Probleme als relativ
bedeutungslos. Er nimmt sie nicht so wichtig und fuhlt sich nicht beson-
ders beldstigt. Dadurch gewinnt er die innere Starke, Uber die eigenen
Probleme hinauszugehen. Selbstvertrauen und Mut sowie GefUhle der
Ruhe und Gelassenheit sind die Folge.

Alle Augenblicke der Freude und des GlUcks entstehen aus Gedanken
und GefUhlen, die sich auf das Wohlergehen anderer richten. Wenn wir
wir das Gluck der anderen in den Mittelpunkt stellen, werden unser eige-
nes Gluck und unsere eigene Erfullung ohne zusatzliche Anstrengung
ganz von selbst realisiert.

Wer den tiefen Wunsch hegt, fur das Wohl aller fUhlenden Wesen zu wir-
ken, ohne auch nur ein einziges von ihnen auszuschlieBen, der entwickelt
groBes MitgefUhl und erkennt, dass sie kostbarer und wertvoller als ein
wunscherfUllender Juwel sind. Im Grunde sind die fUhlenden Wesen die
hauptsdchliche Quelle allen Glucks und aller ErfUllung. Unsere Freude
und unser Wohlbefinden sind abhdngig vom wechselseitigen Zusammen-
leben mit anderen. Aus uns allein haben wir nichts.

Wenn du aus tiefstem Herzen fUr das Wohl der Lebewesen wirkst, wirst du
sehen, dass sie die Quelle all deiner zeitweiligen wie letztendlichen Quali-
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taten sind. Du solltest daher jedes einzelne von ihnen und alle zusammen
so sehr wertschétzen wie die Augen in deinem Kopf und das Herz in dei-
ner Brust.

2

Wann immer ich mit anderen zusammen bin,

will ich mich selbst fur den Geringsten unter allen halten,
und sie aus fiefstem Herzen

allesamt liebevoll hdher stellen.

Es ist sehr wichtig, nicht stolz zu sein. Schaue niemals hochmUtig auf an-
dere herab, sondern trainiere dich darin, sie allesamt - unabhdngig von
Herkunft, Ndhe, Ferne etc. - aus tiefstem Herzen hdher zu stellen. Aus
tiefstem Herzen meint, dass du von tief innen her vollkommen aufrichtig
handelst und nicht auf der Oberfldche der Worte und Vorsatze stecken
bleibst. In einem Menschen voller Stolz werden die Leid verursachenden
GefUhle der Konkurrenz, des Neides, der Eifersucht, der Geringschatzung,
der Besonderheit und des Mangels an FeingefUhl und Freundlichkeit
immer starker werden. Ein Bodhisattva, der hochmutig auf andere her-
abschaut, ist weit vom Erwachen entfernt. Doch in den Herzen derer, die
frei von Stolz sind, erblUhen die Uberweltlichen Qualitdten. Echte Be-
scheidenheit ist frei von Vorurteilen und Diskriminierung. Sie schafft Raum
fUr freundschaftliche Kommunikation von Herz zu Herz, auf vollig gleicher
Ebene. Sich ,selbst fir den Geringsten unter allen zu halten' meint nicht,
dass man sich klein macht und vor anderen buckelt oder sich selber
nicht wertschatzt. Bescheidenheit ist sehr bodenstdndig und mit allen
und allem verbunden. Stolze Menschen spUren nicht, welchen Eindruck
ihr Verhalten bei anderen hinterl@sst. Bescheidene Menschen hingegen
spuren dies sehr genau.

3

In allen Handlungen will ich auf meinen Geist achten.
Sobald sich konflikttrachtige GefUhle regen,

die mich selbst wie andere geféhrden,

werde ich ihnen fest entgegen treten und sie abwenden.

Ob im Sitzen, Stehen, Gehen oder Liegen, achte fortwdhrend auf die
Regungen deines Geistes. Wenn du merkst, wie du von Arger, Gier oder
einer anderen konflikttrdchtigen Emotion erfasst wirst, gib ihr nicht nach,
sondern versuche sie augenblicklich zu kldren. Verhdaltst du dich hinge-
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gen zogerlich und zaudernd, wird dein negatives Gefuhl schnell starker
werden und dich wie andere gefdhrden. Gib auch nicht anderen die
Schuld fur das Aufwallen deiner Gefuhle. Entwickle das Auge der Weis-
heit, mit dem du auf deinen eigenen Geist schauen kannst. Wenn du
dich genau betrachtest, wirst du erkennen, dass alle negativen Emotio-
nen ausschlieBlich ihren Ursprung in deinem eigenen Geist haben und
folglich nur du selbst sie kldren kannst. Es heiBt, dass niemand - nicht ein-
mal der mdachtigste Gott - dich in die Hollen werfen kann, deine konflikt-
trachtigen GefUhle jedoch kdnnen dies im Handumdrehen. Hast du ein-
mal erkannt, dass du allein der Urheber all deiner Probleme bist, dann
wirst du nicht ldnger anderen oder Bedingungen drauBen die Verantwor-
tung zuschieben. sondern bei dir bleiben und ganz von selbst gelassen,
ruhig und friedvoll werden.

4

Wann immer ich garstige Menschen sehe oder solche,

die von schlimmen Vergehen und Leid niedergedrickt werden,
will ich sie wertschdtzen wie einen kostbaren Schatz,

den man nur sehr selten findet.

Menschen, die das Auftauchen leidvoller, negativer Emotionen ohne
auch nur einen Hauch von Selbstbeherrschung erleben, sind eine grol3e
Herausforderung. Chekawa Dorje erwdhnt in seinem Kommentar als Bei-
spiel einen Mann, dem beim Uberqueren eines Bergpasses eine Pfanne
mit Schmorfleisch serviert wurde. Als er sich am heien Essen die Lippen
verbrannte, warf er witend Teller und Pfanne fort und schrie: ,Was, ihr
wagt mich zu verbrennen!*

Atisha hatte einen Begleiter aus Indien mitgebracht, der einen duBerst
garstigen Charakter hatte. Seine tibetischen Schuler fanden ihn unaus-
stehlich. Sie boten ihm Gold an und sagten: ,Wir schenken dir dieses
Gold, wenn du zurick nach Indien gehst.” Der Mann war einverstanden,
nahm das Gold und verschwand. Am anderen Morgen, als Atisha nach
ihm fragte, erzdhlten inm die Schuler alles. Atisha war ganz und gar nicht
erfreut: ,,Holt ihn sofort zurUck, ich brauche ihn, er ist meine groBe Heraus-
forderung.”

Schwierige, unbeherrschte, negative Menschen sind die wirkliche Her-
ausforderung fUr das Training des Geistes, sie bieten uns die Mdglichkeit
in tiefer Weise an uns zu arbeiten und genau die leidvollen Muster unse-
res Ego zu sehen, die einer echten Transformation im Wege stehen. Da
die Buddhas und groBen Bodhisattvas die reine Verkdrperung von Mitge-
fUhl und Weisheit sind, sind sie eine groBe Inspiration, aber sie bieten kei-
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ne Herausforderung tiefes MitgefUhl zu entwickeln. Es heiBt, dass die
Buddhas auBer dem Herzgeist des Erwachens keine weiteren Mittel bereit
halten.

Es gibt in der Welt viele Menschen, die von schlimmen Vergehen und
groBem Leid niedergedruckt werden.

Die Gefangnisse sind voll von Mérdern, Gewalttatigen, Raubern, Dieben,
Vergewaltigern, Drogenhdndlern. Sie sind allesamt von der Gesellschaft
ausgeschlossen, werden verachtet und haben meistens keine Chance,
sich aus dem Teufelskreis der negativen Gedanken, Gefuhle und Hand-
lungen zu befreien.

Viele Menschen schaffen es nicht, selbstdndig im Leben zurecht zu
kommen. Sie haben haufig Suchtprobleme und landen auf der StraBe.
Andere werden psychisch krank und landen in psychiatrischen Anstalten.

All dies ist so, weil diese Menschen sich verloren haben und nichts von
der ihnen innewohnenden Liebe wissen. Stattdessen erfahren sie Miss-
achtung, Verachtung, Ablehnung und stUrzen immer tiefer.

Offne dein Herz weit fUr all diese Verlorenen. Entwickle groBe Liebe und
groBes MitgefUhl fUr sie und winsche von Herzen, dass sie Glick und die
Ursachen des Glucks finden. Denke: Mdgen alle ihre Leiden in mir heran-
reifen. Mdgen sie frei von Leid und den Ursachen des Leides sein.

5

Wenn andere mich aus Neid
beschimpfen und verleumden,

will ich die Niederlage auf mich nehmen
und den Sieg ihnen Uberlassen.

Die Niederlage auf sich nehmen bedeutet, nicht mit Groll und Arger,
sondern mit Geduld und Sanftmut zu reagieren. Vergelte nicht, schlage
nicht zurock.

Verhalte dich wie der Buddha in folgender Geschichte:

Buddha Shakyamuni wurde einst beim Bettelgang von einem Mann in
sein Haus gebeten. Als er im Haus war, beschimpfte ihn dieser in schlimm-
ster Weise. Der Buddha horte sich die Flut beleidigender Worte still an und
wartete bis der Mann aufhorte.

Dann fragte er ihn ruhig: ,Was tust du, wenn Gdaste zu Besuch kommen?2g*“
Der Mann erwiderte: ,Ilch wlrde ihnen etwas zu essen vorsetzen.”

»Und was wuirdest du tun, wenn die Gd&ste das Essen nicht annehmen?*
»Ich wirde es dann selber essen.*
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Darauf sagte der Buddha ruhig: ,,Du hast mich in dein Haus gebeten und
mit einem Wasserfall von Schimpfworten Ubergossen. Doch ich schlucke
deine Worte nicht, ich nehme sie nicht an, bitte behalte sie fur dich.*
Diese Worte sowie die Ruhe und Gelassenheit des Buddha berUhrten den
Mann tief, und er erlebte eine echte innere Wandlung.

Wenn du gelassen und ruhig auf Beschimpfungen und Verleumdungen
reagierst, ziehst du dich von der Haltung des Kompfes und Konfliktes
zuruck und schaffst nicht noch mehr Karma. Betrachte solche Menschen
als Quellen groBer GUte und als Herausforderung, Geduld zu entwickeln,
indem du ihnen den Sieg Uberl@sst. Wenn du als Erwiderung auf ihre bdse
Absicht Geduld entwickelst, so sind sie tatsdchlich die Ursache deiner
Geduld und wie der wahre Dharma selbst der Verehrung wirdig.

6

Wenn mich jemand,

dem ich voller FUrsorge geholfen habe,
grundlos sehr verletzt, dann werde ich ihn

als vortrefflichen spirituellen Freund betrachten.

Bedenke, dass du solch eine Situation nur erlebst, weil du in deinem Geist
entsprechendes Karma angesammelt hast. Frher must du anderen Ghn-
liches Leid zugefigt haben, das jetzt in dieser Form auf dich zurGckfallt.
Indem du selbst die Verantwortung Ubernimmst und mit GUte reagierst,
wird dein Gluck nicht getribt werden. Und da du der anderen Person
keine Schuld gibst, wird auch sie glucklich sein.

Es heil3t:
Selbst wenn andere GUte mit Schaden erwidern,
werde ich mich Uben, mit groBem MitgefUhl zu reagieren.
Die besten Wesen dieser Welt
antworten auf Beleidigung mit Gute.

Atisha sagt:
Ob Feind oder Freund -
wer jene, die leidvolle Regungen wecken,
als spirituelle Lehrer betrachtet,
wird heiter sein, wo immer er verweilt.

7
Kurz, ich will - direkt und indirekt - jeden Nutzen
und jegliche Freude all meinen MUttern schenken,
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und all ihre Schmerzen und Qualen
insgeheim auf mich selbst nehmen.

Dies ist die Praxis des Tonglen.
,Insgeheim* will sagen, dass wir keine Schau daraus machen, sondern
GlUck geben und Leid nehmen in der Tiefe unseres Herzens praktizieren.
Shantideva sagt:

Mein eigenes GlUck und das Leid der anderen —

wenn ich sie nicht von Grund auf austausche,

werde ich nicht das volkommene Erwachen erlangen

und auch in diesem Daseinskreislauf keine Freude finden.

8

Mbge ich all dies rein von den Makeln

der acht weltlichen Einstellungen' halten,
die illusorische Natur aller Dinge erkennen
und frei von den Fesseln der Anhaftung sein.

Das Leben der meisten Menschen wird von den acht weltlichen Einstel-
lungen bestimmt. Gewinn, Lob, Ruhm und Freude machen sie glucklich.
Verlust, Tadel, Schande und Leid machen sie unglucklich. Nach den ers-
ten streben sie und ihr Gegenteil lehnen sie ab.
Wenn du noch unter dem Einfluss dieser acht weltlichen Haltungen
stehst, wird all dein Tun von Eigeninteressen bestimmt. Prife dich aufrich-
tig und erkenne, dass sie allesamt illusorisch und tfraumgleich sind. Trainie-
re dich in Losldsung und befreie dich von deinen Fesseln.
Es heiBt:

Dass alle Dinge genau wie Raum sind,

dies will ich ein fUr allemal akzeptieren.

kkk

Beim Schreiben dieses Kommentars habe ich mich auf Unterweisungen
folgender buddhistischer Meister gestutzt:

Geshe Chekawa, Shabkar Tsogdruk Rangdrdl,
Gendun Rinpoche und 14. Dalai Lama

1 Gewinn und Verlust, Lob und Tadel, Ruhm und Schande, Freude und Leid



