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4 Wesentliche buddhistische Ubungen

Mit von liebevollen Erinnerungen ergriffenem Herzen widmen
wir diesen Band dem langen Leben aller kostbaren Lehrer des
Mahayana und der Erfiillung der weit reichenden, von Mitgefiihl
erfillten Vision unseres einzigartig glitigen und weisen Lehrers,
Lama Thubten Yeshe.
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Einfiihrung

Wesentliche buddhistische Ubungen: Die Praxisbuch-Reihe
des FPMT

Dies ist der erste Band einer Reihe von Sammlungen buddhistischer
Gebete und Ubungen mit dem Titel ,Wesentliche buddhistische Ubungen”.
Diese Reihe von Praxisbiichern wurde hauptsachlich fiir die Schiiler und
Ubenden der Stiftung zur Erhaltung der Mahayana-Tradition (internationale
Bezeichnung: FPMT) unter der spirituellen Leitung von Lama Thubten Zopa
Rinpoche zusammengestellt.

Band I: Grundlegende Gebete und Ubungen

Der erste Band beinhaltet eine reichhaltige Sammlung gebrauchlicher
und niitzlicher Gebete und Ubungen fiir diejenigen, die mit der Praxis des
tibetischen Mahayana-Buddhismus beginnen. Kurz zusammengefasst sind
hier enthalten:

® Gebete fiir den Morgen — die traditionellen Gebete, mit denen im
Kloster Kopan der Tag begonnen wird. Sie umfassen Gebete zur
Reinigung, Begleittexte fiir Niederwerfungen und eine Zeremonie zum
Ablegen der acht Mahayana-Geliibde.

* Mahayana-Gebete, die anldsslich von Unterweisungen gesprochen
werden — die traditionelle Sammlung von Gebeten, mit denen man
Sutra-Unterweisungen einleitet, insbesondere solche, die den Lam-
Rim, den Stufenweg, zum Thema haben.

®  Zuflucht zu den Drei Juwelen nehmen - die grundlegenden
Verpflichtungen, die mit der Zufluchtnahme zu Buddha, Dharma und
Sangha einhergehen, sowie die finf Laien-Geliibde und eine kurze
tagliche Ubung des Zufluchtnehmens.



6 Wesentliche buddhistische Ubungen

® Lam-Rim-Gebete — eine Sammlung von Meditationen, die einen
Uberblick Giber den Stufenweg zur Erleuchtung geben.

e Geistesschulung — eine Meditation Uber die Geistesschulung in acht
Versen von Lama Zopa Rinpoche .

*  Meditationsiibungen fiir jeden Tag—Lama Zopa Rinpoches Meditations-
praxis in Verbindung mit Buddha Shakyamuni fiir jeden Tag.

® Tara-Praxis — Der Lobpreis an die 21 Taras.

e Dharma im Alltag — Gebete zur Darbringung von Speisen, Mantras fiir
vielerlei Gelegenheiten sowie Ratschldage von Lama Zopa Rinpoche,
wie man Alltagsaktivitdten in Dharma verwandelt.

*  Wunschgebete — Gebete fiir eine Statue des Buddha Maitréya, fir
spontanes Aufkommen von Glickseligkeit, eine gute Wiedergeburt,
Entstehung des Erleuchtungsgeistes (Bodhichitta) und anderes mehr.

* Langlebens-Gebete fiir die spirituellen Freunde — Gebete fiir ein langes
Leben unserer Lehrer.

*  Widmungsgebete — eine Sammlung von Widmungsgebeten fir
verschiedene Anlasse.

Vorbemerkung zur Ausgabe 2008

Im Jahr 2006 erschien ein vollstandig neu bearbeitetes Praxisbuch des
FPMT, das den Vorstellungen Lama Zopa Rinpoches entsprach sowie auch
die Wiinsche von Mitwirkenden an FPMT-Zentren, Lehrern und Schiilern in
verschiedenen Landern beriicksichtigte. Die Anderungen beinhalteten:

e Fortlaufende Seitenzahlen, vereinfachtes Inhaltsverzeichnis und ein
Index erleichtern die Verwendung.

e Auf Wunsch von Lama Zopa Rinpoche wurden Zeilen mit tibetischer
Lautschrift und Ubersetzungstext abwechselnd untereinander
gesetzt. Diese Textanordnung ermoglicht es, beim Rezitieren der
tibetischen Worte gleichzeitig die Bedeutung des Gesamtverses im
Blick zu behalten, sodass sich eine nahtlose Verbindung von Ritual und
Meditation ergibt. Der Sinn dieser Aufteilung besteht nicht darin, dass
die Ubersetzung jeweils dem Inhalt des dariiberstehenden tibetischen
Wortlauts entspricht, denn die unterschiedlichen Satzstrukturen
der beiden Sprachen erfordern haufig eine andere Reihenfolge der
Satzteile.

¢ Angaben zur Herkunft der Texte und Anmerkungen sind am Ende eines
jeden Kapitels eingefiigt.
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Die Ausgabe 2008 des Praxisbuchs enthdlt dariiber hinaus weitere
Anderungen und Aktualisierungen. Nachdem uns zahlreiche Hinweise
zugingen, dass die fiir Ausgabe 2006 gewdhlte Gestaltung von tibetischer
Lautschrift und Gibersetztem Text in abwechselnden Zeilen Schwierigkeiten
beim Lesen bereitete, haben wir einen professionellen Schriftsetzer zu
Rate gezogen und daraufhin durchgehend neue Schriftarten und -formate
verwendet, die das Schriftbild klarer hervortreten lassen und die Augen
entlasten. Die Neuausgabe beinhaltet auBerdem von Lama Zopa Rinpoche
veranlasste Anderungen im Abschnitt ,Versprechen, die Mahayana-
Regeln zu befolgen” sowie seine vollstindige Neubearbeitung des
Kapitels ,Gebete, die im Zusammenhang mit Unterweisungen gesprochen
werden”. Gleichfalls auf Wunsch von Lama Zopa Rinpoche wurde dem
»,Gebet flr ein langes Leben Seiner Heiligkeit des Dalai Lama“ das ,Gebet
fir die unmittelbare Erflillung aller Wiinsche” hinzugefiigt. Lama Zopa
Rinpoches eigene, sehr ansprechende Ubersetzung des Textes ,Die drei
Grundprinzipien des Weges” fand Eingang in die englische Ausgabe des
Buches.

Die Aufmachung der vorliegenden Ausgabe entspricht den Anderungen, die
inBand 2von,,Wesentliche buddhistische Ubungen“vorgenommenwurden.
Die Seitenzahlen der vorherigen Ausgabe wurden jedoch weitgehend
beibehalten, sodass beide Ausgaben problemlos nebeneinander verwendet
werden kénnen. Zusatzlich erleichtern Inhaltsverzeichnis und Index das
problemlose Auffinden samtlicher im Buch enthaltenen Gebete und
Ubungen. Fiir alle, die ihre Ausgabe 2006 durch Ausdrucke der gednderten
Abschnitte ergdnzen mochten, stehen auf der FPMT-Website gesonderte
aktualisierte Dateien der betreffenden Abschnitte zur Verfligung.

Wir hoffen von Herzen, dass sich diese und kiinftige Sammlungen von
Praxistexten aus der FPMT Bildungsstelle flr alle als nitzlich erweisen
mogen, die sich fiir den Buddha-Dharma interessieren. Mégen diese Worte
und Seiten Erkenntnisse im Geist all derer bewirken, die sie zu Gesicht
bekommen, und dazu beitragen, dass sich Weisheit und Mitgefiihl unter
allen Lebewesen verbreiten.

Ehrw. Gyalten Mindrol
FPMT Bildungsdienst
Portland, Oregon, USA
Oktober 2008
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Danksagung

Vor acht Jahren verdéffentlichte die FPMT Bildungsstelle die erste
Ausgabe des Praxisbuchs, Band 1: Wesentliche buddhistische Ubungen.
Das Buch war ein erster Schritt, um weltweit die Verwendung einheitlicher
Materialien flr die Zentren und Praktizierenden innerhalb des FPMT ein-
zuleiten. Inzwischen hat die Ubersetzung dieser wesentlichen buddhisti-
schen Ubungen ins Franzdsische, Spanische, Portugiesische, Deutsche und
Italienische groRRe Fortschritte gemacht.

Der Sammelband Wesentliche buddhistische Ubungen ist das Er-
gebnis langjahriger Bemiihungen vieler Lehrer, Studenten und Mitarbei-
ter. Jemandem, der mit den Einzelheiten des Publikationsprozesses nicht
vertraut ist, mag es scheinen, die Herausgabe einer solchen Sammlung
von Gebeten sei keine besonders anspruchsvolle Aufgabe. Ich méchte hier
nur kurz darauf hinweisen, dass das ein Irrtum ist. Jedes Gebet in diesem
Band wurde viele Male Gberpriift, was die Genauigkeit der Ubersetzung
und den dichterischen Sprachfluss betrifft. Um die Lautschrift Gberpri-
fen zu konnen, musste das tibetische Original aller Schriften gefunden
und gepriift werden. Ubersetzer und Kiinstler mussten ausfindig gemacht
werden, denn viele der Materialien, die innerhalb des FPMT seit lange-
rem gebraucht wurden, enthielten keine Hinweise auf den Verfasser bzw.
Kiinstler, von denen sie stammen. Als Resultat all dieser Anstrengungen
kénnen wir nun ein Gesamtwerk vorlegen, das — so hoffen wir — viele Jahre
hindurch verwendet werden und Freude schenken wird.

Besonderer Dank gilt der ehrwiirdigen Constance Miller, deren Be-
mihungen, Inspiration und redaktioneller Sachverstand die urspriingliche
Fassung dieses Buches entstehen lieBen. Kendall Magnussen bernahm
beherzt die Aufgabe, samtliche Anderungen in mehreren Ergianzungsord-
nern zusammenzufassen, fiihrte klare Aufzeichnungen lber jedes Wort,
das Lama Zopa Rinpoche zu dandern wiinschte, und sorgte dafiir, dass sei-
ne Ratschlage allen Nutzern des Buches zugute kamen. Die ehrwiirdige
Gyalten Mindrol verwirklichte das neue Erscheinungsbild des Praxisbuches
2006 und auf die Resonanz von Lesern und Leserinnen und Empfehlung
von Schriftsetzer Arnoud Smits nun das neu gestaltete Praxisbuch 2008.
Das Ergebnis ist ein grundlegendes Werk von Gebeten und Ubungen ge-
malk den Wiinschen von Lama Zopa Rinpoche, das fortan tberall im FPMT-
Mandala Verwendung finden kann.
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Vielen weiteren Mitwirkenden gebiihrt unser Dank dafiir, dass die-
ses Werk fertiggestellt werden konnte, vor allem den Lektoren und Kiinst-
lern: der ehrwiirdigen Constance Miller, Kendall Magnussen, der ehrwiir-
digen Gyalten Mindrol, Ailsa Cameron, Nick Ribush, Lama Zopa Rinpoche,
Andy Weber und Robert Beer, denen wir unseren herzlichen Dank ausspre-
chen.

Unser groRer Dank gilt auch den Autoren der Original-Texte: S.H.
Trijang Rinpoche, dem ehrwiirdigen Chéden Rinpoche, Gendiin Drub,
Lama Zopa Rinpoche , Langri Tangpa Dorje Seng-ge, Pabongka Rinpoche,
Schabkar Tsokdrug Rangdrdl, und den Ubersetzern, die uns diese Texte auf
Englisch zuganglich machten: Donald Lopez, Glenn Mullin, dem ehrwiir-
digen George Churinoff (Thubten Tslltrim), Lama Zopa Rinpoche , Martin
Willson, Lama Thubten Yeshe, Jampa Lhundrub, Dawa Dondrup, den ehr-
wirdigen Wendy Finster, Thubten Samphel und Thubten Dekyong sowie
den Studenten des Amitabha Buddhist Centre.

Noch viele andere haben daran mitgewirkt, dieses Buch in seiner
Vollstandigkeit zu ermdglichen, indem sie uns jahrelang unterstitzten und
Materialien zur Verfiligung stellten. Ganz besonders gedankt sei der ehr-
wiirdigen Sarah Threscher, die mehrere Klausuren mit Lama Zopa Rinpo-
che leitete und regelmaRig ihre Erfahrungen mit den verwendeten Ma-
terialien an uns weitergab, sowie den ehrwirdigen Sangye Khadro und
Dekyong vom Root Institute, die uns ebenfalls fortlaufend tiber Textstellen
informierten, die Ungenauigkeiten aufwiesen oder nicht einheitlich gestal-
tet waren. Und immer wieder danke ich dem ehrwiirdigen Roger Kunsang
und der ehrwiirdigen Holly Ansett, denen keine Anweisung Lama Zopa Rin-
poche s entgeht und die unermiidlich jede AuRerung seiner heiligen Rede
niederschreiben und weiterleiten.

Die wichtigste Danksagung gilt unserem gltigen spirituellen Mei-
ster Lama Zopa Rinpoche fiir seine Inspiration und Anleitung auf dem gei-
stigen Weg und die Fiirsorge, die er allen Lebewesen zukommen lasst.
Mogen all seine Dharma-Aktivitditen und Vorhaben durch das heilsame
Potenzial dieses Werks von Erfolg gesegnet sein. Mogen alle, die sich im
Dharma (iben, mit Hilfe dieses Praxisbuchs die Lehren makellos umsetzen
und der Welt nur Nutzen bringen.

Merry Colony
FPMT Bildungsstelle
Oktober 2008
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Die Gesellschaft zur Erhaltung

der Mahayana-Tradition
(FPMT - Foundation for the Preservation of Mahayana Tradition)

Die Gesellschaft zur Erhaltung der Mahayana-Tradition ist eine weltweite, dy-
namische Organisation mit dem Ziel gemeinniitziger Bildung. Sie wurde ge-
griindet von Lama Thubten Yeshe und Lama Zopa Rinpoche und betrifft das
Leben zahlreicher Wesen lberall auf der Welt. Die Anfange der Organisation
entwickelten sich in den friihen Siebziger Jahren, als junge Menschen aus
dem Abendland, fasziniert von den Einsichten und der praktischen Anwend-
barkeit buddhistischer Vorgehensweisen, in Nepal den beiden spirituellen
Meistern begegneten. Die Gesellschaft zur Erhaltung der Mahayana-Tradition
umfasst heute iber 160 Dharma-Zentren, Projekte, soziale Dienstleistungen
und Verlage in 33 Landern und ist fortlaufend bestrebt, die vorurteilsfreie
Botschaft von Mitgefiihl, Weisheit und Frieden weltweit zu ibermitteln.

Wir mochten Sie dazu inspirieren, mit uns gemeinsam Uberall auf der
Welt zur Entwicklung von Mitgefiihl beizutragen. Auf unserer Web-Seite fin-
den Sie Angaben Uiber Zentren in lhrer Nahe, Kursprogramme, die Sie interes-
sieren kdnnten, Meditationshilfen, Materialien zur praktischen Anwendung,
sakrale Bilder und Kunstgegenstdande sowie Online-Vortrage zur Anleitung.
Wir bieten Mitgliedschaften mit vielen Vorteilen einschliefllich des Bezugs
unserer Zeitschrift ,Mandala“ und ErmaRigungen beim Kauf unserer Ver-
sandartikel (iber das Internet. Bitte informieren Sie sich auch Uber die weit
reichenden Projekte, die Lama Zopa Rinpoche ins Leben gerufen hat, um die
Mahayana-Tradition zu erhalten und das Leiden in der heutigen Welt zum
Aufhéren zu bringen. Und bitte zogern Sie nicht, mit uns Verbindung aufzu-
nehmen, wenn wir Ihnen in irgendeiner Weise behilflich sein kénnen!

Foundation for the Preservation of the Mahayana Tradition
1632 SE 11th Avenue, Portland, OR 97214 USA
Phone (001) 503 / 808-1588

www.fpmt.org
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Der FPMT Bildungsdienst

Die Bildungseinrichtung unserer internationalen Dienststelle bietet eine
groBe Auswahl buddhistischer Studienprogramme, Praxisblicher und
Ubungsmaterialien in der Tradition der Gelugpa-Uberlieferung. Unsere
Studienprogramme erstrecken sich von Inhalten, die den Interessen von
Anfangern entgegenkommen, bis hin zu komplexen Themen fiir Fortge-
schrittene, von Kursen zur Einfiihrung in den Buddhismus bis hin zu hoch
philosophischen Texten.

In einer Zeit wachsenden Interesses an angemessener Ubertragung
des Dharma in den abendlandischen Kulturkreis stellen wir mit unseren
Verdffentlichungen und Kursprogrammen verstindliche Ubersetzungen
buddhistischer Texte, Gebete und Anleitungen zur Verfligung. Dabei ar-
beiten wir mit Ubersetzern rund um die Welt zusammen, um Texte auf
Englisch, Spanisch, Chinesisch, Franzosisch, Deutsch und in vielen weiteren
Sprachen zuganglich zu machen.

In enger Zusammenarbeit mit dem Lama Yeshe Wisdom Archive ge-
ben wir Bicher und Hefte mit buddhistischen Gebeten, Sadhanas, Klausur-
anleitungen und Praxistexten heraus, viele davon mit Erlduterungen von
Lama Thubten Yeshe und Lama Zopa Rinpoche. Unser Angebot umfasst
aulRerdem DVDs und CDs mit inspirierenden Gebeten und aufschlussrei-
chen Anleitungen. Somit bietet der FPMT Bildungsdienst Materialien fiir
jeglichen Interessensbereich und alles, was erforderlich ist, um den bud-
dhistischen Weg zu verwirklichen.

Education Services, FPMT International Office
1632 SE 11th Avenue, Portland OR 97214
Phone (001) 503 / 808-1588
materials@fpmt.org, education@fpmt.org

www.fpmt.org
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Danksagung und Hinweise zur deutschen Ausgabe

Die deutsche Fassung dieses Praxisbuchs hat ihren Ursprung in einer Uberset-
zung, die Claudia Wellnitz 2003 von der damaligen englischen Vorlage erstellte. Seit-
dem wurde die englische Ausgabe mehrfach gedndert, um weitere Gebete erganzt
und neu gestaltet. Auch fir die aktuelle deutsche Entsprechung wurden alle Gebete
von Conni Krause mit den tibetischen Originaltexten verglichen und dementspre-
chend Uberarbeitet bzw. neu lbersetzt. Allen, die an der deutschen Fassung mit-
gewirkt haben, sei an dieser Stelle herzlich gedankt: Claudia Wellnitz, die als erste
eine Ubertragung der urspriinglichen Ausgabe aus dem Englischen anfertigte; der
ehrwiirdigen Birgit Schweiberer, die all ihre bisherigen Ubersetzungsentwiirfe zur
Verfiigung stellte, sowie dem ehrwiirdigen Fedor Stracke fiir seine prazise Uberset-
zung des ,,Sutra von der Essenz der Vollkommenheit von Weisheit” (Herz-Sutra) und
seinen fachkundigen, detaillierten Rat zu etlichen wichtigen Versen.

Dank Harald Weichhart gelang es, die deutsche Ausgabe in Ubereinstimmung
mit der englischen zu gestalten und trotz unterschiedlicher Textlange deren Seiten-
zahlen beizubehalten. Sein unermidlicher Einsatz, uns mit den Grundlagen der Lay-
out-Bearbeitung vertraut zu machen, wird hoffentlich noch in vielen Publikationen
von Studien- und Praxistexten des FPMT seine Wirkung entfalten. Bei der Umsetzung
halfen Ralf-Dietmar Enders, Swantje Mulzer und Antonie Schmidt. Und schlieRlich
sorgten die ehrwiirdige Drime sowie Heidi Bocker, Hubert Kettenberger und Sandra
Hofmann durch sorgfaltiges Korrekturlesen fiir die Fehlerbeseitigung. lhnen allen sei
von Herzen gedankt.

Merry Colony hat mit ihrem tatkraftigen Einsatz fiir die Aufgabe der Uberset-
zungs-Koordinatorinnen die Grundlage geschaffen, die eine griindliche Uberarbei-
tung auch im Deutschen erméglichte, und diese Arbeit fortwdhrend unterstitzt.
Auch die kontinuierliche Férderung von Seiten der FPMT-Zentren im deutschspra-
chigen Raum sowie von privaten Spendern, die mit ihren Beitrdgen die Uberset-
zungsprojekte unterstiitzen, war eine wesentliche Voraussetzung, dass diese Arbeit
verwirklicht werden konnte. lhnen gilt unser Dank ebenso wie allen Mitarbeitern an
diesem Projekt.

Die verwendete Lautschrift wurde im Ubersetzer-Team erarbeitet und von den
Zentren aus mehreren vorgeschlagenen Optionen ausgewahlt. Sie ermoglicht auch
ohne weitere Erlduterungen eine anndhernd korrekte Aussprache von tibetischen
und Sanskrit-Silben. Unterstrichene Anfangsbuchstaben weisen darauf hin, dass die
Silbe tieftonig ausgesprochen wird. Nahere Erlduterungen zur Lautschrift sind am
Ende des Buches zu finden. Die Umschrift der Mantras entspricht auf Wunsch von
Lama Zopa Rinpoche der Sanskrit-Aussprache; die Art und Weise, wie tibetische Leh-
rer das jeweilige Mantra aussprechen, kann sich daher in gewissem MaRe davon
unterscheiden.

Wir hoffen, dass dieses Buch all seinen Benutzern eine wertvolle Hilfe bei der
Auslibung ihrer spirituellen Praxis sein wird und auf diese Weisen seinen Nutzen flr
alle Lebewesen entfalten kann.

Conni Krause
FPMT Ubersetzungs-Koordination Deutschland
Januar 2009
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Vorbereitende Gebete

Der spirituelle Meister Buddha Shakyamuni
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Vorbereitende Gebete

Aktivitaten fiir den Morgen

Das Mantra, das die Wirkung vervielfachtl

OM SAMBHARA SAMBHARA BIMANA SARA MAHA JAVA HUM
OM SMARA SMARA BIMANA SKARA MAHA JAVA HUM (7X)

15

Das Mantra erhoht das an diesem Tag geschaffene positive Potenzial
100.000fach.

Mantra zum Ansammeln von Verdienst bei Rezitationen

TADYATHA DHARE DHARE BENDHARE SVAHA (7x)

Dieses Mantra ldsst die Verdienste anwachsen, die du durch das Rezitieren
von Dharmatexten und Sadhanas angesammelt hat. Es ist so wie wenn du
das Mantra viele Millionenen Male rezitert hattest.

Das Mantra zum Segnen der Gebetskette2
OM RUTSCHIRA MANI PRAVARTAYA HUM (7X)

G“\!%ﬁ'??‘&"%'ﬂ'ﬁﬁ"“%i

Sprich das Mantra sieben Mal und blase dann auf die Gebetskette. So wird
die Kraft der Mantras, die du rezitierst, Gber eine Million Mal vervielfiltigt.

Das Mantra zum Segnen der Fiif}e3
OM KHRETSCHA RAGHANA HUM HRI SVAHA (7X)

&/@g;g§§§§§1

Sprich dies sieben Mal und blase dann auf die Sohlen deiner FiiRe, Schuhe
oder was immer beim Gehen direkt mit Insekten in Beriihrung kommen kann.
(Nach Lama Zopa Rinpoches Unterweisungen kann man nach dem Sprechen
des Mantras auch auf die Reifen seines Autos oder Fahrrads blasen.)
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Die Sprache segnen

KON TSCHHOG SUM LA KYAB SU TSCHHI
Ich nehme Zuflucht zu den drei Juwelen

DRO LA PHAN TSCHHIR SANG GYA SCHOG (3x)
Moge ich Buddha werden, um allen Wesen zu nutzen. (3x)

Ich entstehe in Gestalt der Meditationsgottheit. Auf meiner Zunge verwan-
delt sich die Silbe AH in eine Mondscheibe. Dariiber erscheint die weile
Silbe OM, umgeben von weillen Vokalen (ALI), die sie im Uhrzeigersinn um-
kreisen, und von roten Konsonanten (KALI), die sie im Gegenuhrzeigersinn
umkreisen. Diese wiederum sind umgeben von den blauen Silben des Man-
tras des Abhangigen Entstehens, die im Uhrzeigersinn kreisen.

Von den Silben und der Mantrakette gehen Lichtstrahlen aus und ziehen
den Segen und die Kraft weltlicher und tGberweltlicher Sprache in Form die-
ser drei Mantras sowie der vortrefflichen, kostbaren, kdniglichen Symbole
und der acht Gliick verheiRenden Zeichen an.

Dies beinhaltet die Kraft der Sprache (von jenseits des Daseinskreislaufs),
derer die Buddhas, Arya-Bodhisattvas, jene, die in den drei reinen Ebenen
(Bhumis) leben, und auch die Arhats méachtig sind, sowie die Kraft der Sprache
(die nicht jenseits des Daseinskreislaufes besteht), die all jene beherrschen,
die sich auf dem Pfad befinden, und die Weisen, die die Kraft der Worte
erlangt haben, die Worte der Wahrheit verwirklicht haben und wirkungsvolle
Sprachkraft besitzen. Die Kraft der Worte dieser Weisen riihrt aus der Kraft des
Verweilens im Schweigen und des Befolgens einer Ethik, die negatives Karma
durch Sprache vermeidet. Was in ihren Gebeten zum Ausdruck kommt, erfillt
sich. Alle Segenskraft der heiligen Sprache derjenigen, die sich jenseits des
Daseinskreislauf befinden, sowie auch jener, die noch im Daseinskreislauf leben,
wird angezogen, nimmt die Form der drei Mantras, der sieben koniglichen
Kostbarkeiten und der acht Gliickssymbole an und wird davon aufgenommen.
Stelle dir vor, dass der gesamte Raum von diesen Symbolen und den Mantras
erfillt ist, und dass diese sich dann in die Mantras auf deiner Zunge auflésen.
Wahrend du dies visualisierst, rezitiere der Reihe nach:

ALI (Vokale)
OM A AA 11l UUU RIRI L LIEEE O OO AM AHSVAHA (3X)

O~ ISR L.LL.L.N.N. \\ﬁ
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Wahrend du die Vokale aussprichst, fliet weier Nektar von diesem Mantra
herab, erfiillt deinen gesamten Korper und bereinigt alles negative Karma, das
durch den Kérper angesammelt worden ist.

KALI (Konsonanten)

OM KA KHA KA GHA NGA /TSCHA TSCHHA TSCHA DSCHHA
NYA /TA THA TA DHA NA /TA THA TA DHA NA/PA PHA PA
BHA MA / YA RA LA WA /SCHA SCHA SA HA KSCHA SVAHA (3X)

NMERAGR] SFEEH| JRFEE! HEIES
Q'zd'q'g'sﬂ U\Y;O\Y‘E” ‘ﬂP’NﬁaﬁﬁJ
Waihrend du die Konsonanten aussprichst, gehen rote Nektarstrahlen von die-
sem Mantra aus, erfiillen deinen gesamten Korper und bereinigen alles negati-

ve Karma, das seit anfangslosen Wiedergeburten durch Sprache angesammelt
worden ist.

Das Herz-Mantra abhdngiger Verbindung
(Mantra des abhdngigen Entstehens)

OM YE DHARMA HETU PRABHAVA HETUN TESCHAN TATHAGATO
HYAVADAT TESCHAN TSCHAYO* NIRODHA EVAM VADI MAHA
SCHRAMANA YE SVAHA (3X)

ARESREEER A SbEERY
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Waihrend du das Mantra sprichst, gehen blaue Nektarstrahlen von dem Mantra
aus, erfiillen deinen gesamten Kérper, und du bist vollkommen von allem nega-
tiven Karma gereinigt, das du geistig angesammelt hast.

Nun l6sen sich das Herz-Mantra der abhangigen Verbindung, die Konso-
nanten, die Vokale, das OM und die Mondscheibe der Reihe nach ineinan-
der auf. Die Mondscheibe verwandelt sich in die Silbe AH, die zu rosafarbe-
nem Nektar wird.

Dieser sinkt in deine Zunge ein, die daraufhin Vajra-Natur annimmt.
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Deiner Zunge wohnt nun unzerstérbare Vajra-Natur inne. Weder ,schwarze
Nahrung” noch irgendetwas anderes kann die Kraft des Mantra beeintrachtigen,
rauben oder zunichte machen. Erzeuge nun starkes Vertrauen, dass alle Kraft
und aller Segen der Sprache samtlicher Buddhas, Bodhisattvas, Heiliger, Yogis
und anderer Weiser in deine Sprache eingeflossen sind und diese dadurch Voll-
kommenheit erlangt hat.

Sobald Lebewesen deine Sprache héren, kommen die verstdorenden Gefiihle und
Gedanken in ihnen zur Ruhe. Was du sagst oder anderen empfiehlst, wird umge-
setzt. Denke: ,Meine Sprache ist vollkommen geworden.”

Wenn du so denkst, wird die Kraft deiner Sprache zu einer wunderbaren Kraft,
und was du rezitierst, vervielfaltigt sich eine Million Mal. Deine Sprache wird
nicht wie bloRes Geschwatz sein. AuRerdem verhindert die Kraft des Mantra,
dass bestimmte Arten von Essen deiner Sprache die Kraft nehmen®.

Einige spirituelle Meister haben obige Ubung in abgewandelter Form beschrie-
ben: Visualisiere dich als Gottheit und die charakteristische Silbe dieser Gottheit,
beispielsweise HUM, in deinem Herzen. Dann visualisiere, dass diese Silbe von
den drei oben genannten Mantras umringt ist. Rezitiere nun die einzelnen Man-
tras und anschliefend das Mantra der Gottheit.

Wenn man mochte, kann man zusatzlich noch das Mantra des spiritu-
ellen Meisters rezitieren, der fiir einen selbst die Wurzel des Heilsamen
ist, denn wenn man zur Gottheit wird, ist man gleichzeitig auch der Meis-
ter. Der Lama, du und die reinigende Gottheit, all das ist eins, und du
kannst daher auch das Namens-Mantra des spirituellen Meisters rezitieren.
AnschlieBend rezitiere das Namensmantra deines personlichen spirituellen
Meisters drei, sieben oder 21 Mal oder so oft du méchtest.

Das Namens-Mantra Seiner Heiligkeit des Dalai Lama
OM AH GURU VAJRADHARA VAGINDRA SUMATI SCHASANA
DHARA SAMUDRA SCHRI BHADRA SARVA SIDDHI HUM HUM

Das Namens-Mantra von Lama Zopa Rinpoche
OM AH GURU VAJRADHARA MUNI SCHASANA KSCHANTI SARVA
SIDDHI HUM HUM

Widmungsgebet

Moge meine Zunge alle Kraft derer besitzen,
die in die Gllckseligkeit gingen.
Mogen alle Wesen gezahmt werden durch die Kraft,
die von diesen glorreichen Worten ausgeht,
und moge alles Leiden sogleich zum Stillstand kommen.
Mogen alle Worte, die ich spreche, sich in ihrer gesamten Bedeutung
augenblicklich erfiillen.®
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Die Dharani des erhabenen, vdllig reinen und makellosen
Lichts
NAMA NA WA NAWA TINAN TATHAAGATA GANGA NAM
DIVA LUKAA NAN / KOTINI YUTA SCHATA SAHA SRAA NAN / OM
VOVORI / TSARI NI* TSARI / MORI GOLI TSALA WAARI SVAHA
(einige Male)
[* kennzeichnet einen Ton, der etwas héher ausgesprochen wird]
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Das Mantra, das von Buddha Droden Gyalwa Ché gelehrt
wurde

OM HRI YA DHE SARVA TATHAAGATA HRIDAYA GARBE / SOLA
DHARMA DHATU GARBE / SANGHA HARANA AYU
SANGSCHODHAYA / PAPAM SARVA TATHAAGATA SAMENDRA
AUSCHNI KHA VIMALE BISCHUDHE SVAHA  (einige Male)

oo | WEwENasgURETAy
il ‘\“5‘%“&"“’%‘”1 q&

Dann rezitiere:

OM MANI PADME HUM
K NN
NHPRR G

Zur Erlduterung weiterer Verwendungen dieser Mantras und ihres Nutzens siehe
S. 56.
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Wenn man méchte, kann man nun das Gebet ,Den Lama aus der Ferne her-
beirufen” anschlieen (S. 125), bzw. die Kurzfassung (S. 133) oder die ,Bitte
an den spirituellen Meister sprechen, die im Folgenden aufgefiihrt ist. Erzeu-
ge daraufhin die Motivation, die deinem Leben von nun an Richtung gibt.

Bitte an den spirituellen Meister

Verehrter, gltiger Meister, bitte betrachte mich Not Leidenden voller
Mitgefiihl. Schau mich mit freudigem und wohlwollendem Ausdruck an.
Verleihe mir Sprache, die mit dem Atem ein- und ausstromt. Verweile
inmitten des Chakras der groRen Gliickseligkeit” und wenn ich aus tiefs-
tem Herzen und in zielgerichteter Sammlung Bitten an dich richte, so
segne mich, dass ich die Ziele all meiner Wiinsche alsbald erreiche, ohne
auf Hindernisse zu stolRen.

Verweile vor mir im Raum, wenn ich Unheilsames und Versttl3e gegen
die Ethik bekenne und die beiden Ansammlungen vervollstandige. Seg-
ne mich, dass ich die beiden grofen Ansammlungen vollende und Feh-
ler und VerstdRe gegen die Ethik — sowohl gegen die natiirliche wie die
durch Geliibde vorgeschriebene Ethik — bereinige.

Segne mich, indem du bis zur vollkommenen Erleuchtung Tag und Nacht
im Staubgefal des Lotus inmitten meines Herzens weilst, sodass ich alle
forderlichen Umstande erwirke, und bringe all das zur Ruhe, was mich
daran hindert, den Zustand vollkommener Erleuchtung gleich zu erlan-
gen.

Bitte segne mich, dass ich miihelos ans Ziel meiner Wiinsche gelange,
die mit dem Dharma im Einklang sind, dass alle schadlichen Gedanken
und Handlungen, die nicht im Einklang mit dem Dharma sind, zur Ruhe
kommen und ich meinen Geist ganz auf den Dharma ausrichten kann.

Kurz: In all meinen Leben und zu jeder Zeit in diesem Leben, im nachs-
ten Leben und in dem Zustand dazwischen gibt es keine verlassliche Zu-
flucht auRer dir, Lama. Bitte schau mich mit mitfiihlenden Augen an.

Moge ich dadurch, dass du, vollendeter, reiner Meister, mich Not Lei-
denden, dem es an Schutz und Zuflucht fehlt, mitfiihlend in deine Ob-
hut nimmst, erfahren kdnnen, dass mich nichts von deinem Koérper und
deiner Rede trennt.
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Moge ich die Pracht des Dharma genielRen und in all meinen Leben nie
von vollkommenen Meistern getrennt sein. Moge ich alle Qualitdten
der Stufen und Pfade erlangen und auf diese Weise rasch den Zustand
erreichen, Vajradhara zu sein.

Gyalwa Gotsang sagte: ,Es gibt so Vieles, liber das man meditieren kann, so
vielerlei Gestalt, die man annehmen kann, doch es gibt keine h6here Medita-
tion als die Uber den spirituellen Meister. Es gibt Vieles zu rezitieren, doch es
gibt nichts Besseres als Bitten an ihn oder sie. Wenn du allzeit darum bittest,
wirst du mit Sicherheit die Erkenntnis erlangen, dass du durch nichts von
ihm oder ihr getrennt bist.”

Es heillt: die Wurzel allen Gliicks und alles Guten ist die Bitte an den Lama.
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22 Wesentliche buddhistische (bungen

Der Nutzen der Segnung von Sprache
Von Lama Zopa Rinpoche

Diese Ubung bringt die Kraft der Sprache zur Vollendung. Auf diese Wei-
se vervielfaltigt sich der Nutzen jeder Rezitation zehn-millionenfach. Al-
les, was du im Laufe des Tages sagst, jedes Plaudern und Schwatzen,
wird zur Mantra-Rezitation. Das ist aufRerst hilfreich, wenn man Men-
schen berat; es verleiht der Rede mehr Kraft und Segen, und zwar nicht
nur, wenn man Dharma lehrt. Auch wenn man anderen Ratschlage gibt,
stellt sich die Kraft ein, dass sie den Rat in die Tat umsetzen konnen.

Rezitation des ALl KALI und des Herz-Mantras abhdngiger Verbin-
dung in einer Klausur gemdB Nagarjunas Herzenspraxis

Wenn du am Ende einer Sitzung, in der du mit Korper, Sprache und
Geist Heilsames getan hast, dreimal die Vokale und Konsonanten rezi-
tierst, wird jedes Mantra, das du gesprochen hast, verwirklicht und zum
gewdinschten Erfolg flihren. Wenn du zum Beispiel ein Mantra flr lan-
ges Leben rezitierst, hat es die Kraft, die entsprechende Wirkung her-
beizufiihren. Seien es Mantras fiir Wohlstand, zur Reinigung oder zur
Verstarkung jeglicher Aktivitat, sie alle werden mittels der Rezitation
obiger Mantras Erfolg bringen — sie ist tiberaus forderlich und gibt je-
dem Mantra enorme Kraft.

In den Klausur-Anweisungen der Gelugpa-Tradition wird diese Pra-
Xis normalerweise nicht erwahnt; man findet sie jedoch in anderen Un-
terweisungen, wo es heillt, man solle am Ende jeder Mantra-Rezitati-
on dreimal die Vokale, Konsonanten und das Herz-Mantra abhangiger
Verbindung sprechen. Es heilit, dies sei die Herzenspraxis des groRRen
Meisters Nagarjuna gewesen.

Folgt man diesen Anweisungen, wird man zweifellos erlangen, was
das Mantra bewirken soll. Wir sollten also am Ende jeder Sitzung nach
der Mantra-Rezitation dreimal die Vokale, Konsonanten und das Herz-
Mantra abhangiger Verbindung sprechen. So gewinnt jedes Mantra eine
starke Reinigungskraft. Auch in Klausuren in Verbindung mit Gottheiten
kann man so verfahren.

AuRerdem ist es sehr empfehlenswert, vor der Rezitation dieser
drei Mantras am Ende der Sitzung sieben Mal oder auch nur ein paar
Mal das essenzielle Mantra aller Tathagatas zu sprechen, denn auch dies
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wirkt stark reinigend. Es heiBt, wenn man dieses Mantra nur einmal aus-
spreche, bereinige es hundert Millionen Aonen negatives Karma.

Mantra der Essenz aller Tathagatas

KON TSCHHOG SUM LA TSCHHAG TSHAL LO
Ich verneige mich vor den drei hochsten Kostbarkeiten.

NAMA SARVA TATHAGATA HRIDAYA ANUGATE OM KURUM GINI
SVAHA

Das Mantra zum Waschen?®

In der Schrift ,Ka ri ka“ heilt es: ,,Nachdem du Gesicht und Zdhne gesdubert
hast, verneige dich respektvoll vor dem vollkommen erwachten Buddha.”
Wahrend du dich morgens nach dem Aufstehen wéschst, kannst du so vorge-
hen, wie es bei den Einweihungen der einzelnen Gottheiten der vier Klassen
Ublich ist, oder Folgendes visualisieren:

Auf dem Scheitel meines Kopfes erscheint augenblicklich die Dakini Me-
tseg. Sie reinigt das AuRere meines Kérpers mit speziellem Wasser aus
einer besonderen Vase, verschonert dadurch alles und bringt alle Unsau-
berkeiten und Verunreinigungen zum Verschwinden.

Mit dieser Visualisierung rezitiere beim Waschen, Zahneputzen und Sdubern
der Zunge:

OM ARYAM SIRKAM BIMANASE UTSUMA MAHAKRODHA HUM PHAT

Nach dem Zahneputzen reinige deine Zunge und spiile drei Mal den
Mund aus. Danach 16st sich die Déakini an deinem Scheitel in dich auf
und segnet dich.

Wenn du so vorgehst, wirst du frei von Fehlern durch Unsauberkeit, Verun-
reinigung usw. Anschliefend bringe vor den heiligen Objekten Gaben dar, die
deinen Moglichkeiten entsprechen.
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Versprechen, die acht
Mahayana-Regeln zu befolgen

Vorbereitende Gebete
Zuflucht

LA MA SANG GYA LA MA TSCHHO
Der Lama ist Buddha, der Lama ist Dharma,

TE SCHIN LA MA GE DUN TE
der Lama ist auch Sangha.
KON KYI TSCHE PO LA MA YIN
Der Lama ist der, der alles bewirkt.

LA MA NAM LA KYAB SU TSCHHI
Ich nehme Zuflucht zu den spirituellen Meistern. (3x)

Bewusstseinsentwicklung

DRO NAM DRAL DO SAM PA YI
Mit dem Wunsch, die Lebewesen zu befreien,

SANG GYA TSCHHO TANG GEN DUN LA
nehme ich fortwdhrend Zuflucht

TSCHANG TSCHHUB NYING POR TSCHHI KYI PAR
zu Buddha, Dharma und Sangha,

TAG PAR DAG NI KYAB SU TSCHHI
bis ich das Herz der Erleuchtung erreiche. (3x)

SCHE RAB NYING TSE TANG TSCHA PA
Mit Weisheit, Liebe und Mitgefiihl,

TSON PA SEM TSCHAN TON TU DAG
voller Ausdauer und um allen Wesen zu nutzen

SANG GYA DUN TU NA GYI TE
erzeuge ich hier vor den Augen der Buddhas

DsOG PA TSCHANG TSCHHUB SEM KYE DO
die innere Einstellung vollkommener Erleuchtung.



Vorbereitende Gebete

Lauterung des Ortes
THAM TSCHA TU NI SA SCHI DAG
Maoge der Erdboden iiberall rein sein,
SEG MA LA SOG ME PA TANG
ohne Dornen und Unebenheiten,
LAG THIL TAR NYAM BAIDURYA
ebenmaiRig wie die Innenflache der Hand,

RANG SCHIN TSCHAM POR NA KYUR TSCHIG
so natiirlich glatt wie Lapislazuli.

Gebet zum Darbringen von Gaben

HLA TANG MI YI TSCHHO PA DSA
Mogen die Gaben von Gottern und Menschen,

NG® SU SCHAM TANG YI KYI TRUL
— tatsdchlich ausgebreitete und geistig erschaffene —

KUN SANG TSCHHO TRIN LA NA ME
sowie unuibertreffliche Wolken von Samantabhadra-Gaben

NAM KHA KHAM KUN KHYAB KYUR TSCHIG
die gesamten Weiten des Raumes erfiillen.

Mantra der Wolken von Darbringungen
OM NAMO BHAGAVATE VADSCHRA SARA PRAMARDANE /

25

TATHAGATAYA / ARHATE SAMYAKSAM BUDDHAYA / TADYATHA /
OM VADSCHRE VADSCHRE / MAHA VADSCHRE / MAHA TEDSCHA
VADSCHRE / MAHA VIDYA VADSCHRE / MAHA BODHITSCHITTA
VADSCHRE / MAHA BODHIMANDO PASAM KRAMANA VADSCHRE

/ SARVA KARMA AVARANA VISCHO DHANA VADSCHRE SVAHA

(3x)

Ausgedehnte Kraft der Wahrheit

KON TSCHHOG SUM KYI DEN PA TANG
Moge kraft der Wahrheit der Drei Juwelen,

SANG GYA TANG TSCHANG TSCHHUB SEM PA THAM TSCHA KYI TSCHIN KYI

LAB TANG
des Segens aller Buddhas und Bodhisattvas,
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TSHOG NYI YONG SU DSOG PA NGA THANG TSCHHEN PO TANG
der groBen Macht der vollendeten Ansammlungen [von Methode
und Weisheit] und der unermesslichen, reinen Sphare der
Wirklichkeit
TSCHHO KYI YING NAM PAR DAG TSCHING SAM KYI MI KHYAB PA TOB KYI DE
SCHIN NYI TU KYUR TSCHIG
diese Anhdaufung von Gaben, verwandelt von den Edlen Bodhisattvas
Samantabhadra, Manjushri und anderen,
sich unerschopflich und weit wie der Himmel erheben,
alle Vorstellungskraft libersteigend, und in den Augen von Buddhas
und Bodhisattvas aller zehn Richtungen empfangen werden.

Anrufung

MA LU SEM TSCHAN KUN KYI GON KYUR TSCHING
Retter samtlicher Lebewesen,

DU DE PUNG TSCHA MI SA DSCHOM DSA LHA

gottlicher Uberwinder der hartnickigen Scharen von Mara,
NGO NAM MA LU YANG TAG KHYEN KYUR PA

der alle Dinge vollig erkennt,

TSCHOM DAN KHOR TSCHA NA DIR SCHEG SU SOL
Erhabener, bitte erscheine hier mit deinem Gefolge.

Mantra und Lobpreis mit Niederwerfungen

OM NAMO MANDSCHUSCHRIYE / NAMAH SUSCHRIYE / NAMA
UTTAMA SCHRIYE SVAHA  (3x mit Niederwerfungen)

@\IO/' &/& C\'UTY . 'K\Y'C\'U.:Y 30 .&AQ.
FRAPIN] FHYIN] FHARR NG
LA MA TON PA TSCHHOM DAN DA / TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA/
YANG TAG PAR DSOG PA SANG GYA / PAL GYAL WA SCHAKYA THUB PA LA /

TSCHHAG TSHAL LO TSCHHO TO KYAB SU TSCHHI-O / TSCHIN KYI LAB TU SOL/
(3x mit Niederwerfungen)

Vor dem spirituellen Meister, dem Lehrer, Erhabenen, Tathagata,
Arhat, dem vollkommenen Buddha, dem glorreichen Eroberer
Buddha Shakyamuni verneige ich mich, bringe Gaben dar und nehme
Zuflucht. Bitte gewdhre mir deinen Segen. (3x mit Niederwerfungen)
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Setze dich nun hin und sprich folgende Gebete:

Das siebenteilige Gebet

GO SUM KU PA GO NA TSCHHAG TSHAL LO
Respektvoll verneige ich mich mit Kérper, Sprache und Geist.
NGO SCHAM YI TRUL TSCHHO TRIN MA LU BUL
Ich bringe Wolken von Gaben jeder Art dar,
tatsdchlich ausgebreitete sowie geistig erschaffene.
THOG ME NA SAG DIG TUNG THAM TSCHA SCHAG
Ich bekenne alle seit jeher angesammelten Handlungen und VerstoRe
KYE PHAG GE WA NAM LA DSCHE YI RANG
und erfreue mich an den heilsamen Taten
edler und gewodhnlicher Wesen.
KHOR WA MA TONG BAR TU LEG SCHUG NA
Bitte bleibt bis zum Ende des Daseinskreislaufs
DRO LA TSCHHO KYI KHOR LO KOR WA TANG
und dreht fiir die Wesen darin das Rad des Dharma.
DAG SCHAN GE NAM TSCHANG TSCHHUB TSCHHEN POR NGO
Alles Heilsame, das ich und andere schaffen,
widme ich der hochsten Erleuchtung.

Kurze Darbringung des Mandala
SA SCHI PO KYI TSCHUG SCHING ME TOG TRAM

RI RAB LING SCHI NYI DA GYAN PA DI
geschmiickt mit dem Berg Meru,
den vier Kontinenten, Sonne und Mond,
SANG GYA SCHING TU MIG TE PHUL WA YI
stelle ich mir als Buddha-Land vor und bringe es dar.
DRO KUN NAM TAG SCHING LA TSCHO PAR SCHOG
Mogen alle Wesen teilhaben an diesem reinen Land.
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DAG KI TSCHHAG TANG MONG SUM KYE WA YUL

Die Objekte, die meine Anhaftung,

Abneigung und Unwissenheit erwecken
DRA NYEN PAR SUM LU TANG LONG TSCHO TSCHA

— Freunde, Feinde und Fremde, meinen Koérper, Besitz und Geniisse —
PHANG PA ME PAR BUL KYI LEG SCHE NA

bringe ich dar ohne jedes Gefiihl von Verlust.

TUG SUM RANG SAR DROL WAR TSCHIN KYI LOB
Bitte nehmt sie wohlwollend an und segnet mich,
ass ich frei werde von den drei Giften.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI

Versprechen, die Regeln zu befolgen

Stehe auf, mache drei Niederwerfungen, und dann knie nieder mit dem rechten
Knie auf dem Boden, ehrfurchtsvoll zusammengelegten Handen und gesenktem
Haupt. Visualisiere den spirituellen Meister Avalokiteshvara vor dir, erzeuge
als Motivation zum Einhalten der Regeln die tief greifende Einstellung des
Erleuchtungsgeistes und sprich drei Mal:

TSCHHOG TSCHU NA SCHUG PA SANG GYA TANG / TSCHANG TSCHHUB SEM PA
THAM TSCHA DAG LA GONG SU SOL /
Alle Buddhas und Bodhisattvas der zehn Richtungen,
bitte schenkt mir eure Aufmerksamkeit!
LOB PON GONG SU SOL / TSCHI TAR NGON KYI TE SCHIN SCHEG PA
(Meister, hére mich an!) So wie die Tathagatas,
DRA TSCHOM PA YANG TAG PAR DSOG PA SANG GYA TA TSCHANG SCHE TA WU /
Arhats und vollkommen erleuchteten Buddhas friiherer Zeiten,
die wie das kluge Pferd und der machtige Elefant
LANG PO TSCHHEN PO / TSCHA WA TSCHA TSCHING TSCHE PA TSCHA PA / KHUR
POR WA /
taten, was zu tun war, und es vollendeten,
die Last der verunreinigten fiinf Skandhas ablegten,

RANG GI TON DSCHE SU THOB PA /SI PAR KUN TU DSCHOR WA YONG SU SA PA/
ihr eigenes Ziel anschlieBend erlangten und sich von den Fesseln des
Daseinskreislaufes l6sten,
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YANG TAG PA KA / LEG PAR NAM PAR TROL WA THUG /
eine makellos reine Sprache, einen voéllig befreiten Geist
LEG PAR NAM PAR TROL WA SCHE RAB TSCHAN / TE TAG Kl /
und vollkommen befreite Weisheit besaRen,
SEM TSCHAN THAM TSCHA KYI TON KYI TSCHHIR TANG / PHAN PAR TSCHA WA
TSCHHIR TANG /
auf vollkommene Weise die wiederherstellenden und lduternden
Regeln einhielten,
TROL WAR TSCHA WA TSCHHIR TANG / MU KE ME PAR TSCHA WA TSCHHIR
TANG /
um zum Wohle aller Lebewesen zu wirken, ihnen zu helfen, sie zu
befreien,
NA ME PAR TSCHA WA TSCHHIR TANG / TSCHANG TSCHHUB KYI TSCHHOG KYI
TSCHHO NAM
Hungersnote, Kriege, Schaden der vier Elemente und Krankheit zum
Aufhéren zu bringen®,
YONG SU DSOG PAR TSCHA WA TSCHHIR TANG / LA NA ME PA YANG TAG PAR
DSOG PA TSCHANG TSCHHUB
die 37 mit der Erleuchtung iibereinstimmenden Ubungen zu vollenden
NGE PAR TOG PAR TSCHA WA TSCHHIR SO DSCHONG YANG TAG PAR DSA PA
und um mit Sicherheit hochste, vollkommene Erleuchtung zu
erlangen,

TE SCHIN TU DAG [MING] DI SCHE GYI WA KYANG / TU DI NA SUNG TE TSCHI S
so werde auch ich (nenne deinen Namen) von nun an
SANG NYI MA MA SCHAR KYI PAR DU / SEM TSCHAN THAM TSCHA KYI TON KY!I
TSCHHIR TANG /
bis zum Anbruch des morgigen Tages zum Wohle aller Lebewesen -
PHAN PAR TSCHA WA TSCHHIR TANG / DROL WAR TSCHA WA TSCHHIR TANG
/ MU KE ME PAR
um ihnen zu helfen, sie zu befreien, um Hungersnote, Kriege, Schiaden
TSCHA WA TSCHHIR TANG / NA ME PAR TSCHA WA TSCHHIR TANG /
der vier Elemente und Krankheit zum Aufhéren zu bringen,
TSCHANG TSCHHUB KYI TSCHHOG KYI TSCHHO NAM YONG SU DSOG PAR TSCHA
WA TSCHHIR TANG /
die 37 mit der Erleuchtung iibereinstimmenden Ubungen zu
vollenden
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LA NA ME PA YANG TAG PAR DSOG PA TSCHANG TSCHHUB NGE PAR TOG PAR
TSCHA WA TSCHHIR
und um mit Sicherheit die héchste, vollkommene Erleuchtung zu
erlangen —
SO DSCHONG YANG TAG PAR LANG WAR GYI O. (3x)
auf vollkommene Weise die wiederherstellenden und lduternden
Regeln einhalten. (3x)

[Daraufhin sagt der spirituelle Meister: ,Dies ist das Mittel” (thab
yin-no), und du antwortest: , Das ist gut” (tib.: leg so).]

Nach der dritten Wiederholung stelle dir vor, dass du nun das Versprechen
tatsachlich abgelegt hast, und freue dich dariiber. Entwickle dann nochmals
die Einstellung des Erleuchtungsgeistes - den altruistischen Wunsch,
zum Wohle aller Lebewesen Erleuchtung zu erlangen - mit dem Gedanken:

So wie die friiheren Arhats alle kérperlichen und sprachlichen Missetaten, wie
Toten usw., aufgaben und sich geistig abwandten davon, so werde auch ich zum
Wohle aller Lebewesen einen Tag lang diese falschen Handlungen aufgeben und
die Regeln dafiir korrekt befolgen.

Das Gebet zum Einhalten der Regeln

TENG NA SOG TSCHO MI DSCHA SCHING
Von nun an werde ich weder toten

SCHAN KYI NOR YANG LANG MI DSCHA
noch [unberechtigt] nehmen, was anderen gehért,

THRIG PA TSCHHO KYANG MI TSCHO TSCHING
noch geschlechtliche Beziehungen pflegen,
DsUN KYI TSHIG KYANG MI MA-O
noch liigen.
KYON NI MANG PO NYER TEN PA
Ich werde keinerlei Alkohol [und andere Rauschmittel]
zu mir nehmen,
TSCHHANG NI YONG SU PANG WAR DSCHA
die zahlreiche Fehler nach sich ziehen.

THRI TAN TSCHHE THO MI TSCHA SCHING
Ich werde nicht auf groBen, hohen Sitzen Platz nehmen

TE SCHIN TU MA YIN PA SA
und nicht zu falschen Zeiten essen.
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TRI TANG THRENG WA GYAN TANG NI
Ich werde mich weder mit Diiften noch mit der Mala schmiicken
[oder andere Schmuckstiicke tragen]
KAR TANG LU SOG PANG WAR TSCHA
und nicht singen, tanzen und musizieren.
TSCHI TAR DRA TSCHOM TAG TU NI
So wie die Arhats es stets aufgaben zu téten
SOG TSCHO LA SOG MI TSCHE TAR
und sich auch der anderen schadlichen Taten enthielten,

TE SCHIN SOG TSCHO LA SOG PANG

so werde auch ich es aufgeben zu téten und schadlich zu handeln.
LA ME TSCHANG TSCHHUB NYUR THOB SCHOG

Mége ich rasch hochste Erleuchtung erlangen
DUG NGAL MANG THRUG DSCHIG TEN DI

und diese Welt, die von zahlreichen Leiden erschiittert wird,

SI PA TSHO LA DROL WAR SCHOG
und die Wesen darin aus dem Ozean der [zwanghaften]
Existenz befreien.

Das Mantra der reinen Ethik

OM AMOGHA SCHILA SAMBHARA / BHARA BHARA / MAHA
SCHUDDHA SATTVA PADMA VIBHUSCHITA BHUDSCHA / DHARA
DHARA / SAMANTA / AVALOKITE HUM PHAT SVAHA  (21X)

(DN

Gebet zum Einhalten reiner Ethik

THRIM KYI TSHOL THRIM KYON ME TSCHING
Moge ich diese ethischen Regeln

TSHUL THRIM NAM PAR TAG TANG DAN
fehlerlos einhalten und makellos reine Ethik bewahren;

LOM SEM ME PA TSHUL THRIM KYI
moge sie zur Vollkommenheit werden
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TSHUL THRIM PHA ROL TSCHHIN DSOG SCHOG
dadurch, dass sie frei ist von Stolz.

Mache drei Niederwerfungen. Dann denke:

Damit trage ich zum Gliick und Frieden aller Lebewesen bei, vor
allem derjenigen, die in dieser Welt leben.

Widmungsgebete

TSCHANG TSCHHUB SEM TSCHHOG RIN PO TSCHE
Moge, wer den kostbaren, hochsten Erleuchtungsgeist
MA KYE PA NAM KYE KYUR TSCHIG
noch nicht entwickelt hat, ihn entwickeln,
KYE PA NYAM PA ME PAR YANG
und wer ihn entwickelt hat, ihn nie verringern,
KONG NA KONG TU PHEL WAR SCHOG
sondern immer weiter entfalten.

Mégen ich und alle Lebewesen kraft des positiven Potenzials, das
mit dieser Ordination und dem Einhalten der Regeln entsteht, die
beiden heiligen Kérper der Erleuchtung erlangen, die durch die
beiden weit reichenden Ansammlungen von positivem Potenzial
und alles liberschreitender Weisheit geschaffen werden.

Seine Heiligkeit der Dalai Lama weist darauf hin, dass groRes positives
Potenzial in unserem Geist entsteht, wenn wir etwas tiber die acht Mahayana-
Regeln lesen, sie einhalten oder uns auch nur dariiber freuen, dass andere
sie einhalten. Damit dieses positive Potenzial den groBtmaoglichen Nutzen
fiir uns selbst und andere entfaltet, widme es nach dem Vorbild des groRen
Bodhisattva Shantideva:

Mogen alle Wesen in allen Richtungen,

die krank sind, kérperlich oder geistig leiden,
kraft dieses positiven Potenzials

ein Meer von Gliick und Freude erlangen.

Moge nie ein Wesen leiden,
schadlich handeln oder krank sein.
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Moge niemand sich flirchten oder verspottet werden
und moge niemand mehr unglicklich sein.

Mogen Blinde sehen, was sichtbar ist,

und Taube allzeit Klange horen.

Moge, wer es schwer hat und physisch geschwacht ist,
blihende Gesundheit erlangen.

Mogen die Unbekleideten Kleidung finden,
die Hungrigen Nahrung,

die Durstigen Wasser

und kostliche Getranke.

Moge den Armen Reichtum zuteil werden;

mogen die von Kummer Geplagten Freude finden,
die Verzweifelten neuen Mut fassen

und finden, was vollkommen verlasslich ist.

Moge der himmlische Regen zur rechten Zeit fallen,
maogen die Ernten reichlich sein;

mogen Heilmittel ihre Wirkung entfalten

und Rezitationen von Mantras erfolgreich sein.

Moge jedes Wesen, das krank ist,
schnell von seiner Krankheit genesen,
und moge keine Krankheit der Wesen
je wieder in Erscheinung treten.

Mogen die Furchtsamen furchtlos werden
und die Gefesselten Freiheit erlangen;
mogen die Kraftlosen Starke finden

und einander Freunde werden.

So lange, wie der Raum besteht,

so lange, wie es lebende Wesen gibt,
so lange moége auch ich verweilen,
um ihr Leid zum Aufhoéren zu bringen.

33

[Fir Erlauterungen zum Einhalten der Regeln und dazu, wie man Fehler dabei

wieder gutmacht, siehe S. 62]
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Tdgliche Gebete

Zuflucht nehmen
und den Erleuchtungsgeist entwickeln

SANG GYA TSCHHO TANG TSHOG KYI TSCHHOG NAM LA
Zum Buddha, zum Dharma und zur héchsten Gemeinschaft

ISCHANG TSCHHUB PAR TU DAG NI KYAB SU TSCHHI
nehme ich Zuflucht bis zur Erleuchtung.
DAG KI DSCHIN SOG GYI PA SO NAM KY]
Maoge ich durch das positive Potenzial meiner Ubung von
GroRziigigkeit und der anderen Vollkommenheiten *
DRO LA PHAN TSCHHIR SANG GYA DRUB PAR SCHOG
Buddha werden, um allen Wesen zu nutzen. (3x)

Die vier unermesslichen Geisteszusstdnde

SEM TSCHAN THAM TSCHA DE WA TANG DE WA GYU TANG DAN PAR KYUR
TSCHIG
Mogen alle Wesen gliicklich sein und die Ursachen dafiir besitzen.

SEM TSCHAN THAM TSCHA DUG NGAL TANG DUG NGAL KYI GYU TANG TRAL
WAR KYUR TSCHIG
Mogen alle Wesen frei von Leid und dessen Ursachen sein.

SEM TSCHAN THAM TSCHA DUG NGAL ME PA DE WA TANG MI DRAL WAR KYUR
TSCHIG

Moge kein Wesen je getrennt sein vom Gliick,

das ohne jegliches Leid ist.
SEM TSCHAN THAM TSCHA NYE RING TSCHHAG TANG NYI TANG TRAL WA TANG
NYOM LA NA PAR KYUR TSCHIG

Mogen alle Wesen im inneren Gleichgewicht weilen,

von Anhaftung wie von Abneigung frei,

nicht nah [den einen und] fern [den anderen].

* S.H. der Dalai Lama betont, dass dies nicht nur die Ansammlung von positivem Potenzial,
sondern auch die von Weisheit beinhaltet, denn durch die Ubung der sechs Vollkommenhei-
ten werden beide Ansammlungen vervollstandigt.
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Das siebenteilige Gebet

GO SUM KU PA GO NA TSCHHAG TSHAL LO
Respektvoll verneige ich mich mit Kérper, Sprache und Geist.
NGO SCHAM YI TRUL TSCHHO TRIN MA LU BUL
Ich bringe Wolken von Gaben jeder Art dar,
tatsdchlich ausgebreitete sowie geistig erschaffene.
THOG ME NA SAG DIG TUNG THAM TSCHA SCHAG
Ich bekenne alle seit jeher angesammelten schadlichen Handlungen
und VerstoRRe
KYE PHAG GE WA NAM LA DSCHE YI RANG
und erfreue mich an den heilsamen Taten edler und gewdhnlicher
Wesen.

KHOR WA MA TONG BAR DU LEG SCHUG NA
Bitte bleibt bis zum Ende des Daseinskreislaufs

DRO LA TSCHHO KYI KHOR LO KOR WA TANG
und dreht fiir die Wesen darin das Rad des Dharma.

DAG SCHAN GE NAM TSCHANG TSCHHUB TSCHHEN POR NGO
Alles Heilsame, das ich und andere schaffen,
widme ich der hochsten Erleuchtung.

Kurze Darbringung des Mandala

SA SCHI PO KYI TSCHUG SCHING ME TOG TRAM
Diesen duftenden Boden, mit Blumen bestreut,

RI RAB LING SCHI NYI DA GYAN PA DI
geschmiickt mit dem Berg Meru, den vier Kontinenten,
Sonne und Mond,

SANG GYA SCHING TU MIG TE PHUL WA YI
stelle ich mir als Buddha-Land vor und bringe es dar.

DRO KUN NAM TAG SCHING LA TSCHO PAR SCHOG
Mogen alle Wesen teilhaben an diesem reinen Land.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI
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Widmungsgebete

(GSE WA DI YI NYUR TU DAG

Moége ich durch diese heilsamen Handlungen
LA MA SANG GYA DRUB KYUR NA

rasch den [Zustand des] spirituellen Meisters Buddha
DRO WA TSCHIG KYANG MA LU PA

erreichen und samtliche Lebewesen

TE YI SA LA GO PAR SCHOG
ausnahmslos auf diese Ebene bringen.

TSCHANG TSCHHUB SEM TSCHHOG RIN PO TSCHE
Moge, wer den kostbaren, hochsten Erleuchtungsgeist

MA KYE PA NAM KYE KYUR TSCHIG
noch nicht entwickelt hat, ihn entwickeln,
KYE PA NYAM PA ME PAR YANG
und wer ihn entwickelt hat, ihn nie verringern,

KONG NA KONG TU PHEL WAR SCHOG
sondern immer weiter entfalten.

Kurze Gebete fiir ein langes Leben

Fiir Seine Heiligkeit den Dalai Lama

KANG RI RA WA KOR WA SCHING KHAM DIR
Moge die Quelle von allem Nutzen und Gliick
PHAN TANG DE WA MA LU DSCHUNG WA NA
in dem von Schneebergen umgebenen, reinen Land,
TSCHAN RA SIG WANG TAN DSIN GYA TSHO VI
Avalokiteshvara, Tenzin Gyatso,

SCHAB PA SI THA PAR TU TAN KYUR TSCHIG
bis zum Ende des Daseinskreislaufs verweilen.
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Fiir Lama Zopa Rinpoche

THUB TSHUL TSCHHANG SCHING TSCHAM GON GYAL WA TAN
Maogest du, der die Verhaltensweisen des Erhabenen aufrechterhilt
und die siegreiche Lehre des sanften Beschiitzers bewahrt,

DSIN KYONG PEL WA KUN $O TOG POR DSA
hiitet, ausbreitet, alles auf sich nimmt, [sie] zu festigen,
SCHOG SUM KUR WA LEG MON THU DRUB PA
und die Segenskraft der Ehrung der Drei Hochsten [Juwelen] erfiillt

DAG SOG DUL TSCHA GON TU SCHAB TAN SCHOG
zu unserem, deiner Schiiler Schutz standig verweilen.

Lobpreis und Bitte an Lama Tsongkhapa
(Migtsema)

MIG ME TSE WA TER TSCHHEN TSCHAN RA SIG
Avalokiteshvara, groRer Hort von Mitgefiihi,
das sich nicht auf feste Bezugspunkte richtet,
TRI ME KHYEN PA WANG PO DSCHAM PA YANG
Manjushri, Meister makelloser Weisheit,
[DU PUNG MA LU DSCHOM DSA SANG WA DAG]
[Vajrapani, Uberwinder simtlicher Scharen von Maras,]
KANG TSCHAN KHA PA TSUG GYAN TSONG KHA PA
Tsongkhapa, der den Scheitelpunkt der Weisen
im Schneelande schmiickt:
LO SANG TRAG PA SCHAB LA SOL WA DEB (3x)
Losang Dragpa, zu deinen FiiBen spreche ich meine Bitten. (3x)
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Buddha Amitabha
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Die Praxis der Niederwerfungen vor den

FiinfundreiBig Buddhas
zum Ablegen von Bekenntnissen

Motivation

Zahllose Lebewesen bewirkten und bewirken mein friiheres, jetziges und
zukiinftiges, zeitweises wie letztendliches Gliick einschlieflich aller Er-
kenntnisse des Pfades und ihrer Verwirklichung, Befreiung vom Daseins-
kreislauf und Erleuchtung. Der Sinn meines Lebens besteht darin, sie aus
den Meeren von Leid im Daseinskreislauf und von den Ursachen dafir zu
befreien. Um das zu erreichen, muss ich volle Erleuchtung erlangen. Des-
halb muss ich den Weg verwirklichen, der dahin fiihrt. Aus diesem Grund
muss ich alle Beeintrachtigungen beseitigen.

Wenn ich jetzt in hollischen Bereichen geboren wiirde, ware es un-
ertraglich. Dort ist schon ein kleiner Feuerfunke, der die Haut beriihrt,
100.000mal heilRer als alle Feuerkraft dieser Welt. Solchen Schmerz auch
nur einen Augenblick lang zu erleben kommt Aonen von Leiden gleich. Ich
aber habe zahllose Ursachen geschaffen, in solchen Hollenbereichen ge-
boren zu werden, da ich in diesem und in anfangslosen friiheren Leben
unzahlige Male die zehn unheilsamen Handlungen beging. Ich habe zahllo-
se Ursachen geschaffen, in solchen Hollenbereichen geboren zu werden,
indem ich unzahlige Male die Gellibde zur eigenen Befreiung, die Bodhi-
sattva-Geliibde und die tantrischen Geliibde gebrochen habe. Und ich
habe zahllose Ursachen geschaffen, in solchen Hollenbereichen geboren
zu werden, indem ich das schwerwiegendste schadliche Karma in Bezug
auf heilige spirituelle Freunde geschaffen habe, einschlieRlich korperlicher
Verletzungen, Missachtung von Ratschlagen, Erschiitterung des heiligen
Bewusstseins, Gedanken, die Vertrauen und Hingabe unterbanden, so-
wie dadurch, dass ich falsche Ansichten und Groll hegte, und habe damit
schwerste Hindernisse fiir Erkenntnisse und groRRes Leid verursacht.
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Jede einzelne dieser unheilvollen Aktivitdten hat vier leidvolle Auswir-
kungen: Die reifende Wirkung (Wiedergeburt in niederen Bereichen),
die dazugehorende Wirkung (die Art von Umgebung, in die ich geboren
werde, wenn ich wieder ein menschliches Leben erlange), die Wirkung,
die der Ursache ahnelt und in den Erfahrungen zum Ausdruck kommt,
die ich mache, und die am schwersten wiegende Wirkung, namlich die-
jenige, die der Ursache dhnelt und in meinen Handlungen zum Ausdruck
kommt, d.h. dass ich kiinftig immer wieder geneigt bin, auf die gleiche
schadliche Weise zu handeln, sodass ich diese vier leidvollen Resultate
wieder und wieder erleben muss. Auf diese Art setzt sich der Daseins-
kreislauf endlos fort.

Und dariiber hinaus wachst das Karma noch an, d.h. aus einer gering-
fugigen schadlichen Handlung kénnen enorme leidvolle Wirkungen
hervorgehen. Es ist gewiss, dass die Auswirkungen von Karma erlebt
werden missen: Jede unheilsame Handlung, die ich begehe, wird mit
Sicherheit zu ihrer Wirkung fiihren, ganz gleich, wie lange es dauert, bis
sie sich zeigt — es sei denn, sie wiirde bereinigt. Erst dann hort sie auf,
weiterhin ihre Wirkung zu erzeugen und dadurch kontinuierlich zuzu-
nehmen. Wenn ich das verstanden habe — wie kann ich da gleichgiil-
tig weiterleben, ohne mich zu lautern und all dieses unheilvolle Karma
loszuwerden, genauso wie ich versuchen wiirde, ein todliches Gift aus
meinem Korper zu entfernen?

Hinzu kommt, dass ich unweigerlich sterben werde — jeden Augenblick
kann mich der Tod ereilen, sogar heute schon kann es mich treffen.
Daher muss ich meine schadlichen Handlungen jetzt sofort, ohne Auf-
schub, bereinigen. Aus diesem Grund werde ich nun alle Verfehlungen
bekennen und dabei Niederwerfungen machen. Ich tue dies, damit ich
mich weiterentwickeln kann, um fir das Gliick aller Lebewesen zu wir-
ken.

Visualisierung am Anfang der Ubung

Visualisiere im Raum vor dir deinen spirituellen
Meister in Gestalt von Buddha Shakyamuni
und in dessen Herzen den tausendarmigen
Avalokiteshvara. In seinem Herzen leuchtet
die Silbe HRIH. Lichtstrahlen gehen von ihr aus
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und formen sich darunter zu sechs Reihen. Am
Ende jeden Lichtstrahls erscheint ein Thron, von
Elefanten getragen und mit Perlen geschmickt.
Auf einem jeden Thron sitzt ein Buddha. Die erste
Reihe besteht aus sechs Buddhas von blauer Farbe
in Gestalt von Akshobhya, mit Ausnahme des
dritten, des koniglichen Herrschers der Nagas,
der von blauer Korperfarbe ist, aber einen weilRen
Kopf hat. Die zweite Reihe besteht aus sieben
weilen Buddhas in Gestalt von Vairochana, die
dritte aus sieben gelben Buddhas in Gestalt von
Ratnasambhava, dievierteaussiebenroten Buddhas
in Gestalt von Amitabha und die flinfte aus sieben
griinen Buddhas in Gestalt von Amogasiddhi. Ein
jeder hat die Haltung der jeweiligen Buddhafamilie
eingenommen. In der siebten Reihe haben die
Medizin-Buddhas ihren Platz.

Mach dir bewusst, dass jeder dieser Buddhas
eine Verkorperung der Buddhas aller Zeiten und
Richtungen ist und gleichzeitig auch Dharma und
Sangha sowie alle Statuen, Stupas und Schriften
verkorpert. Sie stehen fiir alle heiligen Objekte,
deren Essenz der spirituelle Meister in sich vereint.
Habe volles Vertrauen, dass jeder davon die
Kraft hat, alle schadlichen Karmas und Eindriicke
auszuloschen, die du seit anfangslosen Zeiten
angesammelt hast.

Nun stelle dir vor, dass du unzahlige Kérper ausstrahlst und dass diese,
wahrend du die Niederwerfungen machst, aus allen Himmelsrichtungen
gemeinsam mit dir Niederwerfungen machen, sodass jedes Fleckchen
Erde von ihnen bedeckt ist.
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Rezitiere jetzt die Mantras, die das Heilsame zunehmen lassen, und an-
schliefend die Worte der Zuflucht und das Bekenntnis von Verfehlungen vor
den 35 Buddhas auf der folgenden Seite. Wiederhole mit jeder Niederwer-
fung den Namen eines jeden Buddha so oft wie moglich.

Die Rezitation der Namen der einzelnen Buddhas bewirkt die Lauterung. Folg-
lich macht es einen grofRen Unterschied, ob man die Namen nur einmal oder
viele Male ausspricht. Auch wenn du die Rezitation durch Anhoéren einer CD
oder Kassette ersetzt, sprich dabei die Namen selbst mit, so oft du kannst.
Sprich entweder das Gebet drei Mal nacheinander und mache dabeijedes Mal
eine NiederwerfungvorjedemBuddha, oder mache drei Niederwerfungenvor
jedem Buddha, wahrend du das Gebet einmal durchgehend sprichst.

Zum Schluss rezitiere die Namen der Medizin-Buddhas. Je nachdem, wie-
viel Zeit zur Verfligung steht, kannst du daran noch das Vajrasattva-Mantra
und den Lobpreis an Avalokiteshvara anschlieBen (siehe Optionen fir diese
Ubung auf S. 64). Dann sprich das Schlussgebet und danach Das allgemeine
Bekenntnis.

Bekenntnis von Verfehlungen vor den 35 Buddhas

Rezitiere zuerst die Mantras, die das positive Potenzial von Niederwerfungen
vervielfachen

OM NAMO MANDSCHUSCHRIYE NAMAH SUSCHRIYIE
NAMO UTTAMA SCHRIYE SVAHA (3x)

TSCHOM DAN DA TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA
YANG TAG PAR DSOG PA SANG GYA RIN TSCHHEN
GYAL TSHAN LA TSCHHAG TSHAL LO (7x)

OM NAMO BHAGAVATE RATNA KETU RADSCHAYA /
TATHAGATAYA / ARHATE SAMYAK SAM BUDDHAYA /
TADYATHA / OM RATNE RATNE MAHA RATNE

RATNE BIDSCHA YE SVAHA (7x)
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NAMO TSCHANG TSCHHUB SEM PA TUNG WA SCHAG PA
Ehre dem Bekennen von Verfehlungen der Bodhisattvas!

DAG ..... (MING) DI SCHE GYI WA / TU TAG TU LA MA LA KYAB SU TSCHHIO
Ich, dessen (deren) Name ...... ist, nehme alle Zeit Zuflucht
zum spirituellen Meister,
SANG GYA LA KYAB SU TSCHHI-O
Zuflucht zum Buddha,
TSCHHO LA KYSAB SU TSCHHI-O
Zuflucht zum Dharma
GE DUN LA KYAB SU TSCHHI-O  (3x)
und Zuflucht zum Sangha. (3x)

TON PA TSCHOM DAN DA / TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG TAG
PAR DSOG PA SANG GYA / PAL GYAL WA SCHA KYA THUB PA LA TSCHHAG

TSHAL LO
Vor dem erhabenen Griinder der Lehre, dem Tathagata, dem Arhat,
dem glorreichen, vollendeten Buddha Shakyamuni, verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA DOR DSCHE NYING PO RAB TU DSCHOM PA LA

TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Zerstérer mit Vajra-Essenz” verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA RIN TSCHHEN O THRO LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata , Strahlendes Licht-Juwel” verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA LU WANG GYI GYAL PO LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,K6nig der Nagas” verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA PA WO DE LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Der die Schar der Mutigen leitet” verneige
ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA PAL GYE LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Mutiger voller Freude” verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA RIN TSCHHEN ME LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,Feuer-Juwel” verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA RIN TSCHHEN DA O LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Mondlicht-Juwel” verneige ich mich.
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TE SCHIN SCHEG PA THONG WA TON YO LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Dessen Sicht bedeutungsvoll ist” verneige ich
mich.
TE SCHIN SCHEG PA RIN TSCHHEN DA WA LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Mond-Juwel” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA DRI MA ME PA LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Ohne Makel” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA PA DSCHIN LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Der Mut gibt” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA TSHANG PA LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Reinheit” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA TSHANG PA TSCHIN PA LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Beschenkt mit Reinheit” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA TSCHHU LHA LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,Gottheit der Wasser” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA TSCHHU LHA LHA LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,Gott der Wassergotter” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA PAL SANG LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Glorreiche Vortrefflichkeit” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA TSAN DAN PAL LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,GroBartiges Sandelholz” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA SI DSCHI THA YA LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,Unendliche Pracht” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA O PHAL LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Glorreiches Licht” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA NYA NGAN ME PA PAL LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Glorreich Sorgenlos“ verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA SE ME KYI PU LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Sohn der Begierdelosen” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG ME TOG PAL LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Prachtige Blume” verneige ich mich.
TE SCHIN SCHEG PA TSHANG PA O SER NAM PAR ROL PA NGON PAR KHYEN
PA LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Klare Weisheit durch volle Entfaltung von
reinem Licht“ verneige ich mich.
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TE SCHIN SCHEG PA PA MA O SER NAM PAR ROL PA NGON PAR KHYEN PA LA

TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,Klare Weisheit durch vielfiltige Entfaltung von
Lotus-Licht” verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA NOR PAL LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Prachtvolle Fiille“ verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA DRAN PA PAL LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,GroBartige Achtsamkeit” verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA TSHAN PAL SCHIN TU YONG DRAG LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Dessen glorreicher Name weithin beriihmt ist”
verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA WANG PO TOG GI GYAL TSHAN GYI GYAL PO LA TSCHHAG

TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,K6nig, der das Siegesbanner der hochsten Macht
tragt” verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA SCHIN TU NAM PAR NON PA PAL LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Der alles ganz (iberwindet” verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA YUL LA SCHIN TU NAM PAR GYAL WA LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Der siegreich aus allen Kaimpfen hervorgeht”
verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA NAM PAR NON PA SCHEG PA PAL LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Glorreicher, der zu vélliger Uberwindung gelangt
ist“ verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG KUN NA NANG WA KO PA PAL LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,,Strahlende Erscheinung, die alles erhellt”
verneige ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA RIN TSCHHEN PA MA NAM PAR NON PA LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Tathagata ,Der mit Juwel und Lotus alles besiegt” verneige
ich mich.

TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG TAG PAR DSOG PA SANG GYA

RIN PO TSCHHE TANG PA MA LA RAB TU SCHUG PA Rl WANG Gl GYAL PO

LA TSCHHAG TSHAL LO  (3x)

Vor dem Tathagata, Uberwinder der Feinde, vollendeter Buddha
,,Konig des Herrschers der Berge, der ganz in Juwel und Lotus weilt”
verneige ich mich. (3x)
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Niederwerfungen vor den sieben Medizin-Buddhas

TSCHHOM DAN DA TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG TAG PAR
DSOG PA SANG GYA TSHAN LEG PAR YONG TRAG PAL KYI GYAL PO LA
TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Erhabenen, Tathagata, Arhat, vollkommen erleuchteten
Buddha ,Beriihmter glorreicher Konig vortrefflicher Zeichen”
verneige ich mich.

TSCHHOM DAN DA TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG TAG PAR
DSOG PA SANG GYA RIN POT TSCHHE TANG DA WA TANG PADMA RAB TU
SI DSCHI DRA YANG GYI GYAL PO LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Erhabenen, Tathagata, Arhat, vollkommen erleuchteten
Buddha ,K6nig harmonischer Klange und strahlender Kenntnis,
geschmiickt mit Juwelen, Lotus und Mond“ verneige ich mich.

TSCHHOM DAN DA TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG TAG PAR
DSOG PA SANG GYA SER SANG TRI ME RIN TSCHHEN NANG TUL SCHUG DRUB
PA LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Erhabenen, Tathagata, Arhat, vollkommen erleuchteten
Buddha ,Makelloses erlesenes Gold, Juwel der Vollendung
yogischer Disziplin“ verneige ich mich.

TSCHHOM DAN DA TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG TAG PAR

DSOG PA SANG GYA NYA NGAN ME TSCHHOG PAL LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Erhabenen, Tathagata, Arhat, vollkommen erleuchteten
Buddha ,Héchste Pracht, frei von Kummer und Sorgen“ verneige
ich mich.

TSCHHOM DAN DA TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG TAG PAR
DSOG PA SANG GYA TSCHHO TRAG GYA TSHO YANG LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Erhabenen, Tathagata, Arhat, vollkommen erleuchteten
Buddha ,Meer von melodischem Klang des verkiindeten Dharma“

verneige ich mich.
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TSCHHOM DAN DA TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG TAG PAR
DSOG PA SANG GYA TSCHHO GYA TSHO TSCHHOG GI LO NAM PAR ROL PA
NGON PAR KHYEN PA GYAL PO LA TSCHHAG TSHAL LO
Vor dem Erhabenen, Tathagata, Arhat, vollkommen erleuchteten
Buddha ,Koénig der Klaren Weisheit, vollkommen entfaltetes
héchstes Verstiandnis des Meeres von Dharma“ verneige ich mich.

TSCHHOM DAN DA TE SCHIN SCHEG PA
DRA TSCHOM PA YANG TAG PAR DSOG PA
SANG GYA MAN GYI LHA BAIDURYAI O KYI
GYAL PO LA TSCHHAG TSHAL LO

Vor dem Erhabenen, Tathagata, Arhat,
vollkommen erleuchteten Buddha
»Go0ttlicher Meister der Medizin, Konig
aus Lapislazuli-Licht” verneige ich mich.

[Wenn du hier das Vajrasattva-Mantra und den Lobpreis (,Po-t6“) an Ava-
kaiteshvara einfligen mochtest, blattere vor auf S. 64 und setze danach die
Ubung mit dem Bekenntnis auf der hier folgenden Seite fort.]
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Bekenntnis-Gebet

Deutsche Ubersetzung auf der nichsten Seite.

TE TAG LA SOG PA TSCHHOG TSCHU DSCHIG TEN GYI KHAM THAM TSCHA NA
TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG TAG PAR DSOG PA SANG GYA
TSCHOM DAN DA KANG TSCHI NYE TSCHIG SCHUG TE TSHO SCHING SCHE PA
SANG GYA TSCHOM DAN DA TE TAG THAM TSCHA DAG GONG SU SOL

DAG KI KYE WA DI TANG / KYE WA TOG MA THA MA MA TSCHHI PA NA
KHOR WA NA KHOR WA KYE NA THAM TSCHA TU DIG PA LA GYI PA TANG /
GYI TU TSAL WA TANG / GYI PA LA DSCHE SU YI RANG PA AM / TSCHHO TEN
KYI KOR RAM / GE DUN KYI KOR RAM / TSCHHOG TSCHU GE DUN KYI KOR
THROG PA TANG / THROG TU TSCHUG PA TANG / THROG PA LA DSCHE SU VI
RANG PA AM / TSHAM MA TSCHHI PA NGA LA GYI PA TANG / GYI TU TSAL
WA TANG / GYI PA LA DSCHE SU Yl RANG PA AM / MI GE WA TSCHU LA KY]
LAM YANG TAG PAR LANG WA LA SCHUG PA TANG / DSCHUG TU TSAL WA
TANG / DSCHUG PA LA DSCHE SU YI RANG PA AM / LA KYI DRIB PA KANG
K| DRIB NA DAG SEM TSCHAN NYAL WAR TSCHHI PA AM / TU DRO KYE NA SU
TSCHHI PA AM / YI TAG KYI YUL TU TSCHHI PA AM / YUL THA KHOB TU KYE PA
AM / LA LOR KYE PA AM / LHA TSHE RING PO NAM SU KYE PA AM / WANG
PO MA TSHANG WAR GYUR PA AM / TA WA LOG PA DSIN PAR GYUR PA AM
/ SANG GYA DSCHUNG WA LA NYE PAR MI GYI PAR GYUR WA LA KYI DRIB
PA KANG LAG PA TE TAG THAM TSCHA SANG GYA TSCHOM DAN DA YE SCHE
SU KYUR PA / TSCHAN TU KYUR PA / PANG TU KYUR PA / TSHA MAR KYUR
PA / KHYEN PA SIG PA TE TAG KI TSCHAN NGAR THOL LO TSCHHAG SO / MI
TSCHHAB BO / MI BE DO / LAN TSCHHA KYANG TSCHO TSCHING DOM PAR
GYI LAG SO

SANG GYA TSCHOM DAN DA TE TAG THAM TSCHA DAG LA GONG SU SOL
DAG GI KYE WA DI TANG / KYE WA THOG MA THA MA MA TSCHHI PA NA
KHOR WA NA KHOR WA KYE NA SCHAN TAG TU DSCHIN PA THA NA TU DRO
KYE NA SU KYE PA LA SA KHAM TSCHIG TSAM TSAL WA GE WA TSA WA KANG
LAG PA TANG / DAG KI TSHUL THRIM SUNG PA GE WA TSA WA KANG LAG PA
TANG / DAG GI TSHANG PAR CHO PA GE WA TSA WA KANG LAG PA TANG
/ DAG KI SEM TSCHAN YONG SU MIN PAR GYI PA GE WA TSA WA KANG LAG
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PA TANG / DAG KI TSCHANG TSCHHUB TSCHHOG TU SEM KYE PA GE WA TSA
WA KANG LAG PA TANG / DAG KI LA NA ME PA YE SCHE KYI GE WA TSA WA
KANG LAG PA TE TAG THAM TSCHA TSCHIG TU DU SCHING DUM TE DOM NA
LA NA MA TSCHHI PA TANG / KONG NA MA TSCHHI PA TANG / KONG MA
YANG KONG MA / LA MA YANG LA MAR YONG SU NGO WA LA NA ME PA
YANG TAG PAR DSOG PA TSCHANG TSCHHUB TU YONG SU NGO WAR GYI O

TSCHI TAR DA PA SANG GYA TSCHOM DAN DA NAM KYI YONG SU NGO PA
TANG / TSCHI TAR MA TSCHON PA SANG GYA TSCHOM DAN DA NAM KYI
YONG SU NGO WAR GYUR WA TANG / TSCHI TAR TA TAR SCHUG PA SANG
GYA TSCHOM DAN DA NAM KYI YONG SU NGO WAR DSA PA TE SCHIN TU
DAG Gl KYANG YONG SU NGO WAR GYI O

DIG PA THAM TSCHA NI SO SOR SCHAG SO / SO NAM THAM TSCHA LA NI
DSCHE SU YI RANG NGO / SANG GYA THAM TSCHA LA NI KUL SCHING SOL
WA DEB SO / DAG KI LA NA ME PA YE SCHE KYI TSCHHOG TAM PA THOB PAR
GYUR TSCHIG

MI TSCHHOG GYAL WA KANG TAG TA TAR SCHUG PA TANG / KANG TAG
DA PA TAG TANG TE SCHIN KANG MA TSCHON / YON TAN NGAG PA THA YA
GYA TSHO DRA KUN LA / THAL MO DSCHAR WAR GYI TE KYAB SU NYE WAR
TSCHHI WO

Ihr Erhabenen Buddhas und all ihr anderen Tathagatas, Arhats,
vollkommen Erleuchteten, die in allen Weltenbereichen der zehn
Richtungen leben, weilen und anwesend sind, bitte schenkt mir
eure Aufmerksamkeit!

Was immer ich in diesem Leben und in allen Leben seit
anfangsloser Zeit, wahrend ich in allen Bereichen des Daseins
kreiste, an schadlichem Karma geschaffen habe, andere zu
schaffen veranlasst und iiber dessen Erschaffung ich mich gefreut
habe — was immer ich an Gaben fiir Stupas, fiir den Sangha,
auch den Sangha in den zehn Richtungen, mir unrechtmaRig
angeeignet oder andere sich anzueignen veranlasst habe oder
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deren Entwendung mich erfreute; welche auch immer der
fiinf negativen Handlungen, die sich ohne Unterbrechung nach
diesem Leben auswirken, ich auch begangen, andere zu begehen
veranlaBBte oder mich dariiber gefreut habe; jeglichen Pfad der
zehn unheilsamen Handlungen, den ich tatsachlich geschaffen
habe, andere zu schaffen veranlaBt und an deren Schaffung ich
mich erfreute, sowie alle karmischen Verdunkelungen, die dazu
fuhren, dass ich und andere Lebewesen in Bereiche der Héllen,
der Tiere, der hungrigen Geister geraten, in entlegenen Gebieten,
unter Barbaren oder langlebigen Gottern geboren werden, mit
unvollstandigen Fahigkeiten leben, falsche Ansichten hegen oder
keine Freude iiber das Erscheinen eines Buddha empfinden - alle
karmischen Verdunkelungen gestehe ich ein. Unter den Augen
der Buddhas, der Erhabenen, die urspriingliche Weisheit sind,
sehend sind, Zeugen sind, bekenne ich [alles, was ich getan habe,]
ohne irgendetwas zu verbergen oder zu verhehlen, und gelobe,
mich fortan [solcher Handlungen] zu enthalten.

Allihr Buddhas, Erhabene, bitte schenkt mir eure Aufmerksamkeit!
WasimmerichindiesemLebenundinallenLebenseitanfangsloser
Zeit, wahrend ich in allen Bereichen des Daseins kreiste, durch
Freigiebigkeit an heilsamen Wurzeln geschaffen habe, und
sei es auch nur dadurch, dass ich einem Wesen im Tierreich
einen Bissen Nahrung gab; was immer ich durch Einhalten
ethischer Disziplin an heilsamen Wurzeln geschaffen habe; was
immer ich durch reinen Lebenswandel an heilsamen Wurzeln
geschaffen habe; was immer ich an heilsamen Wurzeln dadurch
geschaffen habe, dass ich Lebewesen zu voller Reife gebracht
habe, was immer ich durch Entwickeln des Erleuchtungsgeistes
an heilsamen Wurzeln geschaffen habe und was immer ich an
heilsamen Wurzeln durch die hochste Weisheit geschaffen habe
— all dies, zusammengenommen und aufgehauft, widme ich
gesammelt ganz und gar dem Hoéchsten, das es gibt, das durch
nichts libertroffen wird, dem Erhabensten und Besten von allem:
der uniibertrefflichen, vollkommenen Erleuchtung.

Genauso, wie die friiheren erhabenen Buddhas ihre Widmungen
gemacht haben, wie die zukiinftigen erhabenen Buddhas
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ihre Widmungen machen werden und wie die gegenwartigen
erhabenen Buddhas ihre Widmungen machen, so widme auch ich
[alles positive Potenzial] vollstindig [diesem Ziel].

Ich bekenne einzeln jegliche unheilsame Handlung. Ich erfreue
mich an jedem positiven Potenzial. Ich bitte und ersuche alle
Buddhas eindringlich: Moge ich uniibertreffliche, héchste
Weisheit erlangen.

Zu den hochsten der Menschen, den Siegreichen [Buddhas], die
in der Gegenwart leben, denen, die friiher lebten und denen,
die einst noch kommen werden, zu allen, deren ehrwiirdige
Qualitaten so endlos weit sind wie das Meer, nehme ich mit

aneinander gelegten Handen voll und ganz Zuflucht.

Wie man tiber das allgemeine Bekenntnis meditiert

Wihrend du all die schadlichen Handlungen bekennst, die in diesem Gebet
aufgefiihrt sind, mach dir klar, dass du sie nicht nur einmal, sondern unzéh-
lige Male in diesem und in friiheren Leben begangen hast, auch wenn du
dich jetzt nicht daran erinnerst. Entwickle groRes Bedauern dariiber — je gro-
Ber das Bedauern ist, umso starker wirkt die Reinigung.

Dann denke liber die Leerheit jeder dieser Handlungen nach: Ruf dir ins
Gedéachtnis, dass auch schadliche Handlungen nicht wahrhaft, d.h. nicht
von sich aus bestehen. Sie geschehen in Abhangigkeit von Ursachen und
Umstanden und werden lediglich vom Geist mit einer Bezeichnung ver-
sehen. Du kannst dieses Verstandnis der Leerheit erreichen, indem du
dir bewusst machst, dass die Handlungen gar nicht von ihrer eigenen Sei-
te her existieren, oder dass sie bloB durch den Geist benannt sind, oder
dass ihre Erscheinung trigt. Ganz gleich, auf welchem dieser Wege du
dahin gelangst — die Schlussfolgerung, die sich daraufhin in deinem Her-
zen ergibt, lautet, dass jede dieser Handlungen ganz und gar leer ist
und nicht der winzigste Teil davon von sich aus besteht.

Am Ende des Bekenntnis-Gebetes halte einen Moment inne, um den Ent-
schluss zu fassen, unheilsame Handlungen kiinftig nicht mehr zu begehen.
Dadurch entwickelt sich die Kraft der Abwendung davon. Achte darauf, dass
der Entschluss realistisch ist — und sei es nur das Versprechen, bloR fir die
nachsten finf Minuten von dieser Handlung zu lassen — um sicherzustellen,
dass du gegeniiber dem Feld fiir positives Potenzial keine falschen Verspre-
chungen machst.
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Das allgemeine Bekenntnis

Deutsche Ubersetzung auf der nichsten Seite

U Hu LaG!

LA MA DOR DSCHE DSIN PA TSCHHEN PO LA SOG PA TSCHHOG TSCHU NA
SCHUG PA SANG GYA TANG TSCHANG TSCHHUB SEM PA THAM TSCHA TANG
GE DUN TSUN PA NAM TAG LA GONG SU SOL

DAG [MING DI] SCHE GYI WA TSHE RAB KHOR WA THOG MA MA TSCHHI
PA NA TA TA LA THUG KI PAR DU / NYON MONG PA DO TSCHHAG TANG
SCHE DANG TANG TI MUG KI WANG KI LU NGAG YI SUM KYI GO NA DIG
PA MI GE WA TSCHU GYI PA TANG / TSHAM MA TSCHHI PA NGA GYI PA
TANG / TE TANG NYE WA NGA GYI PA TANG / SO SOR THAR PA DOM PA
TANG GAL WA TANG / TSCHANG TSCHHUB SEM PA LAB PA TANG GAL WA
TANG / SANG NGAG KYI TAM TSHIG TANG GAL WA TANG / PHA TANG
MA LA MA KU PA TANG / KHAN PO TANG LOB PON LA MA KU PA TANG /
DROG TSHANG PA TSHUNG PAR TSCHO PA NAM LA MA KU PA TANG /
KON TSCHHOG SUM LA NO PA LA GYI PA TANG / TAM PA TSCHHO PANG
PA TANG / PHAG PA GE DUN LA KUR PA TAB PA TANG / SEM TSCHAN LA
NO PA LA GYI PA LA SOG PA / DIG PA MI GE WA TSHOG DAG KI GYI PA
TANG / GYI DU TSAL WA TANG / SCHAN KYI GYI PA LA DSCHE SU YI RANG
WA LA SOG PA / DOR NA THO RI TANG THAR PA GEG SU GYUR TSCHING
KHOR WA TANG NGAN SONG KI GYUR KYUR PA NYE TUNG KI TSHOG TSCHI
TSCHHI PA THAM TSCHA

LA MA DOR DSCHE DSIN PA TSCHHEN PO LA SOG PA TSCHHOG TSCHU
NA SCHUG PA SANG GYA TANG TSCHANG TSCHHUB SEM PA THAM TSCHA
TANG/ GE DUN TSUN PA NAM KYI TSCHAN NGAR THOL LO / MI TSCHHAB BO
/ TSCHHAG SO / TSCHHIN TSCHHA KYANG DOM PAR GYI LAG SO / THOL
SCHING SCHAG NA DAG DE WA LA REG PAR NA PAR GYUR KYI / MA THOL
MA SCHAG NA TE TAR Ml GYUR WA LAG SO
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U hu la! (Weh mir!)

GroBer Meister Vajradhara, all ihr anderen Buddhas und Bodhi-
sattvas aller zehn Richtungen und ehrwiirdige Gemeinschaft des
Sangha, bitte schenkt mir eure Aufmerksamkeit!

Ich, namens [fiige deinen Namen ein], werde seit anfangloser Zeit bis
zum heutigen Tag, liberwaltigt von Geistesplagen wie Anhaftung,
Abneigung und Unwissenheit, im Daseinskreislauf umhergetrieben,
und habe so mit Korper, Rede und Geist die zehn unheilsamen
Handlungen begangen. Ich habe die fiinf negativen Handlungen
begangen, deren Folgen ohne Unterbrechung nach diesen Leben
eintreten, sowie die fiinf Handlungen, die diesen nahekommen??;
ich habe die Geliibde der eigenen Befreiung, die Bodhisattva-
Geliibde und Samaya'* des Geheimen Mantra ubertreten. Ich
habe mich gegeniiber meinem Vater und meiner Mutter, meinem
Vajra-Meister und dem Meister, vor dem ich die Geliibde ablegte,
respektlos verhalten sowie auch meinen spirituellen Freunden
gegeniiber, die gemdB den Gel6bnissen leben??. Ich habe den Drei
Juwelen geschadet; ich habe den heiligen Dharma gemieden?®?, die
Gemeinschaft der Edlen (Arya Sangha)'* herabgesetzt, Lebewesen
verletzt und vieles mehr. Diese und viele weitere unheilsame
Handlungen habe ich begangen, habe andere veranlasst, sie zu
begehen, habe mich dariiber gefreut und dergleichen mehr.

Kurz: Alle Fehler und Ubertretungen, die ich angesammelt habe, die
sich als Hindernis fiir die Wiedergeburt in hoheren Bereichen und
Befreiung auswirken und die zur Wiedergeburt im Daseinskreislauf
und in elenden Bereichen fiihren, bekenne ich unter den Augen
des groBen Meisters Vajradhara und aller anderen Buddhas und
Bodhisattvas aller zehn Richtungen, ohne irgendetwas zu verbergen,
und gelobe, mich fortan [solcher Handlungen] zu enthalten®®.
Dadurch, dass ich sie zugebe und bekannt habe, wird sich Gliick
einstellen und bleiben. Ohne dass ich sie zugebe und bekenne, wird
es nicht dazu kommen.
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Visualisierung am Ende des Bekenntnis-Gebets

Stelle dir vor, dass durch die Kraft, die durch Rezitieren der Namen die-
ser 35 Bekenntnis-Buddhas und der Medizin-Buddhas hervorgerufen
wurde, durch die Kraft ihrer reinen Gebete und Geldbnisse, durch die
Kraft deines Bedauerns und anderer Gegenkrafte und dadurch, dass du
Niederwerfungen gemacht hast, nun Nektar und Lichtstrahlen von allen
Buddha-Gestalten ausgehen und alle schadlichen Karmas, Beeintrachti-
gungen und Eindriicke bereinigen, die sich seit anfangsloser Zeit in dei-
nem Geistesstrom angesammelt haben. Entwickle starkes Vertrauen,
dass dein Geist dadurch vollig rein geworden ist.

Dann denke (iber die Leerheit all dessen nach. Im Zustand der Leerheit
gibt es kein Ich, das unheilsame Handlungen begeht, und kein Schaffen
solcher Handlungen. In der Leerheit werden keine schadlichen Handlun-
gen geschaffen. Obwohl es endlos viele Phdanomene gibt, existiert aus
der Perspektive der Leerheit keines davon. Da gibt es kein Dies und kein
Das, kein Ich und kein Du, nichts dergleichen. Im Zustand der Leerheit
ist alles von einem Geschmack. Aus dieser Leerheit entspringt alles. Mit
allem, was es gibt, tritt die Leerheit zutage.

Widmung

Moge das positive Potenzial, das alle Buddhas und Bodhisattvas sowie
alle gewdhnlichen Lebewesen und auch ich im Lauf der drei Zeiten ent-
wickeln, und das von sich aus ohne eigenstandige Existenz ist, dazu fiih-
ren, dass dieses ,Ich”, das gleichfalls nicht von sich aus existiert, rasch
den Zustand der Erleuchtung erreicht - der nicht von sich aus existiert -
und ganz allein die Verantwortung Gbernimmt, alle Lebewesen - die ih-
rerseits auch nicht unabhangig existieren — so schnell wie maoglich in
diesem Zustand zu versetzen.
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Moge kraft des positiven Potenzials, das von all den Buddhas und
Bodhisattvas sowie allen anderen Lebewesen und auch von mir in al-
len drei Zeiten entwickelt wird, der kostbare hochste Erleuchtungsgeist,
Bodhichitta — die Einstellung, die das Selbst loslasst und andere wert-
schatzt und die Quelle allen Glicks und guten Gelingens ist, jetzt gleich
in meinem eigenen Geist und dem aller Lebewesen entstehen. Mdge
sie, wo sie bereits entstanden ist, niemals abnehmen, sondern immer-
fort anwachsen.
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Anhang |

Erlduterungen zur Dhdrani des erhabenen, vollig
reinen und makellosen Lichts und zu dem Mantra, das
von Buddha Droden Gyalwa Ché gelehrt wurde

Dharani des erhabenen, vdllig reinen und makellosen
Lichts

Dharani (tib. Sung) wird im allgemeinen als gleichbedeutend mit ,Mantra“ ver-
standen. Lama Zopa Rinpoche hat die spezielle Bedeutung von Sung naher er-
ldutert als ,Unvergessliches Erinnerungsvermogen besonderer Weisheit, das
bewirkt, dass Unheilsames aufhort und Heilsames geschaffen wird”.

Das Mantra

NAMA NAWA NAWA TINAN THATHAAGATA GANGA NAM
DIVA LUKAA NAN / KOTINI YUTA SCHATA SAHA SRAA NAN / OM
VOVORI / TSARI NI* TSARI / MORI GOLI TSALA WAARI SVAHA ¢

[* kennzeichnet einen Ton, der etwas héher ausgesprochen wird]

Der Nutzen dieses Mantras, wie er in den Schriften erkldrt ist

Jeder, der mit einer Person spricht, die dieses Mantra rezitiert hat, dessen
funf negativen Karmas, die ohne Unterbrechung eintreten’, werden be-
reinigt.

Auch nur die Stimme einer Person zu horen, die dieses Mantra rezitiert
hat, oder von ihrem Schatten beriihrt zu werden oder ihren Kérper zu be-
riihren, bereinigt schadliches Karma aus friiheren Leben.

Wer dieses Mantra rezitiert, wird weder von Geistern besessen werden
noch werden Gifte oder die Elemente [Feuer, Wasser, Luft und Erde] ihm
schaden.

Alle Buddhas werden dich beschiitzen und leiten und alle Devas und eid-
gebundenen Schitzer®® werden dich unterstitzen.
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Schwarzmagische Mantras und Rituale'® kénnen einem nichts anhaben.

Wird dieses Mantra in einem Stupa untergebracht, so wird jedes Wesen
—auch solche, die in den elenden Bereichen des Daseinskreislaufs umher-
irren —, das diesen Stupa sieht, beriihrt, davon hort, oder auch nur von
einem Staubchen oder einer Brise, von diesem Stupa kommend, gestreift
wird, frei von allem schadlichen Karma sein. All diese Wesen werden nicht
in niederen Bereichen, sondern in denen der gliicklichen Wesen® im Da-
seinskreislauf wiedergeboren werden.

Der Tathagata, der jenseits von allem gelangte [Buddha Shakyamuni] riet
dem Bodhisattva, dem GrolRen Wesen, dem, der alle Verdunkelungen
beseitigt, dem Besitzer des Geheimnisses, dem der den Vajra in seiner
Hand halt [Vajrapani], den vier Richtungswachtern, der Gottheit Unver-
gesslicher® Herrscher [Brahma], den Gottheiten von Tsangri sowie Maha
Deva, [die Hindu-Gottheit Mahaschora], und anderen: ,Ihr fahigen, heili-
gen Wesen, ich Uibergebe euch das Herz des Kénigs des Geheimen Man-
tras. Bewahrt es stets gut auf, gebt ihm einen Platz in einem juwelenbe-
setzten Behélter. Dann verkiindet es allerorten, offenbart es fortwahrend
den Lebewesen. Wenn ihr bewirkt, dass Lebewesen dieses Mantra sehen
oder davon horen, werden ihre finf negativen Karmas, die ohne Unter-
brechung eintreten, bereinigt.

Weitere Moglichkeiten des Nutzens nach Erkldrungen von
Lama Zopa Rinpoche

Wenn du dieses Mantra jeden Tag rezitiert und beispielsweise einen Grol3-
teil deiner Lebenszeit mit Telefongesprachen und Biiroarbeit verbringst,
Beratungsgesprache flihrst oder Konferenzen abhaltst, dann werden bei
allen, die deine Stimme horen, die fiinf ununterbrochenen Karmas be-
reinigt. Es steht also ganz auller Frage, dass auch die zehn unheilsamen
Handlungen — das alltdgliche schadliche Karma wie Geschwatz und Hab-
sucht usw. — bereinigt werden. Es ist eine (iberaus einfache Methode der
Bereinigung und eroffnet enorme Moglichkeiten, um anderen Lebewesen
zu nutzen, sie aus niederen Bereichen zu befreien und ihnen zu Befreiung
und Erleuchtung zu verhelfen.

Wenn du Gelegenheit hast, im Fernsehen aufzutreten oder in einer Radio-
sendung zu sprechen, kannst du mit dem Sprechen des Mantras fiir Millio-
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nen von Menschen Befreiung bewirken, denn es erreicht dadurch Millio-
nen von Menschen, die fernsehen oder Radio horen.

Wenn du Sédnger oder Schauspieler bist, verhilfst du durch Rezitieren des
Mantras so vielen Hundert Menschen zur Befreiung, wie dich horen oder
sehen.

Wenn du das Mantra in einem Stupa unterbringst, wird jeder, der oder die
den Stupa sieht beriihrt oder davon hort, nicht in niederen Bereichen wie-
dergeboren sondern Befreiung erlangen. Wenn du es in deinem Auto be-
festigst, bt es seine reinigende Wirkung auf jeden aus, der in das Auto ein-
steigt oder damit in Berlihrung kommt, sogar Insekten — deren schadliches
Karma dadurch noch bereinigt wird, selbst wenn sie getotet werden??.

Wenn du eine Flagge mit diesem Mantra hast, wird das schadliche Karma
eines jeden Wesens bereinigt, auf das der Schatten dieser Flagge fallt.

Wird das Mantra im Haus aufbewahrt und der Schatten des Hauses fallt
auf ein Lebewesen, so bereinigt es dessen schadliches Karma.

Du kannst dieses Mantra auch am Korper tragen, z.B. in etwas eingeritzt
oder in einem kleinen Behalter, und dadurch fortwahrend das schadliche
Karma anderer Lebewesen bereinigen.

Wenn jemand stirbt oder gestorben ist, sei es Mensch oder Tier, ist es hilf-
reich, dieses Mantra auf dessen Korper zu legen.

Wenn du das Mantra jeden Tag rezitierst und dann in die Stadt oder an
einen Ort gehst, wo sich viele Menschen aufhalten, wird das schadliche
Karma aller, die mit dir in Kontakt kommen, dich sehen usw., bereinigt
werden.

Widmung des Ubersetzers

Moge dieses Mantra von héchstem Nutzen fir alle Wesen sein.

Moge jeder, der es sieht, berihrt, sich daran erinnert, davon traumt, daran denkt
oder es rezitiert, unverziiglich gereinigt sein und nie wieder in niederen Bereichen
geboren werden.

Mogen alle Wesen den gesamten Nutzen empfangen, der hier erklart worden ist.
Maogen sie Hingabe an den spirituellen Meister, Entsagung, Erleuchtungsgeist, Er-
kenntnis der Leerheit und die zwei Stufen [des Tantra] noch in diesem Leben unver-
zliglich verwirklichen.

Maogen sich all ihre Wiinsche im Einklang mit dem heiligen Dharma erfiillen

und mogen sie so schnell wie moglich Erleuchtung erlangen.
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Das Mantra, das von Buddha Droden Gyalwa
Tschho gelehrt wurde

Das Mantra

OM HRI YA DHE SARVA TATHAAGATA HRIDAYA GARBE / SOLA
DHARMA DHATU GARBE / SANGHA HARANA AYU
SANGSCHODHAYA / PAPAM SARVA TATHAAGATA SAMENDRA
AUSCHNI KHA VIMALE BISCHUDHE SVAHA

Der Nutzen dieses Mantra laut Buddha Droden Gyalwa
Tschho

Von dem siegreichen Buddha Droden Gyalwa Ché wurde verkiindet:

Wenn du dieses Mantra rezitiert hast und einen Stupa errichtest oder ein
Tsa-Tsa herstellst, ist das dadurch erlangte positive Potenzial so grof, als
hattest du zehn Millionen Stupas oder Tsa-tsas geschaffen.

Wenn du dieses Mantra rezitiert hast und eines der vier Elemente [Erde,
Feuer, Wasser, Luft] berihrst, wird dieses Element mit einer Kraft geseg-
net, die doppelt so grol ist wie die eines Stupa. Alle Wesen, die mit dir in
Berlihrung kommen, werden aus den niederen Bereichen befreit und in
héherem Stand geboren werden.

Wer dieses Mantra rezitiert, wird lange leben, von den fiinf negativen
Karmas gereinigt, die sich ohne Unterbrechung nach diesem Leben aus-
wirken, in Wohlstand leben und sich an friihere Leben erinnern. Man
wird vor allem Schaden geschiitzt und zur Erleuchtung gelangen.

Erlduterung von Lama Zopa Rinpoche

Wenn du dieses Mantra rezitierst und einen Stupa errichtest, wirst du
das gleiche AusmaR an positivem Potenzial entwickeln, als wenn du zehn
Millionen davon errichtet hattest — sei es ein Stupa von der GroRe ei-
ner Fingerspitze oder ein milliardenstéckiger Stupa. Nach der Rezitation
dieses Mantras hat das Errichten eines Stupas den gleichen Nutzen wie
das Errichten von zehn Millionen Stupas. Das positive Potenzial, das du
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beim Errichten eines Stupas erlangst — und das ist ein unvorstellbares
Ausmal — vervielfaltigt sich zehnmillionenfach. Hat der errichtete Stupa
beispielsweise flnf Ebenen, kommt dessen Nutzen dem Bau von zehn
Millionen Stupas mit je flinf Ebenen gleich.

Es ist wichtig, das Mantra vor Beginn dieser Arbeit zu rezitieren, aber
du kannst es auch jeden Tag wahrend des Bauvorgangs rezitieren. Das
gleiche gilt fir Statuen und Tsa-Tsas.

Wenn du irgendeines der Elemente [Erde, Feuer, Wasser, Luft] berlihrst,
wird es durch die erfolgte Rezitation dieses Mantras gesegnet. Wenn
dann ein anderes Wesen mit diesem Element in Beriihrung kommt, ist
die befreiende Wirkung fiir dieses Wesen doppelt so stark wie diejenige,
die von einem Stupa ausgeht, und es wird von den fiinf negativen Karmas
gereinigt, die sich ohne Unterbrechung nach diesem Leben auswirken.
Wenn du also dieses Mantra rezitierst und dann schwimmen gehst, wird
das Wasser gesegnet und derartige Kraft gewinnen. Jedes Lebewesen,
das mit diesem Wasser in Beriihrung kommt, auch diejenigen, die im
Wasser leben, vom kleinsten Einzeller bis hin zum groften Wal, wird
durch die Beriihrung des Wassers mit seinem Korper von schadlichem
Karma befreit, und genauso auch die Menschen, die in dem Wasser
tauchen und plantschen. Entsprechendes gilt auch fiir die anderen
Elemente. Sie gewinnen enorme Kraft, andere Lebewesen zu befreien.

Dadurch, dass du dieses Mantra rezitierst, gewinnt dein Anblick Bedeu-
tung und wird wirksamer als ein Stupa. Du gewinnst mehr Kraft zur Be-
freiung anderer, denn das Karma eines jeden Wesens, das dich sieht
oder mit dir in Berlihrung kommt, wird mit einer Kraft bereinigt, die
doppelt so stark wirkt wie die eines Stupa.

Wenn du dieses Mantra rezitierst und jemanden massierst, wird dies
zu einer groRen Wohltat, denn durch die Beriihrung des Korpers wird
diese Person gereinigt.

Dadurch, dass du dieses Mantra rezitierst, werden alle, die dich sehen,
aus niederen Bereichen befreit und ihre finf negativen Karmas berei-
nigt, die sich ohne Unterbrechung nach diesem Leben auswirken, zwei-
fellos also auch die zehn unheilsamen Handlungen. Selbst wenn du ein-
fach nur ohne besondere Absicht die Stralle entlang gehst, ein Kaufhaus
oder einen Bahnhof betrittst, entfaltet sich schon allein dadurch die rei-
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nigende Wirkung im Bewusstsein anderer Lebewesen, weil du das Man-
tra rezitiert hast. Du kénntest dann zum Beispiel irgendein auffalliges
Gerausch verursachen, damit sich jeder nach dir umschaut, und schon
werden dadurch alle gereinigt.

Esistsinnvoll, dieses Mantra sowohl zu Beginn jedes Tages zusammen mit
den anderen Morgengebeten und Mantras als auch vor der Herstellung
von Statuen, Stupas oder Tsa-Tsas mehrere Male zu rezitieren.

Wer dieses Mantra zum Nutzen anderer anwenden kann: Alle, die von
anderen Menschen gesehen werden oder mit Menschen oder Tieren in
Kontakt kommen, z.B. wer irgendetwas vorfiihrt, 6ffentlich spricht, ei-
nen Lehrberuf ausilibt, Kranke pflegt oder behandelt, also auch Tieradrz-
te usw., sowie alle, die mit Gegenstanden oder Elementen zu tun haben,
welche mit anderen Lebewesen in Berlihrung kommen, also z.B. Koche,
Backer, Topfer, Kiinstler, Arbeiter in einer Fabrik oder in einer Reinigung,
Schwimmer usw.
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Anhang 2

Der Nutzen, der beim Einhalten
der acht Mahayana-Regeln entsteht

Die Arten des Nutzens

Der Nutzen, der entsteht, wenn man vom Toten Abstand nimmt:

Man wird in dieser und allen zukinftigen Existenzen ein langes, vor-
treffliches und gesundes Leben haben.

Der Nutzen, der entsteht, wenn man davon Abstand nimmt, sich etwas an-
zueignen, was einem nicht gehért: In diesem und allen zukiinftigen Le-
ben wird man vollkommene Annehmlichkeiten (Wohlstand) genieRRen
und niemand wird einem Schaden zufiigen.

Der Nutzen, der entsteht, wenn man vom Liigen Abstand nimmt:

Man wird in diesem und allen zukiinftigen Leben nicht betrogen wer-
den und andere werden beachten, was man sagt.

Der Nutzen, der entsteht, wenn man von Drogen Abstand nimmt (ein-
schlieBlich Alkohol, Tabak, und aller Substanzen, die das Bewusstsein
verandern und die natiirlichen Hemmschwellen herabsetzen):

Man wird in diesem und allen zukiinftigen Leben in seiner Achtsam-
keit und Bewusstheit gefestigt sein sowie klare Sinne und vollstandige
Weisheit besitzen.

Der Nutzen, der entsteht, wenn man vom Benutzen grofSer, hoher Liegen
und Sitze Abstand nimmt: Man wird in diesem und allen zukiinftigen
Leben Respekt und Anerkennung geniellen und lUber angemessene La-
gerstatten (weich und warm, wie es den jeweiligen Erfordernissen ent-
spricht) und Transportmoglichkeiten auf Reisen verfiigen.

Der Nutzen, der entsteht, wenn man davon Abstand nimmt, zu falschen
Zeiten zu essen: Man wird in diesem und allen zukiinftigen Leben voll-
standige, reichliche Ertrage ernten und miihelos Nahrung und Getranke
erhalten.

Der Nutzen, der entsteht, wenn man davon Abstand nimmt, Parfiim,
Schmuck usw. zu verwenden: Unser Korper wird in diesem und allen zu-
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kiinftigen Leben Wohlgeruch verstromen, von angenehmer Farbe und
Gestalt und mit vielen Gliick verheiRenden Merkmalen versehen sein.

Der Nutzen, der entsteht, wenn man vom Singen und Tanzen Abstand
nimmt: Man wird in diesem und allen zukiinftigen Leben einen wohl
beherrschten Kérper und Geist besitzen und mit dem Klang des Dhar-
ma sprechen.

Wenn die Regeln ibertreten werden

Wenn man versprochen hat, diese Regeln einzuhalten und sich dann acht-
los verhilt, zieht man sich zusétzlich zu den Nachteilen der Ubertretung
auch die des Liigens zu. Es ist also erforderlich, die Versprechen sorgsam
und bewusst zu beachten. Verletzt man sie aus Unachtsamkeit, so sollte
man drei Mal das Mantra der reinen Ethik sprechen, um dies zu bereini-
gen und sie wiederherzustellen.

Das Mantra der reinen Ethik

Dies ist das Mantra, das auch wahrend der Zeremonie zum Ablegen des
Versprechens 21 mal gesprochen wird. Es beinhaltet folgende Bedeutung:

oM Der Laut dieser Silbe schmiickt den Anfang
der meisten Mantras

AMOGHA bedeutsam

SCHILA Ethik

SAMBHARA versammelt

BHARA BHARA entwickeln entwickeln

MAHA grol}

SCHUDDHA rein

SATTVA Geist / Wesen

PADMA Lotus

Vi Aspekt

BHUSCHITA schmiicken

BHUDSCHA Hand

DHARA DHARA Trager / Halter

SAMANTA von allem

AVALOKITE mit den Augen erblicken (tib.: Chenresig)

HUM PHAT SVAHA
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Anhang 3

Weitere Moglichkeiten fiir die Praxis der Nieder-
werfungen vor den 35 Bekenntnis-Buddhas

Ergdnzung durch Praktiken in Verbindung mit Vajrasattva
und Avalokiteshvara (tib.: Chenresig)

Lama Zopa Rinpoche rit, die Ubung des Bekennens von Verfehlungen
vor den 35 Buddhas zusatzlich mit der Rezitation von 21 Vajrasattva-
Mantras sowie des Lobpreises (,,Po-t6“) an Avalokiteshvara zu verbin-
den. Auf dieses Weise wird die Ansammlung von positivem Potenzial
und die Kraft der Bereinigung noch verstarkt.

Gehe dabei so vor: Nachdem du die Namen der sieben Medizin-Bud-
dhas rezitiert hast, fahre mit den Niederwerfungen fort und sprich da-
bei 21 mal das Vajrasattva-Mantra und anschlieBend den Lobpreis an
Avalokiteshvara aus der Nyung-N&-Praxis. Dann setze die 35-Buddha-
Praxis mit dem Bekenntnis-Gebet und dem Allgemeinen Bekenntnis bis
zum Ende fort.

Das 100-Silben-Mantra von Vadschrasattva

OM VADSCHRA SATTVA SAMAYA MANUPALAYA / VADSCHRA
SATTVA TVENOPATISCHTHA / DRIDHO ME BHAVA / SUTOSCHYO
ME BHAVA / SUPOSCHYO ME BHAVA / ANURAKTO ME BHAVA

/ SARVA SIDDHIM ME PRAYATSCHHA / SARVA KARMA SU
TSCHAME / TSCHITTAM SCHRIYAM KURU HUNG / HA HA HA HA
HOH / BHAGAVAN SARVA TATHAGATA / VADSCHRA MAME
MUNTSCHA / VADSCHRA BHAVA / MAHA SAMAYA SATTVA AH
HUNG PHAT  (21X)
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Lobpreis an Avalokiteshvara

OM Ich verneige mich vor dem Beschiitzer der Welt.

Vor dem spirituellen Meister der Welt, gepriesen in den drei Bereichen der
Existenz,

gepriesen vom Herrscher der weltlichen Gotter, von Brahma und Maras,

vor dem erhabenen Konig der Weisen, der bewirkt, dass die, die ihn
preisen, [ihre Ziele] erlangen,

vor dem hochsten Beschlitzer aller drei Welten verneige ich mich -

vor dem, dessen Gestalt die Korper der unermesslichen Anzahl derer
vereint, die ins Gliick gingen;

der am Scheitelpunkt den Sugata des unendlichen Lichtes tragt,

dessen rechte Hand mit der Geste hochsten Gebens den Hunger und Durst
der hungrigen Geister stillt,

dessen Linke mit einem goldenen Lotus vortrefflich geschmiickt ist,

dessen Antlitz umweht ist von einer duftenden Girlande orangefarbener
Haare,

dessen Schonheit und Weite [erstrahlt] wie der Mond,

mit Lotus-Augen vortrefflich und weit,

vom Duft der Reinheit umgeben wie Schnee oder ganz weille Muscheln,

versehen mit Geschmeide aus makellosen, schimmernden Perlen,

mit dem lieblichen Licht der Morgenrote geschmiickt,

die Arme ausgebreitet wie ein See voller Lotusse,

jugendlich, doch von einer Farbe, die Herbstwolken gleicht,

dessen Schultern von zahlreichen Kostbarkeiten geziert sind,

die Handflachen so jung und glatt wie die zartesten Blatter,

angetan mit bezauberndem Schmuck, Armbandern und Ohrringen,

weilend auf einem makellosen erhabenen Lotus,

die linke Brust bedeckt von einem Antilopenfell,

die Hiften von einem Gewand aus erlesenen Stoffen,

die Bauchoberflache so glatt wie ein Lotusblatt,

umwunden von einem goldenen, edelsteinbesetzten Giirtel,

im Besitz der hochsten Weisheit des Fahigen, der jenseits des grofRen
Meeres gelangt ist,

eine Vielzahl positiven Potenzials angehauft hat, um das Hochste zu finden,

Quelle immerwahrenden Gliicks, Alter und Krankheit vertreibend,
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der dreifache Freiheit bewirkt, die Freuden des Himmels geniefSt und zeigt,
wie man ihrer teilhaftig wird,

mit seinem erhabenem Ko&rper den Aufruhr der Scharen von Maras
besiegt,

und (die Wesen) durch die vier Aufenthaltsorte von Brahma fern (von
Eigennutz) fihrt;

mit Bewegungen wie ein Schwan, mit dem wiirdigen Gang eines Elefanten,

die Anmut der FiiRe hervorgehoben vom Klang goldener Reifen,

Vollender der Ansammlungen, Hiiter der Lehre,

Retter aus dem Meer von Milch und dem Meer von Wasser.

Jeder Mann und jede Frau, die sich im Morgengrauen erheben,

ehrflrchtig an Avalokiteshvara denken

und klar und rein diesen erhabenen Lobpreis rezitieren,

deren weltliche und lberweltliche Ziele werden sich in diesem und allen
kiinftigen Leben erfillen.

Um mit der 35-Buddha-Praxis fortzufahren, blattere zurtick auf S. 48.

Rat von Lama Zopa Rinpoche fiir die Ubung am Abend

Ube jeden Abend vor dem Schlafengehen die Vajrasattva-Praxis und re-
zitiere das lange Mantra 108 Mal (die Anzahl der Perlen einer Mala) oder
auch nur halb so oft, zumindest aber 21 Mal. Wenn du dabei Niederwer-
fungen machen kannst, wird dies immense Wirkungskraft entfalten, weil
auf diese Weise zwei dulSerst kraftvolle Praktiken in Verbindung zusam-
menwirken. So kannst du ausgiebiges positives Potenzial entwickeln und
selbst unglaublich schwer wiegendes Karma bereinigen. Aber man kann
die Vajrasattva-Praxis auch ohne Niederwerfungen auslben. Du kannst
selbst entscheiden, ob es zum gegebenen Zeitpunkt angemessen ist, Nie-
derwerfungen zu machen oder nicht, je nachdem, wie du dich fiihlst.

Du kannst zum Beispiel die abendliche Vajrasattva-Ubung mit Nieder-
werfungen vor den 35 Buddhas beginnen und es bei einem einfachen
Durchgang belassenen, ohne notwendigerweise den Namen eines jeden
Buddha mehrfach zu wiederholen wie in der Morgen-Ubung; es wird den-
noch groRe Wirkung haben, denn schon den Namen jedes Buddhas ein
einziges Mal auszusprechen bereinigt Aonen schidlichen Karmas. Diese
Ubung besitzt unvorstellbar groRe Kraft.
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Anmerkungen

1. Dieses Mantra stammt aus dem Sutra des Rades vollkommener Widmung.

2. Dieses Mantra stammt aus dem Sutra des unermesslichen himmlischen
Palastes entfalteter Kostbarkeiten.

3. Aus dem Wurzel-Tantra von Manjugosha (Jampdl Tsagyu), das Buddha in
Gestalt Vajradharas lehrte.

4. Esist wichtig, zwischen YO und Nl innezuhalten, sonst bekommt das Mantra
eine andere Bedeutung.

5. Sie verhindert, dass die Kraft deiner Mantrarezitationen dadurch
beeintrachtigt wird, dass du bestimmte Nahrungsmittel isst, beispielsweise
Zwiebeln, Rettiche, Brennnesseln und Fleisch (insbesondere Fleisch von
torichten Tieren wie etwa Schafen). AuRerdem wird die Kraft des Mantra
verstarkt, Gelingen zu bewirken.

6. Aus dem ,Gebetsbuch fiir jeden Tag” der Kagyi-Tradition.

Am Scheitelpunkt meines Kopfes.

8. Diese Praxis beseitigt die Fehler, die sich aus Unsauberkeit ergeben, und
hilft, die Fahigkeit zur Visualisierung zu verbessern.

9. Die Worte ,,Kriege zum Aufhdren zu bringen, Schaden durch die vier
Elemente zu verhindern” wurden von Lama Zopa Rinpoche eingefigt.

10. Diese fuinf Handlungen, deren Folgen ohne Unterbrechung nach diesem
Leben eintreten, sind: die eigene Mutter oder den eigenen Vater téten,
einen Arhat toten, Zwietracht im Sangha saen, einem Buddha schaden.

Sie werden mit der Beifligung ,,ohne Unterbrechung” gekennzeichnet,

weil dieses schwer wiegende Karma unmittelbar nach diesem Leben zur
Wirkung kommt, ohne dass ein anderes Leben dazwischentritt, und somit
direkt zu einer Wiedergeburt in dem tiefsten und heiBesten Hollenbereich,
dem achten, fiihrt, wo das Leiden am schwersten ist. Die fiinf Handlungen,
die diesen nahekommen, sind: Inzest mit der eigenen Mutter, wenn diese
bereits den Zustand der Arhatschaft erreicht hat, einen Bodhisattva toten,
der noch im selben Leben ein Buddha geworden ware, einen Edlen (Arya)
der Hinayana-Tradition téten, der noch nicht in dem resultierenden Zustand
der Arhatschaft weilt, etwas stehlen, was dem Sangha gehort, und aus Hass
einen Stupa oder ein Kloster zerstoren.

11. Beim tantrischen Samaya geht es nicht nur darum, das man eine Sadhana
bt und bestimmte Worte rezitiert. Bei einer Ermachtigung zum Hochsten
Yoga-Tantra legt der Schiiler bzw. die Schiilerin ein Versprechen ab und geht
eine Verbindung ein (Sdmaya), die zahlreiche Verhaltensregeln beinhaltet.
Sdmaya bedeutet also nicht nur, dass man daran denkt, die Sadhana oder
Mantras der speziellen Gottheit zu rezitieren, zu deren Meditationspraxis
man ermachtigt worden ist.

12. Lama Zopa Rinpoche weist darauf hin, dass sich dies auf die ordinierten
Mitglieder des Sangha bezieht. Der tibetische Wortlaut bedeutet: , die,
deren Verhalten dem Vollkommenen gleicht”. Damit wird aufgezeigt, dass

N
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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dadurch, dass jemand gemaR den Gelibden der Ordination lebt, sein/ ihr
Verhalten in Einklang mit dem Erlangen der Budhhaschaft gebracht wird.
Der Ausdruck kann sich auf die Vajra-Geschwister beziehen, mit denen man
gemeinsam eine Ermachtigung erhalten hat.

Den heiligen Dharma zu meiden ist sehr schwer wiegendes negatives Karma
und wirkt sich noch schlimmer aus, als hdtte man jedes heilige Objekt auf
der Welt — Stupas, Statuen und Schriften — zerstort.

Hier geht es um das liberaus schwer wiegende negative Karma, das
entsteht, wenn man heilige Wesen herabsetzt — jene, die die Weisheit
unmittelbarer Erkenntnis der Leerheit besitzen (Arya-Wesen), d.h. den Pfad
des Sehens, der Meditation oder des Nicht-mehr-Lernens erreicht haben,
sei es in der Hinayana oder Mahayana-Tradition. Auch in Verbindung mit
anderen Mitgliedern des Sangha kann diese Art Karma entstehen.

Nimm dir vor: Ich werde von den Handlungen, von denen ich mich
zuriickhalten kann, Abstand nehmen. Von denjenigen, von denen ich
auBerst schwer lassen kann, werde ich mich wenigsten einen Tag (eine
Stunde, eine Minute oder zumindest eine Sekunde) lang zuriickhalten. Lege
das Versprechen ab, aber stelle sicher, dass du es auch wirklich einhalten
kannst, damit es nicht zu einer Liige gegenliber dem Verdienstfeld wird. Sich
von der jeweiligen Handlung abzuwenden ist die letzte der vier Gegenkréfte,
die vollstdandig sein sollen, um ein Bekenntnis wirksam zu machen. Die
anderen drei sind Zuflucht, Bedauern und Anwendung eines Gegenmittels
(einer Methode zur Bereinigung).

Die Umschrift dieses Mantras weicht etwas von der gegenwartig im FPMT
verwendeten Lautschrift ab, da sie von Lama Zopa Rinpoche personlich
niedergeschrieben wurde und einige Details zur genauen Aussprache des
Mantras besonders hervorhebt.

Diese fuinf Handlungen, die sich ohne Unterbrechung nach diesem Leben
auswirken, sind: die eigene Mutter oder den eigenen Vater téten, einen
Arhat toten, Zwietracht im Sangha sden, einem Buddha schaden. Selbst
diese duBerst schwer wiegenden Karmas, die fiir ein donenlanges Leben das
Leiden der tiefsten Holle bewirken, werden bereinigt. Es steht also aulRer
Frage, dass auch die zehn unheilsamen Handlungen — alltdgliche Karmas wie
Geschwatz, Begehrlichkeit und dergleichen — bereinigt werden.
Dharma-Beschitzer; wortlich: ,,Jene, die durch Eid (Samaya) gebunden

sind. Gottheiten oder weit forteschrittene spirituelle Meister haben diese
Schitzer unter Eid gestellt, anderen nicht zu schaden und diejenigen, die
sich im Dharma liben, zu unterstiitzen.

Praktiken, bei denen bestimmte Substanzen verwendet werden, um
anderen zu schaden.

Elende Wesen im Daseinskreislauf sind Tiere, Hungergeister und
Hollenwesen, die aufgrund ihrer schadlichen Handlungen in die niederen
Bereiche geraten sind. Gliickliche Wesen im Daseinskreislauf sind Menschen
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und Devas, die aufgrund ihrer heilsamen Handlungen ein Leben in héheren
Bereichen erlangt haben.

21. Lama Zopa Rinpoche verwendete das Wort ,,Unvergesslich”, brachte aber
Ungewissheit zum Ausdruck, ob dies die genaue Ubersetzung des Wortes
sei.

22. In dieser Hinsicht gleicht es dem Mantra von Namgyalma, das auch sehr
heilsam wirkt, wenn man es in oder an seinem Auto befestigt.

Zur Herkunft der Texte im vorangehenden Kapitel:

Die Ubung zum Reinigen der Sprache ist ein Auszug aus der Sammlung hoch
geschdtzter Rezitationen, wie Lama Ndljor, Sddhanas verschiedener Gotthei-
ten und anderes mehr, herausgegeben von der Tibetan Cultural Printing Press,
1987, Gibersetzt von Geshe Thubten Sherab, gemalR Anweisungen von Lama Zopa
Rinpoche mit einigen Zusatzen versehen. Die Hinzufligungen sind durch Kursiv-
schrift und Klammern gekennzeichnet. Zusammengestellt und redigiert von Ken-
dall Magnussen und der ehrwiirdigen Sarah Thresher, Januar 2003. Die Endnoten
entstammen Erlduterungen von Lama Zopa Rinpoche wahrend eines Vortrags,
den er im August 2002 im Milarepa Center hielt. Der gesamte Abschnitt wurde
von der ehrwirdigen Gyalten Mindrol, FPMT Bildungsstelle, im Dezember 2005
aktualisiert.

Der Abschnitt zum Einhalten der acht Mahayana-Regeln wurde auf Grundlage
von Kopan Monastery Prayers and Practices (1990) sowie eines Heftes von Lama
Zopa Rinpoche zusammengestellt, das urspriinglich unter dem Titel A Direct and
Unmistaken Method vom Wisdom Verlag herausgegeben wurde. Die englische
Fassung der Gebete ist leicht (iberarbeitet unter Verwendung einer Ubersetzung
des ehrwirdigen George Churinoff, die die ehrwirdigen Thubten Dondrub und
Jampa Lamsang flir das Nalanda Prayerbook redigierten sowie auch die ehrwiir-
dige Constance Miller von der FPMT Bildungsstelle im Februar 2001. Erneute Be-
arbeitung 2003 und 2004. Die neu aufgenommenen Zeilen zur Bewusstseinsent-
wicklung entsprechen einer Unterweisung von Lama Zopa Rinpoche am 9. April
2006 in dem Zentrum ,Buddha Amitabha Pure Land“; englische Ubersetzung von
Lama Zopa Rinpoche, mitgeschrieben von Kendall Magnussen.

Der Abschnitt , Tagliche Gebete” wurde im Januar 2003 von Kendall Magnussen
zusammengestellt, um die Rezitation der haufigsten taglichen Gebete, die im
FPMT Ublich sind, zu erleichtern.

Das Bekennen von Verfehlungen basiert auf einer Ubersetzung von Lama Zopa
Rinpoche und ist dem Biichlein The Bodhisattva’s Confession of Moral Downfalls,
Kopan Monastery, Nepal, entnommen, urspriinglich tberarbeitet und redigiert
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von den ehrwiirdigen Thubten Dondrub, George Churinoff und Constance Miller,
FPMT Bildungsstelle, 2000, spater nochmals Giberarbeitet gemaR Unterweisun-
gen von Lama Zopa Rinpoche im August 2002 wahrend einer Mitrugpa-Klausur
im Milarepa Center, Vermont, USA. Die Motivation, Visualisierungen und Anlei-
tungen zur Meditation wurden von der ehrwiirdigen Sarah Thresher nach Lama
Zopa Rinpoche s Unterweisungen zusammengestellt und von der ehrwiirdigen
Gyalten Mindrol, FPMT Bildungsstelle, im November 2005 mit einigen zusatzli-
chen Anderungen und Korrekturen versehen.

Der friihere Titel The Bodhisattva’s Confession of Moral Downfalls wurde auf
Wunsch von Lama Zopa Rinpoche in Confession of Downfalls umgedndert. Uber-
setzung der ersten Zeile des Zufluchtsgebets auf S. 43 von Ehrw. Steve Carlier,
November 2005.

Das Allgemeine Bekenntnis beruht auf einer Ubersetzung von Glenn H. Mullin,
mit Anderungen von Lama Zopa Rinpoche ; leicht redigiert von der ehrwiirdigen
Sarah Thresher and Kendall Magnussen, FPMT Bildungsdienst, Januar 2003. Die
Zeilen ,respektlos verhalten [...] meinen spirituellen Freunden gegeniber, die
gemal den Geldbnissen leben” wurden nach mindlichen Unterweisungen von
Lama Zopa Rinpoche im Oktober 2005 formuliert.

Anhang 1: Die Erlauterungen zur Dharani (tib. Sung) des véllig reinen und ma-
kellosen Lichts und zu dem Mantra, das von Buddha Droden Gyalwa Tschho ge-
lehrt wurde diktierte Lama Zopa Rinpoche im Februar 2005 in Kachoe Dechen
Ling dem ehrwirdigen Matthew Tenzin. Worter in eckigen Klammern sind zur
weiteren Verdeutlichung vom Ubersetzer hinzugefiigt. Leicht redigiert von der
ehrwirdigen Holly Ansett, Kendall Magnussen and der ehrwiirdigen Gyalten
Mindrol, Mai 2005.

Anhang 2: Die Erlduterung des Nutzens, der aus dem Einhalten der acht Maha-
yana-Regeln entsteht, entstammt dem Heft The Direct and Unmistaken Method
aus dem Lama Yeshe Wisdom Archive (LYWA, www.lamayeshe.com); Nachdruck
mit freundlicher Genehmigung des LYWA.

Anhang 3: Die Anleitung und Erlduterung zu weiteren Moglichkeiten in Verbin-
dung mit der Praxis des Bekennens und der Niederwerfungen vor den 35 Bud-
dhas wurden von der ehrwiirdigen Gyalten Mindrol, FPMT Bildungsstelle, im De-
zember 2005 aus Unterweisungen zusammengestellt, die Lama Zopa Rinpoche
im Jahr 2000 in Neuseeland der ehrwiirdigen Sarah Thresher erteilte, sowie aus
dem Heft Making Life Meaningful, Lama Yeshe Wisdom Archive, 2000.
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Einfiihrung

Der folgende Abschnitt enthalt alle Gebete, die traditionell vor Unter-
weisungen gesprochen werden. Jeder Lehrer hat seine eigenen Vor-
lieben, welche Gebete ausgewahlt und in welcher Reihenfolge sie ge-
sprochen werden. Jedes Zentrum mag seine eigenen Gepflogenheiten
entwickeln, und unterschiedliche Anlasse kbnnen die Auswahl beein-
flussen. Es ist also angemessen, diesen Abschnitt flexibel zu handhaben:
Man kann samtliche darin enthaltenen Gebete sprechen oder die Gebe-
te auf andere Art den Erfordernissen des Zentrums anpassen bzw. den
Wiinschen des Lehrers entsprechen.

Unerlasslich ist es jedoch, vor den Unterweisungen eine kurze Man-
dala-Gabe darzubringen, um die Erteilung der Lehren zu erbitten, und
den Vers des Zufluchtnehmens und der Entwicklung des Erleuchtungs-
geistes zu sprechen. Nach den Unterweisungen sollen nochmals ein
Mandala dargebracht und Widmungsgebete gesprochen werden. Die-
ses MindestmaR sollte beibehalten werden, wenn die Zeit knapp ist
oder der Lehrer es dabei zu belassen wiinscht. Die hier aufgefiihrten
Gebete wurden jedoch nach Ratschlagen von Lama Zopa Rinpoche zu-
sammengestellt und die Herausgeber mochten jeden dazu ermutigen,
so viele dieser Gebete anzuwenden, wie angesichts der Gegebenheiten
moglich ist, um damit den Nutzen und Segen der Tradition zu empfan-
gen.
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Gebete zu Beginn
der Unterweisungen

Lobpreis an Buddha Shakyamuni

TON PA TSCHOM DAN DA TE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG
TAG PAR DSOG PA SANG GYA

Vor dem, der den Weg aufzeigte, dem Eroberer,

der iiber alles hinausging, zur Soheit gelangte, dem Uberwinder

der Geistesplagen, dem vollkommen verwirklichten Buddha,
RIG PA TANG SCHAB SU DAN PA / DE WAR SCHEG PA / DSCHIG TEN
KHYEN PA /

im Besitz von Erkenntnis und ehrbarem Verhalten,

der in die Gliickseligkeit ging, dem Kenner der Welt,

KYE PU DUL WA KHA LO GYUR WA LA NA ME PA / LHA TANG MI NAM KYI
TON PA /

dem uniibertrefflichen Wegweiser der zu zahmenden Wesen,
Lehrer von Gottern und Menschen,

SANG GYA TSCHOM DAN DA PAL GYAL WA SCHA KYA THUB PA LA
dem Buddha, Uberwinder, strahlenden Sieger,
dem Weisen aus der Familie der Shakyas

TSCHHAG TSHAL LO / TSCHHO TO KYAB SU TSCHI-O (3x)
verneige ich mich, bringe Gaben dar und nehme Zuflucht. (3x)

KANG TSHE KANG NYI TSO WO KHYO TAM TSHE
Bedeutendster unter den Menschen, als du geboren warst,

SA TSCHHEN DI LA KOM PA DUN POR NA
tatest du sieben Schritte auf dieser Erde
NGA NI DSCHIG TEN DI NA TSCHHOG TSCHE SUNG
und verkiindetest: , Ich bin erhaben in dieser Welt.”

TE TSHE KHA PA KHYO LA TSCHHAG TSAL LO
Vor dir, der du damals schon weise warst, verneige ich mich.
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NAM TAG KU NGA TSCHHOG TU SUG SANG WA

Im Besitz reiner Kérper, von hochst edler Gestalt,
YE SCHE GYA TSHO SER KYI HLUN PO DRA

ein Meer von Weisheit, dein Ruhm iiberstrahlit

TRAG PA DSCHIG TEN SUM NA HLAM ME WA
die drei Welten gleich einem goldenen Berg -

GON PO TSCHOG NYE KHYO LA TSCHAG TSAL LO
vor dir, der das Héchste erlangt hat, verneige ich mich.

TSHAN TSCHHOG DAN PA TRI ME DA WA SCHAL
Mit den hochsten Merkmalen versehen,
dein Antlitz rein wie der Mond,
SER DOG DRA WA KHYO LA TSCHHAG TSAL LO
vor dir, dessen Farbe wie Gold ist, verneige ich mich.
DUL TRAL KHYO DRA SI PA SUM MA TSCHHI
Es gibt nichts in den drei Welten, das so makellos ware wie du —

NYAM ME KHYEN TSCHAN KHY® LA TSCHHAG TSAL LO
unvergleichlicher Weiser, vor dir verneige ich mich.

GON PO THUG DSCHE TSCHHE DAN PA
Beschiitzer mit groBem Mitgefiihl,
THAM TSCHA KHYEN PA TON PA PO
Lehrer mit allumfassender Weisheit,
SO NAM YON TAN GYA TSHO SCHING
Feld fiir Verdienste mit Qualitaten weit wie das Meer -

KE SCHIN SCHEG LA TSCHHAG TSAL LO
vor dir, der zur Soheit gelangte, verneige ich mich.

TAG PA DO TSCHHAG TRAL WA KYUR
Reinheit, die von Anhaftung erl6st,

GE WA NGAN SONG LA TROL SCHING

Heilsames, das aus niederen Bereichen befreit -
TSCHIG TU TON TAM TSCHOG KYUR PA

vor dem Dharma, der Frieden ist,

SCHI KYUR TSCHHO LA TSCHHAG TSAL LO
vor der einzig reinen und hochsten Wirklichkeit verneige ich mich.
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TROL NA TROL WA LAM YANG TAN

Auch vor denen, die befreit sind

und den Weg zur Befreiung auch zeigen,
LAB PA TAG LA RAB TU NA

ganz bei den reinen Schulungen bleiben,

SCHING GI TAM PA YON TAN DAN /
heiliges Feld voller Qualitaten -

GEN DUN LA YANG TSCHHAG TSAL LO
vor der Gemeinschaft derer, die nach Heilsamem streben,
verneige ich mich.

SANG GYA TSO LA TSCHHAG TSAL LO
Ehre sei dem Buddha als der zentralen Gestalt,

KYOB PA TSCHHO LA TSCHHAG TSAL LO
Ehre dem Dharma, unserer Zuflucht,

(GEN DUN TSCHHE LA TSCHHAG TSAL LO
sowie Ehre dem groBen Sangha -

SUM LA TAG TU KU TSCHHAG TSAL
vor diesen dreien verneige ich mich stets mit Respekt:

TSCHHAG TSCHAR O PA THAM TSCHA LA
Vor allen, die der Verehrung wiirdig sind,

SCHING DUL KUN GYI TRANG NYE KY!
verneige ich mich in hochstem Vertrauen
L0 10 PA YI NAM KUN TU
in Gestalt samtlicher Kérper, so zahlreich

TSCHHOG TU DA PA TSCHHAG TSAL LO
wie die Atome aller Bereiche.

DIG PA THAM TSCHA MI TSCHA TE
Begehe keinerlei schadliche Handlung;

GE WA PHUN SUM TSHOG PAR BA PAR TSCHA

tue dein Bestes, dich ganz und gar heilsam zu verhalten,
RANG GI SEM NI YONG SU DUL

zdhme von Grund auf den eigenen Geist -

DI NI SANG GYA TAN PA YIN
das ist die Lehre des Buddha.
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KAR MA RAB RIB MAR ME TANG

Wie einen Stern, eine optische Tauschung, eine Kerzenflamme,
GYU MA SIL PA TSCHU PUR TANG

lllusionen, Tautropfen, Luftblasen im Wasser,
MI LAM LOG TANG TRIN TA BU

einen Traum, einen Blitz, eine Wolke -

DU TSCHA TSCHHO NAM TE TAR TA
so sieh alles an, was zusammengesetzt ist.

S& NAM DI YI THAM TSCHA SIG PA Y
Maogen kraft dieses positiven Potenzials

KO PHANG THOB NA KYON GYI DRA TUL TE
alle Lebewesen den Zustand allumfassender Weisheit erlangen,
alle Fehler beseitigen, die dem im Wege stehen,

(GA TANG NA TANG TSCHHI WA LAB THRUG PA
und Freiheit finden vom Meer des Daseins,

SI PA TSHO LA DRO WA DROL WAR SCHOG
das aufgewiihlt ist durch die Wogen von Krankheit, Alter und Tod.

Das Sutra von der Essenz der Vollkommenheit
der Weisheit (Herzsutra)

PHAG PA KON TSCHHOG SUM LA TSCHHAG TSHAL LO.
Ich verneige mich vor den edlen Drei Juwelen.

DI KA DAG KI THO PA TU TSCHIG NA
Diese Worte horte ich zu einer Zeit:

TSCHOM DAN DA GYAL PO KHAB TSCHA GO PHUNG PO RI LA

Der Buddha sal} zusammen mit einer groen Gemeinschaft
GE LONG K| GE DUN TSCHHEN PO TANG

von Ménchen und einer groBen Gemeinschaft

TSCHANG TSCHHUB SEM PA GE DUN TSCHHEN PO TANG THAB TSCHIG TU SCHUG TE
von Bodhisattvas auf dem Berg Geiergipfel in Radschgir.

TEI TSHE TSCHOM DAN DA SAB MO NANG WA SCHE TSCHA WA

TSCHHO KYI NAM TRANG KYI TING NGE DSIN LA NYOM PAR SCHUG SO
Zu jener Zeit verweilte er im meditativen Gleichgewicht der
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Konzentration auf die Vielzahl von Phinomenen, welche tiefgriindige
Erscheinung genannt wird.

YANG DEI TSHE TSCHANG TSCHHUB SEM PA SEM PA TSCHHEN PO PHAG PA
TSCHAN RA SIG WANG TSCHHUG
Zur gleichen Zeit betrachtete auch der Edle Bodhisattva Mahasattva
Avalokiteshvara

SCHE RAB KYI PHA ROL TU TSCHHIN PA SAB MO TSCHO PA NYI LA NAM PAR TA
SCHING
ausschlieBlich die tiefgriindige Praxis der Vollkommenheit der Weisheit
PHUNG PO NGA PO TE TAG LA YANG RANG SCHIN KYI TONG PAR NAM PAR TA O
und sah die fiinf Aggregate als leer von innewohnender Existenz.

TE NA SANG GYA KYI THU TSHE TANG DAN PA SCHA RI PU TSCHANG TSCHHUB
SEM PA SEM PA TSCHHEN PO PHAG PA TSCHAN RA SIG WANG TSCHHUG LA DI
KA TSCHE MA SO
Dann, durch die Inspiration des Buddha, sagte der ehrenwerte
Shariputra zu dem Edlen Bodhisattva Mahasattva Avalokiteshvara:

RIG KYI PU / KANG LA LA / SCHE RAB KYI PHA ROL TU TSCHHIN PA SAB MO
TSCHO PAR TSCHA PA DO PA TE TSCHI TAR LAB PAR TSCHA / TE KA TSCHE MA
PA TANG
»Wie sollte jedes Kind aus guter Familie {iben, das die tiefgriindige
Praxis der Vollkommenheit der Weisheit anwenden will?“
TSCHANG TSCHHUB SEM PA SEM PA TSCHHEN PO PHAG PA TSCHAN RA SIG
WANG TSCHHUG KYI TSHE TANG DAN PA SCHA RA DVA Tl PU LA DI KA TSCHE
MA SO
Das sagte er, und der Edle Bodhisattva Mahasattva Avalokiteshvara
sagte zu dem ehrenwerten Sharadvatiputra:

SCHA RI PU / RIG KYI PU AM RIG KYI PU MO / KANG LA LA / SCHE RAB KYI

PHA ROL TU TSCHHIN PA SAB MO TSCHO PAR TSCHA PA DO PA TE
»Shariputra, jeder Sohn und jede Tochter aus guter Familie, die die
tiefgriindige Praxis der Vollkommenheit der Weisheit anwenden
wollen,

DI TAR NAM PAR TA WAR TSCHA TE / PHUNG PO NGA PO TE TAG KYANG
sollten folgende Ansicht annehmen:

RANG SCHIN GYI TONG PAR NAM PAR YANG TAG PAR DSCHE SU TA O
Sie sollten auch die fiinf Aggregate sehr korrekt und nachdriicklich
als leer von innewohnender Natur ansehen.
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SUG TONG PA O / TONG PA NYI SUG SO
Form ist leer, Leerheit ist Form,
SUG LA TONG PA NYI SCHAN MA YIN / TONG PA NYI LA KYANG SUG

SCHAN MA YIN NO
Leerheit ist nichts anderes als Form, und Form ist auch nichts anderes
als Leerheit.

TE SCHIN DU TSHOR WA TANG / DU SCHE TANG / DU TSCHE NAM TANG /

NAM PAR SCHE PA NAM TONG PA O
Ebenso sind Empfindung, Erkennen, gestaltende Faktoren und
Hauptbewusstsein leer.

SCHA Rl PU / TE TAR TSCHHO THAM TSCHA TONG PA NYI TE / TSHAN NYI ME PA
Shariputra, so sind alle Phanomene Leerheit; sie haben keine
Kennzeichnung,

MA KYE PA / MA GAG PA / TRI MA ME PA / TRI MA TANG TRAL WA /

TRI WA ME PA / KANG WA ME PA O
sie sind unerschaffen, nicht beendet, ohne Verunreinigung, nicht frei
von Verunreinigung, ohne Verringerung und ohne Vervolistindigung.

SCHA RIPU / TE TA WA NA / TONG PA NYI LA SUG ME / TSHOR WA ME /

DU SCHE ME / DU TSCHE NAM ME / NAM PAR SCHE PA ME
Shariputra, daher gibt es in Leerheit keine Form, keine Empfindung,
kein Erkennen, keine gestaltenden Faktoren, kein Hauptbewusstsein,

MIG ME / NA WA ME / NA ME / TSCHE ME / LU ME / YI ME
kein Auge, kein Ohr, keine Nase, keine Zunge, keinen Korper, keinen
Geist,

SUG ME / DRA ME / TRI ME / RO ME / REG TSCHA ME / TSCHHO ME TO
keine Form, keinen Ton, keinen Geruch, keinen Geschmack, nichts
Tastbares und keine Phdnomene.

MIG KI KHAM ME PA NA YI KYI KHAM ME / Y1 KYI NAM PAR SCHE PA KHAM

KYI PAR TU YANG ME TO
Angefangen von der Nicht-existenz der Sphéare der Augen bis hin zur
Nicht-existenz der Sphére des Geistes und weiter bis hin zur Sphére
des geistigen Hauptbewusstseins existiert auch nichts.

MA RIG PA ME / MA RIG PA ZA PA ME PA NA
Angefangen von der Nicht-Existenz von Unwissenheit und der Nicht-
Existenz von der Beendigung der Unwissenheit

GA SCHI ME / GA SCHI SA PA BAR TU YANG ME TO
bis hin zu der Nicht-Existenz von Alter und Tod und der Beendigung
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von Alter und Tod existiert auch nichts.
TE SCHIN TU DUG NGAL WA TANG / KUN DSCHUNG WA TANG /

GOG PA TANG / LAM ME
Genauso gibt es weder Leid, Ursache, Beendigung oder Weg,

YE SCHE ME / THOB PA ME / MA THOB PA YANG ME TO
weder transzendente Weisheit, Erlangen noch Nicht-Erlangen

SCHA RI PU / TE TA WA NA / TSCHANG TSCHHUB SEM PA NAM THOB PA ME PA
TSCHHIR / SCHE RAB KYI PHA ROL TU TSCHHIN PA LA TEN TSCHING NA TE / SEM
LA DRIB PA ME TSCHING TRAG PA ME TE
Daher Sharipu, weil es kein Erlangen gibt, verlassen sich Bodhisattvas
auf die Vollkommenheit der Weisheit, verweilen in ihr und haben
keine geistigen Verdunkelungen und keine Angst.

TSCHHIN TSCHI LOG LA SCHIN TU DA NA / NYA NGAN LA DA PA THAR TSCHHIN TO
Das Falsche ganzlich zuriicklassend, gelangen sie letztendlich iiber
das Leiden hinaus.

TU SUM TU NAM PAR SCHUG PA SANG GYA THAM TSCHA KYANG SCHE RAB KYI
PHA ROL TU TSCHHIN PA LA TEN NA / LA NA ME PA YANG TAG PAR DSOG PA
TSCHANG TSCHHUB TU NGON PAR DSOG PAR SANG GYA SO
Alle Buddhas, die in den drei Zeiten verweilen, verlassen sich
ebenfalls auf die Vollkommenheit der Weisheit und erreichen in
uniibertrefflicher, vollstandiger Erleuchtung die vollkommene
Buddhaschaft.

TE TA WA NA / SCHE RAB KYI PHA ROL TU TSCHHIN PA NGAG / RIG PA TSCHHEN
PO NGAG
Deshalb, das Mantra der Vollkommenheit der Weisheit, das Mantra
groBen Wissens
LA NA ME PA NGAG / MI NYAM PA TANG NYAM PA NGAG
das uniibertroffene Mantra, das Mantra, das dem gleicht, was
ohnegleichen ist,
DUG NGAL THAM TSCHA RAB TU SCHI WAR TSCHE PA NGAG / MI DSUN PA NA /
DEN PAR SCHE PAR TSCHA TE
das Mantra, das alle Leiden vollstdndig stillt, das untriiglich und
daher als wahr zu bezeichnen ist;
SCHE RAB KYI PHA ROL TU TSCHHIN PA NGAG MA PA
das Mantra der Vollkommenheit der Weisheit ist:
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TADYATHA [OM] GATE GATE PARAGATE PARASAMGATE BODHI
SVAHA

feg] Kapmhyxahy=&afEgyg)

SCHA RI PU / TSCHANG TSCHHUB SEM PA SEM PA TSCHHEN PO / TE TAR

SCHE RAB KYI PHA ROL TU TSCHHIN PA SAB MO LA LAB PAR TSCHA O
Shariputra“, sagte der Bodhisattva Mahasattva, , auf diese Weise
soll man sich in der tiefgriindigen Praxis der Vollkommenheit der
Weisheit liben.

TE NA TSCHOM DAN DA TING NGE DSIN TE LA SCHENG TE / TSCHANG TSCHHUB
SEM PA SEM PA TSCHHEN PO PHAG PA TSCHAN RA SIG WANG TSCHHUG LA LEG
SO SCHE TSCHA WA TSCHIN NA

Dann erhob sich der Buddha aus jener Konzentration und lieB dem

Edlen Bodhisattva Mahasattva Avalokiteshvara sein Lob zukommen:
LEG SO LEG SO RIG KYI PU TE TE SCHIN NO

,»,Gut, oh Sohn guter Familie, gut.
RIG KYI PU TE TE SCHIN TE / TSCHI TAR KHYO KYI TAN PA TE SCHIN TU / SCHERAB
KYI PHA ROL TU TSCHHIN PA SAB MO LA TSCHA PAR TSCHA TE / TE SCHIN SCHEG
PA NAM KYANG DSCHE SU YI RANG NGO

So wie du es dargelegt hast, sollte man die Vollkommenheit der

Weisheit liben, und es wird auch die Tathagatas erfreuen.”

TSCHOM DAN DA KYI TE KA TSCHE KA TSAL NA / TSHE TANG DAN PA
SCHA RA DVA Tl PU TANG
Nachdem der Buddha diese Worte gesprochen hatte, freuten sich der
ehrenwerte Sharadvatiputra,
TSCHANG TSCHHUB SEM PA SEM PA TSCHHEN PO TSCHAN RA SIG WANG TSCHHUG
TANG / THAM TSCHA TANG DAN PA KHOR TE TAG TANG
der Edle Bodhisattva Mahasattva Avalokiteshvara,
der transzendentale Fiirst, das gesamte Gefolge
LHA TANG / MI TANG / LHA MA YIN TANG / TRI SAR TSCHA PA DSCHIG TEN
YI RANG TE / TSCHOM DAN DA KYI SUNG PA LA NGON PAR 7O TO
und die Welt der Gotter, Menschen, Halbgétter und sich von Duft
erndhrenden Wesen und priesen die Worte des Buddha.

(Damit ist das Arya-bhagavati-pradschnja-paramita-hridaya-siitra beendet).
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Ausgiebiges Vertreiben von Hindernissen (in Uberein-
stimmung mit der Essenz der Vollkommenheit der Weisheit)

Ich nehme mit allen Lebewesen um mich herum Zuflucht zum Buddha,
Zuflucht zum Dharma und Zuflucht zum Sangha.

Umgeben von der Versammlung der Buddhas und Bodhisattvas
aller zehn Richtungen und ihren Nachkommen

verneigen wir uns vor der verehrungswirdigen Prajna-Paramita
(der ans jenseitige Ufer gelangten Weisheit).

Mogen Kraft meiner Verneigungen vor euch allen

sich diese Worte der Wahrheit erfillen!

In fritherer Zeit vertrieb Indra, der Herrscher der Gotter, die Maras (b0s-
artige Wesen) dadurch, dass er Uber die tiefgriindige Bedeutung der
Weisheit nachdachte, [durch die man] ans jenseitige Ufer gelangt und re-
zitierte die tiefgriindigen Worte taglich. Ebenso denke auch ich {iber die
tiefgriindige Bedeutung der verehrungswiirdigen Prajna-Paramita nach
und rezitiere die tiefgriindigen Worte taglich.

Mogen alle Krankheiten, jede Besessenheit, alle ungiinstigen Bedingun-
gen und schadlichen Tendenzen, die aufgrund friiher geschaffenen Kar-
mas und gegenwadrtiger Bedingungen entstehen, vertrieben werden!
(klatsche 1x in die Hinde) Mogen sie verschwinden! (klatsche 1x) Mogen sie
zum Aufhoren gebracht werden! (klatsche 1x)

Gebet an die Ddkini mit dem Lowengesicht

KHA LA TSCHO PA NA TSCHHOG TAM PA NA
Fiihrende Dakini an den drei Orten, vor dir verneige ich mich

NGON SCHE DSU THRUL NGA WA THU TOB TSCHAN
und bitte dich, die sich am geheiligten, hochsten Ort des Himmels erfreut

DRUB PA PO LA MA YEL PU SCHIN SIG
und die Kraft hoherer Wahrnehmung und magischer Austrahlungen
besitzt:

NA SUM KHA DRO TSO LA TSCHHAG TSHAL LO
Betrachte die Praktizierenden unentwegt wie eine Mutter ihr Kind!

AH KA SA MA RA / TSA SCHA DA RA / SA MA RA YA PHAT (21x)
®e e Ns & &e 38 G e Re Ne & e Lde
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TADYATHA [OM] GATE GATE PARAGATE PARASAMGATE BODHI
SVAHA (Ix)

S . U N S - Y -

HAT AR AR AT HIZHI]
PHAG PA KON TSCHHOG SUM KYI KHA-I DEN PA TOB KYI TSCHHIR

Mége durch die Kraft der Wahrheit der Worte der drei edlen Juwelen,
LOG PAR KYUR TSCHIG (kLATSCHE 1x IN DIE HANDE) ME PAR KYUR TSCHIG (KLATSCHE
NocHMALS) SCHI WAR KYUR TSCHIG (KLATSCHE NOCHMALS)

[Ungiinstiges] abgewendet sein (klatsche in die Hinde); verschwinden

(klatsche nochmals); zur Beendigung gebracht werden (klatsche nochmals).
DRA GEG PAR TSCHHA MI THUN PA TSCHHOG NGAN PA THAM TSCHA
SCHANTI KURU SVAHA

Maogen alles Widrige, Hinderliche, alle Tendenzen, die nicht in
Ubereinstimmung sind, vollig zur Ruhe kommen.
(GEG RIG TONG THRAG GYA TSCHU SCHI WA TANG
Mogen die achtzigtausend Arten von Hindernissen beseitigt sein;
M THUN NO PA KYEN TANG TRAL WA TANG
maogen wir frei sein von allen Bedingungen, die nicht im Einklang sind,
THUN PAR DRUB TSCHING PHUN SUM TSHOG KYUR PA
und mogen auf der Stelle solche eintreten,

TA SCHI TE KYANG TENG DIR DE LEG SCHOG
die im Einklang, Gliick verheiRend und vollstandig sind.

Anrufung der spirituellen Meister, die den Stufenweg
tiberlieferten (aus: Djorché [Dharma der Vorbereitung])

PAL DAN TSA WA LA MA RIN PO TSCHHE
Ich bitte dich, prachtvoller, kostbarer Lama, Wurzel [des Heilsamen],
DAG KI NYING KAR PAD DA TENG SCHUG LA
verweile auf Lotus und Mond in meinem Herzen,
KA TRIN TSCHHEN PO GO NA DSCHE SUNG TE
nimm mich voll Giite in deine Obhut
KU SUNG THUG KYI NGO TRUB TSAL DU SOL
und gewahre mir die Verwirklichung der vollkommenen
Qualitdten deines Korper, deiner Sprache und deines Geist.
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Anrufung der Meister, die die Methoden iiberlieferten

DREN PA NYAM ME TON PA TSCHOM DAN DA
An den erhabenen, unvergleichlichen Lehrer, der den Weg zeigte,
GYAL TSHAB TAM PA DSCHE TSUN MI PHAM GON
an den hochverehrten, unbesiegbaren Schiitzer (Maitreya),
Stellvertreter des Siegreichen [Buddha],

GYAL WA LUNG TAN PHAG PA THOG ME SCHAB
und an den Edlen Asanga, [dessen Erscheinen]
vom Siegreichen [Buddha] vorhergesagt wurde,
SANG GYA TSCHANG SEM SUM LA SOL WA DEB
— an diese drei Buddhas und Bodhisattvas richte ich meine Bitten.

DsAM LING KHA PA TSUG GYAN YIG KI NYEN
An Vasubandhu, der das Haupt der Gelehrten dieser Welt schmiickt,
U MA LAM NYE PHAG PA NAM TROL DE
an den Edlen Vimuktisena, der den Mittleren Weg fand,
DA PA SAR NA TSUN PA NAM TROL DE
an Vimuktisenagomin, der auf der Grundlage des Vertrauens
verweilt,
DSCHIG TEN MIG DSCHE SUM LA SOL WA DEB
—an diese drei, die der Welt die Augen 6ffnen, richte ich meine Bitten.

MA TSCHUNG NGO TSHAR NA KYUR TSCHHOG KI DE
An Paramasena, der wunderbare, erstaunliche Verwirklichungen
erlangte,

SAB MO LAM KYI GYU DSCHANG DUL WA DE
an Vinitasena, geistig geschult auf tiefgriindigem Wege,

LAB TSCHHEN TSCHO PA TER KYUR NAM NANG DSA
an Vairochana, Hort des weit reichenden Verhaltens,

DRO WA TSA LAG SUM LA SOL WA DEB
— an diese drei Freunde der im Daseinskreislauf wandernden Wesen
richte ich meine Bitten.

LAM TSCHHOG SCHER TSCHHIN GYA DSA SENG SANG SCHAB
An Haribhadra, der den héchsten Weg der Vollkommenheit
von Einsicht ausfiihrlich darlegte,

GYAL WA MAN NGAG KUN DSIN KU SA LI
an Kusali, der alle Unterweisungen des Siegreichen [Buddha]
bewahrte,
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DRO KUN TSE WA DSCHE DSIN GE WA TSCHAN
und an Ratnasena, der sich liebevoll aller Wesen annimmt,

DRO WA DE PON SUM LA SOL WA DEB
—an diese drei, die die Lebewesen anleiten, richte ich meine Bitten.

TSCHANG TSCHHUB THUG LA NGA NYE SER LING PA
An Suvarnadvipa, den Meister des Erleuchtungsgeistes,
SCHING TA TSCHHEN PO SOL DSIN MAR ME DSA
an den grolRen Wegbereiter und Erhalter der Tradition: Atisha,
LAM SANG SAL DSA TON PA RIN PO TSCHHE
und an den kostbaren Dromténpa, Erheller des vortrefflichen Weges,
TAN PA SOG SCHING SUM LA SOL WA DEB
—an diese drei Stiitzen der Lehre richte ich meine Bitten.

Anrufung an die Meister, die die Weisheit tiberlieferten

MA WA DA ME DREN TSCHHOG SCHA KYA TOG
An den Hochsten der Shakyas, den unvergleichlichen Verkiinder,
der den Weg wies,
GYAL WA KHYEN RAB KUN DU DSCHAM PA YANG
an Manjushri, der alle Weisheit der Siegreichen [Buddhas] in sich
vereint,
SAB MO TON SIG PHAG TSCHHOG LU DRUB SCHAB
an den hochst Edlen Nagarjuna, Seher der tiefgriindigen Bedeutung,
MA WA TSUG GYAN SUM LA SOL WA DEB
- an diese drei, die das Haupt der Verkiinder [der Lehre] schmiicken,
richte ich meine Bitten.

PHAG PA GONG PA SAL DSA DA WA TRAG
An Chandrakirti, der die Absicht der Edlen erklarte,
DE SA THU WO RIG PA KU TSCHUG TSCHHE
an Vidyakokila, den Alteren, Sohn der zur Soheit Gelangten,
GYAL SA RIG PA KU TSCHUG NYI PA SCHAB
und an Vidyakokila, den Jiingeren, Sohn der Siegreichen [Buddhas],
RIG PA WANG TSCHHUG SUM LA SOL WA DEB
—an die drei Herrscher des Wissens richte ich meine Bitten.

TEN DREL SAB MO TSCHI SCHIN SIG PA VI
An Atisha, Wegbereiter und Erhalter der Tradition,
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SCHING TA TSCHHEN PO SOL DSIN MAR ME DSA

der das tiefgriindige Entstehen in Abhangigkeit sah, wie es ist,
LAM SANG SAL DSA TON PA RIN PO TSCHHE

und an den kostbaren Dromtdnpa, Erheller des vortrefflichen Weges,
DsAM LING GYAN KYUR NYI LA SOL WA DEB

— an die beiden Schmuckstiicke dieser Welt richte ich meine Bitten.

Anrufung der Meister, die die Kadam-Tradition des
Stufenweges tiberlieferten

NAL DSCHOR WANG TSCHHUG PAL DAN GON PA WA

An Goénpawa, den grandiosen, machtigen Yogi,
SAB MO TING DSIN TAN PA NE'U SUR PA

an Neusurpa, Besitzer stabiler Konzentration auf das Tiefgriindige,
DUL WA DE NO KUN DSIN THAG MA PA

an Thagmapa, Bewahrer der ganzen Sammlung der Ordensregeln,
THA KHOB DRON ME SUM LA SOL WA DEB

— an diese drei Leuchten der Grenzbezirke richte ich meine Bitten.

TSON PA DRUB PA HLUR LEN NAM SENG SCHAB

Zu FiBen von Namkha Senghe,

der sich voll Eifer anstrengenden Ubungen widmete,
TAM PA TSCHIN LAB NAM KHA GYAL PO TANG

von Namkha Gyilpo, auf dem der Segen der Heiligen ruhte,
DSCHIG TEN TSCHHO GYA PANG PA SENG GE SANG

von Senghe Sangpo, der die acht weltlichen Belange aufgab,
GYAL SA SANG PO SCHAB LA SOL WA DEB

und zu FiiBen von Gydlsa Sangpo spreche ich meine Bitten.

TSCHANG TSCHHUB THUG KYI DRO KUN PU SCHIN SIG

An Namkha Gyaltsan, der mit dem Geist der Erleuchtung

alle Wesen als seine Kinder betrachtete,
HLAG PA HLA YI DSCHE SUNG TSCHIN KYI LAB

der Segen und Flirsorge seiner besonderen Gottheit genoss,
NYIG T0 DRO WA DREN PA SCHE NYEN TSCHHOG

an den spirituellen Freund, der im Zeitalter des Verfalls
NAM KHA GYAL TSHAN SCHAB LA SOL WA DEB

den Wesen im Daseinskreislauf Anleitung gab,

richte ich meine Bitten.
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Anrufung der Meister, die die Kadam-Tradition der Schriften
tiberlieferten

GYAL WA DUNG TSHOB SCHE NYEN PO TO WA

An Potowa, Erbe der Siegreichen [Buddhas] und spiritueller Freund,
NAM TSCHO DRAN DA TRAL WA SCHA RA WA

an Sharawa mit seiner einzigartigen unterscheidenden Weisheit,
TSCHANG TSCHHUB THUG KYI KA PAB TSCHHA KA WA

und an Chekawa, der die Anleitung zum Erleuchtungsgeist libermittelte,
DRO WA RE KONG SUM LA SOL WA DEB

— an diese drei, die die Hoffnung der Lebewesen erfiillen,

richte ich meine Bitten.

LUNG TOG NGA DAG TSCHANG SEM TSCHIL PU PA

An Chilbupa, Bodhisattva und Meister von Schriften und Erkenntnis,
TRI ME LUNG KI WANG TSCHHUG KHA PA TSCHHOG

an Lalung Wangtschug, der die Schriften makellos meisterte,
KHAM SUM DRO WA GON PO RIN PO TSCHHE

und an Génpa Rinpoche, Beschiitzer der Lebewesen der drei Bereiche,
NA TAN TSCHHEN PO SUM LA SOL WA DEB

— an diese drei langjahrigen Stiitzen des Ordens richte ich meine Bitten.

NAM TAG TSHUL THRIM NGA TANG SANG TSCHHEN PA
An Sangchenpa, der den Duft der vollig reinen Ethik verstromte,
DUL WA BUM DE NGA DAG TSHO NA WA
an Tshonawa, der die 100.000 Einzelheiten der Ordensregeln
beherrschte,

TSCHHO NGON GYA TSHO THAR SON MON TRA PA
an Montrapa, der bis ans Ende des Meeres des h6heren Wissens
(Abhidharma) gelangte,

DRO WA DREN PA SUM LA SOL WA DEB
— an diese drei, die die Wesen im Daseinskreislauf anleiten,
richte ich meine Bitten.

SAB TSCHING GYA TCHHE TSCHO LA NGA NYE PA

Meister des tiefgriindigen und ausfiihrlichen Dharma,
KAL DAN DRO WA KUN KYI KYAB SU KYUR

der zur Zuflucht gliicklicher Wesen wurde,
THRIN LA SANG PO TAN PA GYA DSA PA

Verbreiter der Lehre mittels erhabener Taten
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PAL DAN LA MA SCHAB LA SOL WA DEB
— zu FiiBen von Chokyab Sangpo, dem glorreichen Lehrer,
spreche ich meine Bitten.

Anrufung der Meister, die die Kadam-Tradition des
miindlichen Aufzeigens tiberlieferten

TRUB PA WANG TSCHHUG TSCHHEN PO TSHUL THRIM BAR
An Tsiiltrim Bar, den machtvollen Vollbringer groBer
Verwirklichungen,

SCHE NYEN TSHUL SCHIN TEN DSA SCHON NU &
an Schonu O, der beispielhafte Hingabe an den
spirituellen Meister besaR,

THEG TSCHHOG LAM KYI GYU DSCHANG KYER GOM SCHAB
an Kyergompa, dessen Geist auf dem Weg
des hochsten Fahrzeugs geiibt war,

GYAL WA SA PO SUM LA SOL WA DEB
— an diese drei Nachkommen der Siegreichen [Buddhas]
richte ich meine Bitten.

MA TSCHUNG YON TAN DSO DSIN SANG GYA PON
Zu FiiBen von Sangye P6n, der einen Schatz wunderbarer
Eigenschaften besaB3,
TAM PA TSCHIN LAB NAM KHA GYAL PO TANG
von Namkha Gyidlpo, auf dem der Segen der Heiligen ruhte,
DSCHIG TEN TSCHHO GYA PANG PA SENG GE SANG
von Senge Sangpo, der die acht weltlichen Belange aufgab,
GYAL SA SANG PO SCHAB LA SOL WA DEB
und zu FiiBen von Gyadlsa Sangpo spreche ich meine Bitten.

TSCHANG TSCHHUB THUG KYI DRO KUN PU SCHIN SIG
An Namkha Gyiltsan, der mit dem Geist der Erleuchtung
alle Wesen als seine Kinder betrachtete,
HLAG PA HLA YI DSCHE SUNG TSCHIN KYI LAB
den Segen und die Fiirsorge seiner besonderen Gottheit genoss,
NYIG T0 DRO WA DREN PA SCHE NYEN TSCHHOG
den spirituellen Freund, der im Zeitalter des Verfalls
NAM KHA GYAL TSHAN SCHAB LA SOL WA DEB
den Wesen im Daseinskreislauf Anleitung gab, richte ich meine Bitten.



88 Wesentliche buddhistische Ubungen

Anrufung der Meister,
die die Kadam Sarma (Gelug)-Tradition iiberlieferten

MIG ME TSE WA TER TSCHHEN TSCHAN RA SIG
Avalokiteshvara, groRer Hort des Mitgefiihls,
das sich nicht auf feste Bezugspunkte richtet,

TRI ME KHYEN PA WANG PO DSCHAM PA YANG
Manjushri, Meister makelloser Weisheit,

KANG TSCHAN KHA PA TSUG GYAN TSONG KHA PA
Tsongkhapa Losang Dragpa, der das Haupt der Weisen
im Schneelande schmiickt —

LO SANG TRAG PA SCHAB LA SOL WA DEB
zu euren FiiBen spreche ich meine Bitten.

TRUB PA WANG TSCHHUG DSCHAM PAL GYA TSHO TANG

An Jampil Gyatso, der machtvolle Verwirklichungen erlangte,
KHA TRUB MA WA NYI MA GE LEG PAL

an Khadrub Rinpoche, die Sonne der Verkiinder der Lehre,
NYAN GYU TAM PA DSO DSIN BA SO DSCHE

an Baso Je, Bewahrer des Schatzes miindlicher Uberlieferung,
DA ME LA MA SUM LA SOL WA DEB

- an diese drei einzigartigen Meister richte ich meine Bitten.

SUNG DSCHUG KU NYE TSCHHO KY! DOR DSCHE TANG
An Chokyi Dorje, der den Korper der Einheit erlangte,
KU SUM NGON KYUR GYAL WA EN SA PA
an Gydlwa Ensapa, der die drei Kérper manifestierte,
LUNG TOG NGA DAG SANG GYA YE SCHE SCHAB
an Sangye Yeshe, Meister von Schriften und Erkenntnis,
KHA DRUB TSCHHEN PO SUM LA SOL WA DEB
— an diese drei GroBen der Gelehrsamkeit und Verwirklichung
richte ich meine Bitten.

Lo SANG TSCHHO KYI GYAL TSHAN DSIN PA DSCHE
An Losang Chokyi Gyaltsan, der das Banner des Dharma
aufrecht erhilt,
TE YI THUG SA KON TSCHHOG GYAL TSHAN SCHAB
an Kénchog Gyaltsan, den Sohn seines Herzens,
LAM SANG SAL DSA LO SANG YE SCHE TE
an Losang Yeshe, Erheller des vortrefflichen Pfades,
DSCHE TSUN LA MA SUM LA SOL WA DEB
— an diese drei hochverehrten Meister richte ich meine Bitten.
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THUB TAN PEL DSA NGAG WANG TSCHAM PA TANG
An Ngawang Jampa, Verbreiter der Lehre des Weisen
[Shakyamuni],
TE YI THUG SA LO SANG NYAN TRAG SCHAB
an Losang Nyantrag, den Sohn seines Herzens,
GYA TSHO TA WA YON TAN THA YA NGA
an Yontan Thaya, der die Qualitdten eines Meeres
von Sichtweisen entfaltete,
TRIN TSCHAN LA MA SUM LA SOL WA DEB
— an diese drei giitigen Meister richte ich meine Bitten.

Lo SANG YE SCHE TAN PA RAB GYA DSCHE

An den ehrbaren Losang Yeshe, der die Lehre voll entfaltete,
Lo DRO SANG PO DRO KUN NAM DROL DSA

an Lodro Sangpo, Befreier simtlicher Lebewesen,
Lo SANG GYAL WA TSCHHO TSHUL DSCHIN KHA PA

an Losang Jinpa, der geschickt im Weitergeben

des Buddha-Dharma war,

TSHUNG ME LA MA SUM LA SOL WA DEB

— an diese drei unvergleichlichen Meister richte ich meine Bitten.

KAL SANG NAM DREN SCHI PA LUNG TOG TAN
An den einzigartigen gitigen Meister, Wurzel der Tugend,
SCHA DRUB NYI KYI DSIN LA DA DRAL WA
der die Lehre des vierten [Buddha], welcher die Wesen
in diesem gliicklichen Zeitalter leitete,
KA TRIN NYAM ME TSA WA LA MA LA
in Form von Schrift und Erkenntnis durch Erkldrung
und Umsetzung aufrechterhielt -
GO SUM KU PA TSCHHEN PO SOL WA DEB
an Kalsang Tenzin richte ich mit groBem Respekt von Korper,
Sprache und Geist meine Bitten.

MANG THO TAM PAR SCHAR WA KYIL KHOR GYA
Zu FiiBen dessen, der das Mandala ausbreitete,
das sich aus hochster Gelehrsamkeit erhebt,
RIM NYI TSCHO PA RI DAG SUG NYAN SAL
dessen Ausiibung der zwei Stufen [des Tantra] in Gestalt des
sanftesten Wesens zutage trat,
KAL SANG DUL TSCHA MUN SEL KUN DA NYEN
der fiir die gliicklichen Schiiler alle Dunkelheit vertrieb
wie der Mond,

89
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TAN DSIN KHA TRUB SCHAB LA SOL WA DEB
zu FiiBen von Tenzin Khadrub spreche ich meine Bitten.

Dagpo Rinpoche
(Wurzel-Lehrer von Kyabje Pabongkha Rinpoche)

TO SUM KYAB NA MA LU DU PA KU
An den, dessen Korper die Zufluchtsstitten aller drei Zeiten vereint,
Lo SANG DSCHAM PAL LEG SCHA DROG KHA SUNG
dessen Sprache kundig die trefflichen Aussagen des Losang Yeshe
erschallen lasst,
LAB SUM GYU DRA HLUN TRUB GYA TSHO THUG
dessen Geist ein Meer spontaner Verwirklichung von Ursache
und Wirkung der drei hheren Schulungen ist,
TRIN TSCHAN TRUL PA KU LA SOL WA DEB
— an den giitigen Ausstrahlungskorper (Dagpo Losang Jampal
Lhundrub) richte ich meine Bitten.

Kyabje Pabongkha Rinpoche

TSCHAM PA TSHUL DAN LA SOG PHAG NOR KYI
An (Jampa Tenzin Thrinld), der mit den Juwelen der Edlen versehen ist:
mit den Qualitdten von Liebe, Ethik und anderem mehr,

THUG GYU LEG TAM GYAL TAN DSIN PA TSO
der in seinem Geistesstrom die Lehrreden der Siegreichen [Buddhas]
bewahrt,

NAM SCHII THRIN LA GYA TSHO GO TSCHAN KHYON
der im Gewand der vier Arten erhabener Aktivititen auftritt,

YONG KHYAB DSCHE TSUN LA MAR SOL WA DEB
—an den verehrten Meister, der alles durchdringt,
richte ich meine Bitten.

S.H. Trijang Rinpoche

Lo SANG GYAL WA KUN GYI YE SCHE NI
Zu FiiBen von Losang Yeshe, der alle Weisheit der Siegreichen
[Buddhas] und die Weisheit Lama Tsongkhapas in sich vereint,
TSCHIG DU TRI ME GYAL TAN DSIN PA TSO
fihrend unter den makellosen Erhaltern der Lehre,
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RAB DSCHAM KYIL KHOR GYA TSHO TRO DU GON
der ein unendliches Meer von Mandalas ausstrahlt, wieder
zusammenfihrt und behiitet

TRIN TSCHAN LA MA SCHAB LA SOL WA DEB
- zu FiiBen des giitigen Meisters Kyabje Yongdsin Trijang Rinpoche
spreche ich meine Bitten.

S.H. Serkong Rinpoche

SUNG DSCHUG NYEN GYU NOR BU DS® TSCHHE NA
GroRer Hort der Juwelen miindlicher Uberlieferung
des geeinigten Zustands,
SUNG DSCHUG TSE DIR DRUB PA KAL DAN DOR
Befreier gliicklicher Wesen durch Verwirklichung des geeinigten
Zustands in diesem Leben,
SUNG DSCHUG LAM TEN NGA WANG GEN DUN LA
an Ngawang Gendiin, der den Weg des geeinigten Zustands
beherrscht und aufzeigt,
SAL WA DEB SO HLAN KYE YE SCHE TSOL
richte ich meine Bitten:
Verleihe die Weisheit, die gleichzeitig entsteht.

S.H. Song Rinpoche

LO SANG GYAL WA DO NGAG TSCHHO KYI TSHUL
Zu FiiBen dessen, der in seinem Geist den Dharma
von Sutra und Tantra
MA LU THUG TSCHU MA TSCHUNG TSON DRU KYI
gemaR der Tradition Losang [Dragpas] restlos erfasst
THUB TAN GYAL TSHAN DSIN KHA TRIN TSCHAN DSCHE
und mit wunderbarer Tatkraft das Banner der Lehre des Weisen
[Shakyamuni] ergreift -
PAL DAN LA MA SCHAB LA SOL WA DEB
zu FiBen des verehrten, glorreichen Meisters voll Kenntnis
und Giite spreche ich meine Bitten.

S. H. der Dalai Lama

NGA WANG Lo SANG GYAL TSHAN NYING PO SOG
Edles Herz, erfullt von all der Weisheit des Eroberers,
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DzIN KA GYAL TSHAN LAB TENG CHUR WA TSO
Der Erste unter den Verkorperungen all der makellosen Lehren
des Eroberers -
SI'SUM WANG GYUR TSUNG PA MA PA s
Beschiitzer, hervorgegangen aus einem Ozean zahlloser Mandalas,
NAM PAR DROL WA DE LA SOL WA DEB
An Dich, liebevoller Guru Ngawang Losang (Tenzin Gyatso),
richte ich meine Bitten.

Lama Thubten Zopa Rinpoche

THUB TAN CHI DANG KHA PAR TSUNG KHA PAI
Gestitzt auf starken Schultern des Wissens
und des unentwegten Erlangens,
DRI ME TAN PAI GYAL TSHAN CHOG KUN TU
hiitet, ausbreitet, alles auf sich nimmt, [sie] zu festigen,
DzUG LA 76 DANG SHA DRUB PUNG PA NI
der Lehren des Muni, insbesondere der Lehren des
Lama Tsongkhapa,
RAB TAN THUB TAN ZO PAR SOL WA DEB
Thubten Zopa, ich richte meine Bitten an Dich!

Anrufung aller spirituellen Freunde

RAB DSCHAM SUNG RAB KUN LA TA WA MIG
Augen, die das ganze Universum der erhabenen Worte
[der Buddhas] sehen,
KAL SANG THAR PA DRO PA DSCHUG NGOG TSCHHOG
errichtest Du in alle Richtungen geduldig die makellose Fahne
TSE WA KYO PA THAB KHA DSA PA YI
— an die spirituellen Freunde und Freundinnen, die liebevoll mit
geschickten Mitteln Erweckung bewirken
SAL DSA SCHE NYEN NAM LA SOL WA DEB
und uns den Weg erhellen, richte ich meine Bitten.

PAL DAN LA MA NAM PAR THAR PA LA
Mége ich nicht einmal einen Augenblick lang

KA TSCHIG TSAM YANG LOG TA MI KYE SCHING
verkehrte Ansichten liber die Befreiungsgeschichte
der glorreichen Lamas entwickeln.
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TSCHI DSA LEG PAR THONG WA MO KU KYI
Maoge ich, was sie tun, als férderlich sehen,

LA MA TSCHIN LAB SEM LA DSCHUG PAR SCHOG
und moge durch diese respektvolle Hinwendung
der Segen der Lamas in mein Herz eintreten.

Die Grundlage aller guten Eigenschaften

YON TAN KUN KYI SCHIR KYUR TRIN TSCHAN DSCHE
Die Grundlage aller guten Eigenschaften ist der giitige ehrwiirdige
Lama.
TSHUL SCHIN TEN PA LAM KYI TSA WA RU
In der richtigen Weise auf ihn zu vertrauen ist die Wurzel des Pfades.
LEG PAR THONG NA BA PA DU MA YI
Segne mich, dass ich dies gut erkenne und mit vielerlei
GU PA TSCHHEN PO TEN PAR TSCHIN KYI LOB
Bemiihung und groRem Respekt auf ihn vertraue.

LAN TSCHI G NYE PA DAL WA TEN SANG DI
Dieses eine Mal habe ich einen menschlichen Korper erlangt,
der MuB3e gewdhrt.
SCHIN TU NYE KA TON TSCHHEN SCHE KYUR NA
Segne mich, dass ich erkenne, wie selten das ist und
von welch groBer Bedeutung,
NYIN TSHAN KUN TU NYING PO LEN PA LO
und daraufhin Tag und Nacht stets darauf bedacht bin,
(GYUN TSCHHA ME PAR KYE WAR TSCHIN KYI LOB
mir das Wesentliche davon zunutze zu machen.

LU SOG YO WA TSCHHU YI TSCHHU PUR SCHIN
Koérper und Leben sind unbestdndig wie Luftblasen im Wasser.
NYUR TU DSCHIG PA TSCHHI WA TRAN PA TANG
Segne mich, dass ich bedenke,
wie schnell sie verfallen und der Tod kommt,
SCHI WA DSCHE SU LU TANG TRIB MA SCHIN
und dass nach dem Tod wie der Schatten dem Kérper
KAR NAG LU DRA TSCHHI SCHIN DRANG WA LA
die Wirkung weiBer und schwarzer Taten uns folgt;
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NGE PA TAN PO NYE NA NYE PA TSHOG
so dass die feste Gewissheit daruiber

THRA SCHING THRA WA NAM KYANG PONG WA TANG

mich veranlasst, stets sorgsam darauf zu achten,
GE TSHOG THA TAG DRUB PAR TSCHE PA LA

dass ich auch die geringste schadliche Handlung aufgebe
TAG TU PAG TANG DAN PAR TSCHIN KYI LOB

und die Ansammlung heilsamer Taten vollende.

TSCHA PA MI NGOM DUG NGAL KUN KYI GO
Auf die Vorziige des Daseinskreislaufs ist kein Verlass,
Y| TAN MI RUNG SI PA PHUN TSHOG KYI
nie stellen sie zufrieden, sie 6ffnen allem Ungliick die Tiir.
NYE MIG RIG NA THAR PA DE WA LA
Segne mich, dass ich diese Nachteile erkenne
TON NYER TSCHHEN POR KYE WAR TSCHIN KYI LOB
und in mir der starke Wunsch nach dem Gliick der Befreiung
entsteht.

NAM T AG SAM PA TE YI TRANG PA YI
Dieses makellose Bestreben ldsst Achtsamkeit,

TRAN TANG SCHE SCHIN PAG YO TSCHHEN PO VI
wachsame Selbstiiberpriifung und Sorgsamkeit im Verhalten
entstehen.

TAN PA TSA WA SO SOR THAR PA LA
Einhaltung der Geliibde zur eigenen Befreiung ist die Wurzel der
Lehre.

DRUB PA NYING POR TSCHE PAR TSCHIN KYI LOB
Segne mich, dass ich dies zum Kern meiner Ubung mache.

RANG NYI SI TSHOR HLUNG WA TSCHI SCHIN TU
So wie ich in das Meer des Daseins geraten bin,
MAR KYUR DRO WA KUN KYANG TE DRA WAR
so ergeht es auch all den anderen Wesen, meinen Miittern.
THONG NA DRO WA DROL WA KHUR KHYER WA
Segne mich, das zu erkennen und die Einstellung hochster
Erleuchtung
TSCHANG TSCHHUB SEM TSCHHOG DSCHONG PAR TSCHIN KYI LOB
hervorzubringen, die Verantwortung iibernimmt, dass alle
Befreiung erlangen.
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SEM TSAM KYE KYANG TSHUL THRIM NAM SUM LA

Mit dieser Einstellung allein, ohne sich in den drei Arten
GOM PA ME NA TSCHANG TSCHHUB MI DRUB PAR

ethischer Disziplin zu iiben, ist Befreiung jedoch nicht erreichbar.
LEG PAR THONG NA GYAL SA DOM PA LA

Segne mich, dass ich das klar erkenne und mich sehr bemiihe,
TSON PA TRAG PO LOB PAR TSCHIN KYI LOB

die Geliibde der Nachkommen des Buddha einzuhalten

[die Bodhisattva-Geliibde].

LOG PA YUL LA YENG WA SCHI TSCHE TSCHING
Segne mich, dass ich Ablenkungen durch verkehrte Objekte
YANG TAG TON LA TSHUL SCHIN TSCHO PA Y
zur Ruhe bringe und die Bedeutung der Wirklichkeit genau
untersuche,
SCHI NA HLAG THONG SUNG TU DREL WA LAM
sodass ich den Weg von Stillem Verweilen und Besonderer Einsicht
NYUR TU GYU LA KYE WAR TSCHIN KYI LOB
schnell im Strom meines Geistes vereine.

THUN MONG LAM DSCHANG NO TU KYUR PA NA
Bin ich durch Ubung des Weges, der [allen Fahrzeugen]
gemeinsam ist,
THEG PA KUN KYI TSCHHOG KYUR DOR DSCHE THEG
zu einem reinen Gefal geworden, so segne mich,
KAL SANG KYE BO DSCHUG NGOG DAM PA TER
dass ich schnell und leicht durch die erhabene Pforte
DE LAG NYI TU DSCHUG PAR TSCHIN KYI LOB
der vom Gliick Begiinstigten in das hochste,
das Diamant-Fahrzeug, eintreten mége.

TE TSHE NGO TRUB NAM NYI DRUB PA SCHI
Zu dieser Zeit ist die Einhaltung der Versprechen,

NAM TAG TAM TSHIG DOM PAR SUNG WA LA

die damit verbunden sind, Grundlage der zwei Arten Verwirklichung.
TSCHO MA MIN PA NGE PA NYE KYUR NA

Segne mich, dass ich mir dessen zutiefst gewiss bin
SOG TANG DO TE SUNG WAR TSCHIN KYI LOB

und mein Leben hingebe, um sie einzuhalten.
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TE NA GYU TE-I NYING PO RIM NYI KYI
Segne mich, dass ich sodann die eigentliche Bedeutung
NA NAM TSCHI SCHIN TOG NA TSON PA YI
der zwei Stufen, die Essenz des Tantra, erkenne,
THUN SCHII NAL DSCHR TSCHHOG LA MI YEL WAR
unablassig voll Eifer die vier Sitzungen hdchsten Yogas ausiibe
TAM PA SUNG SCHIN DRUB PAR TSCHIN KYI LOB
und vollende, entsprechend den Worten des heiligen [Lehrers].

TE TAR LAM SANG TON PA SCHE NYEN TANG
Maogen die geistigen Lehrer, die diesen vorziiglichen Weg
aufweisen,
TSHUL SCHIN DRUB PA TROG NAM SCHAB TAN TSCHING
und die Freunde, die sich korrekt darin {iben, noch lange leben.
TSCHHI TANG NANG Kl PAR TU TSCHO PA TSHOG
Bitte segne mich, alle Hindernisse, auBen wie innen,
NYE WAR SCHI WAR TSCHIN KYI LAB TU SOL
ganz und gar zur Ruhe zu bringen.

KYE WA KUN TU YANG TAG LA MA TANG
Maoge ich in allen Leben nie von reinen spirituellen Meistern
getrennt sein
DRAL ME TSCHHO KYI PAL LA LONG TSCHO TSCHING
und mich der Herrlichkeit des Dharma erfreuen.
SA TANG LAM KYI YON TAN RAB DSOG NA
Moge ich die guten Eigenschaften der Stufen und Pfade vollenden
DOR DSCHE TSCHHANG KI GO PHANG NYUR THOB SCHOG
und bald den Zustand Vajradharas erreichen.

Lange Darbringung des Mandala,
um die Erteilung der Lehren zu erbitten

Am Anfang, nur vom Umdse [Vorsdnger] zu intonieren:

GYAL WA KHYAB TAG DOR DSCHE TSCHHANG TSCHHEN PO TANG NGO WA
YER MA TSCHI PA YONG DSOG TEN PA NGA TAG TON KYI LEG THU TSEN NE
MO TE DSCHE TSUN LA MA LO SANG THUB WANG DOR DSCHE TSCHHANG*
LAMA THUBTAN SOPA RINPOCHE™* PAL SANG PO SCHAL NGA NA THEG PA
TSCHHEN PO SUNG TSCHHO SAB MO LEG PAR SCHU WA YON THU SCHING
KHAM BUL WAR SCHU ...
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Die Gruppe fallt ein:

OM VAJRA BHUMI AH HUM / WANG TSCHHEN SER KYI SA SCHI / OM VAJRA
REKHE AH HUM / TSCHHI TSCHAG RI KHOR YUG KI KOR WA U SU / RIl GYAL PO
RI RAB / SCHAR LU PHAG PO / HLO DSAM PU LING / NUB PA LANG TSCHO
/ TSCHANG DRA MI NYAN / LU TANG LU PHAG / NGA YAB TANG NGA YAB
SCHAN / YO DAN TANG LAM TSCHHOG DRO / DRA MI NYAN TANG DRA MiI
NYAN KYI DA

RIN PO CHE-I Rl WO / PAG SAM KYI SCHING / DO DSCHO-I BA / MA MO
PA YI LO TOG / KHOR LO RIN PO CHE / NOR BU RIN PO CHE / TSUN MO RIN
PO CHE / LON PO RIN PO CHE / LANG PO RIN PO CHE / TA TSCHHOG RIN
PO CHE / MAG PON RIN PO CHE / TER TCHHEN PO-I PUM PA

GEG MA / THRENG WA MA / LU MA / KAR MA / ME TOG MA / DUG PO
MA / NANG SAL MA / TRI TSCHAB MA / NYI MA / DA WA / RIN PO CHE-|
DUG TSCHHOG LA NAM PAR GYAL WA GYAL TSHAN / U SU HLA TANG M-I
PAL DSCHOR PHUN SUM TSHOG PA MA TSHANG WA ME PA TSANG SCHING
YI TU ONG WA DI DAG TRIN TSCHHEN TSA WA TANG GYU PAR TSCHA PA PAL
DAN LA MA TAM PA NAM TANG

KHYA PAR TU YANG YONG DSOG TAN PA NGA DAG TON KYI LA TU TSEN NA
MO TE DSCHE TSUN LA MA LO SANG THUB WANG DOR DSCHE TSCHHANG*
LAMA THUBTAN SOPA RINPOCHE** | PAL SANG PO SCHAL NGA NA THEG
PA TSCHHEN PO SUNG TSCHHO SAB MO LEG PAR SCHU WA YON TU SCHING
KHAM UL WAR GYI-O LA MA LO SANG THUB WANG DOR DSCHE TSCHANG
/ TSCHEN PO HLA TSHOG KOR TANG TSCHA PA NAM LA SCHING KHAM UL
WAR GYI-O

THUG DSCHE DRO WA TON TU SCHE SU SOL / SCHE NA [KYANG] SOG DRO
WA MAR KYUR NAM KHA THA TANG NYAM PA SEM TSCHAN THAM TSCHA LA
THUG TSE WA TSCHHEN PO GO NA TSCHIN KYI LAB TU SOL

* Wenn man um eine tantrische Ermachtigung bittet, sollte an Stelle von LA MA
LO SANG THUB WANG DORJE CHANG der Name der Gottheit eingesetzt werden.
** An Stelle des hier kursiv gesetzten Namens sollte der Name jenes Lehrers eingesetzt
werden, welcher die Unterweisungen gibt.
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Kurze Darbringung des Mandala

SA SCHI PO KYI TSCHUG SCHING ME TOG TRAM
Diesen duftenden Boden, mit Blumen bestreut,
RI RAB LING SCHI NYI DA GYAN PA DI
geschmiickt mit dem Berg Meru, den vier Kontinenten,
Sonne und Mond,
SANG GYA SCHING TU MIG TE PHUL WA YI
stelle ich mir als Buddha-Land vor und bringe es dar.

DRO KUN NAM TAG SCHING LA TSCHO PAR SCHOG
Maogen alle Wesen teilhaben an diesem reinen Land.

Die Bitte, das Rad des Dharma zu drehen

DSCHE TSUN LA MA TAM PA KHYE NAM KYI
Ehrwiirdiger, vortrefflicher spiritueller Meister,

TSCHH® KU KHA LA KHYEN TSE TSCHHU DSIN THRIG
lasst aus den Wolken von Weisheit und Mitgefiihl,
die am Himmel des Dharmakaya sich bilden,
TSCHI TAR TSHAM PA DUL DSCHA DSIN MA LA
einen Regen tiefgriindigen, ausgiebigen Dharmas herabkommen,

SAB GYA TSCHH® KYI TSCHHAR PA WAB TU SOL
wie es den Bediirfnissen derer entspricht, die ihn empfangen.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI

Zuflucht und Bewusstseinsentwicklung vor Unterweisungen

SANG GYA TSCHHO TANG TSHOG KYI TSCHHOG NAM LA
Zum Buddha, zum Dharma und zur héchsten Gemeinschaft

TSCHANG TSCHHUB PAR TU DAG NI KYAB SU TSCHHI
nehme ich Zuflucht bis zur Erleuchtung.

DAG KI TSCHHO NYEN GYI PA SO NAM KYI
Maége ich durch das positive Potenazial,
das beim Hoéren des Dharma entsteht,

DRO LA PHAN TSCHHIR SANG GYA DRUB PAR SCHOG
Buddha werden, um allen Wesen zu nutzen.
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Gebete am Ende
der Unterweisungen

Kurze Widmung

DAG KI TSCHI NYE SAG PA GE WA DI
Alles Heilsame, das ich entwickelt habe,
TAN TANG DRO WA KUN LA KANG PHAN TANG
widme ich dem Wohl aller Wesen
und dem Gedeihen der Lehre.
KHYA PAR DSCHE TSUN LO SANG TRAG PA YI
Moge insbesondere die Essenz der Lehren
TAN PA NYING PO RING TU SAL TSCHE SCHOG
des ehrwiirdigen Losang Dragpa fiir lange Zeit leuchten.

Darbringung eines Mandala als Dank

OM VAJRA BHUMI AH HUM / WANG TSCHHEN SER KYI SA SCHI / OM VAJRA
REKHE AH HUM / TSCHHI TSCHAG RI KHOR YUG KI KOR WA U SU / RIl GYAL PO
Rl RAB / SCHAR LU PHAG PO / HLO DSAM PU LING / NUB PA LANG TSCHO
/ TSCHANG DRA MI NYAN / LU TANG LU PHAG / NGA YAB TANG NGA YAB
SCHAN / YO DAN TANG LAM TSCHHOG DRO / DRA MI NYAN TANG DRA MI
NYAN KYI DA

RINPOCHE-I Rl WO / PAG SAM KYI SCHING / DO DSCHO-I BA / MA MO PA
YI LO TOG / KHOR LO RIN PO CHE / NOR PU RIN PO CHE / TSUN MO RIN PO
CHE / LON PO RIN PO CHE / LANG PO RIN PO CHE / TA TSCHHOG RIN PO
CHE / MAG PON RIN PO CHE / TER TCHHEN PO-I PUM PA

GEG MA / THRENG WA MA / LU MA / KAR MA / ME TOG MA / DUG PO MA /
NANG SAL MA / TRI TSCHAB MA / NYI MA / DA WA / RIN PO CHE DUG
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TSCHHOG LA NAM PAR GYAL WA GYAL TSHAN / U SU HLA TANG MI-I PAL
DSCHOR PHUN SUM TSHOG PA MA TSHANG WA ME PA TSANG SCHING YI TU
ONG WA DI DAG TRIN TSCHHEN TSA WA TANG GYU PAR TSCHA PA PAL DAN
LA MA TAM PA NAM TANG

KHYA PAR TU YANG YONG DSOG TAN PA NGA DAG TON KYI LA TU TSEN NA
MO TE DSCHE TSUN LA MA LO SANG THUB WANG DOR DSCHE TSCHHANG*
LAMA THUBTAN SOPA RINPOCHE** [ PAL SANG PO SCHAL NGA NA THEG
PA TSCHHEN PO SUNG TSCHHO SAB MO LEG PAR THOB PA KA TRIN TANG
RAG KI YON TU SCHING KHAM UL WAR GYI-O

THUG DSCHE DRO WA TON TU SCHE SU SOL / SCHE NA [KYANG] SOG DRO
WA MAR KYUR NAM KHA THA TANG NYAM PA SEM TSCHAN THAM TSCHA LA
THUG TSE WA TSCHHEN PO GO NA TSCHIN KYI LAB TU SOL

* Wenn man eine tantrische Ermachtigung erbeten hat, sollte an Stelle von LA

MA LO SANG THUB WANG DORJE CHANG der Name der Gottheit eingesetzt werden.
** An Stelle des kursiv gesetzten Namens sollte der Name jenes Lehrers eingesetzte wer-
den, welcher die Unterweisungen gibt.

Kurze Darbringung des Mandala

SA SCHI PO KYI TSCHUG SCHING ME TOG TRAM
Diesen duftenden Boden, mit Blumen bestreut,

RI RAB LING SCHI NYI DA GYAN PA DI
geschmiickt mit dem Berg Meru, den vier Kontinenten,
Sonne und Mond,

SANG GYA SCHING TU MIG TE PHUL WA YI
stelle ich mir als Buddha-Land vor und bringe es dar.

DRO KUN NAM TAG SCHING LA TSCHO PAR SCHOG
Maoégen alle Wesen teilhaben an diesem reinen Land.

Bitte, der spirituelle Meister moge lange verweilen

DSCHE TSUN LA MA KU TSHE RAB TAN TSCHING
Moége das Leben des verehrten Lamas lange wéhren,
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NAM KAR THRIN LA TSCHHOG TSCHUR GYA PA TANG
und seine erhabenen heilsamen Handlungen sich
in alle zehn Richtungen ausdehnen.

LO SANG TAN PA DRON ME SA SUM KYI
Moge die Leuchte der Lehre von Losang [Dragpa] fiir immer
bestehen

DRO WA MUN SEL TAG TU NA GYUR TSCHIG
und fortwdhrend die Dunkelheit der Wesen im Daseinskreislauf
vertreiben.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI|

Nun rezitiere das Gebet fiir ein langes Leben des spirituellen Freundes, der
gerade Unterweisungen gegeben hat. Das Gebet fiir ein langes Leben von
Lama Zopa Rinpoche ist auf S. 275, die Kurzform auf S. 279 zu finden.

Widmungsgebete

TSCHANG TSCHHUB SEM TSCHHOG RIN PO CHE

Moge, wer den kostbaren, hochsten Erleuchtungsgeist
TA KYE PA NAM KYE KYUR TSCHIG

noch nicht entwickelt hat, ihn entwickeln,
KYE PA NYAM PA ME PAR YANG

und wer ihn entwickelt hat, ihn nie verringern,

KONG NA KONG TU PHEL WAR SCHOG
sondern immer weiter entfalten.

Gebet fiir das lange Leben Seiner Heiligkeit des
Dalai Lama

KANG RI RA WA KOR WA SCHING KHAM DIR
Moge die Quelle allen Nutzens und allen Gliicks

KHAN TANG DE WA MA LU DSCHUNG WA NA
in dem von Schneebergen umringten, reinen Land,
TSCHAN RA SIG WANG TAN DSIN GYA TSHO VI
Avalokiteshvara, Tenzin Gyatso,

SCHAB PA SI THA PAR TU TAN GYUR TSCHIG
bis zum Ende des Daseinskreislaufs verweilen.
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Gebet fiir die unmittelbare Erfiillung aller Wiinsche

TONG NYE NYING DSCHE SUNG TU DSCHUG PA LAM
An den Beschiitzer der Lebewesen im Daseinskreislauf
und der Lehre im Lande des Schnees,
TSCHHE TSCHHER SAL DSA KANG TSCHAN TAN DRO GON
der den Weg der Einheit von Leerheit
und Mitgefiihl duBerst klar zeigt,
TSCHHAG NA PA MO TAN DSIN GYA TSO LA
an Tenzin Gyatso, Uberbringer des Lotus, richte ich meine Bitten:
SAL WA DEB SO SCHE TON LHUN DRUB SCHOG
maogen sich all deine heiligen Wiinsche erfiillen!

PAL DAN LA MA KU TSHE TAN PA TANG
Maogen die groRartigen spirituellen Meister ein langes,
gesundes Leben haben.

KHA NYAM YONG LA DE KYI DSCHUNG WA TANG
Mogen die Wesen iiberall, so weit der Weltraum reicht,
gliicklich sein.

DAG SCHAN MA LU TSHOG SAG DRIB DSCHANG NA
Maogen ich und alle Anderen ausnahmslos Heilsames entwickeln
und beseitigen, was uns verdunkelt,

NYUR TU SANG GYA THOB PAR TSCHIN KYI LOB
und moge uns der Segen zuteil werden,
rasch die Buddhaschaft zu erlangen.

AbschlieBendes Gebet tiber den Stufenweg

TER NI RING TU BA LA TSHOG NYI NI
Mogen die zwei Ansammlungen, die

KHA TAR YANG PA KANG SCHIG SAG PA TE
in langer Anstrengung hier zustande gekommen sind,

Lo MIG MA RIG KI DONG DRO WA KUN
dazu fiihren, dass ich die Kraft der Buddhas erlange
und alle Wesen leite,

NAM DREN GYAL WA WANG POR TAG KYUR TSCHIG
deren geistiges Auge blind vor Unwissenheit ist.
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TER MA SON PA TSHE RAB KUN TU YANG

Maoge ich, solange ich noch nicht dazu imstande bin,
DSCHAM PA YANG KYI TSE WA DSCHE SUNG NA

in allen Leben in liebevoller Obhut Manjushris stehen,
TAN PA RIM PA KUN TSHANG LAM KYI TSCHHOG

den besten Weg finden, der alle Stufen der Lehre umfasst,

NYE NA DRUB PA GYAL NAM NYE TSCHE SCHOG
und mit seiner Verwirklichung zur Freude der Buddhas beitragen.

RANG KI TSCHI SCHIN TOG PA LAM GYI NA

Maoge ich aus eigener Erkenntnis der Punkte des Weges
SCHUG TRAG TSE WA DRANG WA THAB KHA KY]

mit geschickten Mitteln, die starke mitfiihlende Liebe herbei fiihren,
DRO WA YI KYI MUN PA SAL TSCHA NA

die geistige Finsternis der Lebewesen vertreiben

GYAL WA TAN PA YUN RING DZI N GYUR TSCHIG
und die Lehre des Buddha lange erhalten.

TAN PA RIN TSCHHEN TSCHHOG KI MA KHYAB PAM
Maoge ich mit groBem Mitgefiihl Giberall,
KHYAB KYANG NYAM PAR KYUR WA TSCHHOG TER NI
wohin das Juwel der Lehre noch nicht vorgedrungen
NYING DSCHE TSCHHEN PO YI RAB KYO PA VI
oder zwar vorgedrungen, doch wieder verfallen ist,
PHAN DEI TER TE SAL WAR TSCHE PAR SCHOG
den Schatz von Nutzen und Gliick klarmachen,
den héchste Vernunft hervorgebracht hat.

SA TSCHA GYAL WA MA TSCHUNG THRIN LA LA
Mégen die Stufen des erleuchteten Weges,
LEG DRUB TSCHANG TSCHHUB LAM KYI RIM PA KYANG
verwirklicht durch die wundervollen erhabenen Taten
der Buddhas und Bodhisattvas,
THAR DO NAM KYI YI LA PAL TER SCHING
ihre Pracht auch im Geiste derer entfalten, die Befreiung ersehnen,
GYAL WA DSA PA RING TU KYONG GYUR TSCHIG
und die Aktivitaten der Buddhas noch lange Zeit wahren.
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LAM SANG DRUB PA THUN KYEN TRUB TSCHE TSCHING
Mogen Menschen und andere Wesen,
die forderlichen Bedingungen schaffen
GAL KYEN SEL TSCHE MI TANG MI MIN KUN
fiir die Verwirklichung des vortrefflichen Weges
TSHE RAB KUN TU GYAL WA NGAG PA VI
und ungiinstige Umstadnde dafiir beseitigen, in all ihren Leben
NAM TAG LAM TANG DRAL WAR MA GYUR TSCHIG
nie von dem reinen Weg, den die Buddhas priesen, getrennt sein.

KANG TSHE THEG PA TSCHHOG LA TSCHHO TSCHO TSCHU
Wann immer jemand bemiiht ist, entsprechend
den zehn Verhaltensweisen des Dharma
TSHUL SCHIN DRUB LA TSON PA TE YI TSHE
im Sinne des GroBen Fahrzeuges zu handeln,
THU DAN NAM KYI TAG TU DROG TSCHE TSCHING
maoge er oder sie machtvolle Unterstiitzung erhalten

TA SCHI GYA TSHO TSCHHOG KUN KHYAB GYUR TSCHIG
und ein Meer von Gliick in alle Richtungen fliessen.

AbschlieBende Widmungsuverse

TSCHHO KYI GYAL PO TSONG KHA PA

Maoge die Lehre nach Art und Weise
TSCHHO TSHUL NAM PAR PHAL WA LA

des Dharma-Kénigs Tsongkhapa gedeihen.
GEG KYI TSHAN MA SCHI WA TANG

Mogen hinderliche Anzeichen schwinden

THUN KHYEN MA LU TSHANG WAR SCHOG
und forderliche Bedingungen sich restlos vervollstandigen.

DAG TANG SCHAN KYI TU SUM TANG
Moégen aufgrund der beiden Ansammlungen
[von positivem Potenzial und von Weisheit],
DREL WA TSHOG NYI LA TEN NA
die ich und andere in den drei Zeiten erschaffen,
GYAL WA LO SANG TRAG PA VI
die Lehren des erhabenen Losang Dragpa
TAN PA YUN RING BAR GYUR TSCHIG
weiterhin fiir lange Zeit leuchten.
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Anhang |

Lange Darbringung eines
Mandala, um Erteilung

der Lehren zu erbitten

[Deutsche Ubersetzung]

OM Vajra-Boden AH HUM, starker, gold’ner Boden,
OM Vajra-Zaun AH HUM, eiserne Gebirge auBen rings herum.

In der Mitte der Konig der Berge: Berg Meru,

im Osten [der Kontinent] Purva-videha (,,Land hoher Gestalten®),
Jambudbvipa (,,Land der Rosenapfel”) im Siden,

Godaniya (,,Haustier-Gaben”) im Westen und Kuru im Norden.

[Auf beiden Seiten davon je zwei kleinere Kontinente:

im Osten] Deha und Videha, [im Siiden] Chamara und Apara-chamara
(,Land der Palmwedel-Facher” und westliches Land gleichen Namens),
[im Westen] Satta und Uttaramantrina (,,Land der Trligerischen und im
Mantra Gelibten”) [im Norden] Kurava und Kaurava.

[Auf den vier Haupt-Kontinenten befinden sich:] [O] der Berg der Edel-
steine, [S] der Wunsch erfiillende Baum, [W] die Wunsch erfiillende
Kuh, und [N] die Ernte, die ohne Pflug wachst.

[Auf der ersten Ebene befinden sich:] Das kostbare Rad, der kostba-
re Edelstein, die kostbare Konigin, der kostbare Minister, der kostbare
Elefant, das kostbare beste Pferd, der kostbare General und die groRe
Vase der Schéatze; [auf der zweiten Ebene:] die Gottin der Schonheit, die
Gottin der Krdnze, die Gottin der Lieder, die Gottin des Tanzes, die Got-
tin der Blumen, die Gottin des Duftrauchs und die des Duftwassers; [auf
der dritten Ebene:] Sonne und Mond, der kostbare Schirm, das Banner
des Sieges in allen Richtungen. In der Mitte befinden sich alle Schatze
von Gottern und Menschen, in reiner und herzerfreuender Ansamm-
lung, der es an nichts fehlt.

Dieses reine Reich bringe ich dem giitigen spirituellen Meister, Wur-
zel des Heilsamen, sowie den spirituellen Meistern der Uberlieferung
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dar, und insbesondere Lama Tsongkhapa, dem Kdnig der Weisen, dem
groBen Vajradhara, mitsamt den Gottheiten, die sie umgeben.

Wenn du um Unterweisungen bittest, ersetze die letztgenannten beiden Zei-
len durch die folgenden und setze dabei anstelle des hier hervorgehobenen
Namens jenen des Lehrers ein, welcher um Unterweisungen gebeten wird:

... und insbesondere auch dem ehrwiirdigen, eindrucksvollen, vortreff-
lichen Thubten Zopa Rinpoche, der im Besitz der vollstandigen Lehren
ist, um aus seinem Munde die tiefgriindigen, ausfiihrlichen Lehren des
GrolRen Fahrzeugs zu vernehmen ...

Anlasslich des Mandalas, das als Dank am Ende des letzten Vortrags der Un-
terweisungen dargebracht wird, ersetze die obigen Zeilen durch die folgen-
den und setze dabei anstelle des hier hervorgehobenen Namens jenen des
Lehrers ein, welcher gerade Lehren erteilt hat.

... und insbesondere auch dem ehrwiirdigen, beeindruckenden, vor-
trefflichen Thubten Zopa Rinpoche, der im Besitz der vollstandigen Le-
hren ist, als Dankesgabe fiir die Giite, dass er uns diese tiefgriindigen Er-
klarungen der Mahayana-Lehren zukommen lie8 und wir sie aus seinem
Munde vernehmen durften.

Bitte nehmt sie aus Mitgefiihl fiir die Lebewesen an und schenkt mir
und samtlichen Lebewesen, die alle einst meine Miitter waren und de-
ren Anzahl so unendlich ist wie der Raum, euren Segen.

Die Handhaltung, mit der wdhrend der Darbringung
das Mandala symbolisch dargestellt wird
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Zur Herkunft der Texte im vorangehenden Kapitel:

Die Sammlung und Anordnung der Gebete dieses Abschnitts entspricht den tra-
ditionellen Rezitationen vor und nach Mahayana-Unterweisungen. Die gesam-
te Sammlung wurde von der ehrwiirdigen Constance Miller leicht redigiert, um
eine gewisse Einheitlichkeit zu gewahrleisten. Die Ubersetzungen stammen aus
folgenden Quellen.

Lobpreis an Buddha Shakyamuni — Vers 1, 2-4 und 8 sind leicht redigierte Uber-
setzungen aus dem Archiv des Klosters Nalanda (Stdfrankreich) ohne Angaben
der jeweiligen Ubersetzer. Vers 5-7: aus dem Gebet der vier Mandala-Darbrin-
gungen an Chittamani Tara, englische Ubersetzung von Lama Zopa Rinpoche
(Wisdom Publ. 1982). Vers 9: aus einem Gebetsbuch des Klosters Kopan mit dem
Titel Kopan Prayers and Practices. Vers 10: gemall Lama Zopa Rinpoches miindli-
cher Ubersetzung ins Englische wihrend zahlreicher Vortrige sowie Unterlagen
aus Nalanda.

Die Essenz der Vollkommenheit der Weisheit (oft als Herz-Sutra bezeichnet): aus
dem Tibetischen ins Englische libersetzt von dem ehrwirdigen Gelong Thubten
Tsultrim (Georg Churinoff) am ersten Tag von Saka Dawa 1999 im Meditations-
zentrum Tushita in Dharamsala, Indien, und leicht gedndert am 8. Marz 2001 in
New Mexico. Deutsche Ubersetzung aus dem Tibetischen (leicht redigiert von
Conni Krause) © Ehrw. Fedor Stracke, November 2008.

Ausfiihrliche Vertreibung von Hindernissen: englische Ubersetzung von Lama Zopa
Rinpoche, niedergeschrieben von der ehrwiirdigen Holly Ansett am 9.11.2003 im
Zentrum Buddha Amithaba Pure Land, Washington USA. Rinpoche (ibersetzte
dieses Gebet, nachdem er viele Male Die Essenz der Vollkommenheit von Weis-
heit rezitiert hatte, um das Gelingen der Errichtung der Maitreya Statue zu for-
dern und Hindernisse daflir aufzulosen. Er wies darauf hin, dass diese Rezitation
duRerst wirksam fiir die Uberwindung von Erschwernissen und das Gelingen von
Vorhaben ist, und flgte hinzu, dass Kirti Tshenschab Rinpoche dieses Gebet stets
im Anschluss an Die Essenz der Vollkommenheit von Weisheit und vor dem Gebet
an die Ddkini mit dem Léwengesicht zu rezitieren pflegte. Die englische Fassung
wurde leicht redigiert von der ehrwiirdigen Constance Miller, FPMT Bildungs-
stelle, November 2003.

Die Grundlage aller guten Eigenschaften: Aus dem Heft Jorché, ins Englische
Ubersetzt von Jampal Lhundrup, tGiberarbeitet von der ehrwiirdigen Ailsa Came-
ron, Wisdom Publications. 1988. Leicht redigiert von der ehrwiirdigen Constance
Miller und Nick Ribush, April 1999.

Lange Darbringung des Mandala und Kurze Darbringung des Mandala: englische
Ubersetzung von Martin Wilson in Rites and Prayers, Wisdom Publ. 1985.
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Die Bitte, das Rad des Dharma zu drehen: aus The Guru Puja, Hrsg. Library of
Tibetan Works and Archives, Dharamsala, Indien.

Die Bitte, dass der spirituelle Meister lange verweilen mége: aus dem Gebetsbuch
des Klosters Nalanda, hrsg. von dem ehrwiirdigen Thubten Dondrub.

Gebet fiir die unmittelbare Erfiillung aller Wiinsche: Dieser Vers kam Seiner Hei-
ligkeit dem Dalai Lama spontan in den Sinn, als er von Dilgo Khyentse Rinpoche,
dem inzwischen verstorbenen Oberhaupt der Nyingma-Tradition, darum gebe-
ten wurde, ihm ein Gebet mitzuteilen, das er taglich fir die Erflllung aller Her-
zenswiinsche des Dalai Lama sprechen kénne.

Ins Englische libersetzt von Lama Zopa Rinpoche anldsslich der Gliick verheiBen-
den Gelegenheit zu ausfiihrlichen Widmungen fiir eine Klausur in Verbindung
mit der WeiRen Tara im Shakyamuni Centre in Taichung (Taiwan) zum tibetischen
Neujahrsfest 2007. Leicht redigiert von der ehrwiirdigen Sarah Thresher. Uberar-
beitet von Lama Zopa Rinpoche unter Mitwirkung von den ehrwiirdigen Tsen-la,
Lobsang Yangchen, Lhundup Dechen und Rachel Ryer, Juli 2007. Mit englischer
Lautschrift versehen von der ehrwirdigen Tenzin Dekyong and leicht redigiert
von der ehrwirdigen Gyalten Mindrol, Juli 2007.

Deutsche Ubersetzungen (mit Ausnahme der Essenz der Vollkommenheit von
Weisheit, s.0.) auf der Grundlage der englischen Fassung und des tibetischen
Originals von Conni Krause, Oktober 2008. Deutsche. Lautschrift erarbeitet vom
Ubersetzer-Team am Aryatara-Institut Miinchen, 2007.
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Zuflucht
zu den Drei Juwelen nehmen

Mit den Regeln,
die mit der Zufluchtnahme einhergehen
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Zuflucht zu den Drei Juwelen nehmen

Zuflucht
zu den Drei Juwelen nehmen

Eine kurze tdgliche Ubung der Zufluchtnahme

Wie man Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha nimmt,
um sich vollsténdig vom Leid und dessen Ursachen zu befreien

Zuflucht nehmen und den Erleuchtungsgeist entwickeln

Zum Buddha, zum Dharma und zur hochsten Gemeinschaft
nehme ich Zuflucht bis zur Erleuchtung.

Mége ich durch das positive Potenzial meiner Ubung von
GroRziigigkeit und der anderen Vollkommenheiten

Buddha werden, um allen Wesen zu nutzen.

Gebet der vier unermesslichen Geisteszustdnde

Wie schon ware es, wenn alle Wesen in innerem Gleichgewicht
weilten,

von Anhaftung wie von Abneigung frei, nicht nah [den einen]
und fern [den anderen]!

Mogen sie in diesem Zustand verweilen. Dafiir will ich sorgen.
Bitte segne mich, Gottheit und Lama,

dass ich imstande bin, dies zu tun.

Wie schon ware es, wenn alle Wesen gliicklich waren und
die Ursachen dafiir besdfen!

Mogen sie beides erlangen. Daflr will ich sorgen.

Bitte segne mich, Gottheit und Lama,

dass ich imstande bin, dies zu tun.

1
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Wie schon waére es, wenn alle Wesen frei von Leid
und dessen Ursachen waren!

Maogen sie frei davon sein. Dafir will ich sorgen.
Bitte segne mich, Gottheit und Lama,

dass ich imstande bin, dies zu tun.

Wie schon ware es, wenn kein Wesen je getrennt ware vom Gliick
hoéherer Daseinsformen und der Befreiung!

Moge niemand getrennt davon sein. Dafiir will ich sorgen.

Bitte segne mich, Gottheit und Lama,

dass ich imstande bin, dies zu tun.

Die Motivation fiir das Leben

Es ist der Zweck meines Lebens, alle Lebewesen von jeglichem Leid zu
befreien und ihnen zu Gliick zu verhelfen, insbesondere zum hochsten,
einzigartigen Glick der vollkommenen Erleuchtung.

So, wie die Annehmlichkeiten in meinem taglichen Leben — ja alles
Glick der Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft wie auch die Erleuch-
tung — von anderen Lebewesen abhangig sind, so hangt auch das Gliick
dieser zahllosen Lebewesen von mir ab.

Wenn ich den Lebewesen gegeniiber liebevolle Zuneigung entwick-
le, werde ich keinem von ihnen Schaden zufiigen, sondern vielmehr zu
ihrem Frieden und Erfolg beitragen. Insofern bin ich verantwortlich fir
das Gllick und den Frieden aller Lebewesen.

Ich bin da, um allen Lebewesen Nutzen zu bringen, um zwischen
nitzlichen und schadlichen Wesen zu unterscheiden, und keines zu ver-
nachldssigen, ganz gleich, wie sie sich verhalten.

Damit mir das gelingt, muss ich vollkommene Erleuchtung erlan-
gen. Daher werde ich alle Handlungen von Kérper, Sprache und Geist zu
etwas Heilsamem machen, denn ich kann den Lebewesen am besten
nutzen, wenn ich so schnell wie moéglich Erleuchtung erlange. Mdgen
alle diese Handlungen niemandem auch nur den geringsten Schaden zu-
figen, sondern fiir alle Lebewesen auf die beste Art Nutzen bewirken,
sodass auch sie so schnell wie méglich zur Erleuchtung erwachen.
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Widmung

Am besten ist es, das positive Potenzial jeder heilsamen Handlung zu wid-
men, sobald man sie ausgefiihrt hat. Wenn das nicht méglich ist, sollte man
das im Laufe des Tages geschaffene positive Potenzial zumindest vor dem
Schlafengehen widmen. Widme dein eigenes positives Potenzial aus Vergan-
genheit, Gegenwart und Zukunft und schliele auch jenes mit ein, das Bud-
dhas und Bodhisattvas geschaffen haben.

Moge ich durch dieses heilsame Handeln
bald den erleuchteten Zustand eines Buddha
und spirituellen Meisters erlangen,

sodass ich fahig bin, alle Wesen

ganz und gar von ihrem Leid zu befreien.

Moge, wer den kostbaren, hochsten Erleuchtungsgeist
noch nicht entwickelt hat, ihn entwickeln,

und wer ihn entwickelt hat, ihn nie verringern,
sondern immer weiter entfalten.

Mogen die Lebewesen - die allesamt meine Mitter und Vater waren -
vollkommen gliicklich sein, und mogen die elenden Bereiche fur immer
verlassen sein.

Mogen sich alle Gebete der Bodhisattvas, ganz gleich, wo sie sich
befinden, augenblicklich erfillen.

Was immer ich an Heilsamem schuf, widme ich dafiir,

dass ich den heiligen Dharma der Schriften und Einsichten bewahren
und dafir sorgen kann, dass sich die Gebete und Taten

der Buddhas und Bodhisattvas aller drei Zeiten erfiillen.

Moge ich kraft dieses positiven Potenzials

in all meinen Leben niemals getrennt sein

von den vier Rddern des GroRen Fahrzeugs,

und moge ich den Weg von Entsagung,

Erleuchtungsgeist, reiner Sicht und den zwei Stufen tantrischer Ubung
bis zu seiner Vollendung durchschreiten.
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Die Verpflichtungen,
die mit der Zufluchtnahme einhergehen

Was muss vermieden werden?

1.

Hat man Zuflucht zum Buddha genommen, so soll man nicht aus
tiefstem Herzen Zuflucht zu weltlichen Géttern wie beispielsweise
Brahma nehmen und sich nicht vor solchen Objekten niederwerfen.
Man sollte sich auch nicht aus tiefstem Herzen auf unredliche Freun-
de oder Lehrer nicht-buddhistischer Lehren verlassen, die keine un-
terstiitzenden Grundlagen besitzen.

Hat man Zuflucht zum Dharma genommen, so soll man es vermei-
den, irgendeinem Lebewesen Schaden zuzufliigen — weder direkt
noch indirekt, indem man andere dazu veranlasst.

Hat man Zuflucht zum Sangha genommen, so soll man es vermei-
den, engen und vertraulichen Umgang mit gegensatzlich eingestell-
ten Freunden sowie mit Anhangern blofRer Genusssucht zu pflegen.

Was soll geiibt werden?

1. Hat man Zuflucht zum Buddha genommen, so soll man aus Respekt

gegenliber jenen, die den Weg zur Gliickseligkeit gegangen sind
(den Buddhas), auch Statuen und Bildnisse von ihnen, als [Sinnbilder
der Vollkommenheit und damit] dem Wesen nach Buddha betrach-
ten, sie hochachten und sich vor ihnen verneigen.

Zum respektvollen Verhalten gehort auch, solche Bildnisse nicht auf
den bloRen FuBboden zu stellen oder zu legen, sie nicht nach ihrem
materiellen Wert zu beurteilen und keine Unterschiede zwischen
ihnen zu machen, indem man manche als ,,gut” und andere als
,Sschlecht” bezeichnet.
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2.
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Hat man Zuflucht zum Dharma genommen, so sollte man seine
Ehrerbietung und seinen Respekt bekunden, indem man in allen
Schriften und sogar in einer Silbe der Lehre den eigentlichen,
hochsten und kostbaren Dharma erkennt.

Man sollte sie nicht als materielle Gegenstdnde betrachten, als
Gegenwert flir etwas anderes benutzen, und sie nicht auf den bloRRen
FuBboden legen oder zusammen mit Schuhen und dergleichen
transportieren.

Hat man Zuflucht zum Sangha genommen, sollte man in jedem
seiner Mitglieder den eigentlichen Sangha sehen.

Man sollte vermeiden, die Mitglieder der Gemeinschaft verschieden
zu beurteilen, und allen gleichermallen Respekt entgegen bringen.

Alle Verhaltensratschldge sollten beherzigt werden, zum Beispiel
nicht Gber ein Stiick klosterlicher Roben hinwegzusteigen oder sie
irgendwo hinzuwerfen, wo es schmutzig ist, sondern stets an reinen
Platzen aufzubewahren.

Allgemeine Ratschldge

Grundsitzlich beinhaltet die Ubung des Dharma vier Punkte:

1.

Man sollte heiligen Wesen vertrauen, den heiligen Dharma héren
und ihn, nachdem man die Inhalte einwandfrei verstanden hat,
befolgen und anwenden.

Man sollte seine Sinne nicht in Aufruhr versetzen (das heift, sie
ziigeln, wenn die Gefahr besteht, schadliches Karma zu erzeugen)
und so viele Geliibde ablegen, wie man einhalten kann.

Man sollte den Lebewesen Mitgefiihl entgegen bringen.

Beim Essen und Trinken sollte man sich bemiihen, es diesen
seltenen Kostbarkeiten®, den Drei Juwelen, darzubringen, und sich
darin Uben, die Regeln der Zufluchtnahme einzuhalten, welche
beinhalten, den Drei Juwelen Gaben darzubringen.

*,Selten und kostbar* ist die wortliche Bedeutung des tibetischen Ausdrucks fiir , Juwel®.
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5. Man sollte auch morgens und abends den Drei Juwelen drei
Niederwerfungen darbringen.

Die Laien-Geliibde

Es gibt flinf Gellibde, die ein Updsaka* moglichst vollstandig ablegen
und einhalten sollte. Sie bestehen darin, sich folgender Handlungen zu
enthalten:

Toten

Etwas an sich nehmen, was nicht gegeben wurde
Sexuelles Fehlverhalten

Lugen

Alkoholkonsum

ukhwNE

Diese Geliibde sind in einem zweiten Teil der Zufluchtszeremonie abzulegen.
Wenn der spirituelle Meister, der die Zufluchtnahme gewahrt, diesen Ab-
schnitt mit einschlieBt, erklart er, dass man so viele davon ablegen kann, wie
man mochte und einhalten kann. Nimmt man nur die Zufluchts-Gellibde, so
ist es nicht erforderlich, alle fiinf abzulegen; man sollte jedoch so viele able-
gen, wie man einhalten kann, um in den Genuss des Heilsamen zu kommen,
das sich daraus ergibt.

Volistindiger Verlust des Geliibdes

Man verliert das Gelilibde vollstandig und muss es von Grund auf

erneuern, wenn man

1. einen Menschen totet;

2. etwas stiehlt, das fiir eine andere Person von Wert ist;

3. sexuelles Fehlverhalten begeht, d.h. sexuell mit dem Partner oder
der Partnerin einer anderen Person verkehrt;

4. eine schwerwiegende Lige ausspricht, indem man vorgibt,
bestimmte Ebenen und Pfade verwirklicht zu haben, ohne dass dies
tatsachlich der Fall ist.

*Nicht als Ménch oder Nonne ordinierter Anhinger des Buddhismus; tibetisch: ge nyen — ,sich heilsa-
mem Verhalten anndhern”
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Beeintrdchtigung des Geliibdes durch Fehltritte

Dariiber hinaus verliert man das Gellibde nicht grundsatzlich, begeht

jedoch einen Fehltritt, der bekannt werden muss, wenn man

1. ein anderes Lebewesen als einen Menschen, also zum Beispiel ein
Tier totet;

2. etwas Belangloses stiehlt;

3. sich an heiligen Orten oder zu besonderen Zeiten sexuellen
Handlungen hingibt, zum Beispiel an bestimmten buddhistischen
Feiertagen wie etwa an Vollmondtagen oder am achten Tag des
Mondkalenders, oder an einem Tag an dem man die Einhaltung der
acht Regeln gelobt hat, die auch Enthaltsamkeit beinhalten (tibetisch:
nyen nd — ,,nahe [der Tugend] verweilen®);

4. gewdhnliche Lugen erzahlt;

5. Alkohol trinkt.

Solche Handlungen sollte man bekennen und gezielt davon Abstand
nehmen; das ist zugleich das Mittel, sie zu bereinigen.

Des weiteren sollte man gewissenhaft auch die sechs (brigen
unheilsamen Handlungen unterlassen, die teilweise Ahnlichkeit mit den
oben genannten aufweisen ( mit jenen, die schwerwiegende karmische
Auswirkungen haben), ndmlich sich davor hiiten, Zwietracht zu saen,
verletzende Worte zu gebrauchen, zu tratschen, Begehrlichkeit zu
entwickeln, boswillige Absichten und falsche Ansichten zu hegen.

Welchen Nutzen es hat, die Geliibde einzuhalten

Die Geliibde auf diese Art einzuhalten bewirkt:

e dass man nicht in elende, leidvolle Bereiche gerdt (die der
Hollenwelten, Tiere oder hungrigen Geister),

e vorldufig stets einen menschlichen oder gottlichen Kérper erlangt

e und letztendlich den Zustand vélliger Befreiung erreicht.

Zudem vermehrt sich das positive Potenzial durch Einhalten dieser fiinf
Gellibde ununterbrochen, selbst im Schlaf oder in bewusstlosem Zustand.



Zuflucht zu den Drei Juwelen nehmen 119

AuBerdem wirst du stets im Sinne des Begriinders der Lehre, Buddha
Shakyamuni, verbleiben; die Gotter (liber alles Leid hinausgegangene
Schiitzer, weltliche Schitzer und Devas) werden dich schatzen und
behiiten; nichtmenschliche Wesen konnen dir nicht schaden; deine
guten Eigenschaften werden unendlich zunehmen, und zum Zeitpunkt
des Todes wirst du ohne Reue sterben.

Indem du das Toten vermeidest, wird dir in allen kiinftigen Leben ein
langes Leben zuteil.

Indem du vermeidest, zu nehmen, was dir nicht gegeben wurde, wird
dir in kiinftigen Leben grolRer Wohlstand zuteil.

Indem du vermeidest, gewohnliche Liigen zu verbreiten, werden dich
andere in Zukunft nicht betriigen oder beschuldigen.

Indem du sexuelles Fehlverhalten vermeidest, wirst du in kiinftigen
Leben gute Freunde haben und einen vollkommenen Lebenspartner, mit
dem du in Harmonie und ganz nach deinen Wiinschen leben kannst.

Indem du Alkohol vermeidest, wirst du einen scharfen und klaren Geist
haben.

In dem Sutra Leuchte des Mondes heilit es:

Wenn jemand in einer Zeit, in der der heilige Dharma, die Lehre
dessen, der zur Gliickseligkeit ging, im Niedergang begriffen ist,
auch nur einen Tag lang ein einziges Gellibde einhilt, so schafft
er damit unvergleichlich mehr positives Potenzial, als jemand der
Milliarden von Buddhas, so zahlreich wie Sandkorner im Flussbett
des Ganges, hingebungsvoll Schirme, Fahnen, Lichterketten, Spei-
sen und Getranke darbringt.
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Gebet des heiligen
Franziskus von Assisi

(mit Einfligungen von
Lama Zopa Rinpoche in Klammern)

Meister (Buddha), mache mich zu einem Werkzeug deines Friedens.
Wo es Hass gibt, lass mich Liebe saen,

wo man einander krankt, Verséhnung bringen,

wo es Unstimmigkeit gibt, Eintracht sden

wo Zweifel herrscht, Vertrauen schaffen,

wo Irrtum herrscht, Wahrheit bringen,

wo Verzweiflung herrscht, Hoffnung sden.

Wo es Trauer gibt, Freude bringen,

wo Dunkelheit herrscht, Licht bringen.

O gottlicher Meister,

hilf mir, dass ich weniger danach verlange,

Trost [im Gllick flr das Ich] zu finden, als vielmehr Trost zu spenden;
Verstandnis zu finden, als vielmehr zu verstehen,

geliebt zu werden, als vielmehr zu lieben.

Denn im Geben empfangen wir,

im Vergeben wird uns vergeben,

im Sterben werden wir (nach einem Leben solcher Ubung) ins ewige
Leben (zu immer hoherem Gliick bis hin zur Erleuchtung) geboren.

Maégen alle Wesen ohne Miihe den gliickseligen Zustand
allumfassender Weisheit der Buddhaschaft erreichen,
der alles iibertrifft.
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Der Heilige Franz von Assisi unterrichtet die Vigel
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Zur Herkunft des Textes:

Nach Anweisungen von Lama Zopa Rinpoche erstmals zusammengestellt und
Ubersetzt von Studenten des Amitabha Buddhist Centre in Singapur, versehen
mit einigen erklarenden Zusatzen auf Grundlage der Ratschldge des grofen Wei-
sen Pabongka.

Zur Aufnahme in die Grundfassung des FPMT-Praxisbuches leicht redigiert im Ja-
nuar 1999, zur Veroffentlichung erneut Giberarbeitet von der ehrwiirdigen Con-
stance Miller, FPMT Bildungsstelle, im Juli 2000, mit einigen Ergdnzungen von
Lama Zopa Rinpoche. Nochmals redigiert und formatiert von der ehrwiirdigen
Gyalten Mindrol, FPMT Bildungsstelle, im Dezember 2005.

Aus dem Englischen ins Deutsche libersetzt von Claudia Wellnitz, 2005, leicht
redigiert und mit FuRnoten versehen von Conni Krause, September 2008.



Gebete iiber den Stufenweg 123

Gebete, die den
Stufenweg beinhalten
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Seine Heiligkeit der XIV. Dalai Lama
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Den spirituellen Meister
aus der Ferne herbeirufen

N99| [FNERART YN IRR R

Sehnsuchtsuvolles Lied,
das rasch den Segen des Lama,
der untrennbar von den drei Kayas ist, herbeiruft

LA MA KHYEN

Lama, denk an mich.
LA MA KHYEN

Lama, denk an mich.

LA MA KHYEN
Lama, denk an mich.

SANG GYA KUN KYI YE SCHE DE TSCHHEN TSCHH® KUR RO TSCHIG
Die letztendliche Natur aller giitigen Lamas
TE NYI TRIN TSCHAN LA MA KUN KYI RANG SCHIN THAR THUG
ist die Weisheit der groBen Gliickseligkeit aller Buddhas,
von einem Geschmack mit dem Dharmakaya.
LA MA TSCHHO KYI KU LA NYING NA SOL WA DEB SO
Ich bitte dich, Lama im Dharmakaya, bitte fiihre mich,
DI TSCHHI BAR TO KUN TU DRAL ME DSCHE SU SUNG SCHIG
auf dass ich nie getrennt von dir sei,
weder in diesem Leben noch in kiinftigen Leben oder im Bardo.
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YE SCHE GYU MA RANG NANG GYAL WA YAN LAG DUN DAN
Die letztendliche Grundlage der Ausstrahlung
aller giitigen Lamasr

TE NYI TRIN TSCHAN LA MA KUN GYI TRUL SCHI THAR THUG
ist die illusionsgleiche Erscheinung der Weisheit,
siegreich mit sieben Besonderheiten.

LA MA LONG TSCHO DSOG KUR NYING NA SOL WA DEB SO
Ich bitte von Herzen, Lama im Sambhoga-Kaya,
bitte filhre mich,

DI TSCHHI BAR TO KUN TU DRAL ME DSCHE SU SUNG SCHIG
auf dass ich nie getrennt sei von dir,
weder in diesem noch in kiinftigen Leben oder im Bardo.

TSCHI NYE DUL TSCHA KHAM SCHIN NA TSHOG TRUL PA ROL KAR
Die Ausdrucksform des Sambhoga-Kaya der giitigen Lamas
TE NYI TRIN TSCHAN LA MA LONG TSCHO DSOG KU NAM GYUR
ist das Spiel vielfacher Ausstrahlungen, die den
Veranlagungen der vielen zu Zdhmenden [Schiiler]
entsprechen.
LA MA TRUL PA KU LA NYING NA SOL WA DEB SO
Ich bitte von Herzen, Lama im Nirmana-Kaya,
bitte fiihre mich,
DI TSCHHI BAR TO KUN TU DRAL ME DSCHE SU SUNG SCHIG
auf dass ich nie getrennt von dir sei,
weder in diesem noch in kiinftigen Leben oder im Bardo.

KU SUM YER ME ROL PA LA MA SUG SU SCHAR WA
Die einheitliche Natur aller giitigen Lamas
TE NYI TRIN TSCHAN LA MA KUN KYI NGO WO TSCHIG NYI
ist das Spiel der untrennbaren drei Kayas,
erscheinend in der Form der Lamas.
KU SUM YER ME LA MAR NYING NA SOL WA DEB SO
Ich bitte von Herzen, Lama, untrennbar von den drei Kayas,
bitte filhre mich,
DI TSCHHI BAR TO KUN TU DRAL ME DSCHE SU SUNG SCHIG
auf dass ich nie getrennt sei von dir,
weder in diesem noch in kiinftigen Leben oder im Bardo.
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Y| TAM SCHI THRO RAB DSCHAM KUN KYANG LA MA RANG SCHIN
Auch die zahllosen fried- und zornvollen Yidams
sind von derselben Natur wie die Lamas.
TRIN TSCHAN LA MA NYI LA YI DAM LOG SU ME PA
Da es keinen Yidam gibt, der von ihnen getrennt ist,
YI TAM KUN DU LA MAR NYING NA SOL WA DEB SO
bitte ich dich von Herzen, giitiger Lama, der alle Yidams
in sich vereint, bitte fiihre mich,
DI TSCHHI BAR TO KUN TU DRAL ME DSCHE SU SUNG SCHIG
auf dass ich nie getrennt sei von dir,
weder in diesem noch in kiinftigen Leben oder im Bardo.

SANG GYA KUN GYI TSCHI SUG LA MA NAM PAR SCHAR WA
Die allgemeine Form aller Buddhas erscheint
in der Gestalt der Lamas.
TRIN TSCHAN LA MA NYI LA SANG GYA LOG SU MI MIG
Kein Buddha ist getrennt von ihnen zu sehen.
SANG GYA KUN DU LA MAR NYING NA SOL WA DEB SO
Ich bitte von Herzen, giitiger Lama, der alle Buddhas
in sich vereint, bitte fiihre mich,
DI TSCHHI BAR TO KUN TU DRAL ME DSCHE SU SUNG SCHIG
auf dass ich nie getrennt sei von dir,
weder in diesem noch in kiinftigen Leben oder im Bardo.

(GYAL KUN KHYEN TSE NU PA RANG SUG LA MAR SCHAR WA
Die Verkorperung von Weisheit, Kraft und Mitgefiihl
aller Buddhas erscheint als Lama;

PHAG TSCHHOG RIG SUM GON KYANG TRIN TSCHAN LA MA NYI YIN
auch die hochst edlen Herrscher dieser drei Qualitadten sind
[nichts anderes als] die giitigen Lamas.

RIG SUM TSCHIG DU LA MAR NYING NA SOL WA DEB SO
Ich bitte von Herzen, Lama, der diese drei in sich vereint,
bitte fiihre mich,

DI TSCHHI BAR TO KUN TU DRAL ME DSCHE SU SUNG SCHIG
auf dass ich nie getrennt sei von dir,
weder in diesem noch in kiinftigen Leben oder im Bardo.

127



128 Wesentliche buddhistische Ubungen

RIG GYA RIG NGA RIG SUM TSCHI NYE TRO YANG LA MA
Die hundert, die fiinf und die drei Arten — in wie viele
man sie auch auffachern mag -

TE KON KANG TU DU WA KHYAB DAG NYI KYANG LA MA
sind die Lamas, und ebenso die alles durchdringenden Beherrscher,
die alle Arten in sich vereinen.

LA MA RIG KUN DAG POR NYING NA SOL WA DEB SO
Ich bitte von Herzen, Lama, Beherrscher aller Wesensarten,
bitte filhre mich,

DI TSCHHI BAR TO KUN TU DRAL ME DSCHE SU SUNG SCHIG
auf dass ich nie getrennt sei von dir, weder in diesem noch in
kiinftigen Leben oder im Bardo.

SANG GYA TSCHHO TANG GEN DUN KUN KYI TSCHE PO LA MA
Wer Buddha, Dharma und Sangha hervorbringt,
sind die Lamas.

TSCHIG TCHHOG KYAB SUM KUN DU TRIN TSCHAN LA MA NYI YIN
Sie vereinen alle drei h6chsten Zufluchtsobjekte vollauf in sich.

KYAB KUN DU SCHAL LA MAR NYING NA SOL WA DEB SO
Ich bitte von Herzen, giitiger Lama, dessen Gegenwart alle
Zufluchtsobjekte vereint,

DI TSCHHI BAR TO KUN TU DRAL ME DSCHE SU SUNG SCHIG
bitte filhre mich, auf dass ich nie getrennt sei von dir,
weder in diesem noch in kiinftigen Leben oder im Bardo.

SANG GYA KUN KYI RANG SUG LA MA NAM PAR SCHAR NA
Daran zu denken, wie die Form aller Buddhas in Gestalt der
Lamas erscheint

TSE WA DSCHE SU DSIN TSHUL SAM KYIN LA MA TRAN NO
und ich liebevoll in ihre Obhut genommen werde,
erinnert mich an dich, Lama.

SANG GYA KUN KYI PANG PA KAL TSCHHA NYAM THAG DAG LA
Wenn ich daran denke, wie mir, einem ungliickseligen,
von allen Buddhas verlassenen Wesen,

MA NOR LAM SANG TAN TSHUL SAM KYIN LA MA TRAN NO
der vortreffliche Pfad gezeigt wird, der frei ist von Fehlern,
erinnere ich mich an dich, Lama.
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NYE KA TON TSCHHE TEN SANG KHE NYEN KYI DUG DAM KA
Wenn ich an meine gute physische Grundlage denke,
die von groBer Bedeutung und schwer zu erlangen ist,

MA NOR NYING PO LEN DO SAM KYIN LA MA TRAN NO
und wiinsche, mir das Wesentliche davon zunutze zu machen
und die richtige Wahl zwischen Gliick und Leid, Nutzen und
Schaden, zu treffen, erinnere ich mich an dich, Lama.

LO PUR TSCHHI WA DSCHIG TSCHHEN RANG KI THOG TU WA NA

Wenn ich mir vor Augen fiihre, dass ich mir nicht zu helfen weiR,
TSCHI TSCHA TOL ME NGANG TSHUL SAM KYIN LA MA TRAN NO

wenn mich plétzlich die groBe Todesangst liberkommt,

erinnere ich mich an dich, Lama.

TSHE DI PHUN TSHOG KUN TANG TAN TA LO PUR TRAL NA
Wenn ich mir vor Augen fiihre, dass ich mich plotzlich
von all den Vortrefflichkeiten in diesem Leben

TSCHIG PUR DRO WA NGANG TSHUL SAM KYIN LA MA TRAN NO
trennen und alleine fortgehen muss,
erinnere ich mich an dich, Lama.

DSCHIG RUNG NYAL WA ME NANG RANG LU DSCHEN PAR HLUNG NA
Wenn ich daran denke, wie unertraglich es wire,
wenn mein Kérper schutzlos
SO LAG ME PA NGANG TSHUL SAM KYIN LA MA TRAN NO
in die Feuer der Furcht erregenden Hollen stiirzte,
erinnere ich mich an dich, Lama.

KAL TSCHHA YI TAG NA SU SA KOM TSCHHU THIG ME PA
Wenn ich das Schmachten und Diirsten bedenke,
das man im ungliickseligen Reich der Geister

DUG NGAL NGON SUM NYONG TSHUL SAM KYIN LA MA TRAN NO
unmittelbar erlebt, ohne es durch einen Tropfen Wasser
lindern zu kénnen, erinnere ich mich an dich, Lama.

LUN MONG DU DROR KYUR NA SCHIN TU MI DUG KAL NGAN
Wenn ich an das ungliickselige Schicksal der Tiere denke,
gepragt von Torheit und Verwirrung,
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TE DRA RANG THOG NYONG TSHUL SAM KYIN LA MA TAN NO
und wie es wire, dies selbst zu erfahren,
so erinnere ich mich an dich, Lama.

NYAM THAG NGAN SONG NA TER TAN TA HLUNG LA NYE WA
Wenn ich, nahe daran, in die verzweifelten Zustiande
jener qualvollen Bereiche zu fallen,

DI LA KYOB PA KYAB SCHIG SAM KYIN LA MA TRAN NO
an eine Zuflucht denke, die mich davor schiitzen kann,
erinnere ich mich an dich, Lama.

KAR NAG LA KYI NYONG WA SCHIB TSCHING THRA WA DSCHUG DOG
Wenn ich daran denke, wie schwarzes und weiBes Karma
erfahren wird,

TSCHI SCHIN LAG LEN DEB TSHUL SAM KYIN LA MA TRAN NO
und wie man Anwendung und Abkehr im Einzelnen umsetzt,
erinnere ich mich an dich, Lama.

THA ME SI PA TSON KHANG DUG NGAL KUN GYI DSCHUNG KHUNG
Wenn ich an eine Methode denke,
die vom Gefdngnis der endlosen Existenzen,

DI LA THAR PA THAB SCHIG SAM KYIN LA MA TRAN NO
der Quelle samtlichen Leidens, befreit,
erinnere ich mich an dich, Lama.

DSCHIG RUNG SI TSHO LONG TU KHA KHYAB NYAM THAG MA GAN
Wenn ich an meine bedauernswerten alten Miitter denke,
die das gesamte Universum erfiillen, und wie sie
in die Tiefen des Meeres Furcht erregender Existenzen

LHUNG SCHING NAR WA NGANG TSHUL SAM KYIN LA MA TRAN NO
gefallen sind und darin leiden,
erinnere ich mich an dich, Lama.

TE TSCHHIR LAM TSO SUM TANG RIM NYI SAB MO NYAM NYONG
Deshalb, Lama, segne mich, damit ich in meinem Geist

TSOL ME GYU LA KYE WAR LA MA TSCHIN KYI LOB SCHIG
miihelos die tiefe Erfahrung der drei Grundprinzipien
des Weges und der zwei Stufen [des Tantra] entwickle.
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SCHUG TRAG NGE DSCHUNG SAM PA THAR PA TSAN SA SIN TSCHHIR
Segne mich, dass ich mich mit Gewissheit
[aus dem Daseinskreislauf] erhebe und danach strebe,

LAB SUM TSE TSCHIG DRUB LA TSON PAR TSCHIN KYI LOB SCHIG
zielgerichtet die drei Schulungen zu meistern,
sodass ich den sicheren Hort der Befreiung erlange.

DRO KUN RANG NYI TSCHIG PU DROL WA HLAG SAM KHUR KYI

Segne mich, dass ich mich im kostbaren,

héchsten Erleuchtungsgeist libe: der besonderen Haltung,
RIN TSCHHEN TSCHANG TSCHHUB SEM TSCHHOG DSCHONG PAR TSCHIN KY]
LOB SCHIG

alleinige Verantwortung fiir die Befreiung

samtlicher Wesen zu iibernehmen.

LAB TSCHHEN GYAL SA TSCHO PA PHA THAR DRO PA NYING TOB
Segne mich, dem Meer der siegreichen Buddhas zu folgen
und mit der Kraft meines Herzens

GYAL WA GYA TSHO DSCHE SU DSCHUG PAR TSCHIN KYI LOB SCHIG
bis hinliber ans Ende der groen Wogen
von Bodhisattva-Verhalten zu gelangen.

TONG TANG TEN DSCHUNG NANG TONG TSCHIG TROG TSCHIG TU

TSCHHAR WA

Segne mich, die hochste Sicht zu entwickeln, frei von Extremen,
THA TRAL TA WA YANG TSE TOG PAR TSCHIN KYI LOB SCHIG

in welcher Leerheit und abhangiges Entstehen

sowie Erscheinung und Leerheit sich gegenseitig erganzen.

SCHI YI KYE TSCHHI BAR TO KU SUM LAM TU KHYER WA
Segne mich, rasch die Erfahrung hervorzubringen,
die die drei Kayas als Weg nimmt
MIN TSCHE NYAM NYONG NYUR TU KYE WAR TSCHIN KYI LOB SCHIic
und dadurch die Grundlagen von Geburt,
Tod und Bardo zur Reife bringt.
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LUNG SEM U MAR THIM PA GA SCHI TONG SCHI ROL WA
Segne mich, mich im Spiel der vier Arten von Gliickseligkeit und
Leerheit, wenn Geist und Energie sich auflésen im zentralen Kanal,
GYU MA HLA KU NYI TU TSCHHAR WAR TSCHIN KYI LOB SCHIG
als illusionsgleicher Kérper der Gottheit zu erheben.

SUNG DSIN SCHUN PA PU PA NYUG MA RANG SCHAL DSCHEN PA
Segne mich, dass ich dem letztendlichen spirituellen Meister
begegne:

NA LUG TON KYI LA MA DSCHAL WAR TSCHIN KYI LOB SCHIG
dem unverhiillten Gesicht meines ureigenen Geistes ohne den
Schleier [der Trennung von] Wahrnehmung und Wahrnehmendem.

DRIB NYI TR® PA SA PA DE TSCHHEN TSCHHO KU LONG TU
Segne mich, dass ich in der Weite des Dharmakaya groRer
Gliickseligkeit, in der die Gespinste der beiden Verdunklungen
aufgehort haben,

RANG TANG LA MA SANG SUM TSCHIG TU TSCHIN KYI LOB SCHIG
eins mit den drei Geheimnissen des Lama werde.

DOR NA TSCHANG TSCHHEN PAR TU NYING U DRAL ME SCHUG NA
Verweile bis zur groRBen Erleuchtung inmitten meines Herzens
PHA DSCHE PU VI SIN PAR TSE WA TSCHIN KYI LOB SCHIG
und segne mich liebevoll, dir zu folgen wie ein Kind,
dass dem verehrten Vorbild derselben Familie folgt.

LA MA KHYEN

Lama, denk an mich.
LA MA KHYEN

Lama, denk an mich.

LA MA KHYEN
Lama, denk an mich.

Dann gehe zu S. 135, rezitiere und meditiere die beiden dort stehenden Ver-
se
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Den spirituellen Meister aus
der Ferne herbeirufen

(Kurzform)

LA MA KHYEN
Lama, denk an mich.

LA MA KHYEN
Lama, denk an mich.

LA MA KHYEN
Lama, denk an mich.

MA RIG MUN SEL PAL DAN LA MA
Wunderbarer Lama, welcher die Finsternis der Unwissenheit
vertreibt;
TAR PA LAM TON PAL DAN LA MA
wunderbarer Lama, welcher den Pfad zur Befreiung aufzeigt;
KOR WA TSCHHU DROL PAL DAN LA MA
wunderbarer Lama, welcher aus dem Meer des
Daseinskreislaufs befreit;
DUG NGAL NA SEL PAL DAN LA MA
wunderbarer Lama, welcher die Plage des Leidens beseitigt;
Y1 SCHIN NOR PU PAL DAN LA MA
wunderbarer Lama, welcher ein Wunsch erfiillendes Juwel ist,
KYE LA SOL DEB TSCHIN KYI LOB SCHIG
ich bitte dich: Schenke mir deinen Segen.
MI TAG TSCHI WA NYING NA TRAN PA
wunderbarer Lama, segne mich,
PAL DAN LA MA TSCHIN KYI LOB SCHIG
dass ich mich von Herzen der Verganglichkeit und des Todes
erinnere.



134 Wesentliche buddhistische Ubungen

GO ME LO NA GYU LA KYE PA
Wunderbarer Lama, segne mich,

PAL DAN LA MA TSCHIN KYI LOB SCHIG
dass Bediirfnislosigkeit in meinem Geist entsteht.

WEN PAR TSE TSCHIG DRUB LA NA PA
Wunderbarer Lama, segne mich,

PAL DAN LA MA TSCHIN KYI LOB SCHIG
dass ich mich an einem einsamen Ort
ganz auf die Praxis ausrichten kann.

DRUB LA PAR TSCHHA KANG YANG ME PA
Wunderbarer Lama, segne mich,

PAL DAN LA MA TSCHIN KYI LOB SCHIG
dass sich meiner Ubung keine Hindernisse entgegenstellen.

KYEN NGAN TAM TSCHA DROG SU TSCHAR WA
Wunderbarer Lama, segne mich,

PAL DAN LA MA TSCHIN KYI LOB SCHIG
dass alle ungiinstigen Bedingungen
als Unterstiitzung erscheinen.

DAG SCHAN TON NYI HLUN KYI DRUB PA
Wunderbarer Lama, segne mich,

PAL DAN LA MA TSCHIN KYI LOB SCHIG
dass ich spontan die Aufgaben
fur mich selbst und andere erfiille.

DAN TA NYUR TU TSCHIN KYI LOB SCHIG

Wunderbarer Lama, gewahre mir nun deinen Segen,
NYUR WA NYUR DU JIN GYI LOB SCHIG

segne mich bald, sehr bald.
DEN TOG DIR RU JIN GYI LOB SCHIG

Segne mich noch hier auf diesem Kissen.

TUN TOG DIR RU JIN GYI LOB SCHIG
Segne mich noch wahrend dieser Sitzung.
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Im Anschluss an diese Verse kannst du jedes von dir gewiinschte Bittgebet an
deinen spirituellen Meister hinzufiigen.

PAL DAN LA MA NAM PAR THAR PA LA
Maoge ich nicht einmal einen Augenblick lang
KA TSCHIG TSAM YANG LOG TA MI KYE SCHING
verkehrte Ansichten liber die Befreiungsgeschichte
der glorreichen spirituellen Meister entwickeln.
TSCHI DSA LEG PAR TONG WA MO KU KYI
Maoge ich, was sie tun, als férderlich sehen,
LA MA TSCHIN LAB SEM LA DSCHUG PAR SCHOG
und moge durch diese Hinwendung in respektvoller Haltung
der Segen des Lama in mein Herz eintreten.

Rezitiere dann den folgenden Vers und meditiere dariiber, wie der spirituelle
Meister in dein Herz eintritt.

PAL DAN TSA WA LA MA RIN PO TSCHHE
Wunderbarer, kostbarer Lama, Wurzel
aller heilsamen Eigenschaften
DAG GI NYING KAR PA MO TENG SCHUG LA
bitte verweile auf dem Lotus in meinem Herzen,
KA TRIN TSCHEN PO GO NA DSCHE SUNG TE
nimm mich voll Giite in deine Obhut
KU SUNG THUG KYI NGO TRUB TSAL TU SOL
und schenke mir die Verwirklichung
der erleuchteten Qualitaten deines Kérpers, deiner Sprache
und deines Geistes.
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Lama Tsongkhapa
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Die Grundlage aller
guten Eigenschaften

03 53 AR =AY

YON TAN KUN KYI SCHIR KYUR TRIN TSCHAN DSCHE
Die Grundlage aller guten Eigenschaften ist der
giitige Ehrwiirdige [spirituelle Meister].
TSHOUL SCHIN TEN PA LAM KYI TSA WA RU
In der richtigen Weise auf ihn zu vertrauen ist die Wurzel
des Pfades.
LEG PAR THONG NA BA PA DU MA Y
Segne mich, dass ich dies gut erkenne und mit vielerlei
GU PA TSCHHEN PO TEN PAR TSCHIN KYI LOB
Bemiihung und groRem Respekt auf ihn vertraue.

LAN TSCHIG NYE PA TAL WA TEN SANG DI
Dieses eine Mal habe ich einen menschlichen Korper erlangt,
der MuBe gewahrt.
SCHIN TU NYE KA TON TSCHHEN SCHE KYUR NA
Segne mich, dass ich erkenne, wie selten das ist
und von welch groRer Bedeutung,
NYIN TSHAN KUN TU NYING PO LEN PA LO
und daraufhin Tag und Nacht stets darauf bedacht bin,
GYUN TSCHHA ME PAR KYE WAR TSCHIN KYI LOB
mir das Wesentliche davon zunutze zu machen.

LU SOG YO WA TSCHHU YI TSCHHU BUR SCHIN
Korper und Leben sind unbestidndig wie Luftblasen im Wasser.

NYUR TU DSCHIG PA TSCHHI WA TRAN PA TANG
Segne mich, dass ich bedenke, wie schnell sie sich auflésen
und der Tod kommt,
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SCHI WA DSCHE SU LU TANG TRIB MA SCHIN

und dass nach dem Tod wie der Schatten dem Korper
KAR NAG LU DRA TSCHHI SCHIN DRANG WA LA

die Wirkung weiBer und schwarzer Taten uns folgt;
NGE PA TAN PO NYE NA NYE PA TSHOG

sodass die feste Gewissheit dariiber

THRA SCHING THRA WA NAM KYANG PONG WA TANG
mich veranlasst, stets sorgsam darauf zu achten,

GE TSHOG THA TAG DRUB PAR TSCHE PA LA
dass ich auch die geringste schadliche Handlung aufgebe

TAG TU BAG TANG DAN PAR TSCHIN KYI LOB
und die Ansammlung heilsamer Taten vollende.

TSCHA PA MI NGOM DUG NGAL KUN KYI GO

Auf die Vorziige des Daseinskreislaufes ist kein Verlass,
Y1 TAN MI RUNG SI P PHUN TSHOG KYI

nie stellen sie zufrieden, sie 6ffnen allem Ungliick die Tiir.
NYE MIG RIG NA THAR PA DE WA LA

Segne mich, dass ich diese Nachteile erkenne
TON NYER TSCHHEN POR KYE WAR TSCHIN KYI LOB

und in mir der starke Wunsch

nach dem Gliick der Befreiung entsteht.

NAM TAG SAM PA TE Y| DRANG PA Y]
Dieses makellose Bestreben ldsst Achtsamkeit,

TRAN TANG SCHE SCHIN PAG YO TSCHHEN PO Yi
wachsame Selbstiiberpriifung und
Sorgsamkeit im Verhalten entstehen.
TAN PA TSA WA SO SOR THAR PA LA
Einhaltung der Geliibde zur eigenen Befreiung
ist die Wurzel der Lehre.
DRUB PA NYING POR TSCHE PAR TSCHIN KYI LOB
Segne mich, dass ich dies zum Kern meiner Ubung mache.

RANG NYI SI TSHOR HLUNG WA TSCHI SCHIN TU
So wie ich in das Meer des Daseins geraten bin,

MAR KYUR DRO WA KUN KYANG TE DRA WAR
so ergeht es auch all den anderen Wesen, meinen Miittern.
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THONG NA DRO WA DROL WA KHUR KHYER WA
Segne mich, das zu erkennen und die Einstellung héchster Erleuchtung
TSCHANG TSCHHUB SEM TSCHHOG DSCHONG PAR TSCHIN KYI LOB
hervorzubringen, die Verantwortung dafiir ibbernimmt,
dass alle Befreiung erlangen.

SEM TSAM KYE KYANG TSHUL THRIM NAM SUM LA

Mit dieser Einstellung allein, ohne sich in den drei Arten
KOM PA ME NA TSCHANG TSCHHUB MI DRUB PAR

ethischer Disziplin zu iiben, ist Befreiung jedoch nicht erreichbar.
LEG PAR THONG NA GYAL SA DOM PA LA

Segne mich, dass ich dies klar erkenne und mich sehr bemiihe,
TSON PA TRAG PO LOB PAR TSCHIN KYI LOB

die Geliibde der Nachkommen des Buddha einzuhalten

[die Bodhisattva-Geliibde].

LOG PA YUL LA YENG WA SCHI TSCHE TSCHING
Segne mich, dass ich Ablenkungen durch verkehrte Objekte
YANG TAG TON LA TSHUL SCHIN TSCHO PA Y
zur Ruhe bringe und die Bedeutung der Wirklichkeit genau
untersuche,
SCHI NA HLAG THONG SUNG TU DREL WA LAM
sodass ich den Weg Stillen Verweilens und Besonderer Einsicht
NYUR TU GYU LA KYE WAR TSCHIN KYI LOB
schnell im Strom meines Geistes vereine.

THON MONG LAM DSCHANG NO DU KYUR PA NA
Bin ich durch Ubung des Weges, der [allen Fahrzeugen] gemeinsam ist,
THEG PA KUN KYI TSCHHOG KYUR DOR DSCHE-I THEG
zum reinen GefadR geworden, so segne mich,
KAL SANG KYE B®O DSCHUG NGOG TAM PA TER
dass ich schnell und leicht durch die erhabene Pforte
DE LAG NYI TU DSCHUG PAR TSCHIN KYI LOB
der vom Gliick Begiinstigten in das hochste,
das Diamant-Fahrzeug, eintreten moge.

TE TSHE NGO TRUB NAM NYI TRUB PA SCHI
Zu dieser Zeit ist das Einhalten der Versprechen,
die damit verbunden sind,
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NAM TAG TAM TSHIG DOM PAR SUNG WA LA
Grundlage dafiir, dass die zwei Arten von Verwirklichungen
gelingen.
TSCHO MA MIN PA NGE PA NYE KYUR NA
Segne mich, dass ich mir dessen zutiefst gewiss bin
SOG TANG DO TE SUNG WAR TSCHIN KYI LOB
und mein Leben hingeben wiirde, um sie zu bewahren.

TE NA GYU DE-I NYING PO RIM NYI KYI
Segne mich, dass ich sodann die eigentliche Bedeutung

NA NAM TSCHI SCHIN TOG NA TSON PA VI
der zwei Stufen, die Essenz des Tantra, erkenne,

THUN SCHII NAL DSCHOR TSCHHOG LA MI YEL WAR
unablassig voll Eifer die vier Sitzungen hochsten Yogas ausiibe

TAM PA SUNG SCHIN DRUB PAR TSCHIN KYI LOB
und vollende - entsprechend den Worten des heiligen [Lehrers].

TE TAR LAM SANG TON PA SCHE NYEN TANG
Maoégen die geistigen Lehrer, die diesen vorziiglichen Weg
aufzeigen,

TSHUL SCHIN DRUB PA TROG NAM SCHAB TAN TSCHING
und die Freunde, die sich korrekt darin {iben, noch lange leben.

TSCHHI TANG NANG Kl PAR TU TSCHO PA TSHOG
Bitte segne mich, alle Hindernisse, auBen wie innen,

NYE WAR SCHI WAR TSCHIN KYI LAB TU SOL
ganz und gar zur Ruhe bringen zu kénnen.

KYE wa KUN TU YANG TAG LA MA TANG

Maoge ich in allen Leben nie von den reinen Lamas getrennt sein
DRAL ME TSCHH® KYI PAL LA LONG TSCHO CHING

und mich der Herrlichkeit des Dharma erfreuen.

SA TANG LAM GYI YON TAN RAB DSOG NA
Maoge ich die guten Eigenschaften der Stufen und Pfade vollenden

DOR DSCHE TSCHHANG KI GO PHANG NYUR THOB SCHOG
und bald den Zustand Vajradharas erreichen.
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Die drei
Grundprinzipien des Weges

AR FAE T F3 Y]

Ausdruck der Verehrung

Ich verneige mich vor den ehrwiirdigen spirituellen Meistern

Zusage, die folgende Erlduterung zu verfassen

[1] Den wesentlichen Sinn aller Worte des Siegreichen [Buddha],
den Weg, der von den erhabenen Buddhas und Bodhisattvas
gepriesen wird,
das Tor fiir die Gliicklichen, die nach Befreiung streben,
will ich erklaren, so gut ich kann.

Die Anregung, zuzuhdren

[2] Jene, die nicht an den Annehmlichkeiten des Daseinskreislaufes
haften,

danach streben, Freiheit und Ausstattungen einen Sinn zu
verleihen,

und auf den Weg vertrauen, der die Buddhas mit Freude erfillt,
—ihr Gliicklichen, lauschet mit reinem Geist!
Der Sinn der Entwicklung von Entsagung

[3] Ohne die lautere Absicht, sich entschieden [aus zwanghaften
Existenzweisen] zu erheben,
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gibt es kein Mittel, das Streben nach angenehmen Ergebnissen im

Meer des Daseins zur Ruhe zu bringen.
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Auch bindet das Diirsten nach Leben im Daseinskreislauf
die darin verkorperten Wesen in jeder Hinsicht.
Strebe daher zuerst nach Entsagung.

Wie Entsagung entwickelt wird

[4] MulRe und Ausstattung sind schwer zu finden,
und das Leben ist zu kurz, um die Zeit zu vergeuden.
Sich mit diesem Gedanken vertraut zu machen,
wendet die Vorliebe flr die Erscheinungen dieses Lebens ab.

Immer wieder darliber nachzudenken,

dass Handlungen unfehlbar ihre Wirkungen nach sich ziehen,
und sich das Leiden im Daseinskreislauf vor Augen zu fiihren
wendet die Vorliebe fir die Erscheinungen kinftiger Leben ab.

Das Zeichen dafiir, dass Entsagung entwickelt wurde

[5] Wenn man sich damit vertraut gemacht hat,
keinen Augenblick lang mehr Sehnsucht nach den
Annehmlichkeiten im Daseinskreisauf entsteht,
und sich Tag und Nacht der Wunsch nach Befreiung erhebt,
dann erst ist Entsagung entwickelt.

Der Sinn der Entwicklung von Erleuchtungsgeist

[6] Ist zwar Entsagung vorhanden, doch nicht von der Einstellung
durchdrungen, zum Wobhle aller zu wirken,
so wird sie nicht zur Ursache fiir das vollkommene Gliick
hochster Erleuchtung.
Daher bringen die Weisen die hochste Absicht der Erleuchtung
hervor.
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Wie man den Erleuchtungsgeist entwickelt

[7] Von der Stromung der vier reiRenden Flisse hinweg getragen,
gebunden durch die engen Fesseln schwer abwendbaren Karmas,
gefangen im eisernen Netz des Festhaltens am Ich,
eingehiillt in die bedriickende Finsternis der Unwissenheit,

[8] inimmer wiederkehrenden, endlosen Existenzen
ununterbrochen geplagt von den drei Arten des Leids — bedenke,
dass dies die Situation der Lebewesen, all deiner Mitter, ist,
und entwickle daraus die hochste Einstellung der Erleuchtung.

Wie man erkennt, ob der Erleuchtungsgeist entwickelt ist

[8a]* Wenn es dir ergeht wie einer Mutter,
deren geliebtes Kind ins Feuer gefallen ist,
und der schon eine Sekunde seiner Qual eine Ewigkeit scheint,
unertraglich -
kurz: wenn deine Betrachtung des Leidens der Lebewesen,
all deiner Miitter, bewirkt,
dass du ihre Pein keinen Augenblick langer aushalten kannst
und der Wunsch nach Erleuchtung, um ihnen zu helfen,
in dir aufsteigt,
ohne dass du ihn erst miihsam hervorbringen musst,
dann hast du die kostbare, héchste Einstellung der Erleuchtung
entwickelt.

Der Grund, sich mit der korrekten Sicht vertraut zu machen

[9] Hast du zwar Entsagung und den Erleuchtungsgeist entwickelt,
jedoch nicht die Weisheit der Erkenntnis, wie [alles] existiert,
so kannst du die Wurzeln der Existenz nicht durchtrennen.
Bemdihe dich daher um die Methoden, wie man erkennt,
dass alles in gegenseitiger Abhangigkeit entsteht.
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Aufzeigen der korrekten Sicht

[10] Wer erkennt, dass Ursache und Wirkung aller Phanomene des
Daseinskreislaufes und des Nirvana stets unfehlbar
[zusammenhangen],
und in dessen Wahrnehmung alle Objekte,
an welchen der anhaftende Geist sich festhalten will,
verschwinden,
befindet sich auf dem Weg, der die Buddhas mit Freude erfiillt.

Das Anzeichen dafiir, dass die Erforschung der korrekten
Sicht noch nicht vollstdindig ist

[11] Wenn die Erscheinung untriglicher abhadngiger Verbindungen
und die Annahme der Leerheit getrennt voneinander verstanden
werden,
und so lange, das Verstandnis von beidem nur einzeln auftritt,
so lange hat man noch nicht erreicht, was der Buddha beabsichtigte.

Das Kriterium dafiir, dass die Erforschung der korrekten
Sicht vollendet ist

[12] Wenn nicht abwechselnd, sondern zur gleichen Zeit
das bloRe Sehen untriglichen abhangigen Enstehens
zu der Gewissheit fiihrt,
die jede dinghafte Erfassensweise von Objekten zunichte macht,
dann ist das Erforschen der Sicht vollendet.

Besonderheit der Prasangika-Sichtweise

[13] AuRerdem beseitigt [richtiges Verstdndnis der] Erscheinungen
die extreme [Ansicht, die Phdnomene seien von sich aus] existent,
und [korrektes Verstandnis] der Leerheit die extreme
[Ansicht, sie seien absolut] nicht existent.

Wenn man weiR, dass Leerheit in Form von Ursachen und
Wirkungen erscheint,
wird man nicht in den Bann extremer Ansichten geraten.



Gebete iiber den Stufenweg 145

Rat, sich nach Erlangen eindeutiger Gewissheit dartiber
der Verwirklichung dessen zu widmen

[14] Wenn du die Kernpunkte der drei Grundprinzipien des Weges
auf diese Weise selbst entsprechend erkannt hast,
so suche dir einen abgelegenen Platz,
bringe die Kraft der Anstrengung auf
und verwirkliche rasch dein letztendliches Ziel, mein Kind.
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Die neun Einstellungen,
die das Vertrauen
auf spirituelle Lehrer festigen

Ich bitte die verehrungswirdigen Lamas,

die flr mich die Wurzel heilsamer Qualitdten sind

und dadurch noch auRergewohnlicher als alle Buddhas:
Segnet mich, dass ich in allen Leben mit grofRer Achtung
auf qualifizierte spirituelle Lehrer vertrauen kann.

Nachdem ich erkannt habe, dass gebihrendes Vertrauen auf den
ehrbaren, glitigen Lama die Grundlage guter Eigenschaften, die Wurzel
aller Arten von Glick ist, will ich solches Vertrauen voller Hochachtung
kultivieren, niemals aufgeben und hoher schatzen als selbst mein
Leben.

Angesichts der Bedeutsamkeit eines qualifizierten Lehrers will ich mich
unter seinen Einfluss begeben.

Moge ich im Einklang mit seinen Worten handeln wie ein intelligentes
Kind.

Selbst wenn heimttickische Kréafte, niedertrachtige Freunde oder
dergleichen mich vonihm entfremden wollen, mége ich unerschiitterlich
sein und niemals zulassen, dass man uns entzweit.

Wenn der Lama mir eine Aufgabe gibt,
maoge ich sie auf mich nehmen, auch wenn sie schwer ist,
—so wie die Erde, die alles tragt.
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Ganz gleich, welche Leiden [Schwierigkeiten oder Probleme]
auch auftauchen mogen,

wahrend ich auf den Lama vertraue,

moge ich standhaft sein wie ein Berg [mit gelassenem Geist,
ohne niedergeschlagen zu sein].

Selbst wenn ich unangenehme Aufgaben erledigen muss,
moge ich es mit ungestértem Bewusstsein tun
—so wie jemand, der einem Konig dient.

Moge ich ohne Uberheblichkeit sein — so wie ein StraRenkehrer,
in dem Bewusstsein, dass mein Stand geringer ist als der des Lamas.

Moge ich mich freudig an die Absicht des spirituellen Lehrers halten,
so wie an ein Seil, auch wenn die Belastung groR ist.

Auch wenn der spirituelle Lehrer mich kritisiert, provoziert oder
gar nicht beachtet, mége ich nie mit Arger darauf reagieren —
so wie sein Hund.

Wann immer ich komme und gehe, um seine Absichten zu erfiillen,
moge ich sein wie ein Boot — nie aus dem Gleichgewicht.

GroRartiger, kostbarer Lama, Wurzel alles Heilsamen,
segne mich, dass ich auf solche Art iben kann.

Moge ich von nun an in allen Leben

solcher Art auf den Lama vertrauen kdnnen.

Rezitiere diese Worte und denke Uber ihre Bedeutung nach. So wird dir das
Glick zuteil, ein Leben lang und in allen kiinftigen Leben in rechter Weise auf
den kostbaren spirituellen Meister zu vertrauen. Wenn du dem spirituellen
Meister mit diesen neun Einstellungen deinen Respekt, deine Dienste
und Gaben darbringst, wirst du wie von selbst viele gute Eigenschaften
entwickeln, eine Fiille positiven Potenzials entwickeln und rasch vollkommene
Erleuchtung erlangen.

Anmerkung:
Die Worte in Klammern werden nicht laut gelesen. Sie wurden hinzugefiigt, um den Text
verstandlicher zu machen. Man sollte sie im Sinn behalten, aber nicht mitsprechen.
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Uberblicksmeditation
tiber alle wichtigen Punkte
des Stufenweges

Ich nehme Zuflucht zu jenen, die im Wesen alle Buddhas verkorpern,
der Quelle von Uberlieferung und Erkenntnis des reinen Dharma,
den Bedeutendsten unter allen im Edlen Sangha -

zu den grofRartigen, reinen spirituellen Meistern.

Bitte segnet mich, dass mein Geist Dharma werde

und Dharma zum Weg

und dass der Weg ohne Hindernis sei.

Moge ich wie die Bodhisattvas Schonnu Norsang und Taktu-Ngu

in Gedanken und Taten reines Vertrauen auf den spirituellen Meister
Uben, bis ich Erleuchtung erlange.

Moge ich seinen Rat beherzigen und,

was er tut, als forderlich sehen.

Segnet mich, dass ich dies verwirklichen kann.

(Dies ist der Weg des Vertrauens auf den spirituellen Freund.)

Ich weil3, dass dieses bedeutungsvolle menschliche Leben

schwer zu erlangen und leicht zu verlieren ist.

Ich erkenne den tiefen Zusammenhang von Ursache und Wirkung

und die unertraglichen Leiden der niederen Bereiche.

Von Herzen nehme ich Zuflucht zu den Drei Seltenen, Kostbaren [Juwelen].
Ich gebe alles Schadliche auf und (ibe Heilsames im Einklang mit dem
Dharma.

Bitte segnet mich, das ich dies verwirklichen kann.

(Dies ist der Weg der Wesen mit geringeren Féhigkeiten.)
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Auf diese Weise kann ich jedoch

nur eine glnstige Wiedergeburt als Mensch oder Gott erreichen.
Solange ich die Geistesplagen nicht (iberwunden habe,

muss ich ununterbrochen endlos im Daseinskreislauf verbleiben.
Nach griindlicher Uberlegung, was den Daseinskreislauf in Gang hilt,
moge ich mich Tag und Nacht auf dem Weg

der drei kostbaren hoheren Schulungen Gben,

der Methode, durch die ich die Befreiung erlange.

Bitte segnet mich, dass ich dies verwirklichen kann.

(Dies ist der Weg der Wesen mit mittleren Féhigkeiten.)

Auf diese Weise kann ich jedoch nur mich selbst befreien.

Doch gibt es kein Lebewesen in allen Bereichen,

das nicht einst fir mich Vater oder Mutter gewesen —

deshalb wende ich mich von diesem unvollstandigen Gliick ab

und rufe in mir den Wunsch hervor zu erreichen,

was auch sie sich letztendlich ersehnen.

Ich werde den kostbaren Erleuchtungsgeist in mir entwickeln,

indem ich mich mit der Methode des Austauschens meiner selbst
und anderervertraut mache, und die Verhaltensweisen eines Bodhisattva
annehme: die sechs Vollkommenheiten.

Bitte segnet mich, dass ich dies verwirklichen kann.

(Dies ist der gemeinsame Weg der Wesen mit hohen Féhigkeiten.)

Nachdem ich mich solchermallen im gemeinsamen Weg gelibt habe,
werde ich keine Abneigung mehr dagegen empfinden,

die Leiden des Daseinskreislaufs noch lange Zeit zu ertragen.

Doch durch die Kraft auRergewdhnlichen Mitgefiihls nicht imstande,
das Leid der Lebewesen untdtig mit anzusehen,

will ich den schnellen Weg des Diamant-Fahrzeugs betreten.

Moge ich meine Gelébnisse und Versprechen einhalten, sie hoher
schatzen als selbst mein Leben und in einer einzigen, kurzen
Lebensspanne dieser Zeiten des Niedergangs

rasch den Zustand der Einheit Vajradharas erlangen.

Bitte segnet mich, dass ich dies verwirklichen kann.

(Dies ist der Weg des Geheimen Mantra, das Vajra-Fahrzeug fiir Wesen mit héchsten
Fdhigkeiten.)
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Anmerkungen:

1. Vers 8a ist nicht Bestandteil des urspriinglichen Textes von Lama
Tsongkhapa, sondern wurde hier entsprechend Pabongkha Rinpoches
Gliederung des Stufenweges eingefligt.

2. Einheit von Erscheinung, abhdngigem Entstehen und Leerheit.

Zur Herkunft der Texte im vorangehenden Kapitel:

Den spirituellen Meister aus der Ferne herbeirufen: S.E. Shyalpa Rinpoche wies
darauf hin, dass der urspriingliche Text von Sarongfu Sangya Ngawang Tenzin
Rinpoche stammt, der laut S.E. ,der friiheren Inkarnation von Lama Zopa
Rinpoche sehr nahe gestanden haben muss”.

Der Text wurde 1985 von Lama Zopa Rinpoche ins Englische tbersetzt und von
dem ehrwiirdigen Thubten Dondrub niedergeschrieben und redigert. Die beiden
Verse im Anschluss an das Gebet sind gleichfalls von Lama Zopa Rinpoche ins
Englische Ubersetzt und von der ehrwiirdigen Constance Miller leicht redigiert
worden. Uberarbeitet von Kendall Magnussen, FPMT Bildungsstelle, im Januar
2003; Quellenangabe aktualisiert im Dezember 2003.

Die Grundlage aller guten Eigenschaften: Aus dem Heft Jorchéd, ins Englische
Ubersetzt von Jampal Lhundrup, Uberarbeitet von der ehrwirdigen Alisa
Cameron, Wisdom Publications, 1988. Leicht redigiert von der ehrwiirdigen
Constance Miller und Nick Ribush, April 1999.

Die drei Grundprinzipien des Weges: Diese Erlauterungen verfasste der hoch
gebildete, nach Heilsamem strebende Bettelmdnch [Gelong] Losang Drakpa
als Rat fir den Neffen von Ponpo Ngawang Drakpa. Ins Englische lbersetzt
von dem nach Schlaf und Essen strebenden Bettelmdnch namens Lama Zopa,
mit sprachkundiger Unterstiitzung des hingebungsvollen Jonathan Landaw, in
Katsché De-chen Ling, Aptos, California, im November 2006. Der Ubersetzung
lag die Absicht zugrunde, eine moglichst wortgetreue englische Fassung zu
erstellen, die auch einige in friiheren Ubersetzungen ausgelassene Wérter des
Originaltextes wiedergibt, in der Hoffnung, damit mehr Menschen den Nutzen
von Lama Tsongkhapas kostbaren Lehren zugute kommen zu lassen.

Vers 11 und 12 wurden Ende 2006 von Lama Zopa Rinpoche im Kloster Kopan
Uberarbeitet und im Februar 2007 von der ehrwirdigen Gyalten Mindrol, FPMT
Bildungsstelle, in der Gberarbeiteten Form in diese Ausgabe aufgenommen.

Widmung des Ubersetzers:

Moge das positive Potenzial, das aus dieser Bemihung erwachst, Lama
Tsongkhapas reine Lehren—die Essenz der 84.000 Lehren des Buddha— moglichst
wortgetreu und sinngemalR in eine abendlandische Sprache zu lbersetzen, von
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groBtem Nutzen fir alle Lebewesen sein und ihnen, unseren einstigen Miittern,
deren Leben in dunkler Unwissenheit unter dem Einfluss von Karma und
Geistesplagen dahinschwindet, so bald wie moglich zur Erleuchtung verhelfen.

Mogen alle, die diesen Text sehen, lesen, lehren, davon héren oder ihn bewahren,
dadurch unerschitterliches Vertrauen in spirituelle Meister gewinnen, sie als
Buddha betrachten, und sich gut in den drei allgemeinen Grundprinzipien des
Wegs Uben, die beiden Stufen verwirklichen und baldmdglichst den Zustand
der Einheit Vajradharas erlangen. Mogen sie vor allem Gite, eine mitfiihlende
Einstellung und den Erleuchtungsgeist entwickeln und fir alle Lebewesen eine
Quelle von Glick und Frieden werden, insbesondere in dieser Welt. Mogen
Krieg, Hunger, Krankheit, Epidemien, Folter, Armut, Naturkatastrophen durch
Feuer, Wasser und Sturm und Erdbeben alsbald aufhéren und niemand je wieder
derartige Umstande erfahren missen.

Mogen die reinen Lehren Lama Tsongkhapas fortwahrend gedeihen und ihre
Wirkung in alle Richtungen entfalten.

Die neun Einstellungen, die das Vertrauen auf spirituelle Meister festigen: verfasst
von dem Meister der Verwirklichung hoher Erkenntnisse, Shabkar Tsokdrug
Rangdrdl. Ins Englische (ibersetzt von Lama Zopa Rinpoche in Aptos, California,
Februar 1999, Uberarbeitet vom Redaktionsteam des Lama Yeshe Wisdom
Archive, Land of Medicine Buddha, Méarz 1999, erneut Uberarbeitet im Februar
2004 und im Dezember 2005.

Uberblicksmeditation iiber alle wichtigen Punkte des Stufenweges: verfasst von
Vajradhara Losang Jinpa. Englische Ubersetzung von der ehrwiirdigen Thubten
Dekyong, leicht Giberarbeitet von Maureen O’Malley und der ehrwiirdigen Ailsa
Cameron. Fir die Veroffentlichung zur Vajrasattva-Klausur, Land of Medicine
Buddha, im April 1999 leicht redigiert von den ehrwirdigen Ailsa Cameron und
Constance Miller und von Nick Ribush.
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Der allzeit flieBende Nektar des
Erleuchtungsgeistes

Die Geistesschulung
des GroB3en Fahrzeugs, die den Ddmon
des selbststichtigen Geistes vernichtet

Einleitung

Im Folgenden wird eine Unterweisung in acht Versen wiedergegeben,
die die gesamte Methode zum Umwandeln des Bewusstseins in den
Zustand des konventionellen und letztendlichen Erleuchtungsgeistes
enthalt. Der Text wurde von Langri Thangpa Dorje Senge verfasst. Sein
Lehrer und tugendhafter Freund Potowa Rinchen Sal, ein Meister der
Kadampa-Tradition mit vollendetem Wissen, war ein Schiiler Atishas,
der erhabenen Leuchte samtlicher Lehren. Langri Thangpa war der
einzige unter den acht Herzenss6hnen des Potowa, der die besonderen
Anleitungen erhielt, wie man die eigenen Belange durch die der anderen
ersetzt (Tonglen).

Die Ubung "dieser Unterweisungen hat drei Teile: die Vorbereitung, die
eigentliche Ubung und den Abschluss.

Vorbereitung

Nimm eine bequeme Sitzhaltung ein und erzeuge eine besonders heilsame
Motivation. Wende dich dann einer Uberblicksmeditation {iber die
Inhalte des Stufenwegs zu, beginnend mit dem rechten Vertrauen auf den
spirituellen Lehrer - bis zum letzten Thema, oder besinne dich von Herzen
auf Folgendes:
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Seit anfangslosen Leben bis zum heutigen Tag habe ich unzahlige Male
die allgemeinen Leiden des Daseinskreislaufs und die besonderen
Leiden der drei niederen Bereiche erfahren. Es gibt keine Art von
Leid, die ich nicht erlitten hatte. Wenn ich tiefgreifend (iber all das
nachdenke, bin ich entsetzt und muss bitterlich weinen. Ich kann nicht
mehr zulassen, dass ungebandigte schaddliche Geisteszustande mich
beherrschen, denn sie sind die wahren Urspriinge, die unweigerlich all
meine Erfahrung wahren Leids zur Folge haben. Das ist die Wahrheit
[dariber,] woraus alles [Leiden] entsteht. Solange ich unbekiimmert
meinen zerstorerischen Geisteszustanden folge, ohne sie in Frage zu
stellen oder die Folgen zu firchten, unterscheide ich mich durch nichts
von einem hirnlosen Geisteskranken. Folge ich weiterhin den falschen
Vorstellungen [solcher unbeherrschten Geisteszustande], so kann ich
bloR sichergehen, dass ich auch in zahllosen kiinftigen Leben weiterhin
leiden muss. Wenn ich mir das im tiefsten Herzen, jenseits aller Worte,
klarmache, wird mir ganz Gbel; ich kann nichts mehr essen und nachts
raubt es mir den Schlaf. Meine eigene Dummheit zu sehen, bricht mir
das Herz.

Aber jetzt habe ich von meiner Seite aus die Voraussetzungen dafir,
etwas daran zu andern. Mein kostbarer menschlicher Kérper mit acht
Freiheiten und zehn Vorteilen ausgestattet, ermdglicht es mir, alles Gliick
undjede Vollkommenheitzu erreichen.Zudem binichauchaufdie duRere
Voraussetzung dafiir gestoRen und einem erhabenen spirituellen Lehrer
des GroRen Fahrzeugs begegnet. Es ist dulRerst schwer, einen solchen
zu finden, und er kann im Nu den hochsten Zustand allumfassender
Weisheit in mir entstehen lassen. Und gleichzeitig bin ich auf die Lehren
des Buddha getroffen, die uniibertreffliche Medizin, die alles Leid der
im Daseinskreislauf umherirrenden Wesen restlos vertreiben kann.

Wenn ich angesichts all dieser unfassbar giinstigen Umstdnde
weiterhin bloR voriibergehenden Freuden nachjage oder lediglich mich
selbst von den Fesseln verstorender, unbeherrschter Geisteshaltungen
und den daraus resultierenden Erfahrungen (Karma) zu befreien
versuche, bin ich dann nicht wie ein torichtes, narrisches Tier? Solch
eine Einstellung ware in vieler Hinsicht erschreckend: Wie beschamend
flr mich! Wie riicksichtslos gegenlber den anderen! Wie selbstslichtig
und grausam! Was gibt mir das Recht, mich selbst so hoch zu schatzen
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und andere zu ibergehen? Gebiihrt die Wertschatzung nicht vielmehr
den anderen, welchen ich doch alles Gliick und jede Vollkommenheit
verdanke? Ichmuss begreifen, dass es nichtausreicht, nur dafiirzusorgen,
dass ich selbst nicht in leidvollen, niederen Bereichen wiedergeboren
werde. Es ist auch nicht ausreichend, lediglich danach zu streben, dass
nur ich selbst aus dem Daseinskreislauf befreit werde.

Alle Lebewesen sind einst meine Mitter gewesen; nicht ein einziges
kann davon ausgeschlossen werden. Mehr noch, jedes Lebewesen war
nicht nur einmal, sondern zahllose Male meine Mutter und mir genauso
von Herzen zugetan wie meine jetzige Mutter. Und all diese herzensguten
Lebewesen erfahren nicht nur jetzt in diesem Moment grolRes Leid, sie
irren auch noch unaufhdérlich umher und schaffen Ursachen fiir weiteres
Leiden. Keine Sekunde lang sind sie wirklich glticklich. Wenn nicht einmal
das eigene Kind einer Mutter das Leiden lindert, wer dann?

Es ist zwar einzig und allein meine Aufgabe, die Biirde auf mich zu
nehmen und das Leid all jener Wesen zu beseitigen, aber im Moment bin
ich noch nicht einmal fahig, auch nur das Leid eines einzigen Wesens zu
lindern. Wenn ich jedoch erhabene, erleuchtete Gestalt erlange, dann
genligt ein Strahl ihres Lichtes, um den Geist ungezahlter Wesen zur
Reife zu bringen und sie in den Zustand groRten Friedens zu versetzen.

Aus diesem Grund muss ich den (iberragenden Zustand der
Buddhaschaft erreichen: Nur so kann ich all diese Wesen vom Leiden
befreien und sie zum hochsten Glick der Erleuchtung bringen.
Die Buddhaschaft erlangt man jedoch nicht ohne Ursachen und
Voraussetzungen. lhre Hauptursache sind die beiden Formen des
Erleuchtungsgeistes. Deshalb werde ich die tiefgriindigen mindlichen
Lehren (ben, durch die man sein eigenes Bewusstsein in den
Erleuchtungsgeist umwandelt.

Visualisiere etwa eine Kdrperldnge vor dir in Stirnhéhe deinen spirituellen
Lehrer, welcher fiir dich die Wurzel aller heilsamen Eigenschaften verkorpert,
in Gestalt des tausendarmigen Avalokitéshvara und untrennbar davon.
Er steht auf einer Mondscheibe, die auf einem Lotos ruht. Sprich nun das
siebenteilige Gebet.
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Das siebenteilige Gebet

Ehrfiirchtig verneige ich mich mit Kérper, Sprache und Geist

vor Avalokiteshvara, dem spirituellen Meister.

Ich bringe Wolken von Gaben jeder Art dar, tatsachlich ausgebreitete
sowie geistig erschaffene.

Ich bekenne alle seit jeher angesammelten Handlungen und Verst6Qe,
und erfreue mich an den heilsamen Taten edler und gewdhnlicher Wesen.
Bitte verweile bis zum Ende des Daseinskreislaufs

und drehe fiir die Wesen darin das Rad des Dharma.

Moge das Heilsame, das ich und andere schaffen,

beide Formen des Erleuchtungsgeistes zur Reife bringen,

und moge ich zum Wohl aller Wesen héchste Erleuchtung erlangen.

Nun bringe eine lange oder kurze Mandala-Gabe dar, die folgende Gebete
beinhaltet:

Darbringung des Mandala

Diesen duftenden Boden, mit Blumen bestreut,

geschmiickt mit dem Berg Meru, den vier Kontinenten, Sonne und Mond,
stelle ich mir als Buddha-Land vor und bringe es dar.

Mogen alle Wesen teilhaben an diesem reinen Land.

Moge das Leben des spirituellen Lehrers lange wahren;

mogen alle Wesen, [deren Anzahl so unendlich ist] wie der Raum, Gliick
und Trost finden;

mogen ich und alle anderen ausnahmslos positives Potenzial entwickeln,

Verblendungen bereinigen und rasch Erleuchtung erlangen.

Dann dufBere von Herzen folgende Bitte:

Kostbarer Lehrer, bitte gewahre mir alle Einsichten des Pfades, vom
Vertrauen auf den spirituellen Lehrer bis hin zur Vollendung aller Ubungen,
dem unerschitterlichen Zustand der Einheit. Bitte segne mich, dass mein
Geist Dharma werde und Dharma zum Weg, dass der Weg ohne Hindernis
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sei und ich alle falschen Vorstellungen ablegen kann, und dass ich
unverzlglich beide Arten des kostbaren Erleuchtungsgeistes erlange.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI

Der spirituelle Meister Avalokiteshvara ist duerst erfreut tGber diese
Bitte und sinkt mitsamt der Mondscheibe und dem Lotus auf deinen
Scheitel herab.

Die eigentliche Ubung (zusammen mit dem Grundtext)

Visualisiere mit jedem Vers, dass eine Fille von Gliickseligkeit spendendem
Nektar aus der Keimsiloe HRIH in Avalokiteshvaras Herzen durch deinen
Scheitel in dich herabstromt. Dieser Nektar erfiillt deinen ganzen Korper,
bereinigt alle Verdunkelungen und gewahrt Einsichten in den gesamten
Pfad zur Erleuchtung, vom Vertrauen auf den spirituellen Lehrer bis hin zur
Buddhaschaft. Insbesondere bereinigt er die besonderen Verdunkelungen
im Zusammenhang mit dem jeweiligen Vers, auf den du gerade die
Aufmerksamkeit richtest.

1. Moge ich stets die Wertschatzung fiir alle Lebewesen bewahren - mit
der Einstellung, dass sie kostbarer sind als ein Wunsch erflllender
Edelstein - um das hochste Ziel zu erreichen.

Visualisierung: Der gliickselig machende, weile Nektar bereinigt alle
Verdunkelungen, vor allem jene, die dich davon abhalten, anderen hochste
Wertschatzung entgegenzubringen. Gleichzeitig lasst er alle Einsichten
entstehen, insbesondere den liebevollen, mitfihlenden Erleuchtungsgeist,
der andere (ber alles stellt.

2. Wo auch immer ich in Gesellschaft anderer bin, mége ich mich als
den Geringsten von allen betrachten, und aus innerster Uberzeugung
andere als das Hochste schatzen.

Der gliickselig machende, weile Nektar bereinigt alle Verdunkelungen,
insbesondere all jene, die dich davon abhalten, dich selbst als den Geringsten
anzusehen und anderen hdchste Wertschdtzung entgegenzubringen.
Gleichzeitig lasst er alle Einsichten entstehen, insbesondere den liebevollen,
mitfihlenden Erleuchtungsgeist, durch den du dich als den Geringsten und
die anderen als liberaus liebenswert und kostbar betrachtest.
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3. Moge ich in all meinem Verhalten meinen Geist Uberpriifen
und verstorenden Geisteszustanden, sobald sie auftauchen,
entgegentreten und sie entschieden von mir weisen, weil sie mir und
anderen nicht gerecht werden.

Der gliickselig machende, weile Nektar bereinigt alle Verdunkelungen,
vor allem jene, die dich davon abhalten, auftretenden Verblendungen
augenblicklich entgegenzutreten und sie zu beseitigen. Gleichzeitig lasst
er alle Einsichten entstehen, insbesondere den liebevollen, mitfiihlenden
Erleuchtungsgeist und die Weisheit der Leerheit, durch die sich alle
Verblendungen von selbst auflésen [ndmlich durch die Erkenntnis, dass
nichts von sich aus so existiert, wie es erscheint].

4. Wennich ein Wesen sehe, das instinktiv bdsartig handelt, iberwaltigt
von Lastern und heftigem Leid, moge ich es fiir so wertvoll halten, als
sei ich auf einen schwer zu findenden, kostbaren Schatz gestoRen.

Der gliickselig machende, weife Nektar bereinigt alle Verdunkelungen,
vor allem jene, die dich daran hindern, auch bdsartig veranlagte Wesen
wertzuschatzen. Gleichzeitig lasst er alle Einsichten entstehen, insbesondere
den liebevollen, mitfihlenden Erleuchtungsgeist, der bodsartige Wesen
wirdigt wie einen kostbaren Schatz.

5. Wenn andere mich aus Missgunst ungerechtfertigt beschimpfen,
herabsetzen und dergleichen, mdge ich die Niederlage annehmen
und den Sieg anderen Uberlassen.

Der gliickselig machende, weile Nektar bereinigt alle Verdunkelungen, vor
allem jene, die dich daran hindern, Niederlagen hinzunehmen und anderen
den Sieg zu Uberlassen. Gleichzeitig lasst er alle Einsichten entstehen,
insbesondere den liebevollen, mitfiihlenden Erleuchtungsgeist, der
Niederlagen annimmt und anderen den Sieg anbietet.

6. Wenn jemand, dem ich Nutzen erwiesen habe, und in den ich groRe
Erwartungen setze, mir vollig ungerechtfertigt Schaden zufligt, mége
ich ihn als vortrefflichen geistigen Lehrer betrachten.
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Der gliickselig machende, weille Nektar bereinigt alle Verdunkelungen, vor
allem jene, die dich davon abhalten, jemanden, der dich verletzt, als einen
hervorragenden Lehrer zu betrachten. Gleichzeitig |dsst er alle Einsichten
entstehen, insbesondere den liebevollen, mitfiihlenden Erleuchtungsgeist,
der dich befahigt, in schadlichen Wesen vortreffliche Lehrer zu sehen.

7. Kurz, moge ich alles Gliick und allen Nutzen direkt oder indirekt allen
Lebewesen zukommen lassen, die alle einst meine Miitter gewesen
sind, und moge ich insgeheim all ihre Schwierigkeiten und ihr Leid
auf mich nehmen.

Der gliickselig machende, weille Nektar bereinigt alle Verdunkelungen, vor
allem jene, die dich davon abhalten, den anderen Wesen, deinen friheren
Miittern, alles Gliick und allen Nutzen zukommen zu lassen und insgeheim
ihre schadlichen Handlungen und Leiden auf dich zu nehmen. Gleichzeitig
lasst eralle Einsichten entstehen, insbesondere den liebevollen, mitfihlenden
Erleuchtungsgeist, der anderen alles Gliick und Wohlergehen schenkt und all
ihre schadlichen Handlungen und Leiden an sich nimmt.

8. Mogen all diese Ubungen unbeeintrichtigt von den Makeln der
Gedanken an die acht weltlichen Belange sein. Mdge ich in dem
Wissen, dass alle Phdnomene gleich lllusionen sind, nicht daran
hdngen und von allen Fesseln frei werden.

Der gliickselig machende, weille Nektar bereinigt alle Verdunkelungen, vor
allem jene, die dich daran hindern, zu erkennen, dass alle Phdnomene wie
Illusionen sind. Gleichzeitig lasst er alle Einsichten entstehen, insbesondere
den liebevollen, mitfiihlenden Erleuchtungsgeist, der die Phanomene als
Trugbilder erkennt und dich von der Last der Verblendungen und des Karma
befreit.

Abschluss

Ersuche um Folgendes:

Hochst Mitfihlender, bitte reiche mir deine edle Hand und leite mich
und alle anderen Wesen nach diesem Leben in deinen gliickseligen,
reinen Bereich. Sei uns auf immer als Freund und Lehrer des Heilsamen
verbunden und verhilf uns rasch zur Buddhaschaft.
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Stelle dir daraufhin vor, dass dein Lehrer Avalokitéshvara deine Bitte
erfillt. Nektarstrome strahlen von ihm aus, flieBen in deinen Kérper, und
augenblicklich sind alle Verdunkelungen, hinderliches Karma, Krankheiten
und Beeintrachtigungen von schadlichen Geistern bereinigt. Dein Kérper wird
kristallklar. SchlieRlich 16st sich Avalokiteshvara in Licht auf und verschmilzt
mit dir. Dein Kérper, deine Sprache und dein Geist sind nun untrennbar eins
mit Guru Avalokitéshvaras vollkommenen Eigenschaften von Kérper, Sprache
und Geist.

Mantra-Rezitation

Rezitiere wdhrend der folgenden Visualisierung durchgehend das Sechs-
Silben-Mantra OM MANI PADME HUM:

Ich erscheine in Gestalt von Avalokiteshvara, Lichtstrahlen stromen aus
meinem Korper, und ein jeder Lichtstrahl tragt an der Spitze die Gestalt
Avalokiteshvaras. Uber dem Scheitel eines jeden Wesens l4sst sich
Avalokiteshvara nieder. Aus dem Herzen von jedem Avalokiteshvara
stromt strahlender Nektar und bereinigt alle Verdunkelungen und
hinderliches Karma jeglichen Wesens. Sobald die Wesen vollstandig
gereinigt sind, 16st sich die Gestalt Avalokiteshvaras auf und sinkt durch
den Scheitelpunkt in jedes von ihnen ein. Jedes Wesen wird selbst
Avalokiteshvara.

Konzentriere dich auf diese Visualisierung und rezitiere so oft wie moglich
das Mantra.

OM MANI PADME HUM
Fe D22
S gy

Widmung

Dann widme das positive Potenzial.
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Mogen alles Leid und die Ursachen des Leids aller Wesen jetzt bei
mir heranreifen und mogen alle Lebewesen mein Gliick und meine
heilsamen Eigenschaften empfangen.

Moge, wer den kostbaren, hochsten Erleuchtungsgeist, noch nicht
entwickelt hat, ihn entwickeln, und wer ihn entwickelt hat, ihn nie
verringern, sondern immer weiter entfalten.

Moge ich nie auch nur fiir einen Moment den Mut verlieren, zum Wohle
der Anderen die Aktivitaten der Bodhisattvas auszufiihren, indem ich
eigenniitziges Handeln vollstandig aufgebe und mich stattdessen in
den heiligen Taten des groBherzigen Griinders der Lehre, Buddha
Shakyamuni, Gbe.

Moge ich durch diese heilsamen Handlungen bald den [Zustand des]
Hochsten Mitfiihlenden erlangen und sdamtliche Lebewesen, unsere
kostbaren und hoch geschatzten einstigen Mitter, ausnahmslos auf
jene Ebene bringen.

Esistentscheidend, kontinuierlich solche Gebete zu machen, um fortwahrend
positives Potenzial zu erzeugen und in diesem und allen zukinftigen Leben
erhabene spirituelle Lehrer des GroBen Fahrzeugs zu treffen.
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Urspriingliche Angabe zur Herkunft des Textes:

Dieser Text zur Gedankenumwandlung wurde aus dem Tibetischen ins Englische
Ubersetzt und mit einer Meditation zur Reinigung durch Nektarstréme und
Erlduterung versehen von Lama Zopa Rinpoche, einem Habenichts, dem es an
Dharma mangelt und der vom selbstslichtigen Geist besessen ist und berauscht
von dem Stolz, dem GroRRen Fahrzeug anzugehdéren. Mein Hauptgrund, diesen
Text zusammenzustellen, war meinen eigenen Geist zu lautern, aber auch in
dem Gedanken, dass er fiir die intelligenten spirituellen Sucher der heutigen Zeit
hilfreich sein kdnnte.

Viele Menschen dieser Zeit fihren ein Leben voller Probleme, fiir die sie keine
Losungen finden; sie sind verwirrt und erfahren ein Leid nach dem anderen.
Was sie wiinschen, ist Friede, aber was sie tun, ist, sich selbst vom Felsen in die
Qual der drei niederen Bereiche zu stlirzen. Ich dachte daher, dass es von Vorteil
waére, wenn diese Menschen zumindest einen kleinen Text wie diesen zu Gesicht
bekdmen, der die tiefgriindige Methode der Geistesschulung erlautert und darauf
hinweist, wie man all dieses unerwiinschte Leid in einen Weg zu Erleuchtung und
Gliick umwandeln kann. Dafiir habe ich diese Ubung zusammengestellt und eine
Visualisierung des Feldes fiir positives Potenzial sowie eine Motivation gemaR
den Anleitungen hochgelehrter und vollendeter Yogis hinzugefiligt. Diese Lehren
des kostbaren Erleuchtungsgeistes sind von unschatzbarem Wert: Der Nutzen,
densie bewirken, konnte selbst durch Universen voll Wunsch erfillender Juwelen
niemals aufgewogen werden.

Mogen aufgrund dieses positiven Potenzials alle Krankheiten, Hungersnote,

Kriege und negative Lebensumstinde der Wesen vollstdndig aufgehoben
werden, und moge der Keim des Erleuchtungsgeistes — anderen von Nutzen zu
sein —im Geist der Lebewesen rasch heranwachsen und Frucht tragen, namlich
die Erleuchtung, wie sie der GroRe Mitfiihlende erlangte.
Lama Zopa Rinpoche diktierte diesen Text; Nicholas Ribush schrieb ihn nieder,
und Lama Zopa Rinpoche vervollstdandigte die urspriingliche Fassung im Kloster
Kopan. Sie wurde erstmals von Ehrw. Jampa Chokyi herausgegeben. Seitdem
wurden mehrere Uberarbeitete Ausgaben publiziert.

Angaben zu dieser Ausgabe:

Die vorliegende vollstdndige Fassung wurde von der ehrwiirdigen Constance
Miller leicht redigiert und 1997 im Auftrag des FPMT Bildungsdienstes fir die
Veroffentlichung vorbereitet. Diese Ausgabe wurde im Mérz 2001 Uberarbeitet.

Die deutsche Fassung der Visualisierungen und Erlduterungen beruht auf der
Grundlage zweier Ubersetzungen —von Claudia Wellnitz und Signe Preuschoft; die
deutsche Ubersetzung des Grundtextes und der traditionellen Gebete beruht auf
dem tibetischen Original. Ubersetzung aus dem Tibetischen und Uberarbeitung
der deutschen Gesamtfassung von Conni Krause, Juni 2008.

Mégen alle Wesen Gliick und Wohlergehen finden!
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Tdgliche Meditationsiibung
in Verbindung mit
Buddha Shakyamuni
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Einfiihrung

Das Lebenist sehr geschéftig, besonders fiir die Menschen im Abendland.
Fir viele ist es daher sehr schwierig, wahrend eines turbulenten Tages
regelmalig Zeit fiir die Meditation zu finden. In diesem Fall ist es die
beste Losung, am Morgen zeitiger aufzustehen. Es ist hilfreich, sich das
zur Gewohnheit zu machen; und man folgt damit dem Beispiel all jener,
die den Weg verwirklicht haben. Auch weil es am Morgen noch sehr
ruhig ist, eignet sich diese Tageszeit gut fiir die Meditation.

So werden wir in der Lage sein, unseren Ubungen nachzugehen.
Schieben wir sie dagegen bis zum Ende des Tages auf, werden wir sie
moglicherweise ganz vergessen, weil wir vom Fernsehen oder irgend
etwas anderem abgelenkt oder einfach zu mide sind. Insbesondere,
wenn wir Kinder haben, finden wir den Frieden und die Stille, die wir fir
unsere Ubung brauchen, normalerweise am ehesten dann, wenn die
Kinder zu Bett gegangen sind oder morgens, bevor sie aufwachen und
unsere Aufmerksamkeit fordern.

Viele Menschen lehnen Rituale ab, weil sie deren Sinn und Zweck
nicht verstehen. Flhrt man sie jedoch richtig durch, sind die hier
beschriebenen Ubungen keinesfalls nur Rituale: Sie sind Meditation.
Ein Ritual, das man nicht mit Meditation verbindet, dhnelt einer hohlen
Frucht — aufRen ist Schale, innen nichts.

Jede der hier beschriebenen vorbereitenden Ubungen beinhaltet
den gesamten Pfad zum Erwachen. Wenn wir ihren Sinn verstehen,
sind die vom Buddha gelehrten Rituale nicht vom Pfad zum Erwachen
getrennt. Es bedarf allerdings der Lduterung und einer groBen
Ansammlung positiven Potenzials, um Vertrauen in diese Vorgange zu

entwickeln und sie zu verstehen.
Lama Zopa Rinpoche

Diese Meditation beruht auf dem spirituellen Meister Buddha Shakyamuni,
aber man kann die Visualisierung und die Mantra-Rezitation auch gemaR
anderen Verkérperungen der Erleuchtung gestalten und dementsprechend
verdndern.
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Eine tdgliche Meditationstibung

Wie man iiber den Stufenweg
zur Erleuchtung meditiert

Den Platz vorbereiten

Baue vor deinem Meditationssitz einen Altar auf und breite darauf moglichst
viele Gaben von bester Qualitat aus. Segne alle Gaben, die du auf den Altar
stellst, mit OM AH HUM. Bereite einen bequemen Meditationssitz fiir dich
vor. Bevor du dich niedersetzt, besinne dich auf folgende Motivation:

Vorbereitende Motivation

Wie gliicklich kann ich mich schatzen, dass ich noch am Leben bin. Ich
bin sehr froh dariiber, letzte Nacht nicht gestorbenzu sein. Zum Gliick
bin ich immer noch ein Mensch — das ist eine seltene und wunderbare
Daseinsform.

Und das ist noch nicht alles: Ich besitze einen vollkommenen
Menschenkoérper, was noch seltener ist; ich habe einen Freund mit
heilsamen Eigenschaften, der den fehlerfreien und vollstandigen Weg
zum Erwachen lehrt — auch ein solcher ist ausgesprochen schwer zu
finden; und auRerdem habe ich das seltene Gliick, den Lehren des
Buddha begegnet zu sein.

Angesichts all dieser giinstigen Umstande sollte ich darauf bedacht
sein, mein Leben keineswegs zu vergeuden, sondern vielmehr so zu
gestalten, dass es auch unzahligen anderen so viel wie moglich niitzt.
Ihr Gliick und Frieden ist von mir abhangig, ebenso wie auch ich mein
Glick nur dank ihnen verwirklichen kann. Insofern erlange ich Gliick und
Erfolg in gleichem Male, wie mein Leben auch anderen grofRtmoglichen
Gewinn bringt.

Der Sinn meines Lebens besteht darin, alle Wesen vom Leid und den
Ursachen zu befreien, also von schadlichem Karma und Geistesplagen,
und sie nicht nur zum letztendlichen Gliick ihrer eigenen Befreiung
(ndmlich blof3 selbst von den Leiden des Daseinskreislaufs freizukommen),
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sondern dariber hinaus zum unvergleichlichen Gliick der Erleuchtung
zu bringen. Dafir bin ich verantwortlich.

Das Gliick aller Lebewesen liegt in meiner Verantwortung. Warum?
Weil es ganz und gar von meiner geistigen Verfassung abhdngt, ob
mein Handeln nitzlich oder schéadlich fiir sie ist, namlich davon, ob ich
Mitgefiihl habe oder nicht. Wenn ich jetzt Mitgefiihl entwickle, wirke
ich im selben Moment zum Wohle unzahliger anderer. Zumindest hore
ich auf, ihnen zu schaden.

Letztendlich ist das Ziel meines Lebens, auf vollkommene Weise fir
andere wirken zu kénnen. Um das zu erreichen, muss ich den Zustand
vollkommener Erleuchtung, allumfassende Weisheit, erlangen, und
dafiir muss ich den Weg des Erwachens bis zum Ende gehen. Zu diesem
Zweck werde ich gewodhnliche und heilsame Handlungen ausfiihren.

Es gibt zwei Arten von Motivation: die ursachliche und die zur Zeit
des Handelns. Hier habe ich nun die ursadchliche Motivation entwickelt:
die beste heilsame Motivation, die von nun an all mein Handeln
bestimmen wird. Sie ist die beste Ursache fir Glick, und sie fiihrt zur
hoéchsten Erleuchtung.

Moge alles, was ich tue, zur Ursache fiir mein Erwachen zur
Erleuchtung werden und bewirken, dal ich alle Lebewesen so schnell
wie moglich in den gleichen Zustand versetzen kann.

Niederwerfungen

Wihrend du das folgende Mantra rezitierst, mache drei Niederwerfungen.
Die Mantra-Rezitation verstarkt die Wirkung jeder einzelnen Niederwerfung
tausendfach und erméglicht uns, noch in diesem Leben den Pfad des Sehens
zu verwirklichen. Die physische Niederwerfung bereinigt vor allem hinder-
liches Karma des Korpers. Die verbale Aktivitdt der Mantra-Rezitation ist
eine Ehrerweisung an die lberragende Kraft und hochste Weisheit der
Buddhas. Auf diese Weise wird schadliches Karma bereinigt, das unsere Rede
beeintrachtigt. Die geistige Aktivitdt, mit der man sich Kraft und Wissen der
Buddhas vor Augen fihrt, ldsst Vertrauen aufkommen und bereinigt dadurch
hinderliches geistiges Karma.

OM NAMO MANDSCHUSCHRIYE / NAMAH SUSCHRIYE /
NAMO UTTAMA SCHRIYE SVAHA  (3X)
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Setze die Niederwerfungen fort und sprich dabei entweder das unten
aufgefiihrte Gebet oder das Bekenntnis von Verfehlungen vor den
Finfunddreiig Buddhas (siehe S. 39ff). Mache vor allen heiligen Objekten in
deinem Zimmer Niederwerfungen oder vor jedem der flinfundreifig Buddhas
zum Ablegen von Bekenntnissen. Sieh sie dabei als Verkorperung aller
Buddhas, von Dharma und Sangha sowie deines persdnlichen spirituellen
Meisters an.

Gebet und Mantra in Verbindung mit dem
spirituellen Meister Shakyamuni

Vor dem, der den Weg aufzeigte, dem Eroberer, der (iber alles
hinausging, der zur Soheit gelangte, dem Uberwinder der Geistesplagen,
dem vollkommen verwirklichten Buddha, dem glorreichen, siegreichen
Buddha Shakyamuni verneige ich mich, bringe Gaben dar und nehme
Zuflucht. Bitte schenke mir deinen Segen.

Nimm nun auf deinem Meditationssitz Platz.

Den Ort ldutern

Moge der Boden Uberall rein sein,

ohne Dornen und Unebenheiten,
ebenmaRig wie die Innenflache der Hand,
so natirlich glatt wie Lapislazuli.

Die Gaben segnen

Sprich dann das folgende Mantra der Wolken von Darbringungen, mit dem
die Gaben gesegnet werden und sich vervielfiltigen, so dass jeder Buddha
unzahlige Gaben empfangt.

OM NAMO BHAGAVATE VADSCHRA SARA PRAMARDANE /
TATHAGATAYA / ARHATE SAMYAKSAM BUDDHAYA /

TADYATHA / OM VADSCHRE VADSCHRE / MAHA VADSCHRE /
MAHA TEDSCHA VADSCHRE / MAHA VIDYA VADSCHRE / MAHA
BODHITSCHITTA VADSCHRE / MAHA BODHI MANDO PASAM
KRAMANA VADSCHRE / SARVA KARMA AVARANA VISCHO
DHANA VADSCHRE SVAHA (3x)
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Ausgedehnte Kraft der Wahrheit

Maoge kraft der Wahrheit der drei Seltenen, Kostbaren [Juwelen],
des Segens aller Buddhas und Bodhisattvas,

der groRen Macht der vollendeten Ansammlungen

[von Methode und Weisheit] und der unermesslichen,

reinen Sphare der Wirklichkeit

diese Anhdufung von Gaben, verwandelt von den Edlen Bodhisattvas
Samantabhadra, Manjushri und anderen, sich unerschépflich und
weit wie der Himmel erheben, alle Vorstellungskraft libersteigend,
und in den Augen von Buddhas und Bodhisattvas aller zehn
Richtungen empfangen werden.

Visualisierung

Etwa zwei Meter vor dir befindet sich in Stirnhéhe ein groBer goldener
Thron. Er ist mit Juwelen geschmiickt und wird an jeder Ecke von
zwei Lowen getragen (diese symbolisieren die Buddha-Qualitat der
Furchtlosigkeit). Den Sitz bildet eine vollstandig gedffnete Lotusblite
(die den erleuchteten Korper und das erleuchtete Bewusstsein
des Buddha darstellt: unbeeintrachtigt von jeglichen Makeln des
Daseinskreislaufs). Dariiber liegen in Form einer flachen Scheibe
Sonne und Mond. (Die Sonne symbolisiert die Weisheit [das Klare
Licht] und der Mond das Mittel [den lllusionskorper]; beide gemeinsam
symbolisieren die Einheit im Zustand des Nicht-mehr-Lernens. Dass
der Buddha auf ihnen Platz genommen hat, zeigt, dass er diese Einheit
erreicht hat. Lotus, Sonne und Mond symbolisieren auch die drei
Grundprinzipien des Weges zur Erleuchtung.)

Auf Lotus, Sonne und Mond sitzt Buddha Shakyamuni. Er hat jedes
Leid iberwunden, alle geistigen Schleier beseitigt und alle Erkenntnisse
vollkommen verwirklicht. Er ist eine Ausstrahlung der allumfassenden
Weisheit samtlicher Buddhas —der spirituelle Meister im letztendlichen
Sinne. Er ist untrennbar von den jeweiligen personlichen spirituellen
Meistern, die den fehlerfreien Pfad weisen und durch ihr unendliches
Mitgeflihl mit dir und allen Lebewesen verbunden sind.

Sein Korper ist aus goldenem Licht und (iberaus eindrucksvoll.
Er tragt die drei Roben eines Modnchs. Sein Gesicht ist von groRer
Schonheit, und er lachelt dich liebevoll an. Sein mitfiihlender Blick



Tdagliche Meditationsiibung 173

ruht auf dir, umfasst aber gleichzeitig alle Lebewesen. Da sein Geist
frei von wertenden Urteilen ist, nimmt er dich ganz und gar an. Seine
Augen sind langlich, schmal und von feiner Kontur; in seinem Blick liegt
tiefer Frieden. Seine Augen sind halb geschlossen und halb geoffnet.
(Die halb geschlossenen Augen zeigen, dass sein Geist in meditativem
Gleichgewicht im Raum der Leerheit ruht, der letztendlichen Natur
aller Phanomene. Dass sie halb geoffnet sind, bedeutet: Wahrend des
meditativen Gleichgewichts im Raum der Leerheit wirkt er gleichzeitig
voll Mitgefiihl fiir alle Lebewesen, die den gesamten unendlichen Raum
erflllen. lhren Bedirfnissen entsprechend strahlt er verschiedene
Formkorper aus).

Seine Lippen sind rot (aufgrund seiner mitfiihlenden Darlegung
des Dharma). Sein Haar ist blauschwarz; jedes Haar lockt sich nach
rechts. Eine Scheitelerhebung krént sein Haupt. Die Handflache seiner
rechten Hand ruht auf seinem rechten Knie, der Mittelfinger berihrt
das Mondkissen. (Dies bedeutet, dass er Macht Uber den Mara der
Nachkommen der Gétter, d.h. Gber das Verlangen, besitzt). Seine Linke
ruht in der Geste der Meditation in seinem SchoR (als Zeichen dafir,
dass er den Mara der Geistesplagen Giberwunden hat). AuBerdem halt
er darin eine mit Nektar gefiillte Schale (als Symbol dafiir, dass er den
Mara der samsarischen Bestandteile der Personlichkeit iberwunden
hat).

Sein Korper befindet sich in der Vajra-Haltung (als Anzeichen dafir,
dass er den Mara der Herrschaft des Todes liberwunden hat. Er hat
also die vier Maras seiner eigenen Existenz bezwungen und Gberwindet
dadurch auch die Maras, die andere Lebewesen angreifen), und er
sitzt friedlich inmitten miteinander verwobener Lichtstrahlen (dies
veranschaulicht, dass er mit allen Mitteln fiir die Lebewesen wirkt, die
ihrem Wohl dienlich sind).

Alle Merkmale seines heiligen Korpers stehen fiir Aspekte seiner
allumfassenden Weisheit und seiner inneren Errungenschaften.
Jedes Merkmal steht in Verbindung mit seiner Ursache, ndmlich dem
jeweiligen in der Vergangenheit entwickelten positiven Potenzial. Ganz
gleich, wie lange man Buddha Shakyamuni betrachtet, man bekommt
nie genug davon.

Die vortreffliche Zuflucht, Buddha Shakyamuni, vereint spirituellen
Meister, Buddha, Dharma und Sangha in sich. Von seinem heiligen
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Korper gehen Lichtstrahlen in alle zehn Richtungen aus, und jeder Strahl
tragt unzahlige Manifestationen Buddha Shakyamunis zu zahllosen
Lebewesen, um sie zur Reife zu bringen.

Den mitfihlenden Blick auf mich gerichtet, spricht Buddha
Shakyamuni: ,,Sohn oder Tochtervon edler Art, wenndu dichvom Leid des
Daseinskreislaufs befreien willst, werde ich dich leiten.” Voller Freude
gibt er dieses Versprechen und befreit mich von dem Zustand, in dem
mir kaum Luft zum Atmen bleibt.

Die Meditation des Zufluchtnehmens

Ich bin von den zahllosen Wesen umgeben, die alle einst meine Eltern
waren. Sie sind vollig betdubt von den unendlich vielfachen Leiden
der sechs Daseinsbereiche. Mit weit aufgerissenen Augen suchen sie
verzweifelt nach einer Zuflucht, sie klagen und rufen.

Mache dir klar: Seit anfangslosen Leben wandere ich ohne Unterlass
in den sechs Bereichen des Daseinskreislaufs umher, bis zum heutigen
Tag immer wieder von Leiden geplagt, und habe nie die Gelegenheit
gefunden, mich davon zu befreien. Gliicklicherweise habe ich dieses
Mal einen vollkommenen Menschenkdrper angenommen. Aufgrund
glinstiger Voraussetzungen bin ich den hochsten Lehren des Buddha
begegnet und habe dadurch Verbindung zu Buddha Shakyamuni, der
sie offenbart hat. Es gibt keine Sicherheit, dass mich nicht heute noch
der Tod ereilt. Jeden Augenblick kann es mich treffen. Wenn ich jetzt
sterben muss, kann ich mir nicht aussuchen, in welchem Bereich meine
Wiedergeburt erfolgt. Es kann gut sein, dass ich in den Abgrund stiirzen
und in einen der Bereiche der ungliicklichen Wesen im Daseinkreislauf
geraten werde. Ich sollte mir griindlich tiberlegen, ob ich deren Leiden
auch nur fir eine Sekunde aushalten konnte.

Wiirde ich, was unwahrscheinlich ist, den Kérper eines Gottes oder
Menschen erlangen, wareichdennoch standigvon Hundertenvon Leiden
geplagt. Ich wiirde die Leiden der Wiedergeburt, von Alter, Krankheit
und Tod sowie Unzufriedenheit, Angst, Leere, Beziehungsprobleme und
vieles Unangenehme mehr erleben und daraufhin erneut in niedere
Bereiche geraten. Und selbst in den hoheren Bereichen gibt es nichts,
worauf Verlass ist.

Gegenwartig befinde ich mich in einer glinstigen Situation: Ich habe
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diesmal einen vollkommenen Menschenkérper mit allen Freiheiten und
Ausstattungen erlangt und werde von einem erhabenen tugendhaften
Freund geleitet, der den Weg aufzeigt. Ich kann die Nachteile des
Daseinskreislaufs und die Vorteile der Befreiung unterscheiden und
sollte folglich die Gelegenheit nutzen, schnell Befreiung aus diesem
Furcht erregenden Daseinskreislauf zu erlangen.

Es reicht jedoch bei weitem nicht aus, nur mich selbst daraus zu
befreien; damit ist der Sinn meines Lebens noch nicht erfillt. So viele
Lebewesen, wie der unendliche Raum umfasst, irren in leidvollen
Bereichen des Daseinskreislaufs umher. Sie alle sind einst meine Vater
und Mitter gewesen; ich muss sie befreien und zum unvergleichlichen
Gliick vollkommenen Erwachens bringen.

Wo kann ich Zuflucht und Anleitung finden, um mich aus dem
bodenlosen Meer des Daseinskreislaufs zu befreien? Nur die drei
Hochsten kénnen mir dies gewdhrleisten. Zu ihnen, den meisterlichen
Drei Juwelen, nehme ich gemeinsam mit all den zahllosen Wesen des
Daseinskreislaufs Zuflucht: zum vollkommen Erwachten, der die Lehre
aufzeigte; zum Dharma, der Lehre in Schrift und Verwirklichung; und
zum Sangha, der Gemeinschaft, die Gber das Weltliche hinausgeht.

Zufluchtsgebet

Sprich jede Zeile der Zufluchtnahme drei Mal, sieben Mal oder o6fter. Spiire,
wie Buddha dich liebevoll und mitfiihlend aufnimmt.

NAMO GURUBHYA Ich nehme Zuflucht zum spirituellen Meister
NAMO BUDDHAYA Ich nehme Zuflucht zum Buddha
NAMO DHARMAYA Ich nehme Zuflucht zum Dharma
NAMO SANGHAYA Ich nehme Zuflucht zum Sangha

Jede Rezitation des Zufluchtsgebetes erfiillt das Zufluchtsjuwel, ver-
korpert durch Buddha Shakyamuni, mit Freude. Von seinem heiligen
Korper geht Nektar aus und fliet in deinen eigenen Korper und Geist
sowie in den Korper und Geist jedes einzelnen Lebewesens.
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Wadhrend du dir vorstellst, wie der Nektar durch deinen und die Korper
aller Lebewesen flieRt, fiihre dir Folgendes vor Augen.

Der Nektar bereinigt vollstandig alle Krankheiten, Schadigungen durch
Geister, Hindernisse, die deine Lebensspanne verkiirzen, sowie alles
beeintrachtigende Karma und alle geistigen Verdunkelungen, die du und alle
andere Lebewesen angesammelt haben, insbesondere alles Unheilsame,
das im Zusammenhang mit den meisterlichen Drei Juwelen begangen
wurde.

Der Nektar bringt alles Forderliche zur vollen Entfaltung: die Lebensspanne,
jegliches positive Potenzial, Verstandnis der Schriften und die Verwirklichung
der Qualitaten von Buddha, Dharma und Sangha im eigenen Geist und im
Geist der anderen.

Durch diesen Nektar gelangst du gemeinsam mit allen anderen Lebewesen
unter die Obhut dieser meisterlichen Drei Juwelen.

Meditation iiber den Erleuchtungsgeist

Seit jeher habe ich die Leiden des Daseinskreislaufs ertragen miissen
und ebenso ging es den anderen Wesen, die alle einst meine glitigen
Miitter waren und Uberaus kostbar sind. Sie sind die Quelle meines
friheren, gegenwartigen und kinftigen Gliicks; seit jeher habe ich
immer wieder Gite von ihnen erfahren. Nun bin ich an der Reihe,
Verantwortung zu Ubernehmen, dass all meine bedauernswerten
Mdtter frei werden. In meinem jetzigen Zustand weil} ich allerdings
nicht einmal, wie ich mit meinem eigenen Leben klar kommen soll,
geschweige denn, wie ich andere befreien soll.

Selbst wenn ich den Zustand eines Arhat (der alle Geistesplagen
Uberwunden hat) erreichen wiirde, hatte ich meine eigenen
Fahigkeiten noch nicht vollkommen entfaltet, und das, was ich fir
andere tun konnte, ware sehr begrenzt. Wenn ich die Aufgabe fir
mich selbst und andere zu Ende fliihren will, muss ich auf jeden Fall
den Zustand der Buddhaschaft erreichen, vollkommene Erleuchtung.
Mit diesem vortrefflichen Zustand werde ich all meine zahllosen Fehler
Uberwunden und alle guten Eigenschaften zur Vollendung gebracht
haben. Dann werde ich mihelos fiir alle Wesen im Daseinskreislauf
wirken konnen, die mir alle einst als Mutter ihre Gite erwiesen und
den gesamten Raum erfillen.

Weil ich zu ihrem Wohl maoglichst schnell vollkommene

Erleuchtung erlangen muss, werde ich die mutigen, weitreichenden
und wunderbaren Taten eines Bodhisattva ausfiihren.
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Die vier unermesslichen Geisteszustdnde

Wie schon ware es, wenn alle Wesen

in innerem Gleichgewicht weilten,

on Anhaftung wie von Abneigung freil!

Mogen sie in diesem Zustand verweilen, dafiir will ich sorgen.
Bitte segne mich, Gottheit und Lama,

dass ich imstande bin, dies zu bewirken.

Wie schon ware es, wenn alle Wesen gliicklich waren
und die Ursachen dafiir besidRen!

Mogen sie beides erlangen, dafiir will ich sorgen.
Bitte segne mich, Gottheit und Lama,

dass ich imstande bin, dies zu bewirken.

Wie schon waére es, wenn alle Wesen frei von Leid
und dessen Ursachen waren!

Mogen sie frei davon sein, dafiir will ich sorgen.
Bitte segne mich, Gottheit und Lama,

dass ich imstande bin, dies zu bewirken.

Wie schon ware es, wenn kein Wesen je getrennt ware
vom Gliick hoherer Daseinsformen und der Befreiung!
Moge niemand getrennt davon sein, dafiir will ich sorgen.
Bitte segne mich, Gottheit und Lama,

dass ich imstande bin, dies zu bewirken..

Besondere Bewusstseinsentwicklung

177

Ich muss rasch zur Erleuchtung gelangen, um all die unzahligen Wesen,

meine glitigen Mutter, aus dem unsagbar tiefen Meer des Leidens
im Daseinskreislauf und von dessen Ursachen zu befreien und zur
uniibertrefflichen, vollkommenen Erleuchtung zu fiihren.

Zu diesem Zweck werde ich tiber die Stufen des Weges zur Erleuchtung

meditieren.
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Das siebenteilige Gebet

Respektvoll verneige ich mich mit Kérper, Sprache und Geist.

Der Nutzen: Dies wirkt vor allem dem Stolz entgegen. Alle Verdunkelungen
von Korper, Sprache und Geist schwinden und man erlangt den heiligen
Korper, die heilige Sprache und den heiligen Bewusstseinszustand aller
Buddhas.

Ich bringe Wolken von Gaben jeder Art dar, tatsachlich ausgebreitete
sowie geistig erschaffene.

Der Nutzen: Dies wirkt vor allem dem Geiz entgegen. Man wird Annehmlich-
keiten genielRen kdnnen, so grenzenlos wie der Himmelsraum.

Alle schadlichen Handlungen und VerstoRe, die ich seit jeher angehauft
habe, bekenne ich.

Der Nutzen: Damit wirkt man insbesondere karmischen Beeintrachtigungen
und verstérenden Gedanken einschlieBlich der drei Geistesgifte entgegen.
Die beiden Arten geistiger Verdunkelungen erléschen.

Ich erfreue mich an den heilsamen Taten edler und gewdhnlicher
Wesen.

Der Nutzen: Damit wirkt man Neid und Eifersucht entgegen. Man erlangt
den heiligen Korper des Buddha, der sich durch groRRe Schénheit auszeichnet
und keinerlei Missfallen erregt.

Bitte bleib bis zum Ende des Daseinskreislaufs.

Stelle dir dabei vor, dass du einen von acht Schneeléwen getragenen
goldenen Thron darbringst. Nachdem du den Thron dargebracht hast, 16st
er sich in den Thron von Buddha Shakyamuni auf. Der Nutzen: Dies bereinigt
das schadliche Karma, das entsteht, wenn man den heiligen Bewusstseinszu-
stand des spirituellen Meisters stort, sowie alle karmischen Verdunkelungen,
die die Begegnung mit Buddha Shakyamuni, dem spirituellen Lehrer verhin-
dern. Man wird den heiligen Vajra-Korper eines Buddha erlangen.
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Und drehe fur die Wesen im Daseinskreislauf das Rad des Dharma.
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Stelle dir dabei vor, dass du ein Dharma-Rad darbringst.

Der Nutzen: Dies gilt als besonders wirkungsvolle Ursache dafiir, dem heiligen
Dharma in Zukunft wieder zu begegnen. Es ist ein spezielles Gegenmittel bei
Unwissenheit und Vermeidung von Dharma. Man wird in allen Existenzen
Anleitung erhalten und erlangt die heilige Sprache des Buddha, die Melodie
des Dharma, die unendliche Qualitdten besitzt.

Alles Heilsame, das ich und andere schaffen, widme ich der hochsten

Erleuchtung.

Der Nutzen: Damit wird die Saat aller guten Eigenschaften eines Buddha im
Geist gesat. Dies wirkt insbesondere verkehrten Ansichten entgegen.

Stelle dir vor, dass dein Gebet und deine Gaben vom Feld fiir positives
Potenzial aufgenommen werden.

Der Nutzen der Darbringung eines Mandala

Eine der besten Methoden, innerhalb kiirzester Zeit eine Fiille von
positivem Potenzial anzuhdufen, ist die Praxis der Darbringung eines
Mandala. In dem Moment, in dem man das Mandala darbringt,
stellt man sich auf dessen Grundlage das gesamte Universum
und alle Gaben vor wund sammelt dadurch unermesslich viel
positives Potenzial.

Konig Ashoka zum Beispiel hatte in einem friheren Leben Sandkoérner
als Gold visualisiert und in die Bettelschale des damaligen Buddha Namsig
gelegt. Aufgrund dessen konnte er spater im Nu Millionen von Stupas
errichten. Wenn wir Gaben auf einer solchen Grundlage darbringen,
erlangen wir ein unvorstellbares AusmaR an positivem Potenzial, mehr
noch als einst Kdnig Ashoka, ndmlich in einem MaRe, das der Darbringung
des gesamten Universums entspricht. Lama Tsongkhapa erwahnte, dass
die beiden Kernpunkte bei der Meditation der Mandala-Darbringung darin
bestehen, erstens viel und zweitens klar zu visualisieren. Es empfiehlt sich
also, moglichst viele Mandalas erlesenster Qualitat zu visualisieren, die
den ganzen Himmelsraum erfillen. Die Nonne Gelongma Palmo haufte mit
ihren Mandala-Gaben so viel positives Potenzial an, dass sie den Zustand
des Buddha des Mitgefiihls erreichte. Auch Lama Tsongkhapa brachte
Hunderttausende von Mandalas dar und gelangte dadurch zur makellosen,
vollkommenen Anschauung.
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Kurze Mandala Darbringung

Diesen duftenden Boden, mit Blumen bestreut,

geschmiickt mit dem Berg Meru, den vier Kontinenten, Sonne und Mond,
stelle ich mir als Buddha-Land vor und bringe es dar.

Mogen alle Wesen teilhaben an diesem reinen Land.

Gebet der drei groBien Ziele

Ich nehme Zuflucht zum spirituellen Meister und den seltenen kostbaren
Drei Juwelen. Bitte segnet meinen Geistesstrom. Bitte gewahrt mir und
allen Lebewesen den Segen, dass wir sogleich alle falschen Vorstellungen
Uberwinden, angefangenbeiderfehlerhaften Hingabe andenspirituellen
Meister bis hin zur feinsten dualistischen Sicht der WeiRen Erscheinung,
der Roten Vermehrung und der Schwarzen [Vision] kurz vor Erreichen
[des Klaren Lichts]! Bitte segnet mich und alle Lebewesen, dass wir
alle Erkenntnisse sogleich verwirklichen, angefangen bei der korrekten
Hingabe zum spirituellen Meister bis hin zur Einheit des Nicht-mehr-
Lernens. Bitte lasst alle duReren und inneren Hindernisse sogleich zur
Ruhe kommen.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI

Bitten

Erhabener Meister Vajradhara, der du alle drei Zufluchten umfasst,
als tugendhafter Freund in jeglicher Form erscheinst, die geeignet ist,
uns zu zédhmen,

und gewodhnliche wie héchste Verwirklichungen ermoglichst,

an dich, den giitigen spirituellen Meister, richte ich meine Bitten.

Zu FlRen des Oberhauptes der Shakya-Familie,

dessen heiliger Kérper aus Giite und Millionen Tugenden erschaffen ist,
dessen heilige Sprache die Wiinsche aller Lebewesen erfiillt,

dessen heiliges Bewusstsein jede Daseinsform genau erkennt -
spreche ich meine Bitten.

Nachdem ich dem héchsten Feld fiir positives Potenzial

hingebungvoll Gaben und Bitten dargebracht habe, ersuche ich dich,
Retter, einzige Quelle von Gliick und allem Vortrefflichen,

um deinen Segen: leite mich mit deinem hoch erfreuten heiligen Geist.



Tdgliche Meditationsiibung 181

Der Stufenweg zur Erleuchtung

Die Grundlage aller guten Eigenschaften ist der glitige Ehrwiirdige
[spirituelle Meister].

In der richtigen Weise auf ihn zu vertrauen ist die Wurzel des Pfades.
Segne mich, dass ich dies gut erkenne und mit vielerlei Bemiihung
und groRem Respekt auf ihn vertraue.

Dieses eine Mal habe ich einen menschlichen Korper erlangt,
der MulRe gewahrt.

Segne mich, dass ich erkenne, wie selten dies ist

und von welch groRer Bedeutung,

und daraufhin Tag und Nacht stets darauf bedacht bin,

mir das Wesentliche davon zunutze zu machen.

Kérper und Leben sind unbestdndig wie Luftblasen im Wasser.
Segne mich, dass ich bedenke, wie schnell sie verfallen

und der Tod kommt,

und dass nach dem Tod wie der Schatten dem Kérper

die Wirkung weiller und schwarzer Taten uns folgt;

so dass die feste Gewissheit dariiber

mich veranlasst, stets sorgsam darauf zu achten,

dass ich auch die geringste negative Handlung aufgebe
und die Ansammlung heilsamer Taten vollende.

Auf die Vorziige des Daseinskreislaufes ist kein Verlass,

nie stellen sie zufrieden, 6ffnen allem Ungliick die Tir.

Segne mich, dass ich diese Nachteile erkenne

und in mir der starke Wunsch nach dem Gliick der Befreiung entsteht.

Dieses makellose Bestreben ldsst Achtsamkeit,

wachsame Selbstiberprifung und Sorgsamkeit im Verhalten entstehen.
Einhaltung der Geliibde zur eigenen Befreiung ist die Wurzel der Lehre.
Segne mich, dass ich dies zum Kern meiner Ubung mache.



182 Wesentliche buddhistische (lbungen

So wie ich in das Meer des Daseins geraten bin,

so ergeht es auch all den anderen Wesen, meinen Miittern.
Segne mich, das zu erkennen und die Einstellung

hochster Erleuchtung hervorzubringen,

die Verantwortung Gbernimmt, dass alle Befreiung erlangen.

Mit dieser Einstellung allein, ohne sich in den drei Arten
ethischer Disziplin zu Uben, ist Befreiung jedoch nicht erreichbar.
Segne mich, dass ich das klar erkenne und mich sehr bemiihe,
die Gellibde der Nachkommen Buddhas [die Bodhisattva-
Gellibde] einzuhalten.

Segne mich, dass ich Ablenkungen durch verkehrte Objekte

zur Ruhe bringe und die Bedeutung der Wirklichkeit genau untersuche,
so dass ich den Weg von Stillem Verweilen und Besonderer Einsicht
schnell im Strom meines Geistes vereine.

Bin ich durch Ubung des Weges, der [allen Fahrzeugen] gemeinsam ist,
zu einem reinen Gefall geworden, so segne mich,

dass ich schnell und leicht durch die erhabene Pforte

der vom Gliick Begiinstigten in das hochste, das Diamant-Fahrzeug,
eintreten moge.

Zu dieser Zeit ist die Einhaltung der Versprechen,
die damit verbunden sind,

Grundlage der beiden Arten von Verwirklichung.
Segne mich, dass ich mir dessen zutiefst gewiss bin
und mein Leben hingeben wiirde, sie einzuhalten.

Segne mich, dass ich sodann die eigentliche Bedeutung

der zwei Stufen, die Essenz des Tantra, erkenne,

unablassig voll Eifer die vier Sitzungen Hochsten Yogas ausiibe
und vollende, entsprechend den Worten des heiligen [Lehrers].

Mogen die geistigen Lehrer, die diesen vorziiglichen Weg aufweisen,
und die Freunde, die sich korrekt darin liben, noch lange leben.
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Bitte segne mich, alle Hindernisse, auBen wie innen,
ganz und gar zu Gberwinden.

Moge ich in allen Leben nie von reinen spirituellen Meistern
getrennt sein

und mich der Herrlichkeit des Dharma erfreuen.

Maoge ich die guten Eigenschaften der Stufen und Pfade vollenden
und rasch den Zustand Vajradharas erreichen.

Bitte, auf meinen Scheitelpunkt herabzukommen

Glorreicher und kostbarer Lama,

Wourzel aller guter Eigenschaften,

bitte verweile auf dem Lotus und dem Mondkissen

auf meinem Scheitel,

nimm mich voll Giite in deine Obhut,

und gewdhre mir die Verwirklichung deiner erleuchteten
Eigenschaften von Kérper, Sprache und Geist.

Mantra-Rezitation

Wihrend du nun das Mantra von Buddha Shakyamuni sprichst, stelle dir vor,
dass von seinem Herzen weiRe Lichtstrahlen und Nektar ausgehen. Sie flie-
Ben in deinen Koérper und bereinigen alle Krankheiten, Heimsuchungen durch
Geister, schadliches Karma und geistige Verdunkelungen. Alle Beeintrachtigun-
gen werden fortgespiilt, so wie Schmutz sich aus einem Stiick Stoff |6st, wenn
man es wascht.

TADYATHA OM MUNI MUNI MAHA MUNIYE SVAHA

Rezitiere weiterhin das Mantra und stelle dir dabei vor, dass von Buddha
Shakyamunis Herzen gelbe Lichtstrahlen und Nektar ausgehen und in deinen
Korper, deine Sprache und deinen Geist eintreten. Mitdem Licht und dem Nektar
erlangst du die erleuchteten Eigenschaften von Kérper, Sprache und Geist des
Buddha. Konzentriere dich vor allem darauf, dass dein Geist sich nun in die
vollkommene Erkenntnis allumfassender Weisheit eines Buddha verwandelt
hat und du vollkommenes Mitgefiihl und die Kraft eines Buddha erlangt hast. Du
wirst fahig, allen Lebewesen auf vollkommene Weise den Weg zu weisen, ihre
Wiinsche zu erfiillen und ihnen alles erdenkliche Gliick zu bringen, insbesondere
das hochste Gliick des Erwachens.
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Spiire deutlich, wie unertraglich das Leid der Lebewesen ist. Spiire, wie
unertraglich es ist, dass auch nur ein einziges Lebewesen so viel Ungliick
erleben muss. Spiire, dass schon eine Minute des Leidens im Daseinskreislauf
einer Ewigkeit gleichkommt. Entwickle den starken Wunsch und fasse den
Entschluss, jedes Lebewesen von Leid und dessen Ursachen zu befreien,
und stelle dir dariiber hinaus vor, wie wunderbar es ware, ihnen all das
Karma, die Verblendungen, das Leid und die Probleme abzunehmen und
auf sich zu nehmen. Dehne die Vorstellung noch weiter aus und Gbernimm
voller Freude auch die Ursachen des Leids aller Lebewesen in jedem
Daseinsbereich und schenke ihnen das unvergleichliche Gliick vélliger
Befreiung und vollstandigen Erwachens.

EntschlieBe dich, dein Leben mit gutem Herzen zu fiihren, voller Mitgeftihl
und Gite fir alle Lebewesen und dem Ziel gewidmet, sie von allem Leid
und dessen Ursachen zu befreien und dem Zustand der Erleuchtung
naherzubringen. Stelle dir vor, dass dein gutes Herz und deine Absicht, zum
Wohle aller zu wirken und damit das Beste aus deinem Leben zu machen,
Buddha mit groBer Freude erfllt.

Auflésung

Stelle dir nun vor, dass Buddha Shakyamuni sich in Licht aufldst und dieses
Licht in dich sinkt. Dein Korper, deine Sprache und dein Bewusstsein
werden eins mit den vollkommenen Qualitdten von Koérper, Sprache und
Geist des spirituellen Meisters Buddha Shakyamuni. Verweile in diesem
Zustand der Einheit.

Aus deinem heiligen Korper strahlt Licht aus. Am Ende eines jeden
Lichtstrahls befindet sich ein winziger Buddha Shakyamuni. Diese vielen
Buddhas verschmelzen mit jedem Lebewesen und bereinigt all ihr Leiden
und dessen Ursache, Verblendung und hinderliches Karma. Dann kehren
die Lichtstrahlen mit all den Shakyamuni Buddhas zu dir zuriick und
[6sen sich in dir auf.

Lasse Freude in dir aufkommen in dem Gedanken: ,Wie wunderbar, allen
Lebewesen zur Erleuchtung verholfen zu haben!”

Widmung

Als Auswirkung meines positiven Potenzials aller drei Zeiten

sowie dessen aller Buddhas, Bodhisattvas und Lebewesen,

moége der Wunsch nach Erleuchtung zum Wohle Aller

unverziglich in meinem Geist und dem aller Lebewesen erwachen,
und moge die altruistische Absicht, die schon entstanden ist,

sich verstarken.
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Lasse nun all dein positives Potenzial der Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft und das daraus resultierende Gliick (zeitweiliges Gliick, letztendliche
Befreiung und Erleuchtung) allen Lebewesen zuteil werden — all den
unzahligen Hollenwesen, Hungergeistern, Tieren, Menschen, Suras, Asuras
und den Wesen im Zwischenzustand.

Moge alles Leid, das die Lebewesen erfahren, bei mir reifen.
Moge alles positive Potenzial, das ich entwickelt habe,
und das daraus resultierende Gliick fiir andere reifen.

Moge die Quelle von allem Nutzen und Gliick

in dem von Schneebergen umgebenen, reinen Land,
Avalokiteshvara Tenzin Gyatso, [Seine Heiligkeit der Dalai Lama]
bis zum Ende des Daseinskreislaufs verweilen.

Moge das Leben der glorreichen spirituellen Meister gefestigt sein

und lange wahren.

Mogen alle Wesen, die die Weiten des Raumes erfiillen, gliicklich sein.
Mogen ich und alle anderen Wesen ausnahmslos positives Potenzial
schaffen und Unheilsames bereinigen,

und moge uns der Segen zuteil werden,

bald die Buddhaschaft zu verwirklichen.

Moge das positive Potenzial aller drei Zeiten,

das ich und andere Lebewesen sowie Buddhas und Bodhisattvas
geschaffen haben, bewirken, dass wir in allen kiinftigen Leben
vollkommen qualifizierten tugendhaften Freunden des Mahayana
begegnen.

Mogen wir sie von unserer Seite aus stets als Erleuchtete sehen.
Mogen wir stets so handeln, dass es den hehren Geist der tugendhaften
Freunde und Freundinnen mit Freude erfiillt.

Mogen wir stets fahig sein, ihre heiligen Winsche sogleich zu erfiillen.
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Moge dieses positive Potenzial dazu fihren,

dass meine Handlungen nie einem Lebewesen
auch nur den geringsten Schaden zufiigen;

moge es vielmehr stets groRten Nutzen bewirken.

Was auch immer ich im Leben an Gliick oder Leid erfahre,
moge es anderen immer von Nutzen sein
und dazu beitragen, dass sie schnellstmoglich Erleuchtung erreichen.

Moge als Wirkung des positiven Potenzials aller drei Zeiten, das ich
und andere geschaffen haben, jedes Wesen allein dadurch, dass es
mich sieht oder hort, an mich denkt, mich beriihrt, mit mir spricht,
augenblicklich von all seinen Leiden - Krankheiten, Heimsuchung durch
Geister, schadlichem Karma und geistigen Schleiern - befreit sein und
flir immer im hoéchsten Gliick vollkommener Erleuchtung verweilen.

Moge ich von nun an und in allen kiinftigen Leben fahig sein, den
Lebewesen und den Lehren des Buddha Nutzen zu bringen, der so weit
reichend ist wie der endlose Raum; so wie Lama Tsongkhapa es tat, und
all dessen Eigenschaften in mir entwickeln.

Der mutige Manjushri und Samantabhadra sahen, wie es ist.
Um ihnen zu folgen, widme ich ebenso
alle heilsamen Aktivitaten auf beste Weise.

So wie die Siegreichen [Buddhas] aller drei Zeiten
dem widmeten, was als das Hochste gepriesen,
so widme auch ich alle Wurzeln des Heilsamen
ganz dem edlen [Bodhisattva-]Verhalten.

Das positive Potenzial, das die Buddhas und Bodhisattvas und ich in den
drei Zeiten geschaffen haben, ist leer davon, aus sich selbst heraus zu
existieren; moge ich - leer davon, aus mir selbst heraus zu existieren
infolgedessen - wie Buddha Shakyamuni Erleuchtung erreichen, die
gleichfalls leer davon ist, von sich aus zu existieren; und mége ich
allein alle Lebewesen — auch sie leer davon, aus sich selbst heraus zu
existieren - schnellstmoglich in diesen Zustand versetzen.
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Moge das positive Potenzial der Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft,
erschaffen von Buddhas und Bodhisattvas, den anderen Lebewesen
und mir, bewirken, dass ich und alle, die mir nahestehen, die, die mir
folgen, sowie andere Wesen, den Pfad der Vereinigung von Sutra und
Tantra, der so rein ist wie geldutertes Gold, so wie Lama Tsongkhapa
ihn lehrte, noch in diesem Leben verwirklichen kdnnen. Mdge sich die
reine Lehre von Lama Tsongkhapa in alle Richtungen ausdehnen und
stets gedeihen.

Moge das positive Potenzial aller drei Zeiten, das Buddhas und
Bodhisattvas, andere Wesen und ich schufen, dazu fiihren, dass Kriege
und Hungersnote, Krankheiten, Streitigkeiten und Kampfe aufhéren und
niemand mehr ungliicklich ist. Mogen alle in Wohlstand leben und leicht
alles erlangen, was sie brauchen. Mogen alle Menschen auf der ganzen
Welt von spirituellen Lehrern geleitet werden, die einzig im Sinne des
Dharma lehren, und mogen alle das Gliick des Dharma genieRen.

Mogen alle Wesen vollkommene Bedingungen vorfinden, Mitgefiihl und
Liebe flreinander empfinden; mogen sie sich gegenseitig stets hilfreich
zur Seite stehen und einander niemals schaden.

An dieser Stelle kannst du das positive Potenzial auch Verstorbenen
oder bestimmten Menschen zukommen lassen, die krank sind oder viele
Schwierigkeiten haben.

Zusatzlich kdnnen noch folgende Widmungsverse gesprochen werden.

Mogen alle anderen und ich fahig sein, ein Leben makelloser Ethik zu
fihren (so wie Lama Tsongkhapa es tat), uns in der Einstellung des
Erleuchtungsgeistes zu Giben und zeitlebens eine reine Anschauung und
reines Verhalten zu pflegen. Mdgen wir auf diese Weise unser Leben
vollenden, ohne je die reine Weisheit der Lehren des zweiten Buddha
zu verfalschen.

Dass ich den uniibertroffenen Lehren des Buddha begegnet bin,
verdanke ich den spirituellen Lehrern.

Ich widme all dieses Heilsame dafiir, das ausnahmslos alle Wesen
von heiligen spirituellen Freunden geleitet werden.
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Moge die Lehre, die zum Wohle der Wesen wirkt,

nicht vom Wind schadlicher Vorstellungen hinweggeweht werden.
Mogen stets tiberall auf der Welt Menschen leben,

die die Natur der Lehren verstehen und

festes Vertrauen darin gewonnen haben.

Moge ich Tag und Nacht damit verbringen,
zu Uberlegen und zu erforschen, wie diese Lehre
in meinem Geist und in dem aller Wesen wachsen und gedeihen kann.

Anmerkung:

1 Dieser Wortlaut entspricht der tantrischen Darstellungsweise. Er kann dem
Sutra entsprechend folgendermalRen umformuliert werden:

,Bitte gewahrt mir den Segen, auf dass ich sofort alle falschen Vorstellungen
Uberwinde, angefangen bei der fehlerhaften Hingabe an den spirituellen
Meister bis hin zur feinen dualistischen Sicht von Selbst und Anderen.”

(Hinweis von Geshe Thubten Sherab, Taos, New Mexico, Mai 2003)

Zur Herkunft des Textes

Zusammengestellt von Lama Zopa Rinpoche, Taipeh, Marz 1992, und tberarbeitet
im Kloster Kopan, Kathmandu, Nepal, Dezember 1995. Fir die Veroffentlichung
bearbeitet von Wisdom Publications, Boston, USA, Juli 1996. Leicht redigiert und neu
aufgelegt vom Studienressort des FPMT im Februar 2001. Neu formatiert und leicht
Uberarbeitet von der ehrwiirdigen Gyalten Mindrol, FPMT Bildungsstelle, Dezember
2005.

Der Stufenweg zur Erleuchtung ist mittels des Textes ,Die Grundlage aller guten
Eigenschaften” dargestellt, entnommen dem Heft Jor Ché, in der englischen
Ubersetzung von Jampal Lhundrup, (berarbeitet von der ehrwiirdigen Ailsa
Cameron, 1988; leicht redigiert von der ehrwiirdigen Constance Miller und Nicholas
Ribush, April 1999. Die Visualisierung flr den Abschnitt , Auflosung” entsprechend
den Wiinschen von Lama Zopa Rinpoche im Juli 2008 neu bearbeitet.

Aus dem Englischen ins Deutsche (ibersetzt von Claudia Wellnitz, September 2003,
redigiert von Conni Krause, Oktober 2008.

Das Gebet Die Grundlage aller guten Eigenschaften von Lama Tsongkhapa (in diesem
Text unter der Uberschrift ,Der Stufenweg zur Erleuchtung”) sowie alle anderen
Gebete, die auf tibetischen Texten beruhen, wurden unter Berlicksichtigung friiherer
Fassungen und des tibetischen Originals Uberarbeitet von Conni Krause, Oktober
2008.
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Anrufung

Po TA LA YI NA TSCHHOG NA
Von der Stétte Potala,

TAM YIG DSCHANG KU LA THRUNG SCHING
Tara aus dem griinen TAM,

O PHAG ME KYI U LA GYAN
Amitabha schmiickt dein Haupt,

T0 SUM SANG GJA THRIN LA MA
reines Handeln der Buddhas,
friiher, jetzt und immerdar,

DOL MA KHOR TSCHA SCHEG SU SOL
Tara mit Gefolge — komm!

Verneigung

LHA TANG LHA MIN TSCHO PAN KYI
Gotter und Titanen neigen

SCHAB KYI PA MO LA TU NA
ihr gekréntes Haupt vor Dir.
PHONG PA KUN LA DROL DSA MA
Rettest alle aus der Not -

DOL MA YUM LA TSCHHAG TSHAL LO
wir verneigen uns vor Dir.

Lobpreis

OM DSCHE TSUN MA PHAG MA DOL MA LA TSCHHAG SCHAL LO
OM - Ehre dir, edle Gottin Arya Tara!
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TSCHHAG TSHAL DOL MA NJUR MA PA MO
Ehre Tara, schnell und mutig,

TSCHAN NI KA TSCHIG LOG TANG DRA MA
deine Augen wie ein Blitzstrahl,

DSCHIG TEN SUM GON TSCHHU KJE SCHAL GYI
aus dem Lotusbett geboren,

GE SAR TSCHE WA LA NI TSCHUNG MA
dem Antlitz des Weltenschiitzers.

TSCHHAG TSHAL TON KA DA WA KUN TU
Ehre dir, mit dem Gesicht von

KANG WA GJA NI TSEG PA SCHAL MA
hundert Herbstvollmonden leuchtend,

KAR MA TONG THRAG TSHOG PA NAM KYI
strahlend wie das Licht der Sternen-

RAB TU TSCHHE WA O RAB BAR MA
scharen tausendfach entfaltet.

TSCHHAG TSHAL SER NGO TSCHHU NA KJE KYI
Ehre dir, die Hand geschmiickt mit

PA MA TSCHHAG NI NAM PAR GYAN MA
einem golden-blauen Lotus -

DSCHIN PA TSON DRU KA THUB SCHI WA
du bist Geben, Ethik, Tatkraft,

SO PA SAM TAN TSCHO YUL NYI MA
Sammlung und Geduld und Weisheit.

TSCHHAG TSHAL DE SCHIN SCHEG PA TSUG TOR
Ehre dir, der Buddhas Krone,

THA YA NAM PAR GJAL WA TSCHO MA
Taten siegreich ohne Ende,

MA LU PHA ROL TSCHHIN PA THOB PA
dein sind alle Perfektionen,

GYAL WA SA KYI SCHIN TU TEN MA
Stiitze aller Bodhisattvas.
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TSCHHAG TSHAL TUTTARA HUM Y kE
Ehre dir, das TUTTARE HUM

DO TANG TSCHHOG TANG NAM KHA KANG MA
fiillt Begierdewelt, Raum, Richtung.
DSCHIG TEN DUN PO SCHAB KYI NAN TE
Tritt dein FuR auf sieben Welten,

LU PAR ME PAR GUG PAR NYI MA
kannst du alle um dich sammeln.

TSCHHAG TSHAL GYA TSCHIN ME LHA TSHANG PA
Ehre dir, verehrt von Macht’gen,

LUNG HLA NA TSHOG WANG TSCHHUG TSCHHO MA
Indra, Agni, Brahma, Windgott.

DSCHUNG PO RO LANG TRI SA NAM TANG
von der Geisterschar gepriesen:

NO DSCHIN TSHOG KYI DUN NA 1O MA
Geister, Zombies, Schadensstifter.

TSCHHAG TSHAL TRAD T1SCHE TSCHA TANG PHAT KYI
Ehre Dir, der Klang von TRAD PHAT

PHA ROL THRUL KHOR RAB TU DSCHOM MA
stort der Feinde mag’sche Kreise,

YA KUM YON KJANG SCHAB KYI NAN TE
rechtes Bein gebeugt, gestreckt links,

ME BAR THRUG PA SCHIN TU BAR MA
ganz entbrannt in Feuerwirbeln.

TSCHHAG TSHAL TURE DSCHIG PA TSCHHEN PO
Ehre TURE, groR und furchtbar,

DU KYI PA WO NAM PAR DSCHOM MA
liberwindest Maras Heere,

TSCHHU KJE SCHAL NI THRO NYER DAN DSA
Lotusantlitz, Zornesfalten,

DRA WO THAM TSCHA MA LU SO MA
alle Feinde ganz vernichtet.
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TSCHHAG TSHAL KON TSCHHOG SUM TSHON TSCHHAG GYA
Ehre dir, die Hand am Herzen

SOR MO THUG KAR NAM PAR GYAN MA
in der ,,Drei Juwelen Mudra“,

MA LU TSCHHOG KYI KHOR LO GYAN PA
mit den Rédern, deren Lichter

RANG Gl O KYI TSHOG NAM THRUG MA
alle Richtungen durchwirbeln.

TSCHHAG TSHAL RAB TU GA WA DSCHI PA
Ehre dir, vor Freude leuchtend,

U GYAN O KYI THRENG WA PEL MA
Lichterkranz aus deinem Scheitel.

SCHA PA RAB SCHA TUTTARA I
Das Gelachter von TUTTARE

DU TANG DSCHIG TEN WANG DU DSA MA
beherrscht Gotter und Damonen.

TSCHHAG TSHAL SA SCHI KJONG WA TSHOG NAM
Ehre dir, die Kraft hat, alle

THAM TSCHA GUG PAR NU MA NYI MA
Orts-Beschiitzer zu versammeln,

THRO NYER YO WA YI KE HUM «i
zornvoll bebend allen Mangel

PHONG PA THAM TSCHA NAM PAR DOL MA
mit der Silbe HUM beseitigt.

TSCHHAG TSHAL DA WA TUM BU U GYAN

Ehre dir, dein Haupt geschmiickt vom
GYAN PA THAM TSCHA SCHIN TU BAR MA

Halbmond, jedes Schmuckstiick leuchtend,
RAL PA THRO NA O PA ME LA

in den Locken deiner Haare

TAK PAR SCHIN TU © RAB DSA MA
strahlt das Licht von Amitabha.
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TSCHHAG TSHAL KAL PA THA MA ME TAR
Ehre dir, im Kranz des Feuers,

BAR WA THRENG WA U NA NA MA
lodernd wie am End’ der Zeiten,

YA KYANG YON KUM KUN NA KOR GA
rechtes Bein gestreckt, gebeugt links,

DRA YI PUNG NI NAM PAR DSCHOM MA
ringsum Freude, schldgst du Feinde.

TSCHHAG TSHAL SA SCHI NGO LA TSCHAG Gl
Ehre dir, die diese Erde

THIL KYI NUN SCHING SCHAB GYI DUNG MA
mit der Hand schldgt, dein FuB tritt sie,
THRO NYER TSCHEN DSA YI KE HUM «i
mit dem HUM und zornig blickend

RIM PA DUN PO NAM NI GEM MA
sieben Welten liberwindend.

TSCHHAG TSHAL DE MA GE MA SCHI MA
Ehre dir, Gliick, Tugend, Frieden,

NYA NGAN DA SCHI TSCHO YUL NYI MA
ruhst du, dein Geist in Nirvana

SVAHA OM TANG YANG TAG DAN PA
und versehen mit OM SVAHA

DIG PA TSCHHEN PO DSCHOM PA NYI MA
tilgst du groBe Freveltaten.

TSCHHAG TSHHAL KUN NA KOR RAB GA WA
Ehre dir, durch deine Freude

DRA YI LU NI NAM PAR GEM MA
tilgst du die Gestalt der Feinde;
Yl KE TSCHU PA NGAG NI KO PA
durch die HUM-Weisheit befreist du

RIG PA HUM LA DOL MA NYI MA
mit dem Mantra der zehn Lettern.
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TSCHHAG TSHHAL TURE SCHAB NI DAB PA
Ehre TURE, durch die Silbe

HUM kI NAM PA SA PON NYI MA
HUM und Stampfen deines FuRes

RI RAB MAN DA RA TANG BIG TSCHE
beben die drei Welten, und die

DSCHIG TEN SUM NAM YO WA NYI MA
Berge Mand’ra, Meru, Vindhya.

TSCHHAG TSHHAL LHA YI TSHO YI NAM PA
Ehre dir, den Mond in Hianden,

RI TAG TAG TSCHEN TSCHHAG NA NAM MA
gleich dem Gottersee so strahlend,

TARA NyI DscHO PHAT ki vi KE
TARA TARA und PHAT Mantra

TUG NAM MA LU PA NI SEL MA
beraubt Gifte ihrer Wirkung.

TSCHHAG TSHAL LHA YI TSHOG NAM GYAL PO
Ehre dir — auf dich vertrauen

LHA TANG MI AM TSCHI YI TEN MA
Gotter, Kinnaras und Indra.

KON NA KO TSCHHA GA WA DSCHI KYI
Deiner Freudestrahlen Riistung

7SO TANG MI LAM NGAN PA SEL MA
tilgen Streit und bése Traume.

TSCHHAG TSHAL NYI MA DA WA GYA PA
Ehre dir, der Augen Lichter

TSCHAN NYI PO LA O RAB SAL MA
sind so klar wie Sonn’ und Vollmond.

HARA Ny DscHO TUTTARA i
HARA HARA und TUTTARE

SCHIN TU TRAG PO RIM NA SEL MA
bringen Seuchen zum Verschwinden.



TSCHHAG TSHAL DE NYI SUM NAM KO PA
Ehre dir, dreifache Soheit,

SCHI WA THU TANG YANG TAG DAN MA
du bist voll der Kraft des Friedens,

DON TANG RO LANG NO DSCHIN TSHOG NAM
edle TURE so zerstorst du

DSCHOM PA TURE RAB TSCHHOG NYI MA
Geister, Zombies, Schadensstifter.

TSA WA NGAG KYI TO PA DI TANG
Diese einundzwanzig Strophen

TSCHHAG TSHAL WA NI NYI SCHU TSA TSCHIG
preisen dich mit deinem Mantra.

Lobpreis an die 21 Taras
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Lobpreis an die 21 Taras

(Kurzform)

Diese Kurzform des Lobpreises an die 21 Taras in einem einzigen Vers
empfing der groRe spirituelle Meister Jowo Atisha unmittelbar von der
Edlen Tara selbst.

OM TSCHOM DAN DA MA LHA MO DROL MA LA TSCHHAG TSHAL LO
OM - ich verbeuge mich vor der befreienden Gottin Tara,
die [all das] liberwindet[, was hindert],
TSCHHAG TSHAL DROL MA TARE PA MO
Ehre der mutigen Retterin TARE,
TUTTARE YI DSCHIG KUN SEL MA
die alle Angste vertreibt mit TUTTARE
TURE 1ON NAM THAM TSCHA TER MA
allen Nutzen gewahret mit TURE,

SVAHA Y| KE TSCHAN LA RAB DU
Lob dem Klang deiner Silben — SVAHA.

Taras Mantra
OM TARE TUTTARE TURE SVAHA
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(wortgetreue Ubersetzung)

OM — Verehrung der ehrwirdigen Edlen Tara!

Verehrung Tara, der schnellen Heldin,

deren Augen wie der Moment eines Blitzes sind,

und die entstanden ist aus dem Pollen des Lotusgesichts
von Avalokiteshvara, dem Beschitzer der drei Welten.

Verehrung jener, deren Gesicht

hundert aufgeschichteten Vollmonden im Herbst gleicht,
leuchtend im aufgefacherten Licht

einer Schar von tausend Sternen.

Verehrung jener, deren Hand mit dem golden-blauen,
aus dem Wasser geborenen Lotus geschmdickt ist,
deren Handlungen Geben, Tatkraft, asketische Ubung,
Frieden, Geduld und Sammlung beinhalten.

Erhohter Scheitelpunkt der Tathagatas

unendliches vollstandig siegreiches Verhalten -
Verehrung jener, die alle Vollkommenheiten erlangt hat,
und auf die alle Bodhisattvas sich stiitzen.

Verehrung ihr, deren Silben TUTTARA und HUM

[den Bereich von] Begierde, Richtung und Himmel erfiillen,
die ausnahmslos alle herbeirufen kann,

indem sie mit dem FuR auf die sieben Welten tritt.
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Verehrung ihr, der Indra, Agni, Brahma,

Windgotter und Ishvara huldigen,

die von Elementargeistern, sich erhebenden Leichen,
Geruchsessern und Schadensstiftern gepriesen wird.

Verehrung jener, deren TRAD und PHAT

die magischen Kreise der Gegner ganz Giberwindet;

mit angezogenem rechten Bein und dem linken ausgestreckt tretend,
brennt sie lichterloh in loderndem Feuer.

Verehrung TURE, groR und erschreckend,
die Helden der Maras ganz Gberwindend,
die ihr Lotusgesicht in zornige Falten legt
und alle Feinde restlos vernichtet.

Verehrung ihr, deren Finger in der symbolischen Geste
der Drei Juwelen das Herz trefflich schmiicken,

deren Ansammlungen eigenen Lichts

geschmuickt mit Radern aller Richtungen wirbeln.

Verehrung ihr, deren Haupt geschmiickt ist
mit einem Lichterkranz strahlender Freude,
die mit TUTTARASs schallendem Lachen

die Welten und die Ddmonen beherrscht.

Verehrung ihr, die alle Scharen

von Ortsbeschiitzern herbeirufen kann,
die mit zornvoll bebender Silbe HUM
alle Bedrftigen vollig befreit.

Verehrung ihr, deren Haupt mit einem Halbmond geschmiickt ist,
deren samtliche Schmuckstiicke hell erstrahlen,

aus deren Haarpracht unentwegt

das strahlende Licht von Amitabha leuchtet.

Verehrung ihr, die in einem Flammenkranz weilt,
welcher dem Feuer am Ende des Aons gleicht,
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mit ausgestrecktem rechten Bein und angezogenem linken,
allseits von Freude umgeben samtliche Feinde besiegt.

Verehrung ihr, die mit der Handflache den Boden
beriihrt, mit dem FuB aufstampft,

zornig blickend mit der Silbe HUM

die sieben Ebenen lberwindet.

Verehrung ihr Gliicklichen, Tugendhaften, Friedvollen,
deren Sphare der Bereich jenseits von Kummer und Leid ist,
die, voll ausgestattet mit SVAHA und OM

grolle Missetaten iberwindet.

Verehrung ihr, die allseits von héchster Freude umgeben ist,
die Gestalten der Feinde vollig besiegt,

deren HUM-Gewahrsein, dargestellt in den zehn Silben
Mantra/Sprache, Karma befreit.

Verehrung TURE, die mit dem Ful aufstampft
und mit der Keimsilbe in Gestalt von HUM
die Berge Meru, Mandhara und Vindhya

und alle drei Welten erbeben lasst.

Verehrung ihr, die den Mond gleich einem himmlischen See

in den Handen hilt,

und mit zweimaligem Sprechen von TARA und der Silbe PHAT
samtliche Gifte unschadlich macht.

Verehrung ihr, auf die Menschen und Gotter,
selbst der Konig der Gotterscharen vertrauen,
und geristet mit strahlender Freude

Streit und bose Traume vertreibt.

Verehrung ihr, in deren weit gedffneten Augen
das Licht von Sonne und Mond klar erstrahlt,
[die] zweimal HARA sprechend und TUTTARA

alle schlimmen Seuchen beseitigt.
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Verehrung ihr, die geschmiickt mit den drei Soheiten ist,
und ganz ausgestattet mit der Kraft des Friedens.

die Scharen der Garhas, Vetalas und Yakshas besiegt -
héchste Uberwinderin TURE!

Damit ist in 21 Strophen Lobpreis und Verehrung
mittels des Wurzelmantras [vollstandig zum Ausdruck gebracht].

Zur Herkunft der Texte:

Die zuerst aufgefiihrte Version des Lobpreises an die 21 Taras, die zum Singen
geeignet ist, beruht auf der Ubersetzung von Martin Wilson und wurde zusétzlich
vom FPMT Bildungsdienst und dem ehrwiirdigen George Churinoff im Januar 2001
auf Wohlklang und Ubereinstimmung mit dem Tibetischen lberpriift.

Deutsche Ubersetzung von Sylvia Wetzel, Giberarbeitet von Conni Krause, gemeinsam
mit Sylvia Wetzel erneut in Versform gebracht im April 2007. Fir das Praxisbuch
nochmals leicht redigiert von Conni Krause im Januar 2009.

Die wortgetreuere englische Ubersetzung stammt von Lama Thubten Yeshe
und wurde urspriinglich im Januar 1971 von Sylvia Wetzel redigiert. Auszug aus
einer Chittamani-Tara-Sadhana, die im August 1979 anldsslich einer Klausur von
Publication for Wisdom Cuture in der Conished Priory, Ulverston, Cumbria, England,
herausgegeben wurde. Deutsche Ubersetzung unter Beriicksichtigung des tibeti-
schen Originals von Conni Krause.
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Der Umgang mit Dharma-
Texten und -Bildnissen

Dharma-Biicher enthalten die Lehren des Buddha; sie beinhalten die
Kraft, vor niederer Wiedergeburt zu schiitzen und den Weg zur Befreiung
zu weisen. Deshalb sollte man respektvoll mit ihnen umgehen: sie nicht
auf den FulRboden oder auf Sitzplatze legen oder irgendwohin, wo sie
im Wege liegen; man sollte nicht darliber hinwegsteigen. Zum Transport
sollten sie eingehiillt und geschitzt werden, und sie sollten getrennt
von weltlichen Materialien an einem hoch gelegenen, sauberen Platz
aufbewahrt werden. Auch sollten keine anderen Gegenstande darauf
liegen. Den Finger anzulecken, um die Seiten eines Dharma-Buches
umzublattern, gilt nicht nur als schlechtes Benehmen, sondern schafft
auch hinderliches Karma.

Falls es notig sein sollte, Dharma-Materialien zu entsorgen, so sollte man
sie nicht einfach in den Abfall werfen, sondern verbrennen. Vor dem
Verbrennen ist es ratsam, zuerst ein Gebet oder Mantra zu sprechen,
beispielsweise OM AH HUM. Dann stelle man sich vor, dass sich die
Buchstaben der Schrift, die verbrannt werden soll, in das AH aufldsen
und das AH in einen selbst sinkt, sodass sich die Weisheit der Inhalte
in den eigenen Bewusstseinsstrom Ubertragt. Dann konnen die Texte
verbrannt werden, wahrend man weiter OM AH HUM rezitiert.

Lama Zopa Rinpoche empfiehlt, Fotos und Bildnisse von heiligen Wesen,
Gottheiten und anderen heiligen Objekten nicht zu verbrennen, sondern
stattdessen respektvoll in einem Schrein, Baum oder anderen hoch
gelegenen, sauberen Ort unterzubringen. Ein weiterer Vorschlag lautet,
sie in einen kleinen Behélter (dhnlich wie ein Vogelhaus) zu legen und
diesen anschlieRend zu versiegeln. So sind die heiligen Bildnisse davor
geschiitzt, auf dem Boden zu landen.
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Mantras fiir
verschiedene Anldsse

Beim Waschen

OM ARYAM SIRKAM BIMANASE UTSUMA MAHAKRODHA HUM
PHAT

Die folgenden Mantras werden entweder rezitiert, um die eigenen
unheilsamen Handlungen zu reinigen oder es soll den Geistern ermoglicht
werden, von dieser Praxis zu profitieren.

Spucken
OM AH SCHALE SCHAMA AH HA RE BHYA SVAHA

Halsschleim
OM AH KHRERA AH HA RE BHYA SVAHA

Nasenschleim
OM AH BIGHANA AH HA RE BHYA SVAHA

Blahungen
OM AH MARA AH HA RE BHYA SVAHA

Darmentleerung
OM AH BITRA AH HA RE BHYA SVAHA

Urinieren
OM AH MUTRA AH HA RE BHYA SVAHA

Mantra das respektloses Verhalten gegeniiber heiligen
Objekten bereinigt

OM VAJRA BEGA MA AH KRA MA HUM
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Mantra zum Darbringen von Nahrung an Hungergeister
OM USCHHISCHTA PANDI AH SCHI BHYA SVAHA

Mantras zum Segnen von Fleisch

Sprich die folgenden Mantras und blase anschlieRend auf das Fleisch.
Aufgrund der karmischen Verbindung mit dem Lebewesen, zu dessen Korper
dieses Fleisch gehorte, wird der Geist dieses Lebewesens gesegnet.

Medizin-Buddha-Mantra (kurz)

TADYATHA / OM BHAISCHADSCHYE BHAISCHADSCHYE MAHA
BHAISCHADSCHYE [BHAISDHADSCHYE] /
RADSCHA SAMUDGATE SVAHA

Gebrauchliche Aussprache: ta ya ta / om bekandse bekandse maha
bekandse [bekandse] / radsa samugate soha

Mantra von Buddha Mitrugpa

NAMO RATNA TRAYAYA / OM KAMKANI KAMKANI ROTSCHAN!I
ROTSCHANI TROTANI TROTANI TRASANI TRASANI PRATIHANA
PRATIHANA SARVA KARMA PARAM PARA NI ME SARVA
SATTVA NANTSCHA SVAHA

Milarepas Mantra
OM AH GURU HASA VADSCHRA SARVA SIDDHI PHALA HUM

Mantra, mit dem das Fleisch gesegnet wird
OM AH BIRA KHE TSCHARA HUM (7x)
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Gebete zum
Darbringen von Speisen

Dem Guru Speisen und Getrdnke darbringen

Stelle dir die Nahrungals Gliickseligkeit spendenden Weisheitsnektarin einem
ausladenden, mit Juwelen besetzten GefaB vor und bringe sie einem kleinen
Buddha dar, den du an deinem Herz-Chakra visualisierst. Sprich dreimal OM
AH HUM, um die Speisen oder Getranke zu weihen, und rezitiere dann einen
der folgenden Verse zur Darbringung. Wahrend du isst oder trinkst, stelle
dir vor, dass der spirituelle Meister Buddha Shakyamuni in deinem Herzen
Gluckseligkeit erfahrt. Er ist eine Verkorperung der Drei Juwelen und der
Nektar, den du ihm darbringst, bewirkt, dass Licht von ihm ausstrahlt und
deinen gesamten Korper erfillt.

OM AH HUM (3x)

LA MA SANG GYA LA MA TSCHHO
Der Guru ist Buddha,
der Guru ist Dharma,

TE SCHIN LA MA GEN DUN TE
der Guru ist auch Sangha.
KUN KYI TSCHE PO LA MA YIN
Der Guru ist der, der alles bewirkt.

LAMA NAM LA TSCHHO PAR BUL
Dem Guru bringe ich [diese Gabe] dar.
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Den Drei Juwelen Speisen und Getrdnke darbringen

TAG SOG KHOR TSCHA TSHE RAB THAM TSCHA TU

Mogen wir und alle, die uns nahe stehen, in all unseren Leben
KON TSCHHOG SUM TANG NAM YANG MI DRAL SCHING

nie von den Drei Juwelen getrennt sein,
KON TSCHHOG SUM PO GYUN TU TSCHHO PA LA

ihnen fortwdhrend Gaben darbringen

KON TSCHHOG SUM KYI TSCHIN LAB DSCHUG PAR SCHOG
und Inspiration von ihnen empfangen.

TON PA LA ME SANG GYA RIN PO TSCHHE

Dem uniibertroffenen Lehrer, dem kostbaren Buddha,
KYAB PA LA ME TAM TSCHHO RIN PO TSCHHE

der uniibertroffenen Zuflucht, dem kostbaren Dharma,

DREN PA LA ME GEN DUN RIN PO TSCHHE
den uniibertroffenen Helfern auf dem spirituellen Weg, dem
kostbaren Sangha -

KYAB NA KON TSCHHOG SUM LA TSCHHO PA BUL
den Drei Juwelen, unserer Zuflucht, bringe ich [diese Gaben] dar.
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Geistesschulung fiir die
Ubung im Alltag

Ratschldge von Lama Zopa Rinpoché
Ein Auszug aus ,,.Die Wunsch erfiillende goldene Sonne*

Mit allem, was wir tun, konnen wir den Erleuchtungsgeist in uns
wachrufen. Hier sind einige Beispiele, wie man das tut:

Wenn wir Tempel oder andere Riaume betreten, verbinden wir es
mit der Einstellung des Erleuchtungsgeistes: ,Mogen alle Lebewesen,
unsere einstigen Mltter, ins Reich des Nirvana gelangen. Dadurch, dass
ich diesen Ort hier betrete, bringe ich sie dorthin.”

Wenn wir einen Raum verlassen, denken wir: ,Mdgen alle Lebewesen
aus dem Gefangnis des Daseinskreislaufs freikommen. Dadurch, dass
ich nun diesen Raum verlasse, fiihre ich sie hinaus.”

Wenn wir eine Tiur 6ffnen, denken wir: ,Mdgen alle Lebewesen, die
unter bedriickenden schweren Umstanden leben, durch die Weisheit,
die tber alles Weltliche hinausgeht, aus den héllischen Bereichen befreit
werden. Ich 6ffne die Tir, um sie freizulassen.”

Wenn wir eine Tir schlieBen, rufen wir uns den Erleuchtungsgeist in den
Sinn, indem wir denken: ,,Mo6gen die Tore zu den niederen Bereichen
geschlossen werden, so dass niemand hinabfallen kann. Wenn ich jetzt
diese Tir schlieRe, schliefe ich die Tir zu den niederen Bereichen.”

Wenn wir uns waschen, lassen wir den Erleuchtungsgeist mit dem
Gedanken entstehen: ,,Mo6gen alle Makel der Verblendungen samtlicher
Lebewesen fortgespiilt werden.”
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Wenn wir den Boden kehren, denken wir: ,Mdge damit der Staub von
Hass, Gier und Unwissenheit der Lebewesen hinweggefegt werden.”

Wenn wir uns niedersetzen, denken wir: ,Mogen alle Lebewesen
Erleuchtung erlangen.”

Wenn wir mit gekreuzten Beinen sitzen, denken wir: ,Mogen alle
Lebewesen stabiles positives Potenzial fir die dauerhafte Ebene
haben.”

Wenn wir aus dieser Haltung aufstehen, denken wir: ,Mogen alle
Lebewesen klar erkennen, dass alle durch Ursachen bedingte
Daseinsformen naturgemaR auch veranderbar sind.”

Wenn wir auf einem Kissen oder Bett sitzen, denken wir: ,Md&gen
samtliche Lebewesen alle Lehren des Buddha Uber die vier Eckpunkte
des Weges verstehen kénnen.”

Wenn wir uns verneigen, stellen wir uns vor, dass sich alle Lebewesen
mit uns gemeinsam verneigen und wir sie dazu anleiten. Daf(r stellen wir
uns alle in menschlicher Form vor und denken: ,Md&gen alle Lebewesen,
unsere Miitter, dadurch gelautert werden.”

Wenn wir uns in der Haltung eines ruhenden Lowen niederlegen, wie
es Buddha Shakyamuni tat, denken wir: ,Mogen alle Lebewesen in den
Zustand des Nirvana gelangen — ich werde sie dazu anleiten.”

Wenn wir aufstehen, denken wir: ,Mogen alle Lebewesen frei von allen
Verblendungen sein — ich werde daflir sorgen, dass sie sich aus dem
Daseinskreislauf erheben.”

Wenn wir fortgehen, denken wir: ,Moge ich alle Lebewesen auf dem
Weg des GrolRen Fahrzeuges fiihren.”

Wenn wir ein Buch lesen, denken wir: ,Mogen alle Lebewesen,
unsere Mitter, samtliche Bedeutungen jedes einzelnen Wortes der
weitreichenden und tiefgriindigen Lehren des Buddha erkennen und
verwirklichen kénnen. Indem ich etwas liber dieses Thema lese und es
verstehe, bewirke ich ihre vollstandige Erkenntnis.”
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Wenn wir schreiben, denken wir: ,Mogen alle Wesen, wahrend ich
dies schreibe, groRe Weisheit und Verstandnis aller Feinheiten dessen
entwickeln, was in allen Lebenszeiten des Daseins auf der Ebene der
relativen und der letztendlichen Wahrheit in der Praxis zu beachten und
was zu vermeiden ist.”

Wenn wir an einen ruhigen Ort gehen, denken wir: ,Mdgen alle
Lebewesen von jeder unheilsamen Existenzweise Abstand nehmen,
indem sie Gier, Hass und Unwissenheit vermeiden.”

Wenn wir anderen Menschen helfen, denken wir: ,Mdgen alle Wesen so
wie Avalokitéshvara sein, der alle erhabenen Aktivitaten des Buddha in
der Einstellung des Erleuchtungsgeistes mit Geschick vollendete, indem
er freudig flir andere wirkte. Mége ich aufhéren, mir hauptsachlich um
meine eigenen Fortschritte Gedanken zu machen und in der Ubung des
Erleuchtungsgeistes Tragheit und Entmutigung walten zu lassen.”

Wenn wir die Ferse auf den Boden setzen, denken wir: ,Mé&gen alle
Lebewesen den Zustand erreichen, in dem sie nicht mehr zu kampfen
und sich zu miihen brauchen, - den Zustand vollkommener Freiheit von
allen Verblendungen.”

Wenn wir Kissen oder Matten auf den Boden legen, denken wir: ,,Moégen
alle Wesen in den Genuss von Methode und Weisheit des Weges zur
Erleuchtung kommen.”

Wenn wir einen Girtel umlegen, denken wir: ,Mdgen alle Lebewesen
innerlich die beiden Stufen des tantrischen Weges verwirklichen und
sich stets an den Weg der drei hoheren Schulungen halten.”

Wenn wir heiligen Objekten duftende Blumen darbringen, denken wir:
,Mogen alle Wesen die Ubung ethischer Disziplin vollenden, und mégen
jegliche gebrochenen Geliilbde bereinigt werden. Moégen alle Wesen
den Weg zu Ende gehen, der alle Vollkommenheiten umfasst.”

Wenn wir eine Lampe anziinden, denken wir: ,Mdge ich die Finsternis
der Unwissenheit aller Lebewesen erhellen und das Licht der Weisheit
in ihnen entziinden. Moége ich dadurch, dass ich das Licht der Weisheit
in mir selbst trage, dazu beitragen, dass sie die letztendliche Natur von
allem erkennen.”



212 Wesentliche buddhistische Ubungen

Wenn wir Nahrung zu uns nehmen, denken wir: ,,Moge ich das Leid aller
gegenwartigen und zukiinftigen Lebewesen erkennen, ihren Hunger und
Durst spiiren — ich wiinsche ihnen, dass sie den unverfalschten, gliick-
selig machenden Nektar transzendenter Weisheit genieRen, die Gber
alles Weltliche hinausgeht.”

Wenn wir Medizin einnehmen, denken wir: ,,Moge ich alle Lebewesen
von allen Krankheiten befreien und zu einem Buddha der Medizin
werden, der alle Schmerzen heilt und dessen Namen schon beim
bloRen Aussprechen korperliche und geistige Krankheiten beseitigt, die
die Auslibung von Dharma ein Leben lang beeintrachtigen kdnnen.”

Wenn wir Stupas sehen, denken wir: ,Mogen alle Lebewesen die
allumfassende Weisheit jenes Buddha erlangen, den dieser Stupa
symbolisiert.”

Wenn wir eine Buddha-Statue sehen, denken wir: ,Mogen alle
Lebewesen das unendliche héchste Wissen von Korper, Sprache und
Geist eines Buddha erlangen.”

Wenn wir Gber Dharma sprechen oder diskutieren, denken wir: ,Mdégen
samtliche Wesen alle Worte (ber die Ubung des Erleuchtungsgeistes
verstehen konnen, sodass Zweifel und Missverstandnisse ausgerdaumt
werden, sobald sie aufkommen.”

Wenn wir uns entleeren, denken wir: ,Mdgen damit die Verblendungen
und geistigen Unreinheiten aller Lebewesen entfernt werden.”

Wenn wir eine Landschaft betrachten, denken wir: ,,Mogen alle Wesen
allumfassende Weisheit erlangen und die Vielzahl unterschiedlicher
Daseinsformen vollstandig in ihrer letztendlichen, reinen Natur
erkennen.”
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Zur Herkunft der Texte im vorangehenden Kapitel:

Der Umgang mit Dharma-Texten und -bildnissen und Mantras fiir verschiedene
Anldsse entstammt Ratschldgen von Lama Zopa Rinpoche. Die Gebete zum
Darbringen von Speisen wurden folgenden Quellen entnommen: Der erste Vers
stammt aus dem Guhyasamaja Tantra. Man hort ihn sehr selten in der tibetischen
Tradition. Lama Thubten Yeshe und Lama Zopa Rinpoche verwendeten ihn
jedoch seit den Anfangen des FPMT. Die anderen Verse zum Darbringen von
Speisen entstammen der tibetischen Tradition und sind dort sehr gebrauchlich.
Geistesschulung fiir die Ubung im Alltag ist ein Auszug aus Lama Zopa Rinpoches
Buch The Wish-fulfilling Golden Sun.
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Maitreya
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Gebet fiir eine Maitreya-Statue
99| g&&@%’qg’q&n@m’&ﬁ

Tscham-pd-ku sug-ma

TSCHAM PA KU SUG PHUL TSCHUNG SCHENG PA LA
Maogen die verkorperten Wesen, die alle Voraussetzungen haben,

THUN KYEN DRUB PAR TSCHE PA LU TSCHAN NAM

um eine vortreffliche Statue des Maitreya zu bauen,
DsCHE TSUN TSCHAM PA GON PO SCHAB DRUNG TU

in Gegenwart des ehrwiirdigen Schiitzers Maitreya

THEG TSCHHOG TSCHHO KYI PAL LA TSCHO PAR SCHOG
die Fiille der Lehren des GroBen Fahrzeugs genieRen.

NAM SCHIG DOR DSCHE DAN KYI RI W& POR

Wenn die machtige Sonne des Beschiitzers Maitreya
TSCHAM GON NYIN TSCHE WANG PO SCHAR WA TSHE

sich liber der Anhdhe von Bodhgaya erhebt,
DAG GI LO TRO PA MO KHA TSCHHE NA

moge der Lotus meines Verstehens sich 6ffnen;

KAL SANG PUNG WA TSHOG NAM TSHIM TSCHE SCHOG
mogen dann gliickliche Wesen herbeischwidrmen wie die Bienen,
und Sattigung finden.

TE TSHE GYAL WA TSCHAM PA RAB TU GYE
Zu der Zeit wird Buddha Maitreya duBerst erfreut sein,

TSCHHAG YA DAG Gl GO LA SCHAG SCHIN TU
und wenn er mir dann seine rechte Hand auf den Kopf legt
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LA ME TSCHANG TSCHHUB TSCHHOG TU LUNG TAN NA
und mir uniibertreffliche, hochste Erleuchtung vorhersagt,

DRO KUN TON TU SANG GYA NYUR TOB SCHOG
maoge ich die Buddhaschaft rasch zum Wohl aller Wesen erreichen.

JANG TSCHHUB DRUB PA TSHE RAB KUN TU YANG
Moge ich auch in allen kiinftigen Leben,
DU sUM GYAL WA SA TSCHA THAM TSCHA KY!
die der Verwirklichung der Erleuchtung dienen,
LAB TSCHHEN TSCHO PA TSCHI NYE TSCHHI PA KUN
all die weit reichenden Verhaltensweisen von Buddhas und
Bodhisattvas

TSCHIG TU DU NA TSHUL SCHIN DOM PAR SCHOG
aller drei Zeiten vereinen und korrekte Ratschlage geben.

LEG SCHA RI MO TRA WA LUNG KI KO
Moge das Siegeszeichen der Lehre,
NAM TSCHO SER KYI YU WA LA TEN TSCHING
gewandet in erklarende Schriften und detaillierte lllustrationen,
gestiitzt auf die goldene Saule unterscheidender Einsicht,
LAB SUM NOR BU TOG KI RAB TSHAN PA
gekront vom Edelstein der drei hoheren Schulungen,

TAN PA GYAL TSHAN TSCHHOG TSCHUR TSHUG PAR SCHOG
in allen Richtungen fest verankert sein.

PHAN DEI DSCHUNG NA TAN PA TAR SCHING GYA
Moge die Lehre, die Ursprung von allem Nutzen und Gliick ist,
sich entfalten und bliihen;

TAN DSIN KYE PU THAM TSCHA KU KHAM SANG
maogen alle, die sie aufrechterhalten, sich guter Gesundheit
erfreuen;

LU TSCHAN KUN LA DE KYI DSCHUNG WA NA
und moge die Quelle von Gliick und Freude fiir alle
verkérperten Wesen,

SANG GYA TEN PA TAG TU GYA KYUR TSCHIG
beruhend auf [der Lehre des] Buddha, sich stetig erweitern.
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TAG TU TSCHAM PA NAM SUM KOM PA THU
Maoge die gliickliche Zukunft des schiitzenden Buddha
Maitreya eintreten,
DU DE TSCHAM PA PUNG KI DSCHOM PA TANG
der kraft der fortwahrenden Entwicklung
der drei Aspekte der Liebe*
DRO KUN TSCHAM PA TOB KYI KYONG DSA PA
die Schar der Maras mit der Macht der Liebe besiegt
GYAL WA TSCHAM PA GON PO TRA SCHI SCHOG
und alle Lebewesen durch die Stédrke der Liebe
ndhrt und beschiitzt.

* Die drei Aspekte der Liebe sind: Unermessliche Liebe (aus den vier

unermesslichen Geisteszustdnden); die Liebe, die sich den Lebewesen
zuwendet (aus dem siebenteiligen Gebet) und die Liebe der weit reichen-
den, héheren Einstellung (ebenfalls aus dem siebenteiligen Gebet).
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Gebet fiir
spontane Gliickseligkeit

9| REEHYF YA
De tschen hlun trub ma

von Gendiin Gyatso, dem Zweiten Dalai Lama

DE TSCHHEN LHUN DRUB TSCHHO KU NAM KHA LA
Voller Ehrfurcht verneige ich mich
vor dem machtigen Schiitzer Maitreya,
TSCHAM TSE TRIN KYI DSCHIG TEN KHYAB DSA TSCHING
der aus dem Raum des Dharmakaya,
in dem spontane Gliickseligkeit herrscht,
GYUN MI TSCHHA TU DSA PA TSCHHAR BEB PA
die Welt durchdringt mit Wolken von Liebe und Mitgefiihl
M PHAM GYAL WA WANG POR KU TSCHHAG TSHAL
und eine ununterbrochene Flut von Taten herabregnen lasst.

TRANG ME DUL TSCHA KHAM TANG SAM PA KUN
Wir bitten dich —
Komme aus vielfiltiger Manifestation deiner Weisheit,
TSCHI SCHIN SIG PA YE SCHE NAM ROL LA
die jegliche Einstellung und Veranlagung
all der zahllosen Schiiler sieht, wie sie ist,
TANG PA WANG K| TSCHHU NANG DA SUG SCHIN
durch die Kraft unseres reinen Vertrauens
ungehindert an diesen Ort,
NA DIR THOG PA ME PAR SCHEG SU SOL
so, wie der Mond sich spiegelt in einem stillen See.
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RAB DSE SER SCHUN TSEG PA LHUN PO LA

Wie eine erlesene Ansammlung vielerlei Edelsteine,
NAM MANG RIN TSCHHEN TSHOG KYI THRA KO TAR

eingefasst in einen Berg Meru feinster Schichten von Gold,
TA WA MI NGOM KU SUG TSCHHOG DI LA

ist auch dein Anblick: man kann sich nicht satt sehen daran -

SI THA PAR DU TAN PAR SCHUG SU SOL
bitte verweile in dieser erhabenen Form bis zum Ende von Samsara.

Y ONG TSCHAM PA KU SUG SCHENG PA LA
Halte voll Mitgefiihl deine schiitzende Hand iiber alle,

THUN KYEN DRUB PAR TSCHE PA KYE WO KUN
die die Voraussetzungen schaffen dafiir,
GON KHYE THUG DSCHE TSCHHAG KI NYER SUNG NA
dass ein faszinierendes Bildnis der Liebe [Maitreya] errichtet werde,

(GAN DAN NA SU NGE PAR TRANG TU SOL
und fiihre sie entschieden ins Reich der Freude.

KHY® SCHAL MIG GI DU TSIR MI DRAL SCHING

Segne uns, dass wir niemals getrennt sind von deinem Antlitz,

dem Nektar fiir die Augen,
THEG TSCHHOG SUNG GI TAG TU TSHO WA TANG

stets gendhrt von deiner Sprache, den Lehren des GroRen Fahrzeugs,
GYAL SA TSCHO PA NA KUN THAR TSCHHIN NA

und alle Verhaltensweisen der Bodhisattvas vollenden,

NYUR TU SANG GYA THOB PAR TSCHIN KYI LOB
sodass wir rasch den Zustand der Buddhas erreichen.

NA KAB SU YANG SAM PA TON KUN TRUB

Mogen auch zwischenzeitlich sich all unsere Wiinsche erfiillen,
THA TAG DRO DI TSCHAM PA SEM TANG DAN

alle Wesen eine liebevolle Einstellung hegen,

GYAL WA TAN PA TSCHHOG TSCHUR DAR SCHING GYA
die Lehre des Buddha sich weithin entfalten

DRO KUN PHAN DE PAL LA TSCHO PAR SCHOG
und alle Lebewesen die Pracht von Gliick
und Wohlergehen genieflen.
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LAB PA SUM DAN NGUR MIG DSIN PA VI
Maoge dieser Ort sich fiillen
mit einer Gemeinschaft von Ménchen und Nonnen
in rot-gelben Roben,
DU PA TSHOG KYI NA DIR YONG KANG SCHING
die die drei h6heren Schulungen aufrechterhalten,
TAG TU SCHA DRUB TSCHA WA SI THA PAR
und moge durch Erklarung und Verwirklichung
der Lehre des Buddha, solange der Daseinskreislauf besteht,
THUB TAN TSCHHOG TSCHUR GYA PA TRA SCHI SCHOG
stets der gliickliche Umstand eintreten,
dass diese Lehre in alle Richtungen dringt.

Lu ME KON TSCHHOG SUM KYI DEN PA TANG

Maoge die untriigliche Wahrheit der kostbaren Drei Juwelen,
MI PHAM GYAL WA PANG PO TSCHIN LAB TANG

der Segen der Kraft des unbesiegbaren Buddha Maitreya
THU DAN TSCHHO KYONG SUNG MA THRIN LA KYI

und die erhabene Aktivitat

der machtigen Dharma-Beschiitzer bewirken,
NAM TAG MON PA NA DI DRUB PAR SCHOG

dass die Ziele dieses reinen Gebetes in Erfiillung gehen.
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Gebet fiir die Wiedergeburt
im Land des Gliicks

Ich verneige mich vor Buddha Amitayus,
dem Lehrer der Gottern und Menschen,
dessen vortreffliche Taten den Lebewesen
unerschopflichen Nutzen schenken,
der, wenn man sich seiner nur einmal erinnert,
die Todesfurcht bannt,
und der mit immerwahrender Liebe
alle Wesen als seine S6hne und Tochter ansieht.

Ich werde, bewegt von Mitgefiihl, ein Gebet fiir die Wiedergeburt
im hochsten Bereich im Lande des Gliicks,
das vom Buddha, dem Herrscher der Weisen,
vielmals allumfassend gepriesen wurde,
zum Ausdruck bringen, so gut ich kann.

Umhiillt von dichter Unwissenheit, die verdunkelt,
was zu vermeiden und was zu befolgen ist,
des Lebens in hoheren Daseinsbereichen
beraubt durch die Waffen des Argers,
im Gefangnis des Daseinskreislaufs
durch Fesseln begehrlichen Verlangens gebunden,
vom Strom des Karma mitgerissen ins Meer des Daseins,

von zahlreichen Wellen der Krankheit und des Alters
in den Rachen des schrecklichen Ungeheuers,
des Herrn des Todes getrieben,
von der Last unerwiinschten Leidens niedergedriickt, schutzlos,
beschwore ich mit verzweifeltem Ruf Amitabha,
den einen Freund aller bediirftigen Wesen,
als Zeugen, auf dass sich mein inniger Wunsch erfiille,
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sowie auch die machtigen Bodhisattvas
Avalokiteshvara und Vajrapani in seinem Gefolge:
Ich bitte euch ehrfurchtsvoll, vergesst nicht euer Versprechen,
das ihr im Lauf unzahliger Zeitalter gabt,
hervorgebracht vom hochsten Erleuchtungsgeist
um unseretwillen — kommt aus Mitgefiihl mit euren Wunderkraften
wie mit Garudas Schwingen herabgestiirmt an diesen Ort.

Ich bete mit der ganzen Kraft der Meere von positivem Potenzial,

das ich und andere in den drei Zeiten angehauft haben,

dass ich, wenn der Tod naht, das Licht Amitabhas und seiner beiden
geistigen S6hne unmittelbar vor mir sehe, auf dass es mich leite.

Moge ich zu jener Zeit starkes Vertrauen auf den Buddha und die ihn
umgebenden Wesen richten und frei von den Schmerzen des Todes
sein. Mdgen dadurch, dass ich mir die Objekte meines Vertrauens ohne
Unterlass in den Sinn rufe, die acht Bodhisattvas auf wunderbare Weise
erscheinen, sobald mein Bewusstein den Korper verldsst, und mir den
Weg nach Sukhavati zeigen, ins Reich des Glicks, auf dass ich dort im
erlesenen Lotus geboren werde, mit uneingeschrankt scharfsinnigem
Geist und den Eigenschaften der Mahayana-Familie.

Moge ich, sobald ich dort geboren werde, die Fahigkeit unfehlbarer
Erinnerung, meditativer Konzentration und des Erleuchtungsgeistes
erlangen, der nicht auf feste Bezugspunkte gerichtet ist, sowie
unerschopfliche Kraft und anderes mehr, kurz: eine Fiille unermesslicher
Qualitaten.

Moge ich zur Freude des unubertrefflichen Meisters Amitabha und aller
anderen Buddhas und Bodhisattvas aller zehn Richtungen die reinen
Lehren und Anweisungen des Mahayana in mich aufnehmen, mir ihre
eigentliche Bedeutung zu eigen machen und in jedem Augenblick
mittels Wunderkraften ungehindert in grenzenlose Buddha-Bereiche
reisen, um dort all die groRartigen Verhaltensweisen der Bodhisattvas
ganz zu vollenden.

Moge ich, obwohl in einem reinen Bereich geboren, aus starkem
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Mitgefiihl fahig sein, mich mit wunderbaren Kraften ungehindert vor
allem in unreine Bereiche zu begeben und dort allen Lebewesen gemaR
ihrer jeweiligen Veranlagung den Dharma aufzeigen, sodass sie auf den
vollkommenen reinen Weg gelangen, der von den Buddhas gepriesen ist.
Moge ich all diese wunderbaren Verhaltensweisen rasch zur Vollendung
bringen und dadurch mit Leichtigkeit den Zustand der Buddhaschaft
verwirklichen kénnen, um all den unzéhligen Lebewesen zu nutzen.

Wenn die gestaltenden Faktoren dieses Lebens sich I0sen,
moge Amitabha im Meer der Wesen, die ihn umgeben,

klar vor meinem inneren Auge erscheinen

und mein Geist ganz von Mitgefiihl und Vertrauen erfiillt sein.

Wenn dann die Erscheinungen des Zwischenzustands auftreten,

maogen mir die acht Bodhisattvas den Weg aufzeigen,

und moge ich, nachdem ich im Land des Gliicks Gestalt angenommen
habe, die Wesen unreiner Bereiche durch vielfache Manifestationen
anleiten.

Moge ich in allen Leben, in welchen ich diesen erhabenen Zustand noch
nicht erreiche, stets eine korperliche Grundlage besitzen, die mir erlaubt,
die Schriften und Erkenntnisse der Lehre des Buddha unverfalscht zu
studieren, dariiber nachzudenken und zu meditieren. Moge diese
Grundlage mit den sieben Qualitdten! héherer Bereiche geschmiickt
und nie getrennt davon sein.

Moge ich wahrend dieser Lebenssituationen die Fahigkeit haben, mich
friherer Existenzen vollstandig und genau zu erinnern.

Moge ich in allen Leben erkennen, dass der gesamte Daseinskreislauf
ohne Wesensgehalt ist. Moge ich mich stets zu den Qualitdten des
befreiten Zustands [Nirvana)] hingezogen fiihlen und die Ordination zur
Ordensdisziplin, die der Buddha vortrefflich lehrte, empfangen.

Moge ich, wenn ich ordiniert bin, alle Bestandteile ethischer Disziplin
vollenden, ohne sie durch den geringsten Verstol} zu beeintrachtigen,
und auf diese Weise hochste Erleuchtung erlangen, so wie der Monch
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Akshobya. Moge ich ebenso in allen Leben die Erscheinungsweise
verstorter Geisteszustande, und wie man sie bereinigt, korrekt und
vollstandig verstehen.

Moge ich das Erinnerungsvermdgen erlangen, samtliche Worte und
Bedeutungen derLehre mitsamtallen Bestandteilen der Vollkommenheit
im Sinn zu behalten, ohne sie je zu vergessen. Mége ich ungetriibte
Zuversicht gewinnen, sie so, wie ich sie selbst bewahre, auch anderen
unbeeintrachtigt vermitteln zu kdnnen.

Moge ich aulRerdem in allen Leben die Zugange zur Konzentration wie
jener des ,mutigen Voranschreitens” beherrschen, die Fahigkeiten des
physischen Auges? und darliber hinausgehende Sehkrafte besitzen
sowie unmittelbare Kenntnis des Bereiches der Wunderkrafte3 erlangen
und nie davon getrennt sein.

Moge mir des Weiterenin allen Leben die groRartige Einsicht erwachsen,
aus eigener Kraft unterscheiden zu kénnen, was aufzugeben und was zu
entwickeln ist.

Moge ich die klare Einsicht erlangen, Geistesplagen und Bestandteile
der Befreiung vollstéandig bis ins kleinste Detail korrekt voneinander
unterscheiden zu kénnen, ohne sie je zu verwechseln.

Moge ich die schnelle Einsicht erlangen, die jeden Mangel an Erkenntnis,
verkehrte Auffassungen und Gedanken des Zweifels restlos zum
Aufhoren bringt, sobald sie entstehen.

Moge ich die tiefe Einsicht erlangen, die mir uneingeschrankten Zugang
zur Bedeutung der Worte von Buddhas Lehren gewahrt, die andere
nicht einschatzen konnen.

Kurz, mége ich aufgrund von Einsicht, die frei von allem Makel
fehlerhaften Verstandnisses ist, geschickt die Methoden erkennen, um
die Worte und Bedeutung der hervorragenden Reden [des Buddha] zu
erschlieen, und dadurch alle Taten der Bodhisattvas vollenden — so wie
der hochverehrte Manjushri.
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Moge ich auf diese Weise grolle, klare, schnelle und tiefe Einsicht
gewinnen und Vollkommenheit im Erklaren, Debattieren und Verfassen
von Schriften erlangen, die die gesamten hervorragenden Reden [des
Buddha] zum Inhalt haben, um Wesen mit giinstigen Vorbedingungen
anzuleiten, Verkiinder von falschen Ansichten zum Schweigen zu bringen
und bei den Gelehrten Freude hervorzurufen.

Moge ich aulerdem in allen Leben aufhéren, hauptsdchlich meine
eigenen Ziele im Sinn zu haben und gegenlber den weit reichenden
Verhaltensweisen der Bodhisattvas Kleinmut und Tragheit walten zu
lassen. Moge ich den Geist der Erleuchtung entwickeln, geschickt die
Mittel anwenden, um die Herzenskraft und Bereitschaft, zum Wohle Aller
zu wirken, zur hochsten Entfaltung zu bringen, und dadurch alle Taten
der Bodhisattvas vollenden — so wie der hochverehrte Avalokiteshvara.

Moge ich beim Verwirklichen des Wohlergehens meiner selbst und
anderer Kraft und Geschick besitzen, um samtliche Maras, Vertreter
extremer Ansichten und Gegner besiegen zu konnen, und dadurch alle
Taten der Bodhisattvas vollenden — so wie der hochverehrte Vajrapani.

Moge ich die Verhaltensweisen der Bodhisattvas ganz und gar zu Ende
fihren, deren freudige Energie aller Tragheit ein Ende setzt, indem ich
zuerst den Erleuchtungsgeist in mir erwecke und dann ohne mich je
davon abbringen zu lassen, mit groBer Tatkraft zur Erleuchtung gelange
— so wie der unvergleichliche Prinz Shakyamuni.

Moge ich, um alle kérperlichen und geistigen Krankheiten zum Aufhoren
zu bringen, die der Verwirklichung der Erleuchtung zum Wohle Aller im
Wege stehen, in allen Leben wie der Konig der Arzte, der Buddha der
Medizin sein, der schon beim bloRen Aussprechen seines Namens jeden
Schmerz von Kérper, Rede und Geist heilen kann.

Moge ich in allen Leben meine Lebensspanne vollstandig ausschopfen
kénnen, so wie ich es mir wiinsche — gleich dem siegreichen Buddha
Amitayus, der schon durch bloRes Aussprechen seines Namens jeglichen
vorzeitigen Tod abwenden kann.
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Moge ich, wenn Lebensgefahr droht, die zuverlassige Erscheinung der
schitzenden Gestalt Amitayus’ erblicken, die, sobald ich sie erblicke,
durch jegliche der vier Arten erhabener Aktivitdt in der fir die
Schiiler am besten geeigneten Form alle Gefahr fiir das Leben restlos
beseitigt.

Moge ich echtes und festes Vertrauen entwickeln, indem ich in der
zuverlassigen Erscheinung der fir die Schiiler geeigneten Form den
Beschiitzer Amitayus erkenne; und moge sich mir kraft dessen Amitayus
in all meinen Leben als spiritueller Freund offenbaren und nie von mir
getrennt sein.

Maoge ichin allen Leben die Flirsorge vollstandig qualifizierter spiritueller
Freunde und Lehrer des Mahayana erfahren, die die Wurzel aller
weltlichen und Giberweltlichen Qualitaten sind und mich erfreut in ihre
Obhut nehmen.

Moge ich in dieser Obhut ungeschmalertes festes Vertrauen zu
spirituellen Lehrern entwickeln, sie mit all meinen korperlichen,
sprachlichen und geistigen Aktivitdten erfreuen und nie auch nur einen
Moment ihr Missfallen erregen.

Maoge ich von ihnen samtliche Lehren und Unterweisungen vollstandig
empfangen, moge ich diese in all ihren Bedeutungen richtig verstehen
und mir zu eigen machen, und mdge ich sie vollkommen umsetzen
konnen.

Mage ich nie unter den Einfluss niedertrachtiger Freunde und geistiger
Lehrer geraten, die Unheilsames verbreiten.

Moge ich in allen Leben lberzeugtes Vertrauen in die Zusammenhange
von Ursache und Wirkung entwickeln, mich entschlossen aus dem
Daseinskreislauf erheben, mir den Geist der Erleuchtung und eine vollig
reine Sichtweise zu eigen machen und all dies sich miihelos in dauerhafte
Erfahrung umwandeln.



Wunschgebete

Gebet zum Erwecken
des Erleuchtungsgeistes

von Seiner Heiligkeit dem Dalai Lama

In dem Wunsch, samtliche Lebewesen zu befreien,
nehme ich stets Zuflucht

zu Buddha, Dharma, and Sangha,

bis ich vollkommen erleuchtet bin.

Bewegt von Weisheit und Mitgefihl

entwickle ich heute unter den Augen der Buddhas
die Einstellung vollkommener Erleuchtung,

um allen Lebewesen zu nutzen.

So lange, wie der Raum besteht,

so lange, wie es lebende Wesen gibt,
so lange moge auch ich verweilen,
um ihrem Leid ein Ende zu setzen.
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Anmerkungen:

1. Die sieben Qualitdten einer Existenz in hoheren Bereichen sind: in
gesellschaftlich anerkannter Stellung zu leben, keine korperlichen Mangel
aufzuweisen, eine lange Lebensspanne zu haben, gesund zu sein, glinstige
Fahigkeiten zu besitzen, keinen materiellen Mangel zu leiden und umfassende
Einsicht zu besitzen

2. Das physische Auge ist eines der so genannten ,fiinf Augen”: das physische
Auge, das gottliche Auge, das Auge der Einsicht, das Auge des Dharma und
das Auge des Buddha.

3. Die funf Arten héherer Wahrnehmungskrafte beinhalten: Wunder wirken zu
kénnen, gottliche Sicht, gottliches Gehor, sich an frithere Leben zu erinnern
und zu wissen, was im Geist anderer vorgeht.

Zur Herkunft der Texte im vorangehenden Kapitel:

Gebet fiir eine Maitreya-Statue:

Verfasst von dem Meister allumfassender Weisheit, Gendun Drub. Von
unbekanntem Ubersetzer ins Englische (ibertragen. Uberarbeitete Fassung,
FPMT Bildungsstelle, Juni 1999, aktualisiert im Juni 2004.

Deutsche Ubersetzung aus dem Tibetischen von Conni Krause, Dezember 2008.

Gebet fiir spontane Gliickseligkeit:

Dieses Wunschgebet wahrhaftiger Worte fiir die Erlangung vortrefflicher
Eigenschaften stammt von Gendun Gyatso [dem zweiten Dalai Lama], einem
Monch, der Dharma erklarte. Er verfasste dieses Gebet im Kloster Chokhor Gyal
auf Bitten von Nyima Pal, einer bedeutenden Frau von maRgeblichem Rang, einer
Inkarnation von Bischwakarma [dem legendéren, kiinstlerisch duRerst begabten
Konig, der den Haupttempel in der Innenstadt von Lhasa entwarf].

Von Geshe Lhundrub Sopa im Februar 1998 in Singapur fur die Mitwirkenden des
Maitreya-Projekts ins Englische libersetzt. Aktualisiert im Juni 2004.

Deutsche Ubersetzung aus dem Tibetischen von Conni Krause, Dezember 2008

Gebet fiir die Wiedergeburt im Land des Gliicks:

Verfasst von Lama Tsongkhapa. Herkunft der englischen Ubersetzung unbekannt.
Leicht redigiert von der ehrwiirdigen Constance Miller, FPMT Bildungsstelle,
Department, April 1999. Uberarbeitete Version Juni 1999.

Deutsche Ubersetzung aus dem Tibetischen von Conni Krause, Dezember 2008.

Gebet zur Erweckung des Erleuchtungsgeistes:

Seine Heiligkeit der Dalai Lama empfahl dieses Gebet wahrend der Unterweisun-
gen Erhellung des Weges zur Erleuchtung in Los Angeles, Kalifornien, 2000. Er
legte den Zuhérern diese Verse ans Herz, um sicherzugehen, dass unsere Ubung
des Erleuchtungsgeistes nicht nachlasst. Er sagte: ,Es wirde sich sehr glinstig
fuir euch auswirken, wenn ihr diese drei Verse zur Grundlage taglicher Ubung
machen wiirdet, sie aussprecht und Gber ihre Bedeutung nachsinnt.”
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Allgemeine Widmungsgebete

. GE WA DI YI NYUR TU DAG

Mége ich durch diese heilsamen Handlungen
LA MA SANG GYA DRUB KYUR NA

rasch den [Zustand des] spirituellen Meisters Buddha
DRO WA TSCHIG KYANG MA LU PA

erreichen und samtliche Lebewesen

TE YI SA LA GO PAR SCHOG
ausnahmslos auf diese Ebene bringen.

. TISCHANG TSCHHUB SEM TSCHHOG RIN PO TSCHHE

Moége, wer den kostbaren, hochsten Erleuchtungsgeist,
MA KYE PA NAM KYE KYUR TSCHIG

noch nicht entwickelt hat, ihn entwickeln,
KYE PA NYAM PA ME PAR YANG

und wer ihn entwickelt hat, ihn nie verringern,

KONG NA KONG TU PHEL WAR SCHOG
sondern immer weiter entfalten.

. DSCHAM PAL PA WO TSCHI TAR KHYEN PA TANG
Der mutige Manjushri und Samantabhadra
KUN TU SANG PO TE YANG TE SCHIN TE
sahen, wie es ist;
TE TAG KUN KYI DSCHE SU DAG LOB TSCHHIR
um ihnen zu folgen, widme ich ebenso
(GE WA DI TAG THAM TSCHA RAB TU NGO
alle heilsamen Aktivitdten auf beste Weise.
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4. TO SUM SCHEG PA GYAL WA THAM TSCHA KYI
So wie die Siegreichen [Buddhas] aller drei Zeiten
NGO WA KANG LA TSCHHOG TU NGAG PA TE
dem widmeten, was als das Héchste gepriesen,
DAG KI GE WA TSA WA DI KUN KYANG
so widme auch ich alle Wurzeln des Heilsamen

SANG PO TSCH® TSCHHIR RAB TU NGO WAR GVYI
ganz dem edlen [Bodhisattva-]Verhalten.

5. DAG KI TSCHI NYE SAG PA GE WA DI

Alles Heilsame, das ich entwickelt habe,

TAN TANG DRO WA KUN LA KANG PHAN TANG
widme ich dem Wohl aller Wesen
und dem Gedeihen der Lehre.

KHYA PAR DSCHE TSUN LO SANG TRAG PA VI
Maoge insbesondere die Essenz der Lehren

TAN PA NYING PO RING TU SAL TSCHE SCHOG
des ehrbaren Losang Dragpa fiir lange Zeit leuchten.

Wenn man es bei einer kurzen Rezitation von Widmungsgebeten belassen
mochte, so kann man vorblattern auf S. 273 und die Widmung mit der
Kurzform der Gebete fiir das lange Leben Seiner Heiligkeit des Dalai Lama und
Lama Zopa Rinpoches sowie dem Lobpreis an Lama Tsongkhapa beenden.
Die ausfiihrliche Rezitation der Widmungsgebete wird auf folgende Weise
fortgesetzt:

6. PAL DAN LA MA NAM PAR THAR PA LA

Maoge ich nicht einmal einen Augenblick lang

KA TSCHIG TSAM YANG LOG TA MI KYE SCHING
verkehrte Ansichten iiber die Befreiungsgeschichte
der glorreichen Meister entwickeln.

TSCHI DSA LEG PAR THONG WA MO KU KYI
Maoge ich, was sie tun, als férderlich sehen,

LA MA TSCHIN LAB SEM LA DSCHUG PAR SCHOG
und moge durch diese respektvolle Hinwendung
der Segen des Lama in mein Herz eintreten.
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7. TSHE RAB KUN TU GYAL WA TSONG KHA PA
Moge die Kraft des ruhmreichen Lama Tsongkhapa,
THEG TSCHHOG SCHE NYEN NGO SU DSA PA THU
die sich in allen spirituellen Lehrern
des GroBen Fahrzeugs offenbart,
GYAL WA NGAG PA LAM SANG TE NYI LA
bewirken, dass ich in all meinen Leben mich keinen Augenblick lang
KA TSCHIG TSAM YANG DOG PAR MA KYUR TSCHIG
von dem edlen Pfad abwende, den die Siegreichen preisen.

8. PAL DAN LA MA KHYE KU TSCHI DRA TANG
Welche deine Gestalt auch sein mag, glorreicher Lama,
KHOR TANG KU TSHE TSHA TANG SCHING KHAM SOG
welche Wesen dich auch umgeben moégen,
und wie deine Lebensspanne,
KHY® KYI TSHAN TSCHHOG SANG PO TSCHI DRA WAR
dein reiner Bereich und deine vortrefflichen Merkmale
sein mogen,
TE DRA KHO NAR DAG SOG GYUR WAR SHOG
mogen wir all dies gleichermallen erlangen.

9. TSCHHOG TANG THUN MONG NGO TRUB MA LU KUN
Alle allgemeinen und hochsten Verwirklichungen
GON KHYO TSHUL SCHIN TEN PA DSCHE DRO WAR
entstehen infolge rechten Vertrauens auf dich als schiitzende Kraft.
THONG NA LU TANG SOG KYANG YONG TANG TE
Aus dieser Erkenntnis heraus gebe ich meinen Korper
und selbst mein Leben
KHY® NYE KHO NA DRUB PAR TSCHIN KYI LOB
und bitte um deinen Segen, genau das zu vollbringen,
was dich erfreut.

10. PAL DAN LA MA KU TSHE TAN PA TANG
Mogen die groRartigen Meister ein langes,
gesundes Leben haben;
KHA NYAM YONG LA DE KYI DSCHUNG WA TANG
maoge all den Wesen, die die Weiten des Raumes erfiillen,
Gliick und Freude zukommen;
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DAG SCHAN MA LU TSHOG SAG DRIB DSCHANG NA

maogen ich und alle Anderen ausnahmslos

Heilsames entwickeln und beseitigen, was uns verdunkelt,
NYUR TU SANG GYA THOB PAR TSCHIN KYI LOB

und moge uns der Segen zuteil werden,

rasch die Buddhaschaft zu erlangen.

11. TON PA LA NA ME PA TAN PA TANG
Dass ich den uniibertroffenen Lehren des Buddha begegnet bin,
DSCHAL WA DI DRA LA MA TRIN YIN PA
verdanke ich meinen giitigen Lehrern.
(GE WA DI YANG DRO WA MA LU PA
All dieses Heilsame widme ich dafiir,
dass ausnahmslos alle Wesen

SCHE NYEN TAM PA DSIN PA GYU RU NGO
von heiligen, spirituellen Lehrern geleitet werden.

12. PHAN DSA DE YI TAN PA SI PA THAR
Maoge die Lehre, die zum Wohle der Wesen wirkt,

NGAN TOG LUNG KI NAM PAR MI YO SCHING
nicht vom Wind schiadlicher Vorstellungen hinweggeweht werden.

TAN PA NGANG TSHUL SCHE NA TON PA LA
Maogen stets liberall auf der Welt Menschen leben,

Y| TSCHHE NYE PA TAG TU KANG WAR SCHOG
die die Natur der Lehren verstehen und festes Vertrauen
darauf gewonnen haben.

13. DREN PA TSCHHOG DE KAL WA PAG ME KYI

Maoge das, was der hochste spirituelle Meister
durch unermessliches, gliickliches Geschick

NAN TAN NYING POR DSA NA DRUB PA Dl
entschieden zum innersten Gehalt seines Strebens gemacht
und schlieBlich verwirklicht hat,

THAB KANG SCHIG KI PHEL WAR KYUR NYAM PA
sich durch jedes nur mogliche Mittel ausbreiten

NAM PAR TSCHO PA NYIN TSHAN DA WAR SCHOG
und sich Tag und Nacht durch allseitige Anwendung entfalten.
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14. PHA MA SEM TSCHAN THAM TSCHA DE TANG DAN
Mogen die Lebewesen — die allesamt meine Miitter
und Vater waren - gliicklich sein;
NGAN DRO THAM TSCHA TAG TU TONG WA TANG

mogen die elenden Bereiche fiir immer verlassen sein,
TSCHANG TSCHHUB SEM PA KANG NA SU SCHUG PA

und mogen sich die Gebete samtlicher Bodhisattvas,
TE TAG KUN KYI MON LAM DRUB KYUR TSCHIG

wo immer sie sein mogen, erfiillen.

15. THONG NGAM THO SAM DSCHE SU TRAN KYANG RUNG
Moge, wenn ein Wesen mich sieht oder hort,
REG KAM TAM TU DSCHO PA TSAM KYI YANG
mit mir in Beriihrung kommt, an mich denkt,
mit mir spricht,
TE YI MO LA DUNG WA KUN SCHI NA
allein schon dadurch all das, was es plagt,
zur Ruhe kommen
NAM PA KUN TU DE TANG DAN PAR SCHOG
und es in jeglicher Hinsicht gliicklich sein.

16. DRO WA DUG NGAL KANG TSCHI RUNG

Moge alles Leid, das Lebewesen erfahren,

TE KUN DAG LA MIN GYUR TSCHIG
sich statt dessen bei mir auswirken.

DAG KI DE GE TSCHI SAG PA
Maoge alles Gliick und positive Potenzial,
das ich angehauft habe,

TE KUN SCHAN LA MIN GYUR TSCHIG
seine Wirkung bei anderen zeigen.
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Zusatzliche Widmungen
von Lama Zopa Rinpoche

Moge das positive Potenzial, das alle Buddhas und Bodhisattvas sowie
alle gewohnlichen Lebewesen und auch ich im Lauf der drei Zeiten
entwickeln, und das von sich aus ohne eigenstandige Existenz ist, dazu
fihren, dass dieses,,Ich“, das gleichfalls nicht von sich aus existiert, rasch
den Zustand der Erleuchtung erreicht - der nicht von sich aus existiert -
und ganz allein die Verantwortung tbernimmt, alle Lebewesen - die
ihrerseits auch nicht unabhangig existieren — so schnell wie moglich in
diesemnZustand zu versetzen.

Mogen aufgrund dieses positiven Potenzials all meine Handlungen
niemandem auch nur den geringsten Schaden zufligen, sondern nur
groflten Nutzen bewirken.

Moge jedes Leid oder Gliick, das ich im Leben erfahre, sich héchst
nitzlich fir andere auswirken und fiir sie zur Ursache dafiir werden,
dass sie so bald wie moéglich Erleuchtung erreichen.

Moge ich wie Lama Tsongkhapa imstande sein, anderen so ausgiebigen
Nutzen zu bringen, dass es dem Ausmall des unendlichen Himmels
gleicht, und im selben Malle auch den Lehren des Buddha forderlich
sein, indem ich von nun an die Qualitdten Lama Tsongkhapas fur immer
in mir trage.

Moge das positive Potenzial der Vergangenheit, Gegenwart und der
kiinftigen Zeiten, erschaffen von Buddhas und Bodhisattvas, von mir und
den Lebenwesen, bewirken, dass ich und alle, die mir nahestehen, die,
die mir folgen, sowie auch alle andere Wesen, den Weg der Vereinigung
von Sutra und Tantra, der von Lama Tsongkhapa so rein wie gelautertes
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Gold tibermittelt wurde, noch in diesem Leben verwirklichen konnen.

Moge sich die reine Lehre von Lama Tsongkhapa in alle Richtungen
ausdehnen und fortwahrend gedeihen.

Moge das positive Potenzial aller drei Zeiten, das Buddhas und
Bodhisattvas, ich und andere Wesen erschaffen, dazu fihren, dass Krie-
ge und Hungersnote, Krankheiten, Streitigkeiten und Kampfe aufhdren
und niemand mehr ungliicklich ist. Mégen alle in Wohlstand leben und
leicht alles erlangen, was sie bendtigen. Mogen alle Menschen auf der
ganzen Welt von spirituellen Lehrern geleitet werden, die einzig im Sinne
des Dharma lehren, und mogen alle das Gliick des Dharma geniefRen.

Mogen alle Wesen vollkommene Bedingungen vorfinden und Mitgefiihl
und Liebe flireinander empfinden; mogen sie sich gegenseitig stets
hilfreich zur Seite stehen und einander nie schaden.

Mogen alle anderen und ich fahig sein, ein Leben makelloser Ethik zu
fuhren (so wie Lama Tsongkhapa es tat), uns im Geist der Erleuchtung
zu Uben und zeitlebens eine reine Anschauung und reines Verhalten zu
pflegen. Mdgen wir so unser Leben vollenden, ohne je die reine Weisheit
der Lehren des zweiten Buddha zu verfalschen.

Mogen kraft des positiven Potenzials, das Buddhas und Bodhisattvas,
andere Wesen und ich in den drei Zeiten erschaffen, ich selbst und jene,
die mir nahe stehen, die im Rahmen dieser Organisation studieren, aktiv
sind und unterstitzend wirken, sowie auch alle anderen Wesen in allen
kiinftigen Leben vollkommen qualifizierten spirituellen Freunden und
Lehrern des Mahayana begegnen. Mdgen wir diese unsererseits stets
als Erleuchtete betrachten und ausschlieRlich solcherart handeln, dass
es ihr erhabenes Bewusstsein erfreut. Mogen wir stets fahig sein, ihre
heiligen Wiinsche sogleich zu erfiillen.
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Besondere FPMT-Widmungsgebete

Moge dieses positive Potenzial alles, was die Gesundheit von Lama Zopa
Rinpoche beeintrachtigen und sein Leben verkiirzen kénnte, unverziig-
lich zum Verschwinden bringen. Moge Rinpoche bei uns bleiben und
uns bis zum Ende des Daseinkreislauf anleiten, und mogen all seine
erhabenen Absichten sowie die von Lama Yeshe sich umgehend
erfillen.

Mége Lama Osel Rinpoche ein langes und gesundes Leben haben. Mége
er seine Studien ohne jegliche Hindernisse vollenden, in diesem Leben
ein groRartiger spiritueller Meister werden, der die Lehren von Sutra
und Tantra aufrechterhalt und allen Lebewesen von gréStem Nutzen
sein.

Mogen sich umgehend alle Hindernisse auflésen, die dem baldigen
Bau der Maitreya-Statue im Wege stehen. Moége die groRe Maitreya-
Statue den Wiinschen Lama Yeshes und Lama Zopa Rinpoche genau
entsprechend Gestalt annehmen.

Mogen alle Zentren und Projekte des FPMT frei von Hindernissen sein
und den heiligen Dharma Buddha Shakyamunis weiter vermitteln,
insbesondere in Form der Lehren von Lama Tsongkhapa.

Maogen alle Lebewesen frei von Leid sein und jegliches Gliick sowie den
Zustand hochster Erleuchtung erlangen.

Mogen all die Studierenden, Freunde und Freundinnnen, die im Dienste
des Dharma schwierige Aufgaben verrichten, ihr Leben der Lehre des
Buddha widmen und dafiir sorgen, dass das Leid der Lebewesen ein
Ende hat, lange leben und gesund bleiben. Mégen sie den Weg zur
Erleuchtung so schnell wie moglich im eigenen Geist verwirklichen.



Widmungsgebete 243

Mogen all jene, die auf Kyabje Lama Zopa Rinpoche vertrauen und
besondere Bitten an ihn gerichtet haben, frei von allem sein, was ihr
Leben oder ihre Gesundheit bedrohen kdnnte, und mogen sie in diesem
Leben samtliche Erkenntnisse des Pfades verwirklichen kénnen.

Mogen alle Aktivitdten der Schiiler den spirituellen Freund mit Freude
erfiillen. Mogen sie in all ihren Leben von vollkommen qualifizierten,
tugendhaften Freunden des Mahayana geleitet werden und mogen all
ihre Wiinsche im Einklang mit dem Dharma sogleich erfiillt werden.
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Zusammengefasste Gebete
fuir langes Leben

Fiir Seine Heiligkeit den Dalai Lama

KANG RI RA WA KOR WA SCHING KHAM DIR
Moge die Quelle von allem Nutzen und Gliick
PHAN TANG DE WA MA LU DSCHUNG WA NA
in dem von Schneebergen umgebenen, reinen Land,
TSCHAN RA SIG WANG TAN DSIN GYA TSHO VI
Avalokiteshvara, Tenzin Gyatso,

SCHAB PA SI THA PAR TU TAN KYUR TSCHIG
bis zum Ende des Daseinskreislaufs verweilen.

Fiir Lama Zopa Rinpotsche

THUB TSHUL TSCHHANG SCHING TSCHAM GON GYAL WA TAN
Mogest du, der die Verhaltensweisen des Erhabenen
aufrechterhalt, die siegreiche Lehre
des sanften Beschiitzers bewahrt,

DsIN KYONG PEL WA KUN SO TOG POR DSA
hiitet, ausbreitet, alles auf sich nimmt, [sie] zu festigen,

TSCHOG SUM KUR WA LEG MON THU DRUB PA
und die Segenskraft der Ehrung der drei Hochsten [Juwelen] erfiillt -

DAG sOG DUL TSCHA GON TU SCHAB TAN SCHOG
zu unserem, deiner Schiiler Schutz, stindig verweilen.
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Migtsema

Lobpreis an Lama Tsongkhapa

MIG ME TSE WA TER TSCHHEN TSCHAN RA SIG
Avalokiteshvara, groBer Hort von Mitgefiihl,
das sich nicht auf feste Bezugspunkte richtet,

TRI ME KHYEN PA WANG PO DSCHAM PA YANG
Manjushri, Meister makelloser Weisheit,
[DU PUNG MA LU DSCHOM DSA SANG WA DAG]
[Vajrapani, Uberwinder simtlicher Scharen von Maras;]

KANG TSCHAN KHA PA TSUG GYAN TSONG KHA PA
Tsongkhapa, der den Scheitelpunkt der Weisen
im Schneelande schmiickt:

LO SANG TRAG PA SCHAB LA SOL WA DEB  (3x)

Losang Dragpa, zu deinen FiiBen spreche ich meine Bitten. (3x)

245



246 Wesentliche buddhistische Ubungen

Auszug aus Shantidevas
Bodhicharyavatara

Die folgende Widmung ist eine der bevorzugten Widmungen Seiner Heiligkeit
des Dalai Lama. Sie ist eine Zusammenstellung von Versen aus dem 10. Kapitel
von Shantidevas Bodhicharyavatara

Maogen alle Wesen in allen Richtungen,

die krank sind, kérperlich oder geistig leiden,
kraft dieses positiven Potenzials

ein Meer von Glick und Freude erlangen.

Maoge nie ein Wesen leiden,

schadlich handeln oder krank sein.

Moge niemand sich flirchten oder verspottet werden
und moge niemand mehr ungliicklich sein.

Mogen Blinde sehen, was sichtbar ist,

und Taube allzeit Klange horen.

Moge, wer es schwer hat und physisch geschwacht ist,
blihende Gesundheit erlangen.

Maogen die Unbekleideten Kleidung finden,
die Hungrigen Nahrung,

die Durstigen Wasser

und kostliche Getranke.
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Moge den Armen Reichtum zuteil werden;

mogen die von Kummer Geplagten Freude finden,
die Verzweifelten neuen Mut fassen

und finden, was vollkommen verlasslich ist.

Moge der himmlische Regen zur rechten Zeit fallen;
mogen die Ernten reichlich sein;

Mogen Heilmittel ihre Wirkung entfalten

und Rezitation von Mantras erfolgreich sein.

Moge jedes Wesen, das krank ist,
schnell von seiner Krankheit genesen,
und moge keine Krankheit der Wesen
je wieder in Erscheinung treten.

Mogen die Furchtsamen ihre Furcht ablegen kénnen
und die Gefesselten Freiheit erlangen,

mogen die Kraftlosen Starke finden

und einander Freunde werden.

So lange, wie der Raum besteht,

so lange, wie es lebende Wesen gibt,
so lange moége auch ich verweilen
um ihrem Leid ein Ende zu setzen.
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Das konigliche Gebet

Das konigliche Bestreben
der edlen Verhaltensweisen von Samantabhadra

Samantabhddra-tscharya praidhdna rddscha

Phag-pa sang-po tschdd-pa mon-lam gyi gyal-po

Ich verneige mich vor dem jugendlichen Manjushri.

Vor allen, die [den Weg der Buddhas] gehen,

in den Welten aller zehn Richtungen, friher, jetzt und in Zukunft —
vor ihnen allen, den Léwen unter den Menschen

verneige ich mich mit Kérper, Sprache und reinem Geist.

Vor all den siegreichen Buddhas, die ich

durch die Krafte des Anstrebens edlen Verhaltens
unmittelbar im Geist vor mir sehe,

verneige ich mich hingebungsvoll

mit Kérpern, so zahlreich wie die Atome der Welt.

In jedem Atom gibt es Buddhas so zahlreich wie die Atome,
ein jeder inmitten von Bodhisattvas

—so stelle ich mir alle Bereiche der Phdanomene

ganz und gar von Buddhas erfiillt vor.

Mit unerschopflichen Ozeanen von Lobgesangen,

mit Meeren von Klangen unterschiedlichster Melodien,
preise ich die Qualitaten der Buddhas

und ehre alle, die zur Gliickseligkeit gingen.



250 Wesentliche buddhistische (bungen

Schonste Blumen und Girlanden,

wohlklingende Musik, Wacholderduft, prachtige Baldachine,
strahlende Lichter und kostliche Diifte

bringe ich den siegreichen Buddhas dar.

Mit feinsten Gewandern und edlen Wohlgeriichen,
Sandelholzpulver, angehauft wie der hochste Berg —
mit den besten Gaben, harmonisch zusammengestellt,
ehre ich die siegreichen Buddhas.

Diese ausgiebigen, uniibertrefflichen Gaben

lasse ich in meiner Vorstellung allen Buddhas zukommen.
Mit der reinen Kraft des Vertrauens in edle Aktivitaten
ehre ich alle Buddhas, indem ich mich vor ihnen verneige.

Jede schadliche Handlung, die ich beging,

mit Korper, Sprache und Geist,

unter der Macht von Verlangen, Hass und Verblendung —
all dies bekenne ich offen.

An jeglichem positiven Potenzial jeden Wesens,

den Qualitdten der Buddhas und Bodhisattvas,

jener auf der Stufe des Lernens und Nicht-mehr-Lernens
sowie derer, die Buddhaschaft aus eigener Kraft erreichen,
erfreue ich mich.

Jene, die das Licht in den Welten aller zehn Richtungen sind,
die schrittweise erwachten und frei von jeglichem Haften
Buddhaschaft fanden -

die uns fordern und schiitzen, ersuche ich,

das Dharma-Rad in Bewegung zu setzen.

Alle, die vor haben, das Eingehen ins Nirvana zu zeigen,
bitte ich mit aneinandergelegten Handen,

fiir so viele Aonen zu bleiben, wie es Atome gibt,

um allen Wesen zu Nutzen und Gliick zu verhelfen.
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Jegliche forderliche Aktivitat, und sei sie auch noch so gering,

die ich mit dem Erweisen von Ehre,

durch Verneigen, Bekennen von Fehlern, Erfreuen, Ersuchen und Bitten
entwickelt habe, widme ich der vollen Erleuchtung.

Mogen die Buddhas friiherer Zeiten und die,

die in den Welten aller zehn Richtungen weilen,

diese Gaben empfangen, und mogen jene,

die noch nicht erschienen sind, ihre Bestrebungen rasch vollenden
und Schritt flr Schritt den Weg der Buddhaschaft zeigen.

Maogen alle Bereiche in allen zehn Richtungen

weit und rein sein.

Mogen sie voll von Buddhas und Bodhisattvas sein,

die unter dem machtigen Bodhi-Baum Erleuchtung erlangen

Mogen samtliche Wesen in den zehn Richtungen,
stets in Gliick und Gesundheit leben.

Mogen ihre Ziele im Einklang mit Dharma sein
und mogen all ihre Hoffnungen sich erfillen.

Mage ich mich im Verhalten (ben, das zur Erleuchtung fihrt,

mich in allen Bereichen des Daseinskreislaufs friiherer Leben erinnern
und in Tod, Ubergang und Wiedergeburt all meiner Leben

stets den Weg derer beschreiten, die dem gewdhnlichen Leben entsagen.

Moge ich mich entsprechend dem Beispiel der Buddhas schulen,
mich vervollkommnen in den edlen Verhaltensweisen

sowie die Ubung der ethischen Disziplin

stets makellos rein halten und sie niemals vernachldssigen.

Moge ich in allen Sprachen, die es nur gibt,

den Dharma zum Ausdruck bringen — in der Sprache der Gotter,
in den Sprachen der Menschen, Nagas und Geister,

in allen Ausdrucksformen der Wesen samtlicher Daseinsbereiche.
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Auf diese Weise und [auch insgesamt] nach Vollkommenheit strebend,
moge ich nie die innere Einstellung der Erleuchtung vergessen —

moge ich alles, was schadlich ist

und was sie verdunkelt, bereinigen.

Mage ich von Karma und verstérenden Geisteszustanden

frei sein und alle Bereiche des Daseinskreislaufs durchschreiten,

so, wie der Lotus unbeeintrachtigt ist vom Wasser,

so, wie Sonne und Mond sich ohne Hindernis am Himmel bewegen.

Moge ich in allen Dimensionen des Universums

und Uberall in den niederen Bereichen das Leid zum Aufhdren bringen,
allen Lebewesen zu reinem Gliick verhelfen

und jedem Wesen im Daseinskreislauf von Nutzen sein.

Moge ich den Weg der Erleuchtung vollenden,

im Einklang mit den Verhaltensweisen der Lebewesen vorgehen,
die Verhaltensweisen der Bodhisattvas aufweisen

und sie in allen kiinftigen Zeitaltern ausiiben.

Moge ich stets die Freundschaft derer geniel3en,
die in dahnlichen Verhaltensweisen sich Gben;
maogen wir mit Korper, Sprache und Geist

die selben Absichten und Aktivitaten verfolgen.

Moge ich immer auf Freunde treffen,
die edles Verhalten aufweisen

und die mich zu fordern wiinschen,
und moge ich sie niemals enttduschen.

Moge ich stets die Buddhas unmittelbar vor mir sehen,
Meister, die uns schiitzen und von Bodhisattvas umgeben sind,
und ihnen kiinftig viele Zeitalter lang

unentwegt ausgiebig Ehre erweisen.

Moge ich die reine Lehre der Buddhas bewahren,
das Verhalten, das zur Erleuchtung fiihrt, ganz und gar sichtbar machen,
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mich umfassend im edlen Verhalten liben
und es kiinftig donenlang liberall praktizieren.

Wihrend ich in allen Bereichen des Daseins kreise,

moge ich ein unerschopflicher Hort von Qualitaten werden —

nie versiegendes positives Potenzial, unendliche Weisheit, wirksame Mittel,
Einsicht und Konzentration, die zu volliger Freiheit fihrt.

In einem Atom sehe ich so viele reine Bereiche, wie es Atome gibt,
und in jedem davon befinden sich Buddhas

in unvorstellbarer Anzahl, inmitten von Bodhisattvas,

die Aktivitaten der Erleuchtung vollbringend.

Ebenso ist in jeder Richtung

ein Meer von Buddhas aller drei Zeiten

in einem Meer von reinen Bereichen,
donenlang wirkend — auf haarkleinem Raum.

Ich werde mich unablassig in die Worte der Buddhas vertiefen —

jedes Wort ihrer Sprache bringt ein Meer von Qualitdten zum Ausdruck,
Ubereinstimmend mit der Auffassungsgabe der Lebewesen,
vollkommener Teil der Melodie aller Buddhas.

Mit der Kraft des Verstehens trete ich ein

in die Melodie der unerschopflichen Sprache der Buddhas,
die in Vergangenheit, Gegenwart sowie in Zukunft

das Rad der Methoden des Dharma bewegen.

In einem einzigen Augenblick habe ich teil

an allen Zeitaltern, die die Zukunft noch bringt,
eingetreten in Sekundenbruchteilen

in die Aonen aller drei Zeiten.

Im Nu werde ich alle erleuchteten Wesen sehen,

die Lowen unter den Menschen aller drei Zeiten,

und mit der Kraft illusionsgleicher meditativer Konzentration
werde ich fortwdhrend in den Bereich ihrer Aktivitaten eintreten.
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Auf einem Atom werde ich die reinen Bereiche entstehen lassen,
die in allen drei Zeiten errichtet wurden

und gleichermalen tberall ringsumher

reine Buddha-Bereiche errichten.

Ich werde in Gegenwart all der schiitzenden Meister sein,

der Lichter der Welt, die noch nicht erschienen sind,

die der Reihe nach alle das Rad der Lehre bewegen

und den Zustand volligen Friedens jenseits von Kummer und Leid
aufzeigen werden.

Durch meine Kraft schneller, von Wunderkrafte bewirkter Erscheinung,
durch die Kraft, den Zugang zum GroRen Fahrzeug von (iberall her

Zu zeigen,

die Kraft von Verhaltensweisen, die vollkommen forderlich sind,

und die Kraft der Liebe, die alles durchdringt,

Durch die Kraft des positiven Potenzials heilsamer Aktivitaten,
die Kraft von vollig unbeeintrachtigter Weisheit,

die Krafte von Einsicht, wirksamen Mitteln und Konzentration
werde ich die Kraft der Erleuchtung vollenden.

Ich werde die Krafte des Karma bereinigen,

die Krafte verstorender Geisteszustande bezahmen,
den Kraften der Widersacher all ihre Macht nehmen
und die Kraft des edlen Verhaltens vervollstandigen.

Moge ich ein Meer von Bereichen lautern;
moge ich ein Meer von Wesen befreien;
moge ich ein Meer von Dharma erblicken
und ein Meer von Weisheit gewinnen.

Ich werde ein Meer von reinen Aktivitdten vollbringen,
ein Meer von reinen Bestrebungen vollenden,

einem Meer von Buddhas Ehre erweisen,

in einem Meer von Zeitaltern all dies ausiiben.
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Durch die edlen Verhaltensweisen werde ich zum Buddha —

all die besonderen Bestrebungen des Erwachens

all der Buddhas, die in den drei Zeiten zur Erleuchtung gelangten,
werde ich ausnahmslos erfiillen.

Um mich in gleicher Weise zu {iben

wie der Herausragende unter den Nachfolgern des Buddha,
der Weise namens Samantabhadra —,,der vollstandig Gute” —
widme ich all das positive Potenzial auf beste Weise.

Reinen Korper, reine Sprache und reinen Geist,
reine Aktivitaten und reine Bereiche

widmete der Weise Samantabhadra —

moge meine Widmung der seinen gleichen.

Ich stimme ein in das Gebet von Manjushri

flir das ganz und gar heilsame, edle Verhalten:

In allen kiinftigen Zeitaltern werde ich

diese Handlungen unentwegt zur Vollendung bringen.

Mogen meine Handlungen jedes MaR Gbertreffen,
und meine Qualitaten ins Unendliche wachsen —
aus dem Verweilen im unermesslichen Verhalten
werde ich all dessen Manifestationen ausstrahlen.

So endlos wie die Weite des Himmels,
ist auch die Anzahl der Lebewesen
wie auch die von Geistesplagen und Karma

— und ebenso weit reichen auch die Bestrebungen meines Gebetes.

Selbst wenn jemand den Schmuck und die Kostbarkeiten
samtlicher Lander aller zehn Richtungen den Buddhas darbringt,
oder das schonste Glick von Gottern und Menschen

so viele Zeitalter lang darbringt, wie es Atome gibt,
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so wird doch das positive Potenzial, das daraus hervorgeht,
noch weit ibertroffen von jenen, die dieses konigliche Gebet
horen, sich der Erleuchtung zuwenden

und nur ein einziges Mal Vertrauen darin entwickeln.

Alle, die die Bestrebungen dieses edlen Verhaltens erwecken,
werden damit alle niederen Bereiche verlassen,

sich vom Einfluss schadlicher Freunde abwenden

und sehr bald das unendliche Licht Amitabhas erblicken.

Schon in diesem menschlichen Dasein
werden sie Wohlergehen, Gliick und Gewinn erleben,
und es wird nicht lange Zeit vergehen,
bis sie selbst wie Samantabhadra sind.

Selbst wer unter der Macht von Unwissenheit

die finf dulerst schadlichen Taten beging,

welche sich unmittelbar nach diesem Leben auswirken,
wird sie rasch vollig bereinigen kdnnen

durch dieses Gebet der Bestrebung edlen Verhaltens.

Jene, die es rezitieren, werden Weisheit,

vortreffliche Gestalt und Familie, beste Merkmale und angenehme
Erscheinung besitzen

unbesiegbar von widrigen Machten und Anhangern falscher Ideen sein,
und in allen drei Welten wird man sie ehren.

Sie werden sich rasch zum machtigen Baum der Erleuchtung begeben
und den Nutzen der Lebewesen bewirken,

die feindlichen Krafte der Maras bezahmen,

Erleuchtung erlangen und das Rad des Dharma aufs Beste bewegen.

Bewahrt man dieses Bestreben edlen Verhaltens, liest oder lehrt es,
so wird das vollstandig gereifte Ergebnis davon

— der Weisheit der Buddhas sichtbar —

Erleuchtung sein — seid euch dessen gewiss.
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Der mutige Manjushri und Samantabhadra
sahen, wie es ist;

um ihnen zu folgen, widme ich ebenso

alle heilsamen Aktivitaten auf beste Weise.

So wie die Siegreichen [Buddhas] aller drei Zeiten
dem widmeten, was als das Hochste gepriesen,
so widme auch ich alle Wurzeln des Heilsamen
ganz dem edlen [Bodhisattva-]Verhalten.

Moge ich, wenn meine Todesstunde kommt,

alle Verdunkelungen beseitigen,

das Licht Amitabhas unmittelbar vor mir sehen

und vollkommen in das Land des Gliicks, Sukhavati, Gibergehen.

Mogen dort all diese Bestrebungenen

ausnahmslos verwirklicht werden.

Moge ich sie alle erfiillen,

um den Lebewesen zu nutzen, solange die Welt besteht.

Moge ich, geboren aus einem erlesenen Lotus,

im wunderbaren Mandala der Siegreichen [Buddhas],
dem Reich der Freude,

unmittelbar von Amitabha Buddha

die Vorhersage meiner Erleuchtung erlangen.

Moge ich nach Erlangen der Prophezeiung

mit vielen Milliarden Erscheinungsformen

durch die Kraft des Gewahrseins den Lebewesen

in allen zehn Richtungen vielfachen Nutzen erweisen.

Moge jegliche heilsame Aktivitdt, und sei sie auch noch so gering,

die ich durch Erwecken der Bestrebung edlen Verhaltens entwickelt habe,
bewirken, dass die heilsamen Bestrebungen der Lebewesen
augenblicklich in Erfillung gehen.
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Mogen kraft des unermesslichen, reinen Potenzials,

das durch Widmen dieses Bestrebens edlen Verhaltens entsteht,
die Lebewesen, die in Stromen von Leid versinken,

den erhabenen Ort Amitabhas erreichen.

Mogen mit diesen koniglichen Bestrebungen, den erhabensten unter
den hochsten,

die einer unendlichen Anzahl von Wesen umfassenden Nutzen bringen,
dadurch, dass dieser Text, geschmiickt mit Samantabhadras Verhalten,
verwirklicht wird,

die Ursachen niederer Bereiche restlos ausgeléscht werden.
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Gebet fiir die Entfaltung der
Lehren von Je Tsongkhapa

g/' QER’@N’Q@%’N x

Losang gyal tin ma
von Kung-tang Tdan-pd Dron-me

GYAL WA MA LU KYE PA YAB KYUR KYANG

Zwar ist er der Vater, der dafiir sorgt, dass Buddhas entstehen,
GYAL SA TSHUL KYI SCHING KHAM RAB DSCHAM SU

doch als Bodhisattva — Nachkomme der Buddhas vor ihm -

brachte er die Absicht hervor, dafiir zu sorgen,
GYAL WA TSCHHO DSIN THUG KYE DEN PA THU

dass die Lehre der Siegreichen in zahllosen Welten erhalten bleibt -
LO SANG GYAL WA TAN PA GYA KYUR TSCHIG

moge sich die Lehre des siegreichen Losang durch die Kraft

der Wahrhaftigkeit dieser Absicht entfalten!

NGON TSHE WANG PO TOG KI TSCHAN NGA RU
Als er damals in Gegenwart von Indraketu*
DAM TSCHA TSHE NA NYING TOB TSCHHEN PO SCHE
sein Versprechen ablegte, priesen der Buddha
SA TSCHA GYAL WA NGAG DSCHO DEN PA THU
und mit ihm die Bodhisattvas seinen Mut -
LO SANG GYAL WA TAN PA GYA KYUR TSCHIG
moge sich durch die Kraft der Wahrhaftigkeit dieses Lobes
die Lehre des siegreichen Losang entfalten!

* Name des Buddhas jener Zeit
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TA TSCHO TSANG MA GYU PA PEL WA TSCHHIR
Auf dass die Uberlieferung reiner Sicht und reinen Verhaltens
THUB PA DRUNG DU SCHEL KAR THRENG WA PHUL
sich verbreite, machte er dem erhabenen Weisen das Geschenk
einer Mala aus weilem Kristall.
TSCHH® DUNG NANG SCHING LUNG TAN DEN PA THU
Dieser gab ihm ein Muschelhorn und eine Prophezeiung
LO SANG GYAL WA TAN PA GYA KYUR TSCHIG
— moge sich durch die Kraft der Wahrheit dieser Prophezeiung
die Lehre des siegreichen Losang entfalten!

TA WA NAM TAG THAG TSCHHA THA LA TROL
Seine reine Sicht war frei von den Extremen
des Ewigkeitsglaubens und des Nihilismus,
GOM PA NAM TAG TSCHING MUG MUN PA SANG
seine perfekte Meditation geldutert von jedem Absinken und
dumpfer Benommenheit,
TSCHO PA NAM TAG GYAL WA KA SCHIN DRUB
sein makelloses Verhalten vollendet,
wie es den Worten des Buddha entsprach -
Lo SANG GYAL WA TAN PA GYA KYUR TSCHIG
moge sich die Lehre des siegreichen Losang entfalten!

MANG TU THO PA GYA TSCHHER TSAL WA KHA
Kundig, weil er stets nach umfassendem Studium strebte,
THO TON TSCHI SCHIN GYU LA DSCHAR WA TSUN
ehrbar, weil er das Gelernte korrekt auf sich sich selbst anwandte?,
KON KYANG TAN DRO TON TU NGO WA SANG
edel, weil er alles den Lebewesen und [dem Gedeihen]
der Lehre widmete -
LO SANG GYAL WA TAN PA GYA KYUR TSCHIG
maoge sich die Lehre des siegreichen Losang entfalten!

TRANG NGE SUNG RAB MA LU GAL ME TU
Weil er Gewissheit gewonnen hatte,
dass all die hervorragenden Reden [des Buddha]
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KANG SAG TSCHIG KI NYAM LEN DAM PA RU

— sowohl die wortlich zu verstehenden wie auch jene,

die der Interpretation bediirfen -
NGE PA NYE PA NYE TSCHO THA TAG GAG

nicht im Widerspruch zueinander stehen, sondern

allesamt als Rat von ein und derselben Person anwendbar sind,
LO SANG GYAL WA TAN PA GYA KYUR TSCHIG

setzte er allem fehlerhaften Verhalten ein Ende -

moge sich die Lehre des siegreichen Losang entfalten!

LUNG TSCHHO DE NO SUM KYI TSCHHA NYAN TANG
Er lauschte den Erkldrungen der drei Schriftensammlungen
[der Worte des Buddhal],

TOG PA TAN PA LAB SUM NYAM LEN TE
verwirklichte die Lehre in Form von Erkenntnis und wandte
die drei hoheren Schulungen an

KHA SCHING TRUB PA NAM THAR MA TU TSCHUNG
- sein Leben ein erstaunliches Beispiel an Gelehrtheit und
an Verwirklichung —

Lo SANG GYAL WA TAN PA GYA KYUR TSCHIG
maoge sich die Lehre des siegreichen Losang entfalten!

TSCHHI RU NYAN THO TSCHO PA SCH SCHING DUL

AuRerlich still und beherrscht gemiR dem Verhalten des Hérers,
NANG TU RIM NYI NAL DSCHOR DENG TANG DAN

innerlich mit der Selbstachtung des Yoga der zwei Stufen versehen,
DO NGAG LAM SANG GAL ME TROG SU KHYER

verband er die vortrefflichen Pfade des Sutra und Tantra,

ohne dass sie einander widersprachen -
LO SANG GYAL WA TAN PA GYA KYUR TSCHIG

moge sich die Lehre des siegreichen Losang entfalten!

(GYU YI THEG PAR SCHA PA TONG PA NYI

Er vereinte die Leerheit, die als Fahrzeug der Ursachen erklart wird,
DRA BU THAB KYI DRUB PA DE TSCHHEN TANG

mit der Gliickseligkeit, die bewirkt wird durch die Methoden

im Fahrzeug des Resultats -
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NYAM DSCHOR TSCHHO PHUNG GYA THRI NYING PO TSCHU
—so verwirklichte er den innersten Gehalt der 80.000 Biindel
des Dharma —

LO SANG GYAL WA TAN PA GYA KYUR TSCHIG
moge sich die Lehre des siegreichen Losang entfalten!

KYE PU SUM KYI LAM KYI SUNG MA TSO
Maoge durch die Kraft der Scharen eidgebundener Schiitzer
der Lehre

NYUR DSA GON TANG NAM SA LA SCHIN SOG
wie der drei Hauptbeschiitzern des Weges fiir die Wesen mit
den drei Arten von Fahigkeiten

TAN SUNG TAM TSCHAN GYA TSO THU TOB KYI
— des schnell handelnden Schutzherrn?, Vaishravana,
Karma-yama - und anderen mehr

LO SANG GYAL WA TAN PA GYA KYUR TSCHIG
sich die Lehre des siegreichen Losang entfalten!

DOR NA PAL DAN LA MA KU TSHE TAN
Kurz: Mogen die groRartigen spirituellen Meister lange leben,

KHA TSUN TAN DSIN TAM PA SA TENG KANG
die Erde voll von kundigen und ehrbaren Personen sein,
die die Lehre aufrechterhalten,

TAN PA DSCHIN TAG NGA THANG TAR WA YI
und sich die Kraft derer, die sie unterstiitzen, verstarken,

LO SANG GYAL WA TAN PA GYA KYUR TSCHIG
sodass sich die Lehre des siegreichen Losang entfalte!
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AbschlieBendes Gebet
des Stufenwegs

QA A~ ~~
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Lam rim mon lam schug so

TER NI RING TU BA LA TSHOG NYI NI
Maogen die Ansammlungen von positivem Potenzial und Weisheit,
KHA TAR YANG PA KANG SCHIG SAG PA TE
die mit groRer Anstrengung hier zustande kamen,
LO MIG MA RIG KI DONG DRO WA KUN
dazu fiihren, dass ich die Kraft der Buddhas erlange und
alle Wesen leite,
NAM DREN GYAL WA WANG POR TAG KYUR TSCHIG
deren geistiges Auge blind vor Unwissenheit ist.

TER MA SON PA TSHE RAB KUN TU YANG
Maége ich, solange ich noch nicht dazu imstande bin,
DSCHAM PA YANG KYI TSE WA DSCHE SUNG NA
in allen Leben in liebevoller Obhut Manjushris stehen,
TAN PA RIM PA KUN TSHANG LAM KYI TSCHHOG
den besten Weg finden, der alle Stufen der Lehre umfasst,
NYE NA DRUB PA GYAL NAM NYE TSCHE SCHOG
und mit seiner Verwirklichung zur Freude der Buddhas beitragen.

RANG KI TSCHI SCHIN TOG PA LAM GYI NA
Maoge ich aus eigener Erkenntnis der Stationen des Weges
SCHUG TRAG TSE WA DRANG WA THAB KHA KYI
geschickt durch die Mittel, die starke mitfiihlende Liebe
herbeifiihren,
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DRO WA YI KYI MUN PA SAL TSCHA NA

die geistige Finsternis der Lebewesen vertreiben
(GYAL WA TAN PA YUN RING DzZI N GYUR TSCHIG

und die Lehre des Buddha lange erhalten.

TAN PA RIN TSCHHEN TSCHHOG KI MA KHYAB PAM

Moge ich mit groBem Mitgefiihl iberall,
KHYAB KYANG NYAM PAR KYUR WA TSCHHOG TER NI

wo das Juwel der Lehre seine Wirkung noch nicht entfaltet hat
NYING DSCHE TSCHHEN PO YI RAB KYO PA VI

oder zwar am Wirken, jedoch wieder im Abnehmen begriffen ist,
PHAN DEI TER TE SAL WAR TSCHE PAR SCHOG

den Schatz von Gliick und Nutzen verdeutlichen,

den hochste Vernunft hervorgebracht hat.

SA TSCHA GYAL WA MA TSCHUNG THRIN LA LA
Mogen die Stufen des erleuchteten Weges,
LEG DRUB TSCHANG TSCHHUB LAM KYI RIM PA KYANG
Verwirklicht durch die wundervollen, erhabenen Taten
der Buddhas und Bodhisattvas,
THAR DO NAM KYI YI LA PAL TER SCHING
ihre Pracht auch im Geiste derer entfalten, die Befreiung ersehnen,
GYAL WA DSA PA RING TU KYONG GYUR TSCHIG
und die Aktivitaten der Buddhas noch lange Zeit wahren.

LAM SANG DRUB PA THUN KYEN TRUB TSCHE TSCHING
Mogen die Menschen und anderen Wesen,
die forderliche Bedingungen schaffen
GAL KYEN SEL TSCHE MI TANG MI MIN KUN
fiir die Verwirklichung des vortrefflichen Weges —
TSHE RAB KUN TU GYAL WA NGAG PA VI
und widrige Umstdnde dafiir beseitigen, in all ihren Leben
NAM TAG LAM TANG DRAL WAR MA GYUR TSCHIG
nie von dem reinen Weg, den die Buddhas priesen, getrennt sein.
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KANG TSHE THEG PA TSCHHOG LA TSCHHO TSCHO TSCHU
Wann immer jemand bemiiht ist,
entsprechend den zehn Verhaltensweisen des Dharma
TSHOL SCHIN DRUB LA TSON PA TE Y| TSHE
im Sinne des GroBen Fahrzeugs zu handeln,
THU DAN NAM KYI TAG TU DROG TSCHE TSCHING
moge er oder sie machtvolle Unterstiitzung erhalten
TA SCHI GYA TSHO TSCHHOG KUN KHYAB GYUR TSCHIG
und ein Meer von Gliick in alle Richtungen fliessen.

265



266 Wesentliche buddhistische Ubungen

Mantras zur Vervielfdltigung

Um das erschaffene positive Potenzial 100.000fach zu vermehren, sprich am
Ende der Sitzung diese besonderen Mantras:

TSCHOM DAN DA DE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG
TAG PAR DSOG PA SANG GYA NAM PAR NANG DSA O KYI GYAL
PO LA TSCHHAG TSHAL LO (Ix oder 3x)

TSCHANG TSCHHUB SEM PA SEM PA TSCHHEN PO KUN TU SANG
PO LA TSCHHAG TSHAL LO (1x oder 3x)

TADYATHA OM PANTSCHA GRIYA AVA BODHANI SVAHA
OM DHURU DHURU DSCHAYA MUKHE SVAHA (7x)

Damit alle unsere Gebete Wirklichkeit werden um ihren Nutzen 100.000fach
zu vermehren:

TSCHOM DAN DA DE SCHIN SCHEG PA DRA TSCHOM PA YANG
TAG PAR DSOG PA SANG GYA NGO WA TANG MON LAM
[THAM TSCHA RAB TU] DRUB PA GYAL PO LA TSCHHAG TSHAL LO
(1x or 3x)

Mogen durch die Kraft des Segens der erhabenen Buddhas und
Bodhisattvas, die Kraft des unfehlbaren Abhangigen Entstehens und die
Kraft meiner aufrichtigen, besonderen inneren Einstellung alle meine
reinen Gebete sogleich in Erfiillung gehen.
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Widmungsgebete
am Ende des Tages

TSCHHO KYI GYAL PO TSONG KHA PA
Moge die Lehre nach Art und Weise
TSCHHO TSHUL NAM PAR PHAL WA LA
des Dharma-Kénigs Tsongkhapa gedeihen.
GEG KYI TSHAN MA SCHI WA TANG
Moégen hinderliche Anzeichen sich auflosen
THUN KHYEN MA LU TSHANG WAR SCHOG
und forderliche Bedingungen restlos vollstandig sein.

DAG TANG SCHAN KYI TU SUM TANG
Mogen aufgrund der beiden Ansammlungen
[von positivem Potenzial und von Weisheit],
DREL WA TSHOG NYI LA TEN NA
die ich und andere in den drei Zeiten erschaffen,
GYAL WA LO SANG TRAG PA VI
die Lehren des erhabenen Losang Dragpa
TAN PA YUN RING BAR GYUR TSCHIG
weiterhin fiir lange Zeit leuchten.
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Anmerkungen:

1. Wortlich: ,,... weil er die Bedeutung dessen, was er horte, auf korrekte Weise
auf [sein eigenes Geistes-] Kontinuum anwandte”.
2. Mahakala.

Zur Herkunft der Texte im vorangehenden Kapitel:

Die Sammlung Allgemeine Widmungsgebete fir das FPMT wurde von Lama
Zopa Rinpoche 1986 im Klausurzentrum Tushita in Dharamsala, Indien,
zusammengestellt und lbersetzt. Fir das FPMT-Praxisbuch im Januar 1999
leicht redigiert von der ehrwirdigen Constance Miller, FPMT Bildungsstelle.
Uberarbeitete Ausgabe Juni 1999, nochmals liberarbeitete Ausgabe Dezember
2000. Weitere Uberarbeitungen 2003 von Kendall Magnussen, FPMT
Bildungsstelle, sowie im Juni 2004.

Zusdtzliche Widmungen von Lama Zopa Rinpoche wurden dem Heft Eine tégliche
Meditationsiibung (Hrsg. FPMT Bildungsstelle 2001) entnommen sowie einige
weitere Gebete den miindlichen Unterweisungen von Lama Zopa Rinpoché.

Besondere FPMT-Gebete: Diese Gebete wurden 1997 von dem ehrwirdigen
Roger Kunsang fiir die Schiler und Zentren des FPMT zusammengestellt. Er
folgte damit Ratschldagen des ehrwiirdigen Ribur Rinpoche und anderer Lehrer
fur die Gesundheit und das lange Leben von Lama Zopa Rinpoche. Die Gebete
wurden imJanuar 1999 von der Ehrw. Constance Miller leicht redigiert. Nochmals
Uberarbeitete Fassung: Juni 1999 und Juni 2004.

Das kénigliche Gebet: Schlusssatz des tibetischen Originaltextes: ,Damit ist
die Besondere Absicht der Ubung des Samantabhadra, auch unter dem Namen
Das kénigliche Gebet bekannt, aus dem Kapitel Gandavyuha des Avatamsaka
Sutra (Ubersetzt von Jinamitra, Surendrabodhi, and Yeshe-de, circa 900 v.Chr.)
vollendet. Der tibetische Text wurde von Lotsawa Vairochana mit dem Sanskrit
verglichen und Uberarbeitet.”

Zur Herkunft der englischen Ubersetzung It. Hinweis der Ubersetzerin:
Ubersetzt von Jesse Fenton 2002 in Seattle, Washington, auf Bitten ihrer Lehrerin,
der ehrwirdigen Thubten Chodrdn, unter Berlicksichtigung des Kommentars
Ornament Clarifying the Exalted Intention of Samantabhadra (‘phags pa bzang
po spyod pa’i smon lam gyi rnam par bshad pa kun tu bzang po’i dgongs pa gsal
bar byed pa’i rgyan) von Jangkya Rolpa Dorje und mit Erklarungen des (iberaus
gitigen Khensur Rinpoche Konchog Tsering vom Kloster Ganden zu vielen
schwierigen Textstellen.
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Gebet fiir die Entfaltung der Lehren von Je Tsongkhapa: Ins Englische ibersetzt
von Martin Willson, Nalanda Monastery, August 1985. Entnommen dem Buch
Rites and Prayers, Wisdom Publications, London 1985. Leicht tiberarbeitet, FPMT
Bildungsstelle, Juni 1999.

Mantras zur Vervielféltigung aus Unterweisungen von Lama Zopa Rinpoche.

Widmungsgebete zum Ende des Tages aus Unterweisungen von Lama Zopa
Rinpoche.
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Gebete fiir ein langes Leben
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Seine Heiligkeit der XIV. Dalai Lama
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Gebet fiir das lange Leben
Seiner Heiligkeit des Dalai Lama

KANG Rl RA WA KOR WA SCHING KHAM DIR
Moge die Quelle von allem Nutzen und Gliick

PHAN TANG DE WA MA LU DSCHUNG WA NA
in dem von Schneebergen umgebenen, reinen Land,
TSCHAN RA SIG WANG TAN DSIN GYA TSHO I
Avalokiteshvara, Tenzin Gyatso,

SCHAB PA SI THA PAR TU TAN KYUR TSCHIG
bis zum Ende des Daseinskreislaufs verweilen.

Lama Zopa Rinpoche empfiehlt, im Anschluss an das Gebet fiir das lange Leben
Seiner Heiligkeit des Dalai Lama das Gebet fiir die unmittelbare Erfiillung aller
Wiinsche zu sprechen, das auf der folgenden Seite angeflihrt ist.
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Gebet fiir die unmittelbare
Erfiillung aller Wiinsche

TONG NYE NYING DSCHE SUNG TU DSCHUG PA LAM
An den Beschiitzer der Lebewesen im Daseinskreislauf
und der Lehre im Lande des Schnees,

TSCHHE TSCHHER SAL DSA KANG TSCHAN TAN DRO GON
der den Weg der Einheit von Leerheit und Mitgefiihl
auBerst klar zeigt,

TSCHHAG NA PA MO TAN DSIN GYA TSHO LA
an Tenzin Gyatso, Uberbringer des Lotus,
richte ich meine Bitten:

SAL WA DEB SO SCHE TON HLUN DRUB SCHOG
maogen sich all deine heiligen Wiinsche erfiillen!
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Geschenk hochsten Lebens,
das ohne Tod ist

Bitte um ein langes Leben von
Lama Thubten Zopa Rinpoche

OM SVASTI
TSHAN KYI RIG NGAG SIL SER THRA MO KYANG
Vijaya, Gottin mit bewegtem, mondgleichen Antlitz,
THAR TSCHE DUNG WA TSCHIL WA TSHE YI TSCHAR
kenntnisreich und geschickt darin,
schon mit wenigen kiihlenden Strahlen
BEB KHA DA DONG YO WA BI DSA YA
des Weisheits-Mantras deines Namens den Regen herabfallen zu
lassen, der den Schmerz am Ende des Lebens stillt
TENG DIR TSCHHI ME SOG KI TSCHHOG DSCHIN DSO
— bitte gewahre hier und heute die hochste Gabe:
das Leben, das ohne Tod ist!

TSHA THUB TRI TRAL GYAL TAN NYING PO SOG
Verehrter spiritueller Meister, mit allen Kennzeichen eines
authentischen Lehrers versehen,
DsIN LA DA ME KUN SO GYAN TSCHIG PU
der den Namen dessen tragt, der unvergleichlich ist im Bewahren der
lebendigen Essenz der makellosen Lehre der Siegreichen [Buddhas],
SCHI YING THAR PA TSCHHOG KI SA KHAN TSCHHE
der einzigartigen Zierde der Erde [, die alles tragt“],
TSHAN DAN DSCHE TSUN LA MAR SOL WA DEB
erfahren im Zustand des Friedens, der Sphare hochster Befreiung,
an dich richten wir unsere Bitten.
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KHYEN RAB TAG TSANG SER KYI © NON KYI
Grof3er Hort genauer, detaillierter Beweisfiihrungen,

DEN NYI SCHE TSCHA SUG NANG MA DRE PAR

erfiillt vom goldenen Licht klarer, gelduterter Weisheit,
SAL TSCHE THRA SCHIB RIG PA TER TSCHHEN PO

die Erscheinung der Gestalt von Wissensobjekten

der zwei Wahrheiten erkldrend, ohne sie zu vermischen,
YONG TAG TSCHHO KYI NYI MAR SCHAB TAN SCHOG

verweile dauerhaft hier bei uns — als reine Sonne des Dharma.

TSCHHO DUL DA WA TAG PA O TSHO LONG
Verankert im weiten Raum, den das Lichtermeer
eines reinen Mondes der Disziplin von Dharma erfiillt,
TAN KHA SCHI DUL MU TIG GO PA DSUM
schmunzelnd, mit Perlen von Eigenschaften:
verldsslich, gelehrt, friedvoll und sanft,
KON PHAN DO DSCHUNG MAN KYI SANG TOR TU
allen von Nutzen, kundig das heilende Wasser austeilend,
GYE KHA TSUN PA TSCHHOG TU SCHAB TAN SCHOG
verweile dauerhaft hier bei uns — als héchst Verehrungswiirdiger.

LHAG SAM TRI TRAL YI ONG KA PUR GYUN
Das volle Rund des Mondes der Geisteshaltung des Mahayana,
THEG TSCHHOG SEM KYI DA WAR YONG KHYIL WA
ein Strom von erfrischendem Duft der makellosen,
besonderen inneren Haltung,
M SA PHAN DE TSCHHU TER TSCHHOG KYI THAR
ein unerschépfliches Meer von Nutzen und Gliick,
TRO KHA MA WA DA WAR SCHAB TAN SCHOG
verweile dauerhaft hier bei uns — als Mond der Lehre
bis ans duBerste Ende aller Himmelsrichtungen strahlend.

TSCHHA PA KAB SUM DU TSI LUNG GYA DREM
Deine Erkldarungen ein sich hundertfach entfaltender Strom
von Nektar aller drei Zeiten,
Ts® PA MI SA DOR DSCHE TSHON TSCHHA NO
unerschopflich im Debattieren mit diamantenen scharfen Waffen
des Geistes,
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TSOM PA DAB TONG PA MA TSHAR DUG NGOM
deine Schriften ein tausendblattriger Lotus,
dessen Schonheit uns sattigt -

DA ME TAN PAI NYEN DU SCHAB TAN SCHOG
verweile dauerhaft hier bei uns —
als unvergleichlicher Freund der Lehre.

LA MA YI TAM TAN SUNG GYA TSHO TANG
Maégen sich durch die Kraft von Scharen spiritueller Meister,
besonderer Gottheiten und Beschiitzern der Lehre

NANG TONG MI TSCHHE TEN DSCHUNG SAB MO THU
sowie durch die Kraft der Untrennbarkeit von Leerheit und
Erscheinung, des tiefgriindigen abhangigen Entstehens,

DAG TSCHAG MON PA RE DRA MA LU PA
samtliche Hoffnungen unserer Gebete

DE LAG NYI TU HLUN KYI DRUB KYUR TSCHIG
mit Leichtigkeit auf natiirliche Weise erfiillen.

Sarva Mangalam

Maége alles Gliick verheif3end sein.
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Kurzes Gebet
fiir das lange Leben von
Lama Zopa Rinpoché

THUB TSHUL TSCHHANG SCHING DSCHAM GON GYAL WA TAN
Mogest du, der die Verhaltensweisen des Erhabenen aufrecht
erhidlt und die siegreiche Lehre des sanften Beschiitzers bewahrt,

DsIN KYONG PEL WA KUN SO TOG POR DZA
hiitet, ausbreitet, alles auf sich nimmt, [sie] zu festigen

TSCHHOG SUM KUR WA LEG MON THU DRUB PA
und die Segenskraft der Ehrung der drei Héchsten [Juwelen] erfiilit,

DAG sOG DUL TSCHA GON TU SCHAB TAN SCHOG
zu unserem, deiner Schiiler Schutz, standig verweilen.
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280

Die WeiB3e Tara
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Der unsterbliche Vajra-Gesang

Ein Gebet mit der Bitte,
unaufhorlich unter uns zu verweilen

Gebet fiir das lange Leben von Lama Tenzin Osel Rinpoche

TSHAN PE SAL DSOG KANG RI DANG THROG MA
Bezaubernde Gé6ttin mit dem Leuchten der Schneeberge klarer
Zeichen und Merkmalen der Vollendeten,
THONG NA YI THROG THO NA YI DUNG SAL
dich zu sehen entziickt den Geist,
dich zu horen ldsst den Kummer des Herzens verfliegen,
TRAN NA TU MIN DSCHIG PA KUN LA KYOB
an dich zu denken schiitzt vor dem Schrecken vorzeitigen Sterbens -
TSHE DSCHIN YI SCHIN KHOR LO SCHI PA TSOL
lass das Gliick eintreten, das das Leben spendende, Wunsch
erfiillende Rad uns schenkt.

THUB TAN NYING TSCHU GE DAN LUG SANG K
Wir richten unsere Bitten an dich,
verehrungswiirdiger Meister des Dharma,
LEG SCHA O KYI NA TSHOG DUL TSCHA YI
der die Lehre des erhabenen Weisen gemaR der edlen Tradition
von Ganden
M® KHAM THUN PAR SAL DSA TSCHHO KYI DSCHE
im Einklang mit den unterschiedlichen Neigungen der Schiiler
DsCHE TSUN LA MA TSCHHOG LA SOL WA DEB
mit dem Licht der guten Erklarung erhelit.
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LHAG PAR NUB TSCHHOG SA THA DRO WA LA
Insbesondere die Wesen am westlichen Ende der Welt

GYAL WA KON LA HLAG PAI TRIN TSCHAN DSCHE
verdanken dir mehr als allen Siegreichen [Buddhas] -

LAR YANG SAM SCHIN TSCHHOG THA RIG RU SU
eingedenk deiner Giite, absichtlich in einer Familie des fernen
Landes
TSCHON LA KA TRIN TRAN PA KHYO SCHAB SOL
erneut zu uns zu kommen, bitten wir dich,
noch lange bei uns zu bleiben!

TRI ME DO NGAG YONG LA KHA PA GON
Heiliger spiritueller Freund, Beschiitzer mit umfassender
Kenntnis der makellosen Lehren von Sutra und Tantra,
YONG DSIN SCE NYEN TAM PA TSUG TEN THOG
erhabene Grundlage der Verehrung, kenntnisreich und
geschickt in den Mitteln,
KHA TSUN SANG PO MIN TROL LAM SANG LA
uns zur Befreiung zu leiten und in uns zur Reife zu bringen,

TRI WAI THAB KHA TSCHHEN PO KHY® SCHAB SOL
was vortrefflich, ehrbar und weise ist -
wir bitten dich, lange zu leben!

TAN PA NYING PO DUL WA TSCHHO TSHUL LA
Meister der gesamten Lehre, der ihren wesentlichen Gehalt,

PAG YO THRIM TSOR SUNG TANG SCHAN TU YANG
die ethischen Regeln, sorgsam beachtet und iliberdies

RAB DSCHAM DO GYU GYA TSHO PHA THA RU
bis ans jenseitige Ufer des weiten Meeres
von Sutra und Tantra gelangt ist,

SON TE YONG DSOG DAG POR SCHAB TAN SCHOG
wir bitten dich, lange zu leben.



Gebete fiir langes Leben 283

TSHE RAB TU MAR LA MON SANG PO THU

Mo6gen wir durch die Kraft unserer Gebete und guten Karmas
TRIN TSCHAN LA MA TSCHHOG TANG MI DRAL WAR

in zahlreichen Leben freudig von dir geleitet
NYE SCHIN DSCHE SU DSIN PA PU LOB NAM

und vom kostlichen Nektar deiner Sprache gesattigt werden,
SUNG «iI DU TSIR RO YI TAG TSHIM SCHOG

und nie von dir, dem duBerst giitigen spirituellen Meister,
getrennt sein — wir bitten dich, lange zu leben!

KANG KI KA TRIN NYING NA TRAN SCHIN TU
O spirituelle Meister, Yidams und Beschiitzer,
segnet uns und unterstiitzt uns darin,
KANG NU THO TANG SAM GOM LA TSON PA
stets aus tiefstem Herzen dessen zu gedenken,
[der uns gelehrt hat,]
TAN GYI TON TSCHHEN KAL SANG NYUR THOB LA
den letztendlichen umfassenden Sinn unseres Bemiihens
beim Zuhoren, Nachdenken und Meditieren
LA MA YI TAM SUNG MA TSCHIN TROG DSO
nach bestem Vermégen Wirklichkeit werden zu lassen,
und bald ein gliickliches Zeitalter zu erreichen.

MGégen alle Ziele, die mit diesem Gebet angestrebt werden,
in Erfiillung gehen.
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Zur Herkunft der Gebete im vorangehenden Kapitel:

Gebet fiir die unmittelbare Erfiillung aller Wiinsche:

Urspriingliche Quellenangabe:

Dieser Vers kam Seiner Heiligkeit dem Dalai Lama spontan in den Sinn, als er von Dilgo
Khyentse Rinpoche, dem inzwischen verstorbenen Oberhaupt der Nyingma-Tradition,
darum gebeten wurde, ihm ein Gebet mitzuteilen, das er taglich fir die Erfullung aller
Herzenswiinsche des Dalai Lama sprechen kdnne.

Anmerkung des Autors der englischen Ubersetzung:

Vorliufige Ubersetzung ins Englische von Lama Zopa Rinpoche zum Gliick verheiRenden
Anlass ausfihrlicher Widmungen fiir eine Klausur in Verbindung mit der WeiRen Tara
am Shakyamuni Centre in Taichung (Taiwan) zum tibetischen Neujahrsfest 2007. Leicht
Uberarbeitet von den ehrwiirdigen Sarah Thresher und Gyalten Mindrol, Juli 2007.

Geschenk héchsten Lebens, das ohne Tod ist: Bitte um ein langes Leben von Lama Thubten
Zopa Rinpoche:

,Nachdem ich auf vielfacher Basis (durch Vertrauen, Mandala-Gaben, materielle Gaben
und dergleichen) von der vollstandigen Versammlung des Drati-Hauses im Kloster Sera-Je
ersucht worden bin, ein Gebet fir das lange Leben des kostbaren Thubten Zopa Rinpoche,
der vortrefflichen Inkarnation aus Lawudo, zu verfassen, habe ich, Trijang Rinpoche, der
den Titel Tutor (Seiner Heiligkeit des Dalai Lama) tragt, dieses Gebet zusammengestellt
und bete darum, dass dessen Anliegen erfillt werden mogen.

Ins Englische Gbersetzt von Gelong Jampa Gendiin und Getshiil Tenzin Chodrag.

Kurzes Gebet fiir das lange Leben von Lama Zopa Rinpoché:

Auf Bitten von Geshe Konchog Kyab, den die Studenten des Thubten-Kunga-Zentrums
in Florida beauftragt hatten, wurde dieses Gebet am 15. Tag des Monats Saka Dawa im
Jahr 2000 im Vajrapani-Institut, Boulder Creek, Kalifornien, USA, von Choden Rinpoche
verfasst.

Ins Englische libersetzt von Gelong Jampa Genddin.

Der unsterbliche Vajra-Gesang:

Ein Gebet mit der Bitte, unaufhdérlich unter uns zu verweilen:

Dieses Gebet fiir das lange Leben von Lama Tenzin Osel Rinpoche, der Reinkarnation des
Spirituellen Freundes Lama Thubten Yeshe, der ausfihrlich studiert und einzigartige
Meisterschaft der Lehren von Ganden erlangt hat, wurde von dessen Schiillern gemeinsam
mit zahlreichen Kursteilnehmern der verschiedenen Dharma-Zentren erbeten, weil sie
die Bedeutung der untrennbaren Verbindung von Gottheit und spirituellem Meister
verstanden und folglich erkannten, wie notwendig solch ein Gebet ist.

Es wurde im ersten tibetischen Monat (Februar) 1987 von dem Friedlichen Huter des
Vinaya in Nepal verfasst — einem Land, das von vielen, die einst dort weilten und in die
Gluckseligkeit eingingen, als besonderer Ort prophezeit wurde. Gelong Jampa Gendln
Ubersetzte es noch im gleichen Monat im Kloster Kopan ins Englische.
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Acht Verse zur Umwandlung der Gedanken, 161
ALl (Vokale), 16
Anrufung (Ma It sem tschan), 26
Anrufung der spirituellen Meister, die den Stufenweg Uberlieferten
(aus: Chor choe), 82
Ausgedehnte Kraft der Wahrheit, 25, 172
Ausgiebiges Vertreiben von Hindernissen (in Ubereinstimmung
mit der Essenz der Vollkommenheit der Weisheit), 81
Ausgiebiges Vertreiben von Hindernissen, 81
Avalokiteshvara
Der allzeit flieBende Nektar des Erleuchtungsgeistes, 155
Om Mani Padme Hum, 19, 164
Das Mantra der reinen Ethik, 31, 63
Lobpreis an Avalokiteshvara, 65

Besondere Bewusstseinsentwicklung, 177
Bewusstseinsentwicklung, 24, 98, 177
Bitte an den spirituellen Meister, 20
Bitte, das Rad des Dharma zu drehen (Dsche tsiin la ma), 98
Bitte, dass der spirituelle Meister lange verweilen mége

(Dsche tstin lama ku tshe rab tén tsching), 100
Bodhichitta (siehe Erleuchtunggeist und Bewusstseinsentwicklung)

Chenrezig (siehe Avalokiteshvara)

Dag ki tschhag tang (Darbringung des inneren Mandala), 28
Dag ki tschi nye sag pa ge wa di (Alles positive Potenzial,...), 236
Dalai Lama, Seine Heiligkeit, der IV.
Zusammengefasstes Gebet fiir langes Leben,
Kurzfassung, 36, 101, 185, 244, 273
Namens-Mantra, 18
Darbringen von Gaben (hla tang mi yi tschho pa dsa), 25
Mantra der Wolken von Darbringungen, 25, 172
Darbringen von Speisen, 207
an den spirituellen Meister, 207
an die Drei Juwelen, 208
Darbringung eines Mandala
Der Nutzen, 179
Inneres Mandala (Dag ki tschhag tang), 28
Lange Darbringung (Om Vadschra Bhumi Ah Hum), 96, 99;
deutsche Ubersetzung, 105
Kurze Darbringung (Sa schi pé kyi), 27, 35, 98, 100, 160, 180
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Das koénigliche Gebet, 249

Das siebenteilige Gebet (Go sum kii pd go nd), 27, 35, 178

Dem spirituellen Meister Speisen und Getranke darbringen, 207

Den Drei Juwelen Speisen und Getrdnke darbringen, 208

Den Lama aus der Ferne herbeirufen, 125;
Kurzform, 133

Der allzeit flieRende Nektar des Erleuchtungsgeistes, 155

Der unsterbliche Vajragesang: Gebet fiir das lange Leben von Lama Tenzin
Osel Rinpoche), 281

Dharani des erhabenen, véllig reinen und makellosen Lichts, 19, 56

Die vier unermesslichen Geisteszustande, 111, 177; Kurze Version, 34;

Drei Grundprinzipien des Weges, 141

Dsche tsiin la ma ku tshe rab tan tsching (Bitte, dass der spirituelle
Meister lange verweilen mége), 100

Dsche tsiin la ma tam pa khye nam kyi
(Bitte, das Rad des Dharma zu drehen), 98

Eine kurze tagliche Ubung zur Zufluchtnahme, 109
Eine tagliche Meditationsiibung in Verbindung mit Buddha Shakyamuni, 167
Erleuchtungsgeist
Besondere Motivation des Erleuchtungsgeistes, 177
Bodhicharyavatara, 32, 246
Der allzeit flieSende Nektar des Erleuchtungsgeistes, 155
Entwickeln, 24, 34, 98, 111, 177,
Erwecken, 229
Gebet zum Erwecken des Erleuchtungsgeistes, 229
Meditation, 176
Lobpreis an Avalokiteshvara, 65
Tschang tschhub sem tschhog rin po tschhe (Mdge, wer den kostbaren,
héchsten Erleuchtungsgeist...), 32, 36, 113, 165,235
Zuflucht nehmen und den Erleuchtungsgeist entwickeln
(sang gyd tschhé tang), 34, 111
Ethik
Das Mantra der reinen Ethik, 31, 63
Gebet zum Einhalten reiner Ethik, 31

Fleisch
Mantras zum Segnen von Fleisch, 206
Franziskus von Assisi, Gebet des Heiligen, 20

Ge wa di yi nyur tu dag (Moge ich durch diese heilsamen...), 36, 113, 235
Gebet an die Dakini mit dem Lowengesicht, 81

Gebet zum Darbringen der Gaben (HLa tang mi yi tschho pé dsa), 25
Gebete zum Darbringen von Speisen, 207

Gebet zum Einhalten reiner Ethik, 31

Gebet zum Erwecken des Erleuchtungsgeistes, 229

Gebet der drei groBen Ziele, 180
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Gebet des heiligen Franziskus von Assisi, 120

Gebet fiir die Entfaltung der Lehren von Je Tsongkhapa, 259

Gebet fir die unmittelbare Erfillung aller Wiinsche, 102, 274

Gebet fir die Wiedergeburt im Land des Gliicks, 223

Gebet fir eine Maitreya-Statue, 217

Gebet fiir spontane Gliickseligkeit, 220

Gebete lber den Stufenweg
Den Lama aus der Ferne herbeirufen, 125;
Kurzform, 133
AbschliefSendes Gebet iiber den Stufenweg, 102, 263
Die Grundlage aller guten Eigenschaften, 93, 137, 181
Uberblicksmeditation (iber alle wichtigen Punkte des Stufenweges, 149
Die neun Einstellungen, die das Vertrauen auf den Lama festigen, 147
Die drei Grundprinzipien des Weges, 141

Gebet und Mantra in Verbindung mit dem spirituellen Meister Shakyamuni
(La ma tén pa tschhom dén dd...), 26, 171

Geistesschulung
Die Acht Verse zur Umwandlung der Gedanken, 161
Der allzeit fliefSende Nektar des Erleuchtungsgeistes, 155
Geistesschulung fiir die Ubung im Alltag, 209

Geschenk hochsten Lebens, das ohne Tod ist; Bitte um ein langes Leben von
Lama Thubten Zopa Rinpoche, 275

Go sum kii pa go na (Das siebenteilige Gebet), 27, 35, 178

Grundlage aller guten Eigenschaften, 93, 137, 181

Guru (siehe spiritueller Meister)

Herz-Mantra abhangiger Verbindung, 17

Hundert-Silben-Mantra von Vajrasattva, lange Version, 64

Herz-Sutra (siehe Sutra von der Essenz der Vollkommenheit der Weisheit)
LHa tang mi yi tschho pa dsa (Gebet zum Darbringen der Gaben), 25

Ildam Guru Ratna Mandalakam Niryatayami, 28, 98, 161, 180
Dscham pal pa wo tschi tar j'’khyen pa tang
(Der mutige Manjushri...), 186, 235

KALI (Konsonanten), 17
Konigliches Gebet, 249

La ma sang gya la ma tschho (Zuflucht, Vorbereitende Gebete), 24
La ma ton pa tschhom dan da (Gebet und Mantra in Verbindung mit dem
spirituellen Meister Shakyamuni), 26, 171
Lama Tenzin Osel Rinpoche
Gebet fiir das lange Leben von Lama Tenzin Osel Rinpoche), 281
Lama Zopa Rinpoche
Gebet fiir das lange Leben von Lama Thubten Zopa Rinpoche, 275
Kurzfassung, 37, 92, 244, 279
Namens-Mantra, 18
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Langlebensgebete (siehe unter Lama + Name und Dalai Lama, Seine Heiligkeit)
Lduterung des Ortes (Tham tschd tu ni sa schi), 25, 171
Leerheit
Das Sutra von der Essenz der Vollkommenheit der Weisheit, 76
Lobpreis an Avalokiteshvara, 65
Lobpreis an Buddha Shakyamuni, 73
Lobpreis an die 21 Taras, 189
Lobpreis und Bitte an Lama Tsongkhapa (Migtsema), 37, 245

Ma |G sem tschan (Anrufung), 26
Mandala (siehe Darbringung)
Mantra der Wolken von Darbringungen, 25, 172
Mantra zum Waschen, 23, 205
Mantras
ALl (Vokale), 16
Avalokitéshvara, 19, 164
Dhdrani des erhabenen, véllig reinen und makellosen Lichts, 19, 56
Hundert-Silben-Mantra von Vajrasattva, lange Version, 64
Idam guru ratna mandalakam niryatayami, 28, 98, 161, 180
KALI (Konsonanten), 17
Mantra, das die Wirkung vervielfacht, 15
Mantra, das von Buddha Droden Gyalwa Tschhé gelehrt wurde, 19, 59
Mantra der Abhéngigen Verbindung, 17
Mantra der Essenz aller Tathagatas, 23
Mantra der reinen Ethik, 31, 63
Mantra der Vollkommenheit der Weisheit, 80,
Mantra der Wolken von Darbringungen, 25, 172
Mantra fiir:
Bldhungen, 205
Darmentleerung, 205
Halsschleim, 205
Nasenschleim, 205
Spucken, 205
Urinieren, 205
Waschen, 23, 205
Mantra zum Darbringen von Nahrung an Hungergeister, 206
Mantra zum Bereinigen respektlosen Verhaltens gegeniiber
heiligen Objekten, 205
Mantra zum Segnen der Fiifie, 15
zum Segnen der Gebetskette, 15
zum Segnen von Fleisch, 206
zur Vervielfiltigung, 266
Shakyamuni Buddha, 183
Tara-Mantra, 198
Migtsema (Lobpreis und Bitte an Lama Tsongkhapa), 37, 245

Namens-Mantra von Lama Zopa Rinpoche, 18
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Namens-Mantra Seiner Heiligkeit des Dalai Lama, 18
Namo Gurubhya, namo Buddhaya..., 175
Neun Einstellungen, die das Vertrauen auf spirituelle Meister festigen, 147
Niederwerfungen vor den Finfundreifig Buddhas
zum Ablegen von Bekenntnissen, 39
Weitere Mdéglichkeiten fiir die Praxis, 64

Om Mani Padme Hum, 19, 164
Om Namo Manjushriye, 26, 170
Om Vajra Bhumi Ah Hum (Lange Darbringung des Mandala), 96, 99

Pal dan la ma ku tshe tan pa tang (Mdgen die grofartigen spirituellen
Meister...), 237
Pal dan la ma nam par thar pa la (Mége ich nicht einmal einen...), 134
Pal dan tsa wa la ma rin po tschhe
(Wunderbarer, kostbarer Lama Wurzel der, ...), 135
Praxis der Niederwerfungen vor den Finfundreilig Buddhas
zum Ablegen von Bekenntnissen, 39
Weitere Moglichkeiten fiir die Praxis, 64
Pretas (Mantras fur verschiedene Anlasse), 206

Reinigung
Wenn die Regeln (ibertreten werden, 63
Die Praxis der Niederwerfungen vor den Fiinfundreiflig Buddhas, 39

Sa schi p6 kyi (Kurze Darbringung des Mandala), 27, 35, 98, 100, 160, 180
Sang gya tschho tang (Zuflucht nehmen und den Erleuchtungsgeist
entwickeln, 34, 111
Shakyamuni Buddha
Eine tdgliche Meditationsiibung
in Verbindung mit Buddha Shakyamuni, 167
Gebet und Mantra in Verbindung mit dem spirituellen
Meister Schakyamuni (La ma ton pa tschhom dan da), 26, 171
Shakyamuni-Buddha-Mantra, 183
Lobpreis an Buddha Shakyamuni, 73
Sprache segnen, 16
Spritueller Meister (Lama)
Den spirituellen Meister aus der Ferne herbeirufen, 125;
Kurzform, 133
Dem spirituellen Meister Speisen und Getrinke darbringen, 207
Pdl ddn la ma ku tshe tdn pa tang (Mégen die grofartigen spirituellen
Meister...), 237
Pdl ddn la mé nam par thar pa la (Mége ich nicht einmal einen
Augenblick lang ...), 134
Tara
Mantra, 198
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Lobpreis an die 21 Taras, 189
Tham tscha tu ni (Lduterung des Ortes), 25, 171
Tschang tschhub sem tschhog rin po tschhe (Mdge, wer den kostbaren,
héchsten Erleuchtungsgeist...), 32, 36, 101, 113, 165, 235
Tschho kyi gyal po tsong kha pa (Mége die Lehre ...), 104,267
Tshe rab kiin tu gydl wa tsong kha pa (Mége die Kraft des ruhmreichen
Lama Tsongkhapa ...), 236
Tsongkhapa
Gebet fiir die Entfaltung der Lehren von Je Tsongkhapa, 236
Die Grundlage aller guten Eigenschaften, 93, 137, 181
Lobpreis und Bitte an Lama Tsongkhapa (Migtsema), 37, 245
Die drei Grundprinzipien des Weges, 141

Uberblicksmeditation {iber alle wichtigen Punkte des Stufenweges, 149

Versprechen, die acht Mahayana-Regeln zu befolgen

Vorbereitende Gebete, Zuflucht,

Bewusstseinsentwicklung, 24

Der Nutzen, der beim Einhalten der acht Mahayana-Regeln entsteht, 62
Vier Unermessliche Geisteszustande, 111, 177; Kurze Version, 34

Weisheit

Ausfiihrliche Vertreibung von Hindernissen (in Ubereinstimmung mit dem
Sutra von der Essenz der Vollkommenheit der Weisheit), 82

Das Sutra von der Essenz der Vollkommenheit der Weisheit (Herz-Sutra), 76
Mantra der Vollkommenheit der Weisheit, 80, 82

Widmungsgebete am Ende des Tages, 267

Widmungsgebete, 32, 36, 54-55,101, 102, 104, 113, 164-65, 184, 233ff.

Bodhicharyavatara, 32, 246

Zuflucht
Die Meditation des Zufluchtnehmens, 174
Zuflucht nehmen und den Erleuchtungsgeist entwickeln
(Sang gydé tschhé tang), 34, 111
vor Unterweisungen, 98
Zuflucht, Vorbereitende Gebete (La ma sang gyd la ma tschhé), 24
Zufluchtsgebet (Namo Gurubhya, Namo Buddhaya ...), 175
Zuflucht zu den Drei Juwelen nehmen: Eine kurze tdgliche Ubung zur
Zufluchtnahme mitsamt den Regeln, die mit der Zufluchtnahme einhergehen,
109
Verpflichtungen, die mit der Zufluchtnahme einhergehen, 115-119
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Zusdtzliche Hinweise zur deutschen Lautschrift

Die folgenden Erlauterungen dienen der genaueren Aussprache der
tibetischen Silben und erlauben Interessierten in gewissem Male
Rickschlisse auf die zugrunde liegenden tibetischen Buchstaben:

e Tibetische Vokale werden eher kurz gesprochen. Die Silben sollten
daher weniger lang und gedehnt ausgesprochen werden, als es im
Deutschen Ublich ist.

* Im Sanskrit werden betonte Silben (gekennzeichnet durch Akzent iiber
der Silbe) eher lang gesprochen.

e Unterstrichener Anfangsbuchstabe bedeutet: Die Silbe ist tieftonig.

e Sowohl ,s“ wie auch ,ss“ werden scharf ausgesprochen (wie in
,Gasse”).

e k“ ,ta“ und ,pa“ werden ohne Aspiration (Luft) ausgesprochen
,ka“ dhnelt, weil es keine Aspiration enthdlt, einem hochtonig
ausgesprochenen ,ga“ ,ta“ einem hochtonigen ,da“ und ,pa“ einem
hochtonigen ,ba“. Die Lautschrift verwendet dafir ,k“ ,“ta“ und
»pa“, weil ,,ga“, ,da“ und ,ba“ im Deutschen normalerweise tieftonig
ausgesprochen wiirden.

e _w“ dhnelt der englischen Aussprache des ,w“ (fir die es keine
deutsche Entsprechung gibt).

e r“ist ein ganz leichtes Zungen-R (sog. Retroflex), also weder gerollt
noch im Rachen gesprochen. Deswegen ist in Einzelfdllen, wo die
deutsche Aussprache mit zu starkem ,r“ einhergehen wiirde, das ,r“
in der Lautschrift weggelassen oder in kleinerer Schriftart gesetzt
(z.B. ,Traschi Deleg“ statt ,Traschi Deleg“).

e Ein ,h“ nach einem Konsonanten weist darauf hin, dass die Silbe stark
aspiriert (mit viel Luft ausgesprochen) werden soll.

e ,ng“wird weich gesprochen, wie in ,Ring“, auch wenn ,ng“ am Anfang
eines Wortes steht.

e Akzent auf einer Silbe weist auf Betonung der Silbe hin, wenn ohne
Hinweis die Tendenz besteht, die Betonung auf die falsche Silbe zu
legen.

e Der Auslaut ,m” einiger Sanskrit-Silben (z.B. in ,HUM* und ,,HAM*“) ist
ein nasalisierter Laut, dessen Klang eigentlich zwischen ,m“ und ,ng”
liegt. Weder ,m“ noch ,,ng” geben also den Laut exakt wieder.



Hinweise zur deutschen Aussprache von Sanskrit Begriffen

Shakyamuni - Schakjamuni
Munjushri - Manjuschri
Vajra - Vadschra

Rinpoche - Rinpotsche
Dorje - Dordsche
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