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I
Das Umwandeln von Schwierigkeiten
in den Weg des Erwachens

11 / Wenn die Welt und ihre Bewohner voller Negativitat sind,
verwandle Schwierigkeiten in den Weg des Erwachens

In Zeiten, wo der Reichtum in der Welt abnimmt, uns Ubelwollende
Lebewesen Schaden zufUgen und wo als Folge schadlicher Handlungen
groBes Leid die Welt erfullt, ist es ndtig, die Schwierigkeiten, die uns
widerfahren, in den Weg des Erwachens zu verwandeln. Dies kann auf
drei Arten geschehen:

auf der Grundlage von relativem Bodhicitta
auf der Grundlage von letztendlichem Bodhicitta
auf der Grundlage spezifischer Praktiken

Kommentar von Gendun Rinpoche

Alle inneren Schwierigkeiten wie Krankheit, psychisches Leid, Emotionen,
Unzufriedenheit und alle duBeren Schwierigkeiten wie Feinde, Unfdlle,
Gefahren, Ruin, Hindernisse und so fort — versteht sie allesamt als das
Heranreifen vergangenen Karmas. Nutzt all diese Situationen fir den Weg des
Erwachens und verwandelt sie dadurch in etwas Positives.

kkx



Lojong 3
Auf der Grundlage von relativem Bodhicitta

12 / Gib einem alle Schuld

Wenn du korperlich krank bist oder psychisch leidest, wenn dich andere
verleumden, angreifen oder du in Streit verwickelt wirst — kurz, wann
immer dir oder deinen Nachsten etwas Unerwinschtes widerfahrt, ob
bedeutend oder nicht — schiebe nicht anderen die Schuld daran zu,
indem du denkst: ,,Diese Person macht Probleme®.

Bedenke stattdessen: ,,Dieser Geist, der an einem Ich haftet, obwohl es
keinerlei Ich gibt, hat im anfangslosen Daseinskreislauf bis zum heutigen
Tag aus reiner Selbstbezogenheit alle méglichen nichtheilsamen
Handlungen ausgefUhrt. Das Leid, das mich jetzt befdllt, ist nichts
anderes als die Frucht dieser Handlungen. Niemand sonst ist daran
Schuld als einzig und allein meine Ichbezogenheit — und ich werde alles
daran setzen, sie zu bezdhmen.*

Setze entschlossen und geschickt allen Dharma dafur ein, das
Ichanhaften aufzuldsen, so wie es auch in Eintritt in die Bodhisattva-Praxis
beschrieben wird:

~Wenn alle Gefahren, die es im Universum gibt,
alle Schrecken und alles Leid,

aus dem Haften an einem Ich entstehen,

was wird dieses Ungeheuer mir dann wohl antune*

und:

~Wahrend unzdhliger Leben im Daseinskreislauf
hast Du mir Leid zugefUgt.

Jetzt werden mir all deine Ubeltaten bewusst
und ich werde dich, Ubler Geist, vernichten!*

Kommentar von Gendun Rinpoche

Jede Situation, gunstig oder ungunstig, die nicht unser Verlangen oder unsere
Erwartung erfullt, existiert in Wirklichkeit nicht. Tadelt also niemanden daflr,
sondern sagt euch: ,,Verantwortlich dafur ist der Geist, der ,ich’ und ,mein’
denkt, wo es weder ,ich’ noch ,mein’ gibt. Solange dieses Ich aktiv ist, werde
ich nichts anderes als Leid erfahren. Das Schlechte entsteht aus dieser Fixierung
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auf ein illusorisches Selbst, das mich veranlasst, mich selbst so wichtig zu
nehmen. Jetzt wo ich mir der von diesem Ich ausgehenden Gefahr bewusst bin,
muss ich es mit allen Mitteln vernichten." So wird in allen Ph&dnomenen, in allen
alltaglichen Situationen das egoistische Greifen aufgedeckt. Benutzt Korper,
Rede und Geist, um dieses Greifen zu lockern und schlieBlich ganz aufzulbsen:
+Ego, du allein bist es, der mir schadet und mich qudlt. Ich werde dich
vollstdndig vernichten." Handelt so euch selbst gegenuber.

Was die Anderen angeht, so frainiert euch darin, in allen negativen Situationen
inre GUte und ihr Wohlwollen zu erkennen. Dieses Training ist wesentlich, denn
nur negative Situationen bieten wirklich die Méglichkeit Gutes zu schaffen. Der
Bodhisattva, der das Erwachen sucht, muss seine Wahrnehmungen und seine
Reaktionen transformieren, um seine Negativitét aufzuldsen und das Erwachen
zu erlangen. Er muss sich seinen negativen Seiten stellen, wissen wie man mit
ihnen umgeht und sie besiegen. Tut er dies nicht, so gibt es auch kein
Erwachen.

Ohne schwierige Situationen, wie kénnte man da das Erwachen verwirklichen?
Ohne widrige Bedingungen, wie kdnnte man da Toleranz praktizieren?

Erleuchtung wird nur verwirklicht, wenn man sich auf die gewdhnlichen
fUhlenden Wesen stUtzt. FOr den, der das Erwachen erlangen will, sind
gewdhnliche Wesen und Buddhas von gleicher Wichtigkeit und Gute. lhre Gite
besteht darin, dass sie uns eine gute Lehre erteilen, die uns den Weg zum
Erwachen zeigt, und ist nicht einfach eine gewohnliche Gefdlligkeit. Die Wesen,
die uns schaden, erweisen uns mehr GUte als die anderen, denn dank ihres
Verhaltens kbnnen wir die zwei Ansammlungen (von Verdienst und Weisheit)
vereinigen. In Beziehung zu ihnen k&dnnen wir Verdienst ansammeln und unsere
Schleier und negativen Seiten reinigen, was alles Handlungen sind, die zum
Erwachen fUhren. Feinde sind in der Tat unsere kostbarsten Freunde, unsere
VerbUndeten, unsere Diener, die uns dank ihrer negativen Verhaltensweisen das
Erwachen auf einem Tablett prasentieren. Sie sind es, die uns die beste Lehre
erteilen und die gréBte Gute zeigen.

Praktiziert Tonglen mit dieser geistigen Einstellung. Wenn ihr euch noch nicht
imstande fUhlt, die Situation direkt zu transformieren, so stérkt innerlich eure
Einstellung als Bodhisattva und macht Winsche, dass inr die Fahigkeit
entwickelt mit negativen Situationen umzugehen.

Durch die Praxis der GroBzUgigkeit kann der Geistesstrom aller Wesen, die uns
Boses wollen, fransformiert werden. |hr konnt diese Praxis auch auf Alptrdume
anwenden. Statt die Situation fUr wirklich zu halten und von Angst und
Schrecken geldhmt zu sein, transformiert ihr sie und macht die Gabe des
Tonglen. Der Traum wird dann zu einer Quelle der Verwirklichung, eine Quelle
der Erkenntnis des klaren Lichtes, der wahren Natur des Geistes, und der
Alptraum wandelt sich in groBe Freude. Diese Wesen oder schrecklichen
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Erlebnisse sind illusorisch, ohne Essenz, und auf relativer Ebene Ausdruck unseres
vergangenen Karmas. Sie sind unsere karmischen Gldubiger und Schulden. Es
sind die Wesen, die wir betrogen, ermordet, verletzt, erniedrigt haben, denen
wir allgemein Schaden zugefugt haben. Als gerechter karmischer Ausgleich
erscheint uns jetzt all das, was wir selber geschaffen haben. Wenn wir innen
alles geben, was sie begehren, sind wir ihnen gegenUber schuldenfrei und auch
frei von unserer Angst angesichts negativer Situationen oder feindlicher
Erscheinungen. Angst kommt auf, weil wir uns mit einem Selbst identifizieren.
Solange es ein Bewusstsein von ,ich' und ,mein’ gibt, haben ,ich’ und ,mein’
Angst.

In der Praxis des Chd geben wir dieses Ego weg, das die Wurzel der Angst ist.
Wenn man dieses Ich vollstandig abgeworfen hat, hat man auch die Angst
abgeworfen. Man kann nichts und niemanden mehr firchten, das Karma ist
erschopft und man ist befreit. So wird Angst in eine Quelle des Glucks
verwandelt. Das ist offensichtlich, denn wenn man von aller Ichanhaftung
befreit ist, muss man auch nichts mehr fUr dieses Ich tun, da es ja kein Ich mehr
gibt. Gleichzeitig ist man von aller Beunruhigung befreit, da es niemanden gibt,
der sich beunruhigt. Und man ist auch von allem begrifflichen Verstehen befreit,
da es niemanden mehr gibt, der begreifen will.

kkx

13 / Meditiere Uber die groBe Gute aller Wesen

Bedenke Folgendes: ,,Buddhaschaft zu verwirklichen ist allgemein
gesprochen nicht méglich, ohne sich auf Lebewesen zu stUtzen.
Demijenigen, der nach Erwachen strebt, erweisen gewdhnliche
Lebewesen die gleiche Gute wie Buddhas. Insbesondere sind sie deshalb
sehr gutig, well jedes einzelne Lebewesen bereits mein Vater oder meine
Mutter gewesen ist. Und ganz besonders sind all jene, die mir Probleme
und dergleichen bereiten von hdéchster GUte, da sie meine Freunde und
Helfer beim Vermehren der Ansammlungen und Reinigen der Schleier
sind.”

Denke darUber nach und Ube Geben und Annehmen (Tonglen), bis du
nicht einmal mehr Uber einen Hund oder ein Insekt drgerlich wirst.
BemuUhe dich zudem, so gut du kannst, ihnen wirklich hilfreich zu sein.
Wenn dir dies nicht mdglich ist, entwickle Bodhicitta, indem du Folgendes
denkst oder sagst: ,,Mdget ihr Ubelwollenden Lebewesen schnell von
eurem Leid befreit sein und GlUck erlangen. Méget ihr schnell
Buddhaschaft verwirklichen!*

und:
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»Alle heilsamen Handlungen, die ich von nun an ausfUhre, werde ich zu
eurem Wohle tun!*

Handelt es sich um Gotter und D&dmonen, denke: ,,lhr macht mir
Schwierigkeiten, weil ich euch seit anfangsloser Zeit Probleme bereitet
habe. Es ist an mir, euch jetzt zu entschadigen, indem ich euch mein
Fleisch, Blut und alles Weitere gebe." Mit diesem Gedanken stelle dir vor,
dass du deinen Kérper den Ubeltatern vor dir Uberl&sst. Sage zu ihnen:
wHier, erfreut euch an meinem Fleisch, Blut und allem, was immer ihr
wollt!* Wahrend du alles gibst, ohne etwas zurGckzubehalten, stelle dir
zudem vor, dass sich die Stérenfriede an der geistigen Opferung von
Fleisch, Blut und dergleichen erfreuen, dass sie von makellosem Gluck
erfUllt werden und beide Aspekte von Bodhicitta hervorbringen.
Bedenke zudem:

»Dieser Stérenfried zeigt mir, dass ich vergessen habe, die Gegenmittel
anzuwenden, und so hat sich eine Emotion entwickelt, ohne dass ich es
bemerkt habe. Erist sicher eine Ausstrahlung des Lamas oder des
Buddhas, die mich antreibt, den Geist des Erwachens zu Gben. DafUr bin
ich ihm zutiefst dankbar!*

Wenn du krank wirst und leidest, bedenke von ganzem Herzen:

~WUrde dies nicht geschehen, so lieBe ich mich ablenken, denn ich wdare
nur mit diesem Leben beschaftigt, ohne an den Dharma zu denken. Da
mich diese Schwierigkeiten an den Dharma erinnern, sind sie die Akfivitat
des Lamas und der Juwelen — und dafur bin ich wirklich dankbar!*

Kurz: Wer an das eigene Wohl denkt, ist ein weltlicher Mensch; wer an
das Wohlergehen anderer denkt, ist ein Dharmapraktizierender.

Deshalb sagte Langri Thangpa:

»S0 viel ich auch in den tiefgrindigen Dharmalehren forsche,
es gibt nichts anderes zu verstehen als dies:

,Alle Fehler sind meine eigenen und

alle guten Eigenschaften gehodren

meinen Meistern, den fUuhlenden Wesen.’

Worauf es ankommt ist:

Gib Gewinn und Sieg den anderen

und nimm Verlust und Niederlage auf dich.*
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Auf der Grundlage von letztendlichem Bodbhicitta

14 / Auf TGuschung beruhende Erscheinungen
als die vier Buddhakayas zu meditieren ist
der unubertreffliche Schutz der Leerheit

Alle Erscheinungen, besonders aber schwierige Umstdnde, gleichen
leidvollen Erfahrungen im Traum, wie z.B. von einem Feuer verbrannt
oder von einer Flut fortgerissen zu werden. Wir halten die unwirklichen,
auf Tauschung beruhenden Erscheinungen unseres Geistes fUr wirklich.

Entwickle die Gewissheit, dass diese Erfahrungen zwar erscheinen, aber
nicht die Spur wirklicher Existenz haben, und ruhe in der Dimension des
Nichthaftens an dem, was bloBe Erscheinung ist. Dann offenbart sich die
Natur der Erfahrungen als Leerheit — der Wahrheitskorper, ihr Erscheinen
als Klarheit — der Ausstrahlungskorper, die Einheit dieser beiden als der
Freudenkdrper und die Untrennbarkeit dieser drei als der Essenzkorper.
Ruhe ausgeglichen in der Dimension, die frei ist vom Haften an
Entstehen, Verweilen und Vergehen als wirklich.

Diese SchlUsselunterweisungen, die die Natur der vier Buddhakorper
(Kayas) aufzeigen, werden auch ,,RUstung der Sichtweise* oder
»Schutzkreis der Leerheit” genannt. Sie sind unUbertreffliche
Kernunterweisungen, um auf TGuschung beruhende Erfahrungen zu
durchfrennen.

Kommentar von Gendun Rinpoche

Seht die gesamte Erscheinungswelt als eine Projektion des Geistes. Haltet die
Gegebenheiten, auf die ihr trefft, nicht fOr wirklich. Schaut direkt in die Essenz
aller Erscheinungen, sie haben nicht im Geringsten eine wirkliche Existenz. Sie
erscheinen im Geist, der sie wahrnimmt, aber existieren nicht auBerhalb von
ihm. Diese Erscheinungswelt ist nichts Solides, sondern nur eine Projektion, ein
Ausdruck des Geistes selber. Haftet nicht daran, lasst den Geist frei von Greifen
nach dem, was er erfdhrt. Verweilt in der leeren Essenz aller Erscheinung, in der
Leerheit aller Erfahrung, im Dharmakaya.

Die Erscheinungsformen sind leer und erscheinen doch fortwdhrend und
ungehindert in aller Klarheit. Diese vielfdltige Erscheinungswelt ist der Korper



Lojong 3

unaufhorlicher illusorischer Ausstrahlungen, der Nirmanakaya.

Diese beiden Aspekte des Geistes, seine Leerheit und seine ungehinderte
Klarheit - Leerheit in Essenz und unabldssige, lichtvolle Manifestation — sind ganz
und gar untrennbar. Das ist der Sambhogakaya.

Diese drei Kayas sind ein und dieselbe Wirklichkeit, nicht unterscheidbarr,
sondern von einer einzigen Essenz. Das ist der Svabhavikakaya.

Verweilt in dieser Ungeschiedenheit, im Gewahrsein, dass Schépfung, Existenz
und Aufldsung nicht wirklich sind.

Dies sind die mUndlichen Unterweisungen, wie man in der gesamten
Erscheinungswelt die vier Kayas erkennt. Das ist Essenz der Sicht, alle
Phdnomene als in ihrer Essenz leer zu sehen. Erkennt die Unwirklichkeit der
Phdnomene. Betrachtet sie einfach als eine illusorische Erscheinung und als
nichts anderes. Durchschneidet so alle Fixierung auf die Wirklichkeit der
Ph&nomene. Dies ist die hochste mundliche Unterweisung. Das Gewahrsein der
Leerheit ist der letztendliche Schutz. Wenn ihr erkennt, dass Subjekt als auch
Objekt nicht wirklich existieren, gibt es keinen Feind mehr, der euch Angst
macht, und auch kein Subjekt, das Angst hat.

k%

Auf der Grundlage spezifischer Praktiken

15 / Die vier Vorkehrungen sind die besten Methoden

Die besten Methoden um Schwierigkeiten zum Weg zu machen, sind die
folgenden vier Vorkehrungen:

das Erwerben der Ansammlungen,
das Bekennen schadlicher Handlungen,
Tormagaben an ,,Gotter und Ddmonen*,

Tormagaben an Dakinis und Dharmaschutzer.

Das Erwerben der Ansammlungen

»Obwohl ich mir nichts als Glick winsche, begegnet mir ausschlieBlich
Leid. Dies zeigt mir, dass ich schadliche Handlungen, die Ursache von
Leid, aufgeben und die Ansammlungen, die Ursache von Gluck und
Wohlergehen, erwerben sollte. Das werde ich also tun.”

Bedenke dies und bringe dem Lama und den Zufluchtsjuwelen
Opferungen dar, diene dem Sangha, widme den Elementargeistern

10
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Tormas, mache Butterlampen, Tsa-tsas, Verbeugungen, Umkreisungen
und dergleichen - tue, was du kannst, um mit Kérper, Rede und Geist die
Ansammlungen zu erwerben. Nimm Zuflucht, bringe den Geist des
Erwachens hervor und widme dich mit besonderem Eifer dem
Siebenteiligen Gebet und Opfern von Mandalas.! Mache das Gebet,
das Hoffnung und Furcht beendet:

~Wenn es gut ist krank zu sein, dann bitte ich um den Segen krank zu sein.

Wenn es gut ist gesund zu werden, dann bitte ich um den Segen gesund
zuU werden.
Wenn es gut ist zu sterben, dann bitte ich um den Segen zu sterben.”

Kommentar von Gendun Rinpoche

Wé&hrend der Aktivitat auBerhalb der Meditationssitzungen gibt es vier Ubungen
auszufUhren. Die erste ist die Vereinigung der zwei Ansammlungen. ,,Wenn ich
Leiden erfahre, so ist dies ein Zeichen, dass ich hoch nicht ausreichend
Verdienst angesammelt habe, und die Ansammlung von Negativem noch
dominierend ist. Dies ist eine Mahnung an mich, ohne Aufschub positive
Handlungen auszufUhren." Vernichtet so alle Hoffnung und Furcht in Bezug auf
Korper, Rede und Geist. Zerstort alle Formen von Erwartung, selbst die subtilsten.
Verhaltet euch jeder Situation gegenuber wie ein Leichnam, bleibt gleichmUtig
und gelassen.

kkx

Das Bekennen schadlicher Handlungen

Mit dem gleichen Streben wie zuvor solltest du grundlich die vier Kréafte
zur Anwendung bringen:

— Vergangene schadliche Handlungen zu bereuen ist die Kraft
grundlichen Verwerfens.

— Sich vorzunehmen: ,Selbst wenn mein Leben auf dem Spiel steht,
werde ich dies nicht wieder tun®, ist die Kraft der Abkehr von
sché&dlichen Handlungen.

1 Die Mandalaopferung ist eine spezielle Praxis, bei der man, um Verdienste und
Weisheit anzusammeln, den Buddhas und Bodhisattvas — und damit dem Wohl der
Wesen — zahllose Universen darbringt.

11
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— Zuflucht zu den drei Juwelen zu nehmen und den Geist des Erwachens
hervorzubringen ist die Kraft des RUckhaltes.

— Sich in den sechs Arten von Gegenmitteln anzustrengen, wie Uber die
Leerheit zu meditieren, besondere Dharanis und Mantras zu rezitieren,
sowie das oben erwdhnte Gebet zu machen, das Hoffnung und
Furcht beendet, ist die Kraft des grindlichen Anwendens von
Gegenmitteln.

Kommentar von Gendun Rinpoche

Erkennt und analysiert mit groBer Sorgfalt eure Fehler. Wenn ihr eure
Handlungen nicht grundlich pruft, werdet ihr sehr schnell denken, dass ihr
jemand Gutes seid, der sich nichts GroBes vorzuwerfen hat, und werdet euch
mit dieser selbstgefdlligen Versicherung zufrieden geben. Doch wenn ihr fiefer
schaut und euch genau betrachtet, werdet inr sehen, dass dies ganz und gar
nicht so ist. Denkt darUber nach, was ihr alles getan habt, seitdem ihr aus dem
SchoB eurer Mutter gekommen seid. Je mehr ihr darUber nachdenkt, desto
mehr werdet ihr auf ungute Handlungen stoBen, bis ihr seht, dass diese
negativen Taten ein wirklicher Berg von Karma sind, der auf euch lastet. Dieses
Karma wird, wenn es nicht gereinigt wird, frUher oder spdater zur Reife gelangen.
Besonders nach dem Tode besteht groBe Gefahr, dass es euch in die niederen
Seinszustnde wirft. Meditiert darUber bis ihr eine wirkliche Angst vor dem
unertraglichen Leid fUhlt, das auf euch in den Welten der Héllen, Hungergeister
und Tiere wartet. Macht euch dies ganz bewusst, so dass ihr eine aufrichtige
Reue fUhlt, die so intensiv ist als hattet inr Gift geschluckt. Eure Reue muss aus
ganzem Herzen kommen, damit sie als die erste Kraft der Lauterung wirken
kann.

Sagt euch: ,,Durch Unwissenheit und Blindheit habe ich so viel Leid geschaffen.
Von jetzt an werde ich selbst um den Preis meines Lebens niemals mehr
jemandem Leid zufugen und jede ungute Handlung zurickweisen.” Dies ist die
Kraft der Verpflichtung.

Dann musst ihr euch reinigen, um das Gift des Karma zu vernichten. Zu diesem
Zweck nehmt ihr Zuflucht und entwickelt Bodhicitta. Dies ist die Kraft der StUtze.

Und schlieBlich meditiert inr, dass die Phdnomene Uberhaupt keine wesentliche
Wirklichkeit haben, und praktiziert die entsprechenden Rezitationen (z. B. das
Hundertsilbenmantra von Dorje Sempa, 35 Buddhas etc.). Wendet als
Gegenmittel die sechs Methoden der Lauterung an (1. Namen von Buddhas

12
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und Bodhisattvas rezitieren; 2. Symbole fur Kérper, Rede und Geist der Buddhas
aufstellen; 3. den Symbolen Gaben darbringen: 4. Sufras und Tantras rezitieren;
5. bedeutende Mantras und Dharanis rezitieren; 6. Gber Nicht-Selbst und
Leerheit meditieren), die effektiv alles negative Karma reinigen. Praktiziert die
Eingestdndnisse, Bitten, Gebete und Mantras mit einer Geisteshaltung, die frei
von Hoffnung und Furcht, frei von jeder Erwartung ist. Zweifelt nicht an der
Wirksamkeit der Praxis, sondern habt volles Vertrauen und véllige Gewissheit.
Dann wird die Praxis die Kraft haben, alles seit anfangslosen Zeiten
angesammelte Karma aufzuldsen. Dies ist die vierte Kraft, die darin besteht
Gegenmittel anzuwenden, die euch reinigen.

kkxk

Tormagaben an ,,Gotter und Ddmonen*

Opfere Tormas an Ubeltater und beauftrage sie mit folgender Aktivitat:

»Ihr verfolgt mich, damit ich meine Verpflichtungen einlése und meine
karmischen Schulden von frUher begleiche. Dafur bin ich euch sehr
dankbar. Und jetzt, bitte vernichtet mich! Lasst alles UnerwUnschte, Leid
und Elend, alle Krankheiten und Angste sémtlicher Wesen in mir
heranreifen und bewirkt, dass alle Wesen frei von Leid sind.*

Wenn du dazu nicht fahig bist, opfere Tormas, meditiere Liebe und
MitgefUhl, praktiziere Geben und Annehmen (Tonglen) und sage ihnen:
»Ilch werde alles tun, was ich kann, um euch jetzt und in Zukunft zu
helfen. Bereitet also keine Hindernisse fur meine Dharmapraxis.*

Kommentar von Gendun Rinpoche

Die dritte unerlassliche Praxis besteht darin, insbesondere den negativen Wesen
groBzugige Gaben darzubringen und all diese Ubeltaterischen Geister zu
mahnen, die den Wesen bestimmten Leiden uns zu geben. Wenn ihr nicht
imstande seid, dies zu tun, so macht Tormaopferungen und Meditationen wie
Sur, Cho, Tonglen fUr die hasserfullten und schadlichen Wesen.

k%
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Tormagaben an Dakinis und DharmaschUtzer

Bringe den Dharmaschutzern Tormas dar und beauftrage sie mit der
Aktivitat, die fOr die Dharmapraxis widrigen Umstdnde zu befrieden und
gunstige Umstande zu férdern. Mache insbesondere das oben erwdhnte
Gebet, das Hoffnung und Furcht beendet.

Um unerwartete Umstédnde auf den Weg zu bringen:

16 / Verbinde alles, was dir unerwartet begegnet,
mit Meditation

Wenn pldétzlich Krankheiten, Dadmonen, Hindernisse, Emotionen und
dergleichen auftauchen oder du andere von UnerwUnschtem bedroht
siehst, dann denke:

»Ich werde einzig und allein Geben und Annehmen praktizieren.*

Bei allen vortrefflichen Absichten und Aktivitdten, wie etwa bei
heilsamen Handlungen, denke:

~Mdgen alle Wesen ganz natirlich eine authentische spirituelle Aktivitat
entwickeln, die meine noch weit Ubertrifft."

Wende dasselbe auch an, wenn du glucklich bist und es dir gut geht.
Kommen dir negative Gedanken oder kannst du nicht umhin, eine
schadliche Handlung auszufUhren, dann denke:

~Mbge sich alles negative Denken und schédliche Handeln sémtlicher
Wesen in meinem sammeln.”

Kurz gesagt: Was immer du tust — ob du isst, schléfst, gehst oder dich
bewegst — wahre stets den Gedanken an das Wohl anderer. Ube dich so
bei allen unerwarteten guten und schlechten Umstdnden ausschliellich
in der Meditation des Geistestrainings.

Kommentar von Gendun Rinpoche

Mit welch unerwUnschter Situation inr oder andere auch konfrontiert seid, sie
sollte fUr euch eine Gelegenheit sein, Tonglen zu praktizieren. Gebt entweder
den Geistern, die euch qudlen, was sie wunschen oder nehmt die Leiden der
Wesen, die in Schwierigkeiten sind. Macht Winsche, dass eure Aktivitat eine
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Quelle der Inspiration fUr die Wesen sei und sie positiv beeinflusst.

Wenn schlechte Gedanken auf euch einstirmen, sagt euch: ,,So wie ich
werden alle Wesen von inren Gedanken beeinflusst, weggetragen und
beherrscht", und handelt sofort. Neutralisiert augenblicklich diese negativen
Neigungen und macht Winsche: ,,Ganz wie ich sind alle Wesen von ihren
schadlichen Tendenzen konditioniert und schaffen negatives Karma. Mégen all
diese negativen Neigungen mit mir verschmelzen.” Bewahrt diese Ausrichtung
in allen Umstadnden, so dass sie in jeder Handlung, die ihr ausfUhrt, zum Ausdruck
kommt.

Versteht es, jede Situation in Meditation umzuwandeln. Nehmt sie als
VerbUndeten, als Grundlage fur das Geistestraining. Erkennt, wie tatsdchlich alle
Bedingungen fur die Entwicklung von Bodhicitta gUnstig sind.

Seid immer wachsam und erinnert euch an die Unterweisung. Mit wacher
Aufmerksamkeit werdet ihr selbst bei brutalen und jGhen Ereignissen negativen
Reflexen entgegen wirken und die richtige Antwort finden.

Wenn jemand euch angreift, denkt: ,,Das geschieht, weil ich noch nicht genug
Geduld habe. Es ist der Lama, der diese Situation provoziert und mich
anstachelt zu praktizieren und Geduld zu entwickeln.”

Wenn jemand euch kritisiert, denkt: ,,Ah, das ist der Nektar der mindlichen
Unterweisungen des Lama, der mich zu richtigem Verhalten ermutigt.”

AUf diese Weise wird alles zur Praxis.
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