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Dieses Buch enthilt 108 praktische Unterweisungen aus dem
Werk von Pema Chédrén. Es sind 108 Kernunterweisungen
zu dem Thema, wie man sein Leben im Geiste des Mahiy4na-
Buddhismus leben kann. Mah4y4na bedeutet das ,,Grof3e Fahr-
zeug”; dieser Begriff bezeichnet den Pfad, der uns schrittweise
aus unserer engen Welt des Eigeninteresses hinausfiihrt, hinein
in die groflere Welt der Verbundenheit mit allen Menschen.
Die hier ausgewihlten Unterweisungen geben uns einen Ein-
blick in die Vision des Mah4y4na, einen Geschmack von der
Meditationspraxis, die es uns anzubieten hat, und eine Vorstel-
lung davon, wie wir diese Vision und diese Meditation in unser
tigliches Leben einbringen kénnen.
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Pema ist von einer langen Ubertragungslinie von Lehrern
und Lehren inspiriert. Thr Stil ist einzigartig, aber nichts
von dem, was sie lehrt, stammt von ihr allein. Sie ist in ihrer
Lehreitigkeit insbesondere von ihrem eigenen Wurzel-Guru,
Chégyam Trungpa Rinpoche, beeinfluflt. Trungpa Rinpoche
war einer der ersten Tibeter, die dem Westen den Buddhismus
auf Englisch nahegebracht haben. Er kombinierte dabei die
Weisheit der Nyingma- und der Kagyii-Linie des tibetischen
Buddhismus mit der Uberlieferung des Kénigreichs von
Shambhala. Shambhala ist eine legendire erleuchtete Gesell-
schaft, die in einer Sicht von Grundlegendem Gutsein, der
Ubung der Meditation und der Kultivierung von Bodhichitta,
der Liebenden Giite und des Erbarmens! beruht. Der Legende
nach hat der erste Konig von Shambhala Unterweisungen vom
Buddha erhalten, hat sie praktiziert und an seine Untertanen
weitergegeben. Trungpa Rinpoche nannte diese weltliche
meditative Tradition den ,heiligen Pfad des Kriegers“. Er
betonte die uns allen und unserer Umgebung innewohnende
Qualitit des Erwachtseins (,Grundlegendes Gutsein®). Dieses
Grundlegende Gutsein entdecken wir mit Hilfe der Ubung der
Meditation, durch die wir auch lernen, Bodhichitta zu entwik-
keln. Auch die weltlichsten Situationen werden zu Vehikeln
des Erwachens, wenn wir ithnen mit dieser Sicht, dieser Ubung
und diesem Verhalten begegnen.

Diese Lehren haben so lange iiberlebt — mindestens 2500
Jahre —, weil sie in universalen Prinzipien und der alltiglichen
Wirklichkeit wurzeln. Sie sind nicht dogmatisch. Wer sie
studiert, wird aufgefordert, sie auf die Probe zu stellen und
ihre Wahrheit (Dharma) in eigener Erfahrung zu bestitigen.
Aus diesem Grunde sind diese Lehren ausgesprochen anpas-
sungsfihig. Sie konnen in jeder Sprache formuliert werden
und haben jeder Kultur etwas zu sagen. Pema Chodron setzt
die buddhistische Shambhala-Tradition von Trungpa Rinpo-
che fort, indem sie die alte Disziplin des Buddhismus und
die Kriegertradition Shambhalas in die moderne Kultur und
Psyche iibertrigt.
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Im wesentlichen sagen uns diese Lehren, daf$ wir den uns
innewohnenden Reichtum entdecken und ihn mit anderen
teilen kénnen, indem wir Achtsamkeit und Gewahrsein kulti-
vieren. Dieser innere Schatz wird Bodhichitta genannt. Er ist
wie ein Juwel, das tief in unserem Inneren vergraben liegt — es
liegt an uns, es wieder freizulegen, wenn die Voraussetzungen
dazu herangereift sind. Man spricht oft von zwei Aspekten des
Bodhichittas, dem absoluten und dem relativen. Absolutes
Bodhichitta ist unser natiirlicher Zustand. Wir erfahren ihn
als Grundlegendes Gutsein, das uns mit jedem Lebewesen
auf dem Planeten verbindet. Es hat viele Namen: Offenheit,
absolute Wahrheit, unser wahres Wesen, der weiche Fleck, das
zirtliche Herz oder einfach ,,das, was ist“. Im Absoluten Bodhi-
chitta kommen die Eigenschaften von Erbarmen, bedingungs-
loser Offenheit und wacher Intelligenz zusammen. Es ist frei
von Konzepten, Meinungen und dualistischen Vorstellungen
von ,Ich“ und dem ,anderen®.

Auch wenn Absolutes Bodhichitta unser natiirlicher Zustand
ist, schrecken wir doch vor dieser bedingungslosen Offenheit
zuriick. Unser Herz fiihlt sich so zart und verletzlich an, dafS wir
Schutzmauern darum herum errichten. Es braucht entschlos-
sene innere Arbeit, um dieser Mauern gewahr zu werden, und
eine sanfte Vorgehensweise, um sie abbauen zu kénnen. Wir
miissen sie nicht auf einen Schlag loswerden, indem wir ,mit
dem Vorschlaghammer darauf losgehen®, sagt Pema Chodron.
Zu lernen, wie man in offenherzigem Grundlegendem Gutsein
verweilt, ist ein lebenslanger Prozefl. Diese Unterweisungen
vermitteln uns eine sanfte und zugleich prizise Technik, die
uns auf diesem Weg zu helfen vermag,.

Relatives Bodhichitta bedeutet, den Mut und das Mitgefiihl
zu haben, unser zirtliches Herz zu erkunden, es so weit wie
moglich zuzulassen und es allmihlich auszuweiten. Beim Kul-
tivieren des Relativen Bodhichittas kommt es vor allem darauf
an, unser Herz immer wieder fiir das Leiden zu 6ffnen, ohne
uns zu verschliefen. Wir lernen langsam, die grenzenlosen
Eigenschaften von Liebe, Erbarmen, Freude und Gleichmut
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zu entdecken und sie auf andere auszudehnen. Es verlangt
Unerschrockenheit und Giite, wenn man sich darin schulen
mochte, sein Herz derart zu weiten.

Es gibt verschiedene Ubungen, mit denen wir unser Herz fiir
uns selbst und fiir andere 6ffnen kénnen. Die fundamentalste
dieser Ubung ist die Sitzende Meditation, die es uns ermdg-
licht, mit der Bodenlosigkeit und Gerdumigkeit unseres wahren
Wesens vertraut zu werden. Eine andere Schliisselpraxis ist die
Geistesschulung (lojong auf Tibetisch), bei der wir Schmerz
einatmen und Freude aussenden, und die Ubung mit Losungen,
bei der wir prignante Formeln benutzen, um unsere gewohnte
Haltung der Selbstbezogenheit zu transformieren. Diese Metho-
den leiten uns dazu an, Dinge, die wir gewshnlich fiir unsere
grofSten Hindernisse halten — Zorn, Ablehnung, Furcht, Eifer-
sucht — als Treibstoff fiir das Erwachen zu benutzen.

In diesem Buch lehrt Pema die Sitzmeditation, das Tonglen,
die Arbeit mit Losungen und die Ubung mit den Wunschge-
beten der Vier Grenzenlosen Eigenschaften als Zuginge zum
erwachten Herzen des Bodhichittas. Durch die tigliche Ubung
der Sitzmeditation werden wir mit unserer natiirlichen Offen-
herzigkeit vertraut. Wir beginnen uns in dieser Meditation zu
stabilisieren und zu kriftigen. Wenn wir dann vom Sitzkissen
aufstehen und uns dem Alltagsleben zuwenden, kénnen wir
damit experimentieren, unser Herz auch angesichts unerfreuli-
cher Umstinde offen zu halten. Durch die Ubung des Tonglen
und der Losungen erhalten wir einen Geschmack von dem,
was wir flirchten, und wenden uns den Dingen zu, denen wir
normalerweise ausweichen. Um unsere Grenzen noch weiter
ausdehnen und unser Herz noch mehr 6ffnen zu konnen,
tiben wir uns darin, die Vier Grenzenlosen Eigenschaften zu
kultivieren — Liebende Giite (Maitri auf Sanskrit), Erbarmen,
Freude und Gleichmut —, indem wir sie mit Wunschgebeten
auf andere ausdehnen.

Zusitzlich kénnen wir uns bestimmten Aktivititen widmen
(den Paramitas), die uns iiber die dem Menschen seltsamer-
weise eigene Tendenz hinausfiihren, uns gegen die Freude
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unseres erwachten Herzens abzuschotten. Pema nennt diese
Aktivititen die ,,Sechs Weisen mitfiihlenden Lebens®: Grof3zii-
gigkeit, Geduld, Disziplin, Bemiithung, Meditation und Prajna
oder Weisheit. Die Grundlage fiir alle diese Praktiken ist die
Entwicklung von Maitri, einer bedingungslosen Liebenden
Giite uns selbst gegeniiber, die uns sagen liflt: ,Beginne, wo
du bist.“

In buddhistischen Begriffen nennt man diesen Pfad das
Wirken eines Bodhisattvas. Einfach gesagt, ist ein Bodhisattva
jemand, der danach strebt, aus einem erwachten Herzen
heraus zu handeln. In Begriffen der Shambhala-Lehren ist
dies der Pfad des Kriegers. Um diese beiden Strémungen
zusammenzufithren, benutzt Pema den Begriff des Krieger-
Bodhisattvas. Zu diesem gehort eine frische und nach vorn
gerichtete Energie, die bereit ist, sich zum Wohl anderer auf
das Leiden einzulassen. Ein solches Handeln hat mit der
Uberwindung von Selbsttiuschung, Selbstschutz und anderer
gewohnheitsmifliger Reaktionen zu tun, die wir anwenden,
um uns in Sicherheit zu wiegen — in einem Gefingnis aus
Vorstellungen. Indem wir diese Barrieren des Egos sanft und
prizise durchschneiden, entwickeln wir die direkte Erfahrung
des Bodhichittas.

Alle, die sich auf diesem Pfad befinden, haben etwas
gemeinsam, nimlich die Zuversicht, frohgemut der Unge-
wifheit und Unsicherheit standzuhalten.2 Die Wurzel des
Leidens ist die Weigerung, sich der Gewif$heit zu stellen, daf§
wir, gleich unter welchen Umstinden, tatsichlich immer in
Ungewifsheit leben. In ihren Unterweisungen ermutigt Pema
uns dazu, uns mit der Ungewiflheit anzufreunden und zu
sechen, was dann passiert. Was wir UngewifSheit nennen, ist im
Grunde die offene Qualitit eines jeden Augenblicks. Wenn wir
fiir diese Offenheit prisent sein kénnen — so wie sie immer fiir
uns prisent ist —, dann entdecken wir, daf§ wir zu grenzenloser
Liebe und Fiihrsorge fihig sind.

Fiir Leser, die bereits in der Meditation unterwiesen worden
sind, konnen die Lehren in diesem Buch als tigliche, wochent-
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liche oder monatliche Erinnerungen an die wichtigsten Punkte
auf dem Weg dienen. Fiir jene, die noch nicht zu meditie-
ren begonnen haben, ist das Buch als niitzliche Information
gedacht; es soll jedoch nicht die personliche Unterweisung in
Meditation iiberfliissig machen. Die Kontaktadressen am Ende
des Buchers werden den Lesern helfen, einen Meditationsleh-
rer zu finden.

Dank gebiihrt Tingdzin Otro, Tessa Pybus, Julia Sagebien
sowie John und David Sell, die Pemas Unterweisungen tran-
skribiert haben; auflerdem danke ich dem Team von Shamb-
hala Publications — insbesondere Eden Steinberg — fiir ihre
Ermutigung zu diesem Projekt und ihre Unterstiitzung dabei.
Wir alle sind Pema dankbar dafiir, daf§ sie den Pfad des Krie-
ger-Bodhisattvas verkorpert und ihn auf solch angemessene
und zeitgemifle Weise tibermittelt.

Als ich diese 108 Unterweisungen zusammenstellte, habe
ich sie mir als einen Kristall mit 108 Facetten vorgestellt, in
den die Leser schauen mégen, wenn sie wollen. Mégen sie
grenzenloses Verdienst bringen.

Emiry HiBurN SeLL
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Die Liebe, die nicht vergeht

as spirituelle Erwachen wird oft als Weg zum Gipfel

D eines Berges beschrieben. Wir lassen unser Anhaften
und unsere Weltlichkeit hinter uns und arbeiten uns

langsam zum Gipfel vor. Am Gipfel angekommen, haben wir
allen Kummer iiberwunden. Das einzige Problem mit dieser
Metapher ist, daf§ wir alle anderen im Tal zuriicklassen. Auch
wenn wir dem Leiden entflohen sind, geht das ihre doch weiter.
Auf dem Weg des Krieger-Bodhisattvas geht der Pfad nicht
aufwirts, sondern abwirts, so als zeigte die Bergspitze zur Erde
und nicht zum Himmel. Statt das Leiden aller Kreaturen zu
transzendieren, gehen wir auf jede nur mogliche Weise der
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Turbulenz und dem Zweifel entgegen. Wir erkunden die Rea-
litit und Unwigbarkeit von Unsicherheit und Schmerz und
versuchen nicht etwa, sie uns vom Hals zu halten. Auch wenn
es Jahre, ja vielleicht viele Leben dauern mag — wir lassen die
Dinge, wie sie sind. In unserem eigenen Tempo, ohne Hast
oder Haf$, gehen wir abwirts, abwiirts, abwirts. Mit uns gehen
Millionen andere, unsere Gefihrten auf dem Weg des Erwa-
chens aus der Angst. Auf dem Grund angekommen, finden wir
Wasser, das heilende Wasser des Bodhichittas. Bodhichitta ist
unser Herz — unser wundes, zart gewordenes Herz. Ganz dort
unten, wo es am dicksten kommt, entdecken wir die Liebe, die
nicht vergeht. Diese Liebe ist Bodhichitta. Sie ist freundlich
und warm; sie ist klar und prizise; sie ist offen und geriumig.
Das erwachte Herz des Bodhichittas ist das Grundlegende

Gutsein aller Wesen.
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Die heilende Kraft des Bodbichittas

oder ,erwachtes Herz“ bedeutet. So wie Butter der

Milch bereits innewohnt oder Ol dem Sesamkorn, so

ist der weiche Fleck des Bodhichittas in dir und mir vorhan-

den. Bodhichitta wird zum Teil mit unserer Fihigkeit zu lieben

gleichgesetzt. Ganz gleich, wie sehr wir uns auch der Gemein-

heit, dem Egoismus oder der Habgier verschrieben haben, das

lautere Herz des Bodhichittas kénnen wir nicht verlieren. Es ist
in allem, was lebt, gegenwirtig, ungetriibt und vollstindig.

Es heifdt, daff uns in schweren Zeiten nur Bodhichitta hei-

len kann. Wenn uns alle Inspiration abhanden gekommen ist

B odhichitta ist ein Sanskritwort, welches ,edles Herz"
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und wir kurz davor sind aufzugeben — in solchen Momenten
kénnen wir mitten in der Wundheit des Schmerzes Heilung
finden. Bodhichitta wird auch, in Teilen, mit dem Mitgefiihl
gleichgesetzt, unserem Vermégen, das Leiden, das wir mit
anderen Menschen gemein haben, zu empfinden. Ohne daf$
wir uns dessen bewuflt sind, schotten wir uns stindig gegen
dieses Leiden ab, weil es uns Angst macht. Wir errichten
Schutzmauern aus Meinungen, Vorurteilen und Strategien
— Schranken, die auf der tiefen Furcht basieren, verletzt zu
werden. Doch ebenso wie ein Edelstein, der eine Million Jahre
lang in der Erde vergraben lag, seine Farbe nicht verliert oder
sonstwie beeintrichtigt wird, so wird auch dieses edle Herz von
all dem, was wir anstellen, um es zu schiitzen, nicht beeintrich-
tigt. Wir kénnen den Edelstein jederzeit ans Tageslicht holen,
und er wird hell funkeln, als sei nichts geschehen.

Bodhichitta, dieses zirtliche Gefiihl fiir das Leben, erwachrt,
wenn wir uns nicht mehr gegen unsere Verletzlichkeit abschot-
ten, gegen die grundsitzliche Zerbrechlichkeit der Existenz. Es
erwacht, weil wir das Leiden der anderen in uns selbst erfahren.
Wir schulen uns mit den Bodhichitta—Ubungen, um uns so
weit zu 6ffnen, daf§ wir den Schmerz der Welt in uns einlassen
konnen, damit er unser Herz beriihrt. Und dann wandeln wir
ihn in Erbarmen um.
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Im Ungewissen zu Hause

‘ J : J et sich mit ganzem Einsatz darin schult, das Bodhi-
chitta zu wecken, den nennt man einen Bodhi-
sattva oder einen Krieger. Das ist kein Krieger der

totet, sondern ein Krieger ohne Aggressivitit, der die Schreie
der Welt hort. Krieger-Bodhisattvas stellen sich herausfordern-
den Situationen, um Leiden zu lindern. Sie sind bereit, ihre
eigenen selbstbezogenen Reaktionen und ihre Selbsttiuschung
durchzuschneiden. Sie widmen sich ganz dem Aufdecken der
grundlegenden unverfilschten Energie des Bodhichittas.

Ein Krieger akzeptiert die Tatsache, daff wir unméglich
wissen konnen, was uns als nichstes passieren wird. Natiirlich
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konnen wir versuchen, das Unkontrollierbare zu kontrollieren,
indem wir nach Sicherheit und Vorhersagbarkeit streben, stets
in der Hoffnung auf ein gemiitliches und geborgenes Leben.
Aber in Wahrheit vermégen wir der Ungewif$heit niemals zu
entgehen. Dieses Nichtwissen ist ein Teil des Abenteuers, aber
es macht uns auch Angst.

Wir kénnen uns in jeder Situation, in der wir uns finden,
zum Krieger schulen. Unsere Werkzeuge sind die Sitzmedita-
tion, Tonglen, die Ubung mit Losungen und das Kultivieren
der Vier Grenzenlosen Eigenschaften, also Liebende Giite,
Erbarmen, Freude und Gleichmut. Mit Hilfe dieser Ubungen
finden wir die Zartheit des Bodhichittas in Kummer und in
Dankbarkeit, hinter der Hirte der Wut und im Zittern der
Furcht. In der Einsamkeit kénnen wir den weichen Fleck des
Grundlegenden Gutseins ebenso auffinden wie in der Freund-
lichkeit. Doch in der Bodhichitta-Schulung gibt es keine
Garantie fiir ein Happy-End. Hier hat vielmehr das ,Ich®, das
immer nach Sicherheit sucht — nach etwas, woran es sich fest-
halten kann —, Gelegenheit, endlich erwachsen zu werden.

Wir mégen uns fragen, ob wir iiberhaupt das Zeug zur
Schulung zu einem Krieger haben. Aber dann sollten wir uns
die folgende Frage stellen: ,,Ziche ich es vor, erwachsen zu wer-
den und ganz unmittelbar mit dem Leben umzugehen, oder
will ich lieber in Furcht und Angst leben und sterben?*

-
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Die Weisheit der Ausweglosigkeit

ie zentrale Frage in der Schulung zum Krieger ist
D nicht, wie wir Ungesichertheit und Furcht entge-

hen kénnen, sondern wie wir mit unangenehmen
Umstinden umgehen. Wie machen wir Schwierigkeiten,
unsere Emotionen und die unvorhersehbaren Begegnungen
des tiglichen Lebens zu unserem Ubungsfeld? Fiir diejenigen
von uns, die danach hungern, die Wahrheit zu kennen, sind
schmerzliche Emotionen wie ein Warnsignal, das uns sagt: ,Du
hingst fest! Wir betrachten also Enttduschung, Verwirrung,
Arger, Eifersucht und Angst als Momente, die uns zeigen, wo
wir uns abkapseln, auf welche Weise wir uns verschlieflen.
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Solche unangenehmen Gefiihle sind Botschaften, die uns auf-
fordern, uns zusammenzunehmen und uns auf eine Situation
einzulassen, vor der wir eigentlich zuriickschrecken und der
wir ausweichen mochten.

Wenn das Warnsignal ertont, prisentiert sich uns eine
Chance: Wir konnen bei dem schmerzlichen Gefiihl bleiben,
statt uns davonzumachen. Durch dieses Standhalten bekom-
men wir den Dreh heraus, uns ohne Selbstvorwurf dabei zu
erwischen, wie wir zulassen, daf§ sich Ablehnung zu Schuld-
zuweisungen, Selbstgerechtigkeit oder Entfremdung verhirtet.
Auf diese Weise konnen wir auch verhindern, dafd wir versu-
chen, die Dinge glattzubiigeln, indem wir uns einreden, es sei
alles in bester Ordnung — wo wir doch so inspirierte Wesen
sind! Das ist leichter gesagt als getan.

Gewdhnlich werden wir einfach von der Macht der Gewohn-
heit iiberrannt. Wir unterbrechen unsere Muster kein bifichen.
Doch durch die Ubung lernen wir, bei unserem gebrochenen
Herzen zu bleiben, bei dieser namenlosen Angst, bei diesem
Durst nach Rache. Wenn wir in der Ungewiftheit verweilen
kénnen, dann lernen wir, uns mitten im Chaos zu entspannen
— vollig cool zu bleiben, wenn uns plétzlich der Teppich unter
den Fiiflen weggezogen wird. Wir kénnen uns unzihlige Male
am Tag auf den spirituellen Pfad zuriickbringen, wenn wir
einfach nur die Bereitschaft iiben, der UngewifSheit des Gegen-
wirtigen standzuhalten — wieder und immer wieder.
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