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Der Kommentar wurde von Tiimann Lhindrup Borghardt aus dem Tibetischen
ins Deutsche Ubersetzt. Erist enthalten im Buch ,Der groBe Weg des
Erwachens - Grundlagentexte des Mahayana-Geistestrainings'. Dieses Buch ist

im Norbu Verlag erschienen:

Herzlichen Dank fUr die groBzUgige Erlaubnis, diesen Text in der Bodhisattva
Edition anbieten zu durfen.

Die Erkldrungen von GendUn Rinpoche wurden von Oser BUnker aus dem
Englischen ins Deutsche Ubersetzt.

bodhisattva edition


http://norbu-verlag.de
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Kommentar zum 7 Punkte Geistestraining

von Jamgon Kongtrul Lodro Thaye
mit ErklGrungen von Gendun Rinpoche
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Die Quintessenz der Praxis fur das ganze Leben

Diese Unterweisung hat zwei Aspekte:
Was in diesem Leben zu tun ist

Was beim Sterben zu tun ist
Was in diesem Leben zu tun ist

17 / Wende die funf Krafte an —
das ist die Essenz der Kernunterweisungen

In den ,,fUnf Kraften" sind die Schlusselpunkte der Praxis, alle
tiefgrundigen Kernunterweisungen zur Anwendung des edlen Dharma,
zusammengefasst.

Erstens, die Kraft des Antriebs: Gib dem Geist einen starken Impuls, indem
du dir sagst: ,,Von jetzt an bis zum Erwachen, besonders aber bis zu
meinem Tod, und insbesondere dieses Jahr und diesen Monat, ganz
besonders aber von heute bis morgen, werde ich mich nie von den
beiden Aspekten des Bodhicitta tfrennen.”

Iweitens, die Kraft der Gewoéhnung: Welche Handlungen du auch
ausfUhrst — seien sie heilsam, nichtheilsam oder neutral - bewahre
sorgfdltig Achtsamkeit und Bewusstheit und Ube dich immer wieder
darin, nie die beiden Aspekte des Bodhicitta zu verlieren. Kurz gesagt,
Ube dich im Geist des Erwachens, der wichtigsten aller heilsamen
Praktiken.
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Kommentar von Gendun Rinpoche

Ruft euch bei jeder Aktivitdt und jeder Erfahrung augenblicklich die
Unterweisungen ins Gedd&chtnis, damit jede Situation in die Praxis des Bodhicitta
integriert wird. Alle eure Ausdrucksweisen, positive wie negative, mussen zur
Entwicklung von Achtsamkeit und Wachheit beitragen bis ihr euer Bewusstsein
dauerhaft fUr die Dimension von Bodhicitta gedffnet habt. Ermutigt euch immer
wieder zur Praxis bis ihr nicht einmal mehr fUr einen einzigen Augenblick von
Bodhicitta getrennt seid. Jede Situation ist eine Hilfe beim Fortschreiten in der
spirifuellen Schulung.

kkx

Drittens, die Kraft der weiBen Saat: Um den Geist des Erwachens
hervorzubringen und anwachsen zu lassen, mache unaufhdrlich mit
Kdrper, Rede und Geist Anstrengungen in heilsamem Handeln, ohne je zu
meinen, es sei bereits genug.

Kommentar von Gendun Rinpoche

Der Geist des Erwachens wird durch Ubung entwickelt und durch sie
fortwadhrend weiter entwickelt. Denkt jedoch nicht, dass inr schon genug geubt
habt. Seid nicht eher zufrieden mit eurer Ubung in heilsamen Handlungen bis
das Ziel erreicht ist. Haltet durch bis zum Erwachen. Soweit wie ihr noch nicht
erwacht seid, so sehr fehlt es euch auch an Verdienst. Schiebt es nicht auf die
lange Bank, sondern bringt all eure Krafte auf, um mit Koérper, Rede und Geist
heilsam zu handeln und weiBe Samen zu sGen.

k%

Viertens, die Kraft des Zurickweisens: Wenn ichbezogene Gedanken
auftauchen, denke: , Ihr seid schuld, dass ich seit anfangsloser Zeit im
Daseinskreislauf umherirre und alle Arten von Leid erfahre. Auch fUr alll
die Negativitédt und das Leid, die mir in diesem Leben begegnen, seid
allein ihr verantwortlich. Selbst jetzt gibt es in eurer Gesellschaft kein
GlUck. Deshalb muss ich sofort alles daran setzen, euch zu vernichten.*
Weise so die Gedanken des Ichanhaftens energisch von dir.
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Vernichtet durch Selbstkritik jeden Gedanken der Anhaftung, jede auf euch
selbst bezogene egoistische Fixierung. Sobald er erscheint, frampelt ihn nieder
und werft ihn weit fort.

kkx

FUnftens, die Kraft der Wunschgebete: Zum Abschluss jeder heilsamen
Handlung bete: ,M&ge ich fahig werden — und sei es auch ganz allein -
alle Wesen zur Buddhaschaft zu fUhren. Mdge ich deshalb von jetzt an,
bis ich Buddhaschaft erlangt habe, nicht einmal im Traum die beiden
Aspekte des kostbaren Bodhicitta vergessen, sondern sie stets weiter
anwachsen lassen. Moge ich fahig sein, aus allen schwierigen
Situationen VerbUndete fUr meine Praxis des Bodhicitta zu machen!”
Sprich dies aufrichtig und widme auf diese Weise alles Heilsame diesem
Ziel.

Was beim Sterben zu tun ist

Auf die Frage, wie die Unterweisungen dieser Tradition zum Zeitpunkt des
Todes zu praktizieren sind, heiBt es:

18 / Die Unterweisungen zum Hinuberwechseln (Phowa)
im Mahayana sind dieselben funf Krafte
Wichtig sind zudem bestimmte Handlungsweisen

Sind wir in dieser Praxis getbt und es befdllt uns eine tddliche Krankheit,
sollten wir als erstes sdmtlichen Besitz weitergeben. Wir kdnnen ihn
allgemein dem Meister und den Zufluchtsjuwelen darbringen oder aber
denen geben, von denen wir meinen, dass es von groBem Nutzen sei.
Dies zu tun — ohne eine Spur von Anhaften, Festhalten oder Sorge - ist die
Kraft der weiBen Saat.
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Kommentar von Gendun Rinpoche

Sammelt im Tode all euren Besitz und besonders die spirituellen Guter und
macht daraus eine Gabe an die Drei Juwelen oder den Lama. Gebt vor allem
alles Heilsame und alles NUtzliche, was ihr getan habt. Seid dabei frei von Stolz,
Parteilichkeit und Fixierung und werft alle Anhaftung an dieses Leben ab.
Durchschneidet jede Vorstellung, dies oder jenes Gute oder Wichtige getan zu
haben, sodass nicht einmal die geringste Spur von Anhaftung im Geist zurick
bleibt. Das ist die Kraft der weiBen Samen.

kkx

Bist du dazu in der Lage, bringe Siebenteilige Gebete dar. Ansonsten
bete mit einsgerichtetem Geist: ,,Durch die Kraft aller Wurzeln des
Heilsamen, die ich in den drei Zeiten angesammelt habe, mdge ich in all
meinen Leben nie den kostbaren Geist des Erwachens vergessen und ihn
durch Ubung stets weiter anwachsen lassen. Mdge ich authentischen
Lamas begegnen, die diese Lehren unterrichten. Ich bitte Euch, Lama
und lhr kostbaren Juwelen, segnet mich, dass dies genauso geschieht.” —
Dies ist die Kraft der Wunschgebete.

»Dieses Haften am geliebten Ich hat mich in unzdhligen Leben leiden
lassen und jetzt erfahre ich zudem das Leid des Sterbens. Da ein ,Ich’
oder ,Geist' letztendlich nicht existiert, gibt es auch keinen Tod. Ich
werde mein Bestes tun, um dich, dieses Ichanhaften, das denkt ,Ich bin
krank‘ und ,Ich sterbe’, zu vernichten.” Diese und dhnliche Gedanken
sind die Kraft des Zurickweisens.

Kommentar von Gendun Rinpoche

Denkt folgendes: ,,Dieser Gedanke, der sagt ,ich bin krank, ich werde sterben’,
ist nur Ausdruck der vom Ich produzierten Angst. Wieder einmal ist dies deine
Projektion, egoistisches Greifen. Ich hoffe, dass du durch den nahenden Tod
vollkommen vernichtet wirst.” Ihr solltet in solchem Bewusstsein sterben,
Uberhaupt kein Bedauern empfinden und bis zum letzten Atemzug die Kraft der
selbstkritischen Beobachtung anwenden, die das egoistische Greifen
Uberwindet und die Identifikation mit einem Selbst aufldst.
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Zu denken: ,Weder im Sterben, noch im Zwischenzustand, noch in all
meinen zukUnffigen Leben werde ich mich je von den beiden Arten des
kostbaren Bodhicitta frennen' — das ist die Kraft des Antriebs.

Die beiden zuvor geUbten Arten von Bodhicitta klar gegenwartig zu
halten — das ist die Kraft der Gewohnung.

Die Hauptsache ist, all dies einsgerichtet zu praktizieren. Zusatzlich sind
unterstUtzende Handlungsweisen wichtig: Nimm die SchlUsselhaltung in
sieben Punkten! ein oder, falls das nicht méglich ist, lege dich auf die
rechte Seite und lasse die Wange in der rechten Hand ruhen, wéhrend
du mit dem kleinen Finger das rechte Nasenloch verschliet, so dass der
Atem durch das linke Nasenloch stromt. Nachdem du zun&chst Liebe
und MitgefUhl entwickelt hast, Ube das Geben und Annehmen in
Verbindung mit dem Kommen und Gehen des Atems.

Danach ruhe in der Dimension frei von allem intellektuellen Haften in
dem Gewabhrsein, dass alle Phdnomene — Samsara und Nirwana, Geburt
und Tod und dergleichen — Erscheinungen des Geistes sind und dass der
Geist selbst keinerlei Wirklichkeit besitzt. Praktiziere so, solange du noch
atmen kannst. Es gibt viele SchlUsselunterweisungen fir den Moment des
Todes, die viel von sich reden machen; aber es heil3t, keine von ihnen ist
wunderbarer als diese.

Reibe den Scheitelpunkt des Kopfes mit einer Salbe ein, die aus der
Asche von unbeschdadigten Seemuscheln und einem Pulver aus
magnetischem Erzgestein, vermischt mit wildem Honig besteht. Dies ist
eine mundliche Unterweisung zum HinUberwechseln (Phowa) mit Hilfe
von Substanzen.

1 Die Sieben-Punkte-Haltung ist eine Sitzhaltung fUr die Meditation. ErkiGrungen dazu sind
im zweiten Teil des Ozeans des Wahren Sinnes des Neunten Karmapa zu finden.



