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Vorwort

Meditation ist eine Methode, um die Vollstdndigkeit und Vollen-
detheit, die einem jeden Augenblick innewohnt, zu erkennen und
gewahr zu sein. Es geht nicht darum, etwas zu kultivieren und zu
finden, das wir nicht haben, sondern darum, dass wir uns dessen,
was wir schon haben, bewusst sind. Das Gewahrsein der uns in-
newohnenden Vollstdndigkeit ist rein, es durchdringt alle unsere
Erfahrungen und Wahrnehmungen und leitet alle unsere Hand-
lungen. Die in diesem Buch vorgestellten Methoden bedeuten
nicht, dass Sie Rituale erlernen oder komplizierten philosophi-
schen Ausfithrungen folgen sollen. Vielmehr werden Sie ange-
wiesen, das Leben ganz direkt zu erfahren, frei von irgendwel-
chen religiosen oder philosophischen Ansichten, Formen oder
Richtungen.

Zu den Praxisiibungen, die wir im Verlauf dieses Buches
direkt erfahren werden, gehdren die Meditationsunterweisun-
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gen des Dawa Gyaltsen, eines im achten Jahrhundert lebenden
Dzogchen-Meisters der tibetischen Bon-Tradition. Dawa Gy-
altsen war der 24. Dzogchen-Meister meiner Linie, des Zhang
Zhung Nyan Gyud bzw. der miindlich iiberlieferten Tradition
von Zhang Zhung. Die Anweisungen wurden iiber Jahrhunder-
te hinweg in dem alten Land Zhang Zhung und dann in Tibet
in miindlicher Ubermittlung vom Lehrer auf den Schiiler
tibertragen. Dzogchen, die tibetische Bezeichnung fiir seine
Lehren, bedeutet groe Vollkommenheit oder grofie Vollen-
dung. In seinem Kern liegt dem Dzogchen die Sicht zugrunde,
dass alle filhlenden Wesen uranfinglich rein und vollkommen
und mit dem Potenzial ausgestattet sind, dies in forderlicher
Weise spontan zum Ausdruck zu bringen. Das mag sich, so
traditionell gesagt, mysterids anhoren, meint aber einfach,
dass unsere Natur von Urbeginn vollkommen rein und voll-
standig ist; und dass diese Reinheit, so sie ungehindert ist,
sich miihelos auf eine Art und Weise duflern kann, die allen
zum Vorteil gereicht. Uber diese Fihigkeit verfiigen wir alle.
Das ist unsere Natur. Wenn wir diese unsere wahre Natur nicht
erkennen, leiden wir und fiigen anderen moglicherweise
Schaden und Leid zu. Erkennen wir sie aber, dann sind wir
fiahig, unser eigenes Leiden zu befreien. Und in dem Malle, in
dem wir in dieser Erkenntnis reifen und uns weiterentwickeln,
konnen wir fiir andere ein grofler Trost und eine grof3e Hilfe
sein.
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Viele Dzogchen-Meister waren keine Intellektuellen oder
Gelehrten. Manche konnten nicht einmal lesen. Aber die Uber-
tragung der Lehren vom Meister auf den Schiiler und die Wiir-
me und der Segen dieser Verbindung sind bis auf den heutigen
Tag ungebrochen. Traditionellerweise fiihrte der Lehrer den
Schiiler in die Natur des Geistes ein, die bereits rein und voll-
kommen ist. Der Lehrer oder die Lehrerin zeigte dem Schiiler
eine Erkenntnis auf, die dieser hatte, oder bestitigte sie. Waren
die Schiiler durch dieses »Aufzeigen« unterwiesen worden,
meditierten sie eine Welile in der Einsamkeit, bis sie Verwirkli-
chung erreicht hatten. Thre Verwirklichung wurde dann in ein
paar Zeilen eines direkt von Herzen kommenden spirituellen
Rates zum Ausdruck gebracht. Diesen Herzensratschlag, die
Frucht ihrer Praxis, gaben sie an den nédchsten Schiiler weiter,
der ihn seinerseits kontemplierte und praktizierte, bis auch er
Verwirklichung erlangt hatte.

Erscheinungen sind Geist.* Vision is mind.

Geist ist Leerheit. Mind is empty.

Leerheit ist Klares Licht. Emptiness is clear light.
Klares Licht ist Einheit. Clear light is union.
Einheit ist groBe Gllckseligkeit. Union is great bliss.

* Im Deutschen findet sich fiir die Ubersetzung der ersten Zeile auch die
Variante: Vision ist der Geist (A. d. U.)
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Dawa Gyaltsens Herzensratschlag, die sogenannte Fiinffache
Belehrung des Dawa Gyaltsen, besteht aus fiinf Zeilen. Diese
Zeilen bilden einen einfachen, eleganten und vollstindigen
Pfad zur Verwirklichung.

Diese fiinf Zeilen beschreiben einen Pfad des reinen Ge-
wahrseins, der uns von der Verwirrung zu grofer Gliickselig-
keit fiihrt. Sie lassen sich in jeder Situation und in jedem Au-
genblick anwenden. Als ich als junger Monch mein Geburtsland
Indien zum ersten Mal verliel — der Ruf war an mich ergangen,
die tibetische Bon-Tradition im Westen zu lehren —, trug ich
diese fiinf Zeilen bei mir. Da saB} ich dann oftmals in einem
italienischen Café, beobachtete das rings um mich herum flu-
tende Leben und kontemplierte die Zeilen. Auch jetzt leiten sie
mich weiterhin an im Leben, das ich als Ehemann, Vater und
Lehrer in den Vereinigten Staaten fiihre.

Wenn Sie nunmehr die Bedeutung dieser fiinf Zeilen der Be-
lehrung erlernen und auf sie zu meditieren beginnen, sollten Sie
den Blick direkt und genau nach innen richten und das Juwel
entdecken, das sich in Thren ganz normalen Erfahrungen ver-
birgt. Sehr hdufig nehmen wir unsere eigenen Erfahrungen nicht
an und sehen uns auBerhalb unserer selbst nach Hilfe, Rat oder
Trost um, weil wir vielleicht nicht wissen, wie wir vorgehen
sollen. Oft sind wir voller Selbstzweifel und Selbstverurteilung.
Bei jeder Reise ist es wichtig zu wissen, wohin wir uns wenden
konnen, wenn wir uns derart abgespalten oder verwirrt fiihlen.
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Aus diesem Grund ist das Prinzip der Zufluchtnahme so unent-
behrlich — ist es so wichtig zu wissen, wie wir uns nach innen
wenden sollen, wenn wir Hilfe brauchen. Und so werde ich die
Kapitel 1 bis 3 der Entdeckung der inneren Zuflucht widmen.

Auch werde ich ein Lehrgedicht tiber die innere Zuflucht
mit Thnen teilen, das ich als Anleitung fiir meine Schiiler
schrieb. Es wird Sie darin bestirken, Thre »drei Tore« von Kor-
per, Rede und Geist als mogliche Wege zur Heilung zu achten
und zu ehren. Zudem hoffe ich, dass es Sie dazu inspiriert, Ihre
positiven Qualititen zu entdecken, iiber die Sie bereits verfii-
gen. Sie finden dieses Gedicht in Kapitel 2 und im Anhang, und
es wird auch auf der CD rezitiert.

Nach der inneren Zuflucht werden Sie in den Kapiteln 4 bis
8 jede der fiinf Zeilen des Herzensrates von Dawa Gyaltsen
erkunden und lernen, sie mit Hilfe geleiteter Meditationsiibun-
gen zu kontemplieren. Sie werden sich mit der Offenheit, dem
Gewahrsein und der Wirme Ihres wahren Wesens verbinden
und damit auch mit dem Segen der Praktizierenden und Meis-
ter, die Thnen vorangegangen sind, denn auch sie verbanden
sich durch Meditation mit sich selbst, so wie Sie es heute tun.

Sie brauchen keinen bestimmten Glauben anzunehmen oder
sich eine bestimmte Uberzeugung anzueignen, um mit diesen
Belehrungen arbeiten zu konnen; Sie miissen nur bereit sein,
sich offen und nackt den Erfahrungen Ihres Lebens zu stellen.
Der Punkt ist, dass Sie die Lehren in Ihr Dasein, so wie Sie es
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leben, integrieren. Ganz gleich, welche Position Sie innehaben
oder in welchem speziellen Lebensstadium Sie sich befinden,
ich biete Ihnen, wo immer Sie auch sein mogen, diese Beleh-
rungen an in der Hoffnung, dass Sie Verwirklichung erlangen
und Thre wahrgenommenen Grenzen und Beschrinkungen in
Geschenke umwandeln. Das ist mein Gebet. Und ganz gleich,
was Sie im Leben tun, wenn Thre Handlungen mit der offenen
Quelle des Seins in Ihrem Innern verbunden sind, wird das Er-
gebnis positiv ausfallen. Denn wir leiden und fiigen nur dann
anderen Schaden zu, wenn wir die Verbindung zur inneren
Quelle der Weisheit und des Lichtes verlieren.

Mogen Sie die Schatzkammer Thres natiirlichen Geistes ent-
decken und die vielen Ihnen verfiigbaren Vorteile zur Bereiche-
rung Ihres Lebens in Empfang nehmen. Mogen Sie die Erfahrung
des Segens der Linie machen, der eine tiefe personliche Heilung
fordert, wenn Sie zulassen, dass die Belehrungen des Dawa Gy-
altsen Eingang in Ihr Herz finden. Moge die Frucht Thres Ubens
zur Reife gelangen und Thnen und unzihligen anderen Nahrung
bieten.

Tenzin Wangyal Rinpoche
Oktober 2011



Einleifung

Bei dem in diesem Buch vorgestellten Meditationspfad geht es
nicht um ein blofes Erlernen von Techniken und Konzepten.
SchlieBlich sind wir lebendige warmherzige Wesen und keine
mechanischen. Wenn wir uns als fithlende Wesen weiterentwi-
ckeln wollen, miissen wir spiiren kdnnen, wohin wir uns wen-
den sollen, wenn wir in Verwirrung geraten oder vor Problemen
stehen. In meiner Tradition erhalten wir diese Hilfe, indem wir
uns der inneren Zuflucht zuwenden. Dieses Zufluchtsuchen ist
nicht vage oder abstrakt und auch kein flehentliches Bitten um
Hilfe. Es beinhaltet, dass wir uns selber helfen, indem wir un-
sere Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Weise fokussieren.
Wenn wir das tun, sind unsere Entdeckungen und der Nutzen,
der uns daraus erwichst, klar ersichtlich.

Was tun wir gewohnlich, wenn wir verwirrt sind? Wir leh-
nen dieses Verwirrtsein ab und versuchen, es loszuwerden oder
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beiseitezuschieben; wir vergroBBern die Verwirrung, indem wir
auf ihr herumreiten und uns in ihr verlieren; oder wir koppeln
uns davon ab, indem wir Zerstreuung suchen. In Normalfall
suchen wir im AuBlen nach irgendeiner Art von Trost, Unter-
stiitzung oder Rat. Aber das, was wir in Wahrheit suchen, l4dsst
sich unmoglich im Auflen finden. Wir meinen vielleicht, dort
etwas gefunden zu haben, doch es ist voriibergehender Natur,
und am Ende verlieren wir das Gefundene oder machen uns
unentwegt Sorgen, dass wir es verlieren konnten. Letzten En-
des ist jedwede Hilfe von auflen nicht die beste Medizin fiir
unser Leiden. Um die beste Medizin zu finden, miissen wir uns
nach innen wenden. Dies beinhaltet nicht, dass wir unsere Ide-
en verbessern, unsere Gedanken in Frage stellen oder unsere
Gefiihle dndern. Wir wenden uns nach innen, um Unterstiit-
zung zu finden in dem, was wir schon sind.

Wenn Sie unter Stress oder vor einer Herausforderung ste-
hen, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit nach innen. Normaler-
weise ist diese nicht nach innen gerichtet, sondern auf das fi-
xiert, was Sie herausfordert. Thnen kommen Gedanken wie
Meine Gesundheit ist nicht gut ... Dieser Wechsel macht mir
Sorgen ... Dieser Mensch drgert mich. Ihre Aufmerksamkeit ist
von Thnen abgespalten und auf »das Problem« konzentriert,
mag es sich nun um eine Situation oder um eine Person han-
deln. Und Ihre Gedanken flitzen hin und her und versuchen, das
Problem zu 16sen, oder klagen iiber diese Situation oder diesen
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Menschen. Vielleicht ziehen Sie Ihre Aufmerksamkeit auch
ganz davon ab und wenden sich etwas anderem zu, weil das
Problem zu iiberwiéltigend ist. Oder Sie passen sich der Situati-
on an und sind der Auffassung, dass es verniinftig oder edel ist
oder von Reife zeugt, wenn Sie sie akzeptieren. Bei all diesen
Vorgehensweisen, ganz gleich wie kreativ oder ausgekliigelt
sie sein mogen, bestirken Sie Thre Identitit als jemand, der
oder die leidet. Ich nenne das eine Schmerzidentitidt. Egal, wie
vertraut so eine Schmerzidentitit auch sein mag, sie ist nicht
das, was Sie wirklich sind.

Innere Zuflucht bedeutet die Erkenntnis Threr wahren Natur,
die gemil diesen Lehren der offene und klare Raum des Seins
ist. Das ist die Natur Threr wahren Identitit: offen und klar. Die-
se Natur wird oft als der natiirliche Geist bezeichnet. Sie kann
direkt wahrgenommen werden, aber nicht vom Probleme 16-
senden, in Bewegung befindlichen Geist; nur das reine Ge-
wahrsein kann sie wahrnehmen und verstehen. Das Gewahr-
sein der Offenheit ist die Quelle aller Heilung und auch die
Quelle von Kreativitit, Freude, Liebe, Mitgefiihl und allen an-
deren positiven Qualitéten.

Um diese Quelle im Innern, diese innere Zuflucht, entdecken
zu konnen, miissen Sie Ihren Fokus oder Thre Aufmerksamkeit
von der Wahrnehmung eines Problems auf das Gewahrsein des
Seins selbst verlagern. Dieses Buch gibt spezielle Anleitungen,
wie man das macht und wie man erkennt, was inmitten von Ver-



16  Einleitung

wirrung wahr ist. Es wird Sie anleiten, das Gewahrsein auf die
gewohnlichen Erfahrungen des Alltagslebens gerichtet zu hal-
ten, denn diese moglicherweise begrenzt und eingeschrénkt er-
scheinenden Erfahrungen konnen Eingangspforten bilden, die
zum Erleben der Magie der grenzenlosen Moglichkeiten fiihren.
Dabei geht es nicht um diese oder jene Meditationstechnik, ob-
schon es viele niitzliche und geschickte Techniken gibt, die uns
helfen konnen. Wichtiger als jegliche Technik ist die Beziehung,
die wir zu uns selbst haben. Wollen wir unser Leben verindern,
dann geht es darum, dass wir uns mit Orten in uns verbinden, mit
denen wir uns vielleicht noch nie zur Ginze verbunden haben;
und dass wir Dinge verstehen, die wir vielleicht noch nie ganz
verstanden oder denen wir noch nie voll und ganz vertraut ha-
ben. Erkennen und ehren Sie im Leben, in dem Sie sich befin-
den, den Raum des Seins, die Wahrheit dessen, wer Sie sind?
Dieser Raum in unserem Innern ist kein passiver Ort, in dem
nichts geschieht. Das ganze Universum ersteht in diesem einzi-
gen Raum, ruht darin und 16st sich darin wieder auf. Ein jedes
Ding in unserem Korper ersteht in diesem Raum, ruht darin und
16st sich darin wieder auf. Wir konnen mit Sicherheit davon aus-
gehen, dass hier eine hohere, umfassendere Intelligenz am Wir-
ken ist als die Intelligenz des Egos mit all seinen Plinen und
Vorschldagen. Aus der Verbindung mit dem offenen Raum des
Seins, der grenzenlos und voller unerschopflichem Potenzial ist,
werden Losungen ganz natiirlich hervorgehen.
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Wenn Sie den in diesem Buch dargelegten Prinzipien folgen
und die Offenheit des volligen Gegenwairtigseins erkennen und
sich damit verbinden, werden Fiihrung, Kreativitit und Intelli-
genz natiirlich und spontan aufsteigen. Sie werden beobachten,
dass in IThrem Alltagsleben Verdnderungen eintreten. Vertrauen
Sie darauf, dass Offenheit die Quelle ist. Diese Entdeckung ist
keine passive, sondern eine lebendige Erfahrung, deren Sie
teilhaftig sein konnen. In dem Male, wie Sie Kenntnis haben
von der Lebendigkeit, die darin liegt, sich mit den unendlichen
Moglichkeiten eines jeden Augenblicks zu verbinden, werden
Sie ein Gefiihl von Wert und innerem Reichtum erleben. Thre
Handlungen werden aus der Wirme der Verbindung spontan
hervorgehen und Ihnen und anderen Nutzen und Segen brin-
gen.

Wie Sie dieses Buch und die CD anwenden

Ich werde in den folgenden Kapiteln eine Reihe von Meditati-
onen beschreiben, die so angelegt sind, dass Sie sie auch prak-
tizieren konnen. Vielleicht mochten Sie nach jedem Kapitel
eine Pause machen, sich den entsprechenden Track auf der CD
anhoren und damit iiben. Das wird Thnen helfen, sich mit jeder
Praxis vertrauter zu machen; und es wird das, was Sie gelesen
und tiberdacht haben, auf tiefere Art direkt in lhre Erfahrung
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einflieBen lassen. Das ist die traditionelle buddhistische Art des
Voranschreitens auf dem Weg. Wir lesen oder horen die Beleh-
rung, denken nach iiber das, was wir gelesen oder gehort ha-
ben, und bringen dann das, was wir verstanden haben, direkt in
unsere Meditationspraxis ein.

Vielleicht mochten Sie die CD hiufig zur Unterstiitzung Th-
rer Meditationspraxis einsetzen. Ich empfehle, eine Praxissit-
zung mit dem Zufluchtsvers zu beginnen. Die Hinwendung zur
inneren Zuflucht gemif den Anleitungen auf der CD wird eine
Grundlage fiir Ihre Praxis bilden und kann fiir sich selbst ge-
nommen eine vollstindige Praxis sein. In der Folge konnen Sie
einen oder alle Tracks mit den entsprechenden Zeilen Dawa
Gyaltsens auswéhlen, um dariiber zu reflektieren. Thre Praxis
gelangt zur Vollendung, wenn Sie die Friichte Ihrer Meditati-
onspraxis ins Alltagsleben einbringen. Traditionellerweise be-
endet man eine Meditationssitzung, ganz gleich, wie kurz diese
war, mit der Absicht, das Verdienst der eigenen Praxis dem
Nutzen anderer zu widmen. Damit Sie einer solchen Intention
Ausdruck geben konnen, wird IThnen zur Unterstiitzung ein tra-
ditioneller Widmungsvers in tibetischer und deutscher Sprache
mitgegeben. Sie finden die deutsche Fassung im Anhang abge-
druckt (Seite 217).



Kapitel 1

Durch die drei Tore Zuflucht finden

Unsere gewohnliche Erfahrungswelt bietet uns drei Mdoglich-
keiten, unser Leben zu transformieren und inneren Frieden,
Freude und Befreiung vom Leiden zu finden — unser aller
Wunsch. Da sich unsere Verwirrung iiber unseren Korper, un-
sere Rede und unseren Geist ausdriickt, bieten diese drei Orte
auch die Chance, diese Verwirrung zu beseitigen. Die drei Be-
reiche von Korper, Rede und Geist werden als die drei Tore
bezeichnet. Indem wir unsere Aufmerksamkeit auf bestimmte
Weise verlagern — weg vom Ausdruck von Schmerz und hin zur
Befreiung von diesem Schmerz —, betreten wir diese Eingangs-
pforten, um die Geschenke von Offenheit, Gewahrsein und
Wirme zu entdecken.

Sie werden lernen, IThre Aufmerksamkeit auf dreierlei Art zu
verlagern. Wenn Sie die Aufmerksamkeit auf den Schmerzkor-
per gerichtet halten, sind Sie angewiesen, die unbewegte Ruhe,
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das Stillsein des Korpers zu fithlen. Wenn Sie die Aufmerksam-
keit auf die Schmerzrede gerichtet halten, verbinden Sie sich
mit dem Horen der inneren Stille. Und wenn Sie die Aufmerk-
samkeit auf den Schmerzgeist, oder den Geist in Bewegung,
gerichtet halten, dann lautet die Anweisung, die Weite im In-
nern zu erkennen und sich mit ihr zu verbinden. Auf diese Wei-
se wird es moglich, zu einem tiefen Ort der Ruhe, der Stille und
der Weite zu finden. Diese drei Eingangspforten gewéhren den
Zugang zu wichtigen Orten des Schutzes und der Zuflucht.
Viele Menschen finden es schwierig, den Raum des Seins an
sich gewahr zu werden, statt sich einfach insgesamt der Emp-
findungen, die sie fiihlen, der inneren Dialoge, die sie fiihren,
oder der Inhalte des Geistes in Bewegung bewusst zu sein. Was
fiir eine Art von Verlagerung, von Wechsel beschreiben wir
hier? Als Erstes ist es erforderlich, dass wir uns 6ffnen und die
Erfahrung unseres Unbehagens oder Schmerzes einfach zulas-
sen. Konnen Sie voll und ganz offen sein, so wie der Himmels-
raum es fiir die Wolken ist? Bei diesem Vergleich konnen sich
die Wolken auf Thre Gedanken, Gefiihle, Empfindungen oder
Erinnerungen beziehen. Hat der Himmelsraum ein Problem
mit den Wolken? Ist der Himmelsraum beunruhigt? Sagt der
Himmelsraum: »Ihr seid schon allzu lange da! Warum seid ihr
immer noch hier? Was soll das bedeuten, dass ihr hier seid?«
Nein. Der Himmelsraum ldsst die Gegenwart der Wolken ein-
fach zu, und wenn sich die Wolken schliefSlich verfliichtigen,
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gibt er keinen Kommentar ab. Der Himmelsraum fiihlt sich
nicht einsam, wenn die Wolken davonziehen. Konnen Sie wie
dieser Himmelsraum sein und die Wolken beherbergen? Wenn
Sie dazu imstande sind — wenn Sie direkt und unmittelbar bei
Ihrem Schmerz sein konnen —, heilt sich der Schmerz selbst: Er
befreit sich selbst. Verfliichtigen sich Thr Schmerz oder Unbe-
hagen, dann ist es wichtig, dass Sie einfach gegenwirtig und
die Offenheit selbst gewahr bleiben.

Jede Person hat ihren einzigartigen Weg, und eine jede muss
bereit sein, das Gefiihl von Begrenztheit und Schmerz ganz di-
rekt zu erfahren, so wie es in Korper, Rede und Geist auftritt;
und sie muss mit der Hinwendung zur inneren Zuflucht vertraut
werden, um so die sich daraus ergebenden positiven Auswirkun-
gen zu entdecken. Wichtig ist zu erkennen, dass wir dem Ego
sehr viel Aufmerksamkeit schenken, unserem Geist in Bewe-
gung, der sich dem Ld&sen unserer Probleme widmet. Wir miis-
sen das Ego als das erkennen, was es ist — eine Schmerzidentitit.
In uns findet ein stindiger Dialog statt, bei dem der Schmerz mit
dem Schmerz spricht, und das ist es, was uns gewohnlich leitet
oder antreibt und uns gelegentlich auch zum Wahnsinn treibt.
Und ganz gleich, wie clever oder ausgekliigelt das Ego vorgeht,
es agiert stets nur innerhalb der Logik des Schmerzes und er-
zeugt deshalb noch mehr Schmerz. Vielleicht ist es Zeit fiir die
Entdeckung, dass es noch etwas anderes gibt als das Ego, an das
man sich wenden und auf das man vertrauen kann.
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