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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

Lojong &5 3

Kommentar zum 7 Punkte Gelstestraining
von Jamgon Kongtrul Lodro Thaye
mit ErklGrungen von Gendun Rinpoche



Lojong 5

\%
MaBstabe fUr Fortschritte im Geistestraining

19 / Aller Dharma hat nur ein Ziel

Das Ziel allen Dharmas des groBen wie des kleinen Fahrzeugs 1asst sich in
einem Punkt zusammenfassen: das Ichanhaften zu Uberwinden. Wenn du
also den Dharma praktizierst und dich im Geistestraining Ubst, dann sollte
deine Ichbezogenheit immer geringer werden. Wenn deine
Dharmapraxis nicht als Gegenmittel fUr das Ichanhaften wirkt, dann ist
sie nutzlos. Das ist der wahre MaBstab, um zu beurteilen, ob unsere Praxis
wirklich dem Dharma folgt. Dies ist, wie es heift: ,,die Waage, die das
Gewicht des Praktizierenden anzeigt.”

20 / Halte dich an den wichtigeren der beiden Zeugen

Andere mdgen dich als authentischen Praktizierenden betrachten, was
auch als Zeugnis gelten kann. Aber deine Gedanken bleiben ihnen
verborgen, denn als gewdhnliche Menschen kénnen sie diese nicht
wahrnehmen. Sie finden vielleicht einfach Gefallen an deinem etwas
besseren Verhalten. Das eigentliche Zeichen fUr einen gelbten Geist ist,
sich niemals des eigenen Geistes schdmen zu mussen. Mache dich
deshalb nicht abhdngig von dem, was andere Uber dich aussagen,
sondern halte dich an den wichtigeren Zeugen: deinen eigenen Geist.
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Die anderen mdgen euch von auBBen betrachtet fUr einen Praktizierenden
halten und in euch Qualitadten sehen, doch was in eurem Geist ist, das sehen sie
nicht. Was der gewdhnlichen Wahrnehmung verborgen bleibt, ist aber das
Wesentliche. Wenn euer duBeres Verhalten gut ist, und es bei anderen
Vertrauen in den Dharma weckt, so ist das naturlich gut, aber nicht
ausreichend. Inr mUsst euch selber prifen. Wenn euer Geist in allen Umsténden
vollkommen friedlich und sorgenfrei ist, so ist dies das Anzeichen, dass er wirklich
von Bodhicitta durchtrénkt ist.

Versucht nicht von anderen Bestatigung und Anerkennung zu erhalten, die
euch wohl tun soll. Haltet es nicht fUr wesentlich, dass die anderen eine gute
Meinung von euch haben, sondern nehmt euren eigenen Geist als Zeugen,
denn nur im eigenen Geist seht ihr, was ist und was nicht ist. Wenn ihr die
Sichtweise der anderen fUr euch als MaBstab nehmt, k&nnt ihr euch lllusionen
Uber euch selbst machen und glauben, dass inr bereits ein Gott seid, wdhrend
inr eigentlich nichts weiter als ein stinkender Kadaver seid.

Das echte Anzeichen ist, dass euer Vertrauen wdachst. Je mehr ihr fOhlt, dass sich
Vertrauen, innere Ausrichtung und Gewissheit entwickeln, desto sicherer kénnt
ihr eures spirituellen Fortschritts sein. Der wahre Praktizierende entwickelt sich in
Ubereinstimmung mit dem Dharma. Alle Praxismethoden dienen dazu, mit dem
Stolz des Ego auf verschiedenen Stufen, in immer tieferer Weise zu arbeiten.
Wenn die Praxis euch noch stolzer macht, so ist es gewiss, dass ihr euch nicht
auf dem guten Weg befindet. Seid immer klar und beurteilt die Wirkung eurer
Praxis danach, ob euer Stolz gréBer oder kleiner wird.

kkx

21 / StUtze dich stets und ausschlieBlich
auf einen freudigen Geist

Wenn angesichts all der schwierigen Situationen und Leiden, die dir
begegnen, nie Angste oder Verzweiflung entstehen und Schwierigkeiten
zu Helfern des Geistestrainings werden, so ist dein Geist stets freudig. Ist
das immer der Fall, dann ist das ein Zeichen fUr Fortschritt im
Geistestraining. Ube dich deshalb darin, dich Uber alle widrigen
Situationen, die dir begegnen, zu freuen, und lerne zudem, sdmtliche
Schwierigkeiten anderer mit ebensolcher Freude auf dich zu nehmen.

&
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Wenn ihr immer unglUcklich und niedergeschlagen seid, werdet ihr anderen
nicht helfen k&dnnen und euer eigenes Leid wird sich nur weiter vergréBern. Hegt
inr hingegen einen glicklichen Geist, frei von den Wolken der
Niedergeschlagenheit, werdet ihr anderen nutzlich sein und niemails leiden.

Was sind Probleme und wer schafft sieg

Probleme sind nichts anderes als Ausdruck der Geistesgifte, und ganz
besonders der Gifte des Stolzes und des Neides, die allesamt in den Reaktfionen
der Anhaftung, Ablehnung und Gleichgultigkeit gegenUber Situationen
wurzeln. Probleme sind charakteristisch fUr einen Geist, der fortwdhrend etwas
begehrt und auf der Suche ist nach dem, was er nicht hat, der immer unruhig
und durstig ist nach mehr oder besserem. Dieses Gefuhl stindigen Mangels
schafft ein permanentes Missbehagen, einen Zustand des Neides, der Eifersucht
gegenuber allem und jeden. Dies wiederum fUhrt zu einer Haltung des
Wettstreits und der Rivalitédt, dann der Gereiztheit, der Wut und des Hasses. Al
das geschieht aufgrund mangelnden Gewahrseins und Klarheit in Bezug auf
sich selbst, aufgrund der eigenen Unfdhigkeit, zu seshen wie man wirklich ist und
den tatsdchlichen Zustand seines Geistes wahrzunehmen. Sobald sich eine
AuBerung von Neid oder Hass zeigt, wird sie augenblicklich nach auBen auf die
anderen projiziert und ohne weitere Prifung ist man Gberzeugt, dass diese
Emotionen von den anderen kommen: jener ist stolz, der ist neidisch, der hat ein
schlechtes Verhalten und so fort. SchlieBlich ist man vollkommen Uberzeugt,
dass immer nur die anderen mit inren Fehlern fur alles verantwortlich sind.

In solch einem Geist sind die andren immer Feinde oder Rivalen, mit denen
man sich streiten muss. Standig werden GefUhle des Konfliktes, der
Unzufriedenheit und der Frustration gendhrt, und die Emotionen zeigen sich
immer heftiger, stéren immer mehr bis sie vollig den Geist beherrschen, so sehr,
dass man keine Entspannung, keinen Frieden, keine Ruhe mehr kennt. Standig
stdBt man auf Leid und die eigenen Begierden werden niemals gestillt. Je mehr
man so funktioniert, desto mehr versinkt man in Leid.

Seid ihr euch nicht eurer Fehler bewusst, so seht ihr sie fortwdhrend bei den
anderen. Ihr beurteilt dann all ihre Haltungen als negativ, wobei ihr nur eure
eigene Negativitat auf sie projiziert, bis zu dem Punkt, wo ihr ganz besessen
davon seid. Mit dieser Einstellung empfindet ihr alles, was von auBen kommt, als
Bedrohung und k&énnt kein Vertrauen in die anderen haben. |hr bleibt in der
Defensive, verschlieBt euch und weigert euch, euch zu &ffnen, aus der Angst
heraus ihr kbnntet die Kontrolle Uber die Situation verlieren.

Koénnt ihrin euch hineinschauen, so werdet inr sehen, dass sich die Emotfionen in
eurem Geist erheben, und euch bewusst werden, dass die Fehler eure Fehler
sind. Indem ihr eure Fehler akzeptiert, kdnnt inr euch &ffnen und Vertrauen in
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euch selbst und in die anderen gewinnen. Alles Negative kann dann
schrittweise aufgeldst werden bis alle Formen von Leid verschwinden und ihr
schlieBlich Frieden und GlGck genieBt.

Reagiert angesichts von Schwierigkeiten, Krankheiten, Hindernissen niemals mit
Angst oder Verzweiflung, sondern behandelt im Gegenteil diese Umsté&nde als
VerbUndete fUr das Training des Geistes, als Gelegenheiten euch zu
tfransformieren und eure Neigung zu Glick und Wohlwollen zu stérken. Kénnt ihr
diesen positiven Zustand des Geistes halten und jede Form von Widrigkeit als
Mittel fUr das Geistestraining nutzen, so ist dies das Anzeichen fir einen
bedeutenden Fortschritt in der Ubung. Das ist das wirkliche Kriterium eurer
spirituellen Entwicklung.

Gemeint ist nicht, dass ihr euch das Gesicht verhullt und so tut als gdbe es keine
Probleme, denn in solch einem Falle hatte die spirituelle Lehre noch nicht
einmal begonnen. Es geht nicht darum, Leid zu leugnen, sondern ihr mUsst es
erkennen, ihm begegnen, und es akzeptieren, damit ihr es vollsténdig erfahren
und schlieBlich in der Verwirklichung seiner leeren Natur Uberschreiten konnt. So
werdet ihrimmer weniger von euren Emotionen aufgewUhlt und alle negativen
Bedingungen, Widrigkeiten, unerwUnschten Situationen dienen dann dazu,
eure Meditation zu entwickeln und eure spirituelle Freude zu vergréBern. Freude
nicht nur in Bezug auf eure persdnliche Situation, sondern auch die Freude, die
anderen von ihren Leiden befreien zu kdnnen. Je mehr inr das Leid der anderen
auf euch nehmt, desto gréBer wird eure Freude.
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22 / Du bist geUbt, wenn dir dies gelingt,
auch wenn du abgelenkt bist

Ein geschickter Reiter beispielsweise fallt auch dann nicht vom Pferd,
wenn er abgelenkt ist. Genauso zeigt sich, ob wir wirklich geUbt sind,
wenn unerwartet Schwierigkeiten auftauchen: Es gelingt uns, diese
schwierigen Situationen als Helfer des Geistestrainings zu nutzen, auch
ohne bewusst unsere Aufmerksamkeit darauf zu richten. Die beiden
Aspekte des Bodhicitta zeigen sich spontan und muhelos bei allem, was
dir begegnet, seien es Feinde, Freunde, Ubeltater, Glick oder Leid.

Diese vier Leitsatze beschreiben die Anzeichen dafir, dass wir im Geist
des Erwachens geschult und zu seiner Essenz vorgedrungen sind, was
aber keineswegs bedeutet, dass wir nicht mehr zu Oben brauchten. Ube
dich darin, den Geist des Erwachens bis zur Buddhaschaft immer weiter
anwachsen zu lassen.



