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Ursorge flr Sterbende zu sagen ist, lieBe sich in zwei Wo
Liebe und Mitgefiihl. Was ist Mitgefiihl? Es ist nicht nur ein Gef
r Firsorge fir den Sterbenden, nicht ein ine Herzenswar
Nachsten oder ein klares Erkennen seiner nd Bedurfnisse,
ber hinaus eine niemals nachlassende, praktische Entschlossenheit,
# as Mogliche und Notige zu unternehmen, um sein Leiden zu Imdef-h

amals wahres Mitgefihl, wenn es keine aktive Form annimmt.
ara, der Buddha des Mitgefuihls, wird in der tibetischen Ikonographie
iusend Augen abgebildet, die das Leid in allen Winkeln des Universums {'
Ind mit tausend Armen, die seine Hilfe tberallhin bringen.

ik des Mitgefiihls

ren und wissen etwas vom Nutzen des Mitgeflhls. Aber die besondere
| uddhistischen Lehren liegt darin, dass sie uns sozusagen eine klare «Logik
fl s vermitteln. Haben wir sie einmal begriffen, macht diese Logik unse re
F ‘augenblicklich dringlicher und umfassender, stabiler und geerdeter,
heit vernlinftiger Beweisfliihrung aufbaut, deren Wahrheit immer
' hr wir sie anwenden und auf die Probe stellen.

|nd unsere Handlungen zutiefst mitleidslos und
h _r' ation und Verzweiflung und nicht das
d, dass wir uns zwar alle r ] ,’.
1 diesem Glu
e ganze Vorst

itgefuihl eine wunderbare Sache sei, und es zum Teil r’{

oer d
;‘-) | ‘I

alsch ist?
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ent unseres Lebens geworden i egative :‘i'
' 41; und Handlungen, welche die Ui ad'\'eiiﬁru s TR
rden vom Greifen nach einem Ich und von der Selbstsucht b

dunk e, machtvolle Magnet, der - Leben auf Leben —jw oA
ophe, jedes Hindernis, jedes Ungliick und jede Verzweiflu funs
ie grundlegende Ursache aller Leiden in Sﬁ r » L
‘Gesetz von Karma und seine nachhaltigen Aus gen auf viele Leben
# 1zen Vielschichtigkeit und Tragweite erkannt haben, wenn wir sehen, w
ach einem Ich und die Selbstsucht uns Leben flr Leben in ein komplexe
rissenheit eingesponnen haben, das uns immer enger einzuschniren
wir das gefahrliche und gespenstische Geschaft des Geistes, der sich an
ert, durchschaut und seine taktischen Tricks bis in die geheimsten ] {'
folgt haben — wenn wir also wirklich verstanden haben, wie unser
er Geist und unser Handeln so vollstandig von diesem Greifen in Anspr
, 50 beengt und verdunkelt sind, dass es uns fast unmoglich geworden
yedingungsloser Liebe zu entdecken, weil die Ich-Bezogenheit unseres

e Quellen vonwahrer Liebe und wahrem Mitgefiihls in uns blockiert, dan
oment, in dem wir ganz eindeutig verstehen, was folgendes besagt:

nn alles Unheil, alle Angst und alles Leiden dieser Welt vom Festhalten an
em Ich herriihrt, wozu brauche ich dann diesen gro3en bdsen Geist?
b \ ‘
Entschluss in uns geboren, diesen bésen Geist, unseren groBten g .Y
n. Mit dem Ende dieses Ubeltaters ist die Ursache all unseres ‘
d unsere wahre Natur kommt in all ihrer offenen Weite und
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steshaltung uns ¢ nissen
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geninteresse 0{1 unsere 1d unse “#
erscheiden; weil wir ersteres sta dem le ..ii.
t all unse 2iden entstanden. Wir bestehe uP'dg_uf,_ e

tzim Leben sei, obwohl es in Wirklichkeit ganz anders i
ch erzeugt Selbstsucht, die wiederum eingefahrene
ualen und Leiden nach sich zieht. Qualen und Leiden €
ktive Existenz; einzig und allein der Tatsacmass wir sie able r
n, verdanken sie ihr Dasein und ihren Einf f uns. Haben wir das
ird uns endlich klar, dass es tatsachlich unsere Abneigung ist, die jedes
# -;-' nur denkbare Negativitat auf uns zieht und unser Leben mit ner\_/léé
Hoffnung und Furcht anfiillt. Beseitigen wir die Abneigung, indem wir
r nach einem unabhangigen Ich greift und dann an diesem nicht-
esthalt, aufraumen, dann nehmen wir den Hindernissen und aller

ede weitere Mdglichkeit, uns zu beeinflussen. Denn wie kann etwas ' {'
‘oder geschadigt werden, das es gar nicht gibt?

A

| ist unser bestmdglicher Schutz, und wie die groBen Meister der
nheit immer schon wussten, ist es auch die gréBte Quelle der Heilung.
rankheit wie Krebs oder AIDS haben und sich voller Mitgefiihl vorstellen, das
ch zu Ihrer eigenen Krankheit auch die Krankheiten anderer auf sich
i€ leiden wie Sie, reinigen Sie ohne jeden Zweifel das negative Karma, das
e fur Ihr jetziges und jedes zukinftige Leiden ist. -

L] ol
at es vi e,_auBergewéhnIiche Falle gegeben, in denen Menschen, nachdem ¢ i
seien unheilbar krank, ihren gesamten Besitz verschenkten und auf
n, um ihren Tod zu erwarten. Dort praktizierten sie das Annehmen[ N
aren — oft mit der verbliffenden Wirkung, dass sie, anstatt zu !
mkehren konnten.
g, dass die Arbeit mit Sterbenden eine ga .
i zu praktizieren, und zwar T
 sonst nirg ndwo ander

&
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ing von Tonglen und die Kraft des Mitgefiihls

en: «Das Leiden meines Freundes oder m erwandten nimmt
. Ich mochte ja wirklich helfen, aber ich habe nicht das Gefiihl, genu
*‘f zu haben, um wirksam helfen zu kdnnen. Das Mitgefihl, das ich zeigen
endwie blockiert — was kann ich tun?» Kennen wir nicht alle die "cfaurig
enn wir nicht in der Lage sind, fur die Menschen, die um uns herum

g Liebe und Mitgefiihl aufzubringen und daher auch nicht genug Kraft, um
4

onderen Eigenschaften der buddhistischen Tradition besteht darin, da
e Auswahl an Praktiken entwickelt hat, die uns in solchen Situationen wi
ein konnen, die uns Kraft und Enthusiasmus geben konnen, die uns helfen,
seist zu reinigen und unser Herz zu 6ffnen, damit die heilenden Energien von
nd Mitgefiihl wirksam werden und ihre transformierende Kraft entfalten

L
q

-

N bekannten Praktiken ist die Praxis des Tonglen, was im Tibetischen «Gebe
me Jeutet, eine der nitzlichsten und wirksamsten Praktiken. Wenn Sie
1geschlossen fiihlen, 6ffnet Tonglen Sie fir die Wirklichkeit des
enn Ihr Herz blockiert ist, zerstort diese Praxis die hemmenden ,‘
Jer leidende Mensch vor Ihnen fremd vorkommt, oder wenn ' udl
[t sind, hilft Tonglen Ihnen, das liebevolle, offene Strahlen o
entdecken und schlieBlich auch zum Vorschein zu {
' ngsvoll wie diese das Fest nan
von dem Ich - die Wurzelr ] v




onglen wirk
cken. Da
e und uns
aben. Gl
- «Sch

Z - = S ) Y

. _ -
Die Quelle 6ffnen
ht genug lieben zu kénnen, gibt es eine Methode, die yk L "4
ns zu entdecken und wachzurufen. Gehen Sie im Geist zuriick und
Sie sich ganz bildlich die Liebe eines Me , die Sie in Ihrem
in Ihrer Kindheit, tief berGhrt hat. Gewohnli gelehrt, man solle
Mutter und die lebenslange Hingabe denken, die sie einem erwiesen hat;
aber problematisch fur Sie ist, kdnnen Sie auch an Ihre GroBmutter, Ihren
ar an irgend jemanden sonst in Ihrem Leben denken, der Sie von Herze
wnern Sie sich an einen Moment, als dieser Mensch Ihnen wirklich seine
t hat und Sie seine Liebe ganz tief empfunden haben.
lieses Gefiihl nun wieder in Ihrem Herzen aufsteigen und Sie mit
erfiillen. Wenn Ihnen das gelingt, wird Ihre Liebe ganz natirlich zu denr
zurtckflieBen, der sie hervorgerufen hat. Und selbst wenn Sie sonst da
en, dass Sie nicht genug geliebt wurden, erinnert dieses Ereignis Sie w
S Sie Liebe verdienen und wirklich liebenswert sind.
Herz sich nun 6ffnen und Liebe verstromen, und dann dehnen Sie d_ié_s
alle Wesen aus. Fangen Sie mit denen an, die Ihnen am néchsten stehe
n Sie diese Liebe dann auf Freunde und Bekannte, danach auf Nachbarn unc
- i die, mit denen Sie Schwierigkeiten haben oder die Sie nicht moge
ie als Ihre «Feinde» bezeichnen - und schlieBlich auf das ganze
ie Ihre Liebe immer grenzenloser werden.

, Mitgefuhl und Mitfreude das gesamte Spektrum des
voreingenommene Haltun S :
hzeitig die Grundlage fiir c ad -

wesentlichen Aspekte, die - laut buddhistischer Lehre - ,rt?




. A
e

ecken, be eht dar b
schen gleich - sie best L
. Wi --1.' ollen glicl - i
che Recht, gliicklich z
1Sere heit als Menschen zu e
(M, )
| an, Sie hatten Schwierigkeiten mit einem Ihnen liebe
Threm Vater oder Ihrer Mutter, Ihrem Freund oder Ihrer Freu
twaffnend kann es da sein, den anderen nicht in seiner «Rol ".
, als Ehemann oder Ehefrau zu sehen, sonmfach als ein anderes
/esen mit genau denselben Empfindungen, d en Wunsch nach
selben Angst vor Leiden, wie Sie sie haben. Im anderen einfach einen
ﬁ’ 1 erkennen, dem es genauso geht wie Ihnen, wird Ihr Herz far ihn q‘ﬂ‘nen,
n besser verstehen, wie Sie helfen kénnen.

ch als ebenblirtig anzuerkennen, wird Ihnen helfen, Ihre Beziehungen :
len zu lassen und ihnen einen neuen, tieferen Sinn zu geben. Stellen Sie "5'
sellschaftsklassen und Nationen fingen an, sich auf diese Art
en, dann hatten wir zumindest eine solide Grundlage fiir den Weltfrie
tckliche Koexistenz aller Volker.

fiihl' Sich in die Lage der anderen versetzen

nand eidet, und Sie nicht wissen, wie Sie helfen kénnen, dann versetze
ri in seine oder ihre Lage. Stellen Sie sich so lebendig wie mogI| '
ge, wenn Sie die gleichen Qualen erleiden mussten. Fragen Sie .
ich fihlen? Wie wiirde ich von meinen Freunden behandelt
viirde ich von ihnen am meisten erwarten?»

=

X"
2 an die Stelle des anderen setzen, dann Ubertragen Sie *"{

hen Objekt, namlich IThrem eigenen Wohlergehen,
er zu setz‘?n ist also ein sef

an sich selk ‘ "
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et sich Thr Herz, und ach N
ehnliche insc als diesen M Von sé
3% jen Sie jetzt dieses Mitgefiihl, das in Tnrem Herzen
Menschen, der Thre Hilfe braucht: Sie werden sehen, dass

ir cher inspiriert wird, und dass Sie sie zielgerichteter

L
o,
die Frage auf: «Schade ich damit nicht de nd oder Verwandten, >
Schmerzen vorstelle?» Im Gegenteil: Wenn mll Liebe und '
an einen Menschen gedacht wird, kann das nur hilfreich fur diesen sein
# 'I_i den Leiden heilen, die er in der Vergangenheit durchleiden mfﬁste,
agen, oder die er in der Zukunft zu erwarten hat. Denn die Tatsache, dass
ug fir das Entstehen von Mitgefiihl in Ihnen war, bringt diesem
bst wenn es nur einen Augenblick dauerte — grof3en Verdienst und £
2r ja mitverantwortlich dafiir war, dass Sie Ihr Herz 6ffnen und so dem -~
er sterbenden Menschen mit Ihrem Mitgefihl helfen konnten, wirkt sich
veise auch ein Teil des positiven Potentials Ihrer Handlung auf ihn aus.

) konnen Sie diesem Freund oder lieben Menschen auch im Geist das
hrer Handlung widmen. Sie kdnnen ihm Gutes wiinschen und dass erin

' sein moge von Leid. Sie sind ihm dankbar, und vielleicht wird auch Ihr
- bst inspiriert und dankbar reagieren, wenn er erfahrt, dass er es war, del »
If' _hat, Ihr Mitgeflhl zu erwecken.

-

der Frage «Wird mein Freund, den ich mir in der Situation des
nden vorstelle, nicht Schaden nehmen?» also nur, dass wir nicht .
en, wie wirksam und wunderbar die Kraft des Mitgefihls ist. E's e
gten: den Menschen, der Mitgefiihl erzeugt, den Menschen, .
zeugt wi d,und den Menschen, auf den das Mitgefinhl ”{

% -~
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leicht eine Mutter in Beirut schluchzend tber den Leichnam ihres
oeugt; oder eine alte Frau in Moskau zeigt auf die diinne Suppe,
eit fir heute ist, und sie weiB nicht einmal, ob sie morgat\ “

. a "
was bekommen wird; oder eines der AIDS-Kinder in Rumani  blickt
n, in denen jeder lebendige Ausdruck abg‘mn ist. 24

|I-
er Bilder konnte Ihr Herz gegenliber dem ungeheuren Leiden in der Wel
ssen Sie es zu! Lassen Sie die Liebe und Trauer nicht umsonst in sich
hen Sie nicht einfach dariiber hinweg, fegen Sie sie nicht beiseite, um
ur «Tagesordnung» tbergehen zu kénnen. Firchten Sie sich nicht vor
en, schamen Sie sich ihrer nicht, lassen Sie sich nicht von ihnen ablenken, i
e sie keinesfalls in Apathie enden. Bleiben Sie verletzlich und nutzen Sie &
ellen, lichten Aufwallungen von Mitgefiihl. Konzentrieren Sie sich auf sie, )
fem Mitgefthl tief in Ihr Herz und meditieren Sie dariiber, entwickeln,
und vertiefen Sie es. Dann werden Sie bemerken, wie blind Sie dem Lei
2r waren, und dass der Schmerz, das Leiden, das Sie jetzt splren, nur ein
plitter all des Leidens in der Welt ist. Alle Lebewesen leiden, wo immer sie
ogen; lassen Sie ihnen Ihr Herz in unmittelbarem, unermesslichem
zufliegen, und richten Sie dieses Mitgefuhl, verbunden mit dem SegenlaIIs:-

auf die Linderung des Leidens Uberall. s
.

1réBer und viel edler als Mitleid oder Bedauern. Bedauern hat seine a1
d in einem Gefiihl von Arroganz und Herablassung, manchmal

' _eines «ein Gliick, dass das nicht mir passiert». Mitgefiihlzu ~
r zu erkennen, dass alle Lebewesen gleich sind und auf dhnliche
denen, die leiden, mit Respekt zu begegnen, in dem " T

end jemandem getrennt und niemandem Uberlegen
P s md

ird rster Impuls nicht
Mensche enuber A
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# ihl meditiert haben, entste Ihn star "
Lebewesen zu lindern, und gleichzeitig wichst A
sonlichen Verantwortung fiir dieses edle Ziel. Danach gibt es
i efuhl geistig auszurichten und es zu aktivieren. y

¥ -
'

steht darin, alle Buddhas und erIeuchtetem aus der Tiefe f#es

en, dass alles, was Sie tun, jeder Ihrer Gedan rte und
gen, den Wesen nur Nutzen und Glick bringen moge. In einem bekannte
: : «Segne mich, auf dass ich nutzlich werde.» Beten Sie, dass Sie allfen di
ontakt kommen, niitzen kdnnen, dass Sie ihnen helfen, ihr Leiden und ihr
vandeln.
R
nd universelle Weg ist der, das Mitgefihl, das Sie empfinden, auf alle "5'
chten und alle positiven Handlungen und jede spirituelle Ubung ihrem
und ganz besonders der Erleuchtung zu widmen. Wenn Sie namlic
gehend tber Mitgefiihl meditieren, beginnt in Ihnen die Erkenntnis zu
, dass Sie anderen nur dann wirklich umfassend eine Hilfe sein kdnnen, wel
vollstandige Erleuchtung erlangen. Diese Erkenntnis gebiert eine starke
nheit und universale Verantwortung, und aus Mitgefiihl entsteht '
dich der Wunsch, Erleuchtung zum Wobhle aller anderen zu erlangen.

2r aus Mitgefuhl entsteht, heiBt auf Sanskrit Bodhichitta; bodhi ;

leuchtete Essenz, und chitta bedeutet Herz. Wir kbnnten das Wort .

s erleuchteten Geistes» (ibersetzen. Dieses Herz des erleuchtete :

 zu entwickeln bedeutet, den Samen unserer Buddha-Natur
jen. Wenn unsere Ubung des Mitgefiihls schlieBlich .
je orden ist, erbliht dieser Same zur erhabenen, 'r{
it _- daher Ursprung, Quelle und Wurzel des

nserer Tradition von gan 4 «
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i #:‘ e Praxis vo Tonglen ei *tﬁ verde -
'4‘-.5*” tion, das Verstandnis und die n¢ erkzeuge,

nd zum Besten der anderen anzuwenden. Tonglen ist zwar
istische Praxis, aber ich bin zutiefst tiberzeugt, dass jede L 4
Uben kann. Selbst wenn Sie tiberhaupt nicht religits oder glaubig :

e dennoch herzlich eingeladen, es einfach einmal zu versuchen.
ordentlich hilfreich.

-ﬁ ausgedriickt, besteht die Tonglen-Praxis des Gebens und Nehmens d
d den Schmerz der anderen auf sich zu nehmen und ihnen Ihr eigenes
hibefinden und Ihren geistigen Frieden zu geben. Wie bei einer der
bungen, die bereits beschrieben wurde, wird auch im Tonglen das
tems benutzt. f

'sich vorzustellen, das Leiden anderer, besonders das von Kranken ode
, auf sich zu nehmen, ohne vorher die Starke und das Vertrauen von d
efuhl in sich aufgebaut zu haben. Diese Starke und dieses Vertrauen si
arer Praxis die Kraft gibt, das Leiden anderer umzuwandeln.

shlenswert, die Tonglen-Praxis zu Beginn erst einmal auf sich selbst 5 "
n. Bevor Sie anderen Liebe und Mitgefiihl mitteilen kénnen, missen Sie
h selbst entdecken, erschaffen, vertiefen und starken, und Sie
Zogerlichkeit, Verzweiflung, Angst und Zorn befreien, die Sie daran s 1
1 ganzem Herzen zu praktizieren. Der Stil, wie das Tonglen hier
rozess in vier Stufen.

Praxis zu Ubel
Sie in de
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 sehr uns unsere Launen und unsere geistige Verfassung i :
Sie im Sitzen, die Stimmung und Atmosp res Geistes zu
ie Ihre gegenwartige Laune als unangeneh r dister empfinden,
i’af eren Sie im Geiste alles Unheilsame beim Einatmen, und wenn Sie
N, Verst lfémen Sie Ruhe, Klarheit und Freude. Reinigen und heilen Sie # die
assung und die Umgebung Ihres Geistes.

en fur Sie selbst

h fir diese Ubung in zwei Aspekte auf: A und B. Der heile, mitfiihlend
d liebevolle Teil von Ihnen, der wie ein guter Freund wirklich fir Sie da i
eit, Ihnen beizustehen, ohne Sie jemals zu verurteilen, ganz gleich, was fG
haben mégen, ist A. "
n in Thnen, die verletzt wurde, die sich missverstanden und frustriert fahlt, di
oder zornig ist, die zum Beispiel als Kind ungerecht behandelt oder
\ le, die in Beziehungen gelitten hat oder von der Gesellschaft

rde, ist B.

e

), stellen Sie sich vor, wie A sein Herz ganz 6ffnet und mit
gesamtes Leiden, seinen ganzen Schmerz und alle
annimmt. Davon gerlhrt, 6ffnet auch B sein Herz, und

in dieser mitfiihlenden Umarmung dahin. '
i e

iebeund
de an B ausselr
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ahlen Sie Verséhnung > ¥
eil ein und das Wied “'" 1 vor

HeF eiI(mg, Vergebung und Verséhnung aus.

I ﬁl.l
Us virkungsvoll, und sie kann Ihnen sogar den Mut und di
. .. . '
en, dem Sie Unrecht getan haben, tatsachlich aufzusuche
h mit ihm oder ihr von Herzen um Verg zu bitten.

n u!fiir andere f

| Jjemanden vor, den Sie sehr mégen und der jetzt leidet oder Schmerzen

einatmen, stellen Sie sich vor, all seinen Schmerz mit Mitgefuhl in sich

und wenn Sie ausatmen, lassen Sie Warme, Heilung, Liebe, Freude und o«
1en zu jenem Menschen stromen.

tern Sie — genau wie in der Ubung Liebender Giite - schrittweise den Ki
eflihls, indem Sie zuerst weitere Menschen einschlieBen, die Sie mogen,
die Ihnen gleichgdltig sind, diejenigen, mit denen Sie Schwierigkeiten
r die Sie nicht mogen, und schlieBlich sogar die, deren Verhalten Ihnen
0se oder grausam erscheint. Lassen Sie Ihr Mitgefiihl universell werden, und ‘
Sie in seine Umarmung alle flihlenden Wesen ein, sédmtliche Lebewese
e:

-
il
=

2bewesen ist so grenzenlos wie der weite Raum: :
> muhelos die Natur ihres Geistes erkennen; und mégen samtliche e
Daseinsbereiche, von denen ein jedes in diesem oder jenem
1 er war, gemeinsam den Grund urspriinglicher v *'t
!
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Gebens und Nehmens besteht darin, dass. 'ir'..%:itlich*_

1 Leiden aller Lebewesen wie Angst, Frustration, Schmerz, _

eru g, Zweifel und Wut aus Mitgefiihl auf uns nehmen u ihner
unser Glick, unser Wohlergehen, unseren Geistesfrieden, alle

Ing aus Liebe geben. ‘ R4

nit dieser Ubung beginnen, sitzen Sie still und bringen Ihren Geist hei
editieren Sie tief iber Mitgefiihl, indem Sie eine der vorher beschriebenen
wenden. Wahlen Sie die, die Sie am meisten inspiriert und die am beste
n Sie die Prasenz aller Buddhas, Bodhisattvas und erleuchteten Wesen
rch ihre Inspiration und durch ihren Segen Mitgefiihl in Threm Herzen

&
sich nun im Raum vor Ihnen so lebendig und deutlich wie moglich ein
1 vor, der Ihnen etwas bedeutet und der leidet. Versuchen Sie sich jede
1es Schmerzes und Leidens auszumalen. Wenn Sie dann das Gefuihl haben,
lerz sich voller Mitgefiihl fir diesen Menschen 6ffnet, stellen Sie sich vor, wie

ine Leiden gleichzeitig manifestieren und sich zu einer groBen Masse heil
schmutzigen Rauchs zusammenballen.

-

einatmen, stellen Sie sich lebhaft vor, dass sich diese Masse -

mit dem Einatmen in das Zentrum Ihrer Selbstsucht in Ihrem Herze i
tet sie restlos alle Spuren Ihres Festhaltens an einem Ich, und all Ihr
d durch gereinigt.

das Herz Ihres erleuchteten Geistes, Ihr Bodhichitta, da
freigelegt ist. Wenn Sie jetzt ausatmen, nehmen Sie
odhichitta voll Frieden, Fre Uck
jen Freund aussenden, und }

‘A
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leidenden Freund zu Gben, hilft Ihnen, de‘ss des Iangsam‘g
es Mitgeflihls einzuleiten, bis Sie schlieBlich in age sind, das Leiden
# al sich zu nehmen und ihr Karma zu reinigen, um ihnen im Austausch
zes Gliick und Wohlergehen, Thre Freude und Ihren Geistesfrieden zu
t das wunderbare Ziel der Tonglen-Praxis und — in einem weiteren Sinn
Pfades des Mitgefiihls.

I'r einen Sterbenden

ogen Sie langsam zu sehen, wie gut man mit Tonglen ganz speziell
n helfen kann, wieviel Kraft und Vertrauen es Ihnen in der Arbeit mit ihne
kann, und wieviel transformierende Hilfe es Ihnen tatsachlich bringen kanr
E L
Wt he Ubung von dem Tonglen wurde ja bereits beschrieben. Stellen Sie sic
J;e d s leidenden Freundes den sterbenden Menschen vor. Gehen Sie dure
Stufen wie in der Hauptiibung von dem Tonglen. Stellen Sie sich'in
les dritten Teils eindringlich vor, wie alle Aspekte des Leidens und
nden sich zu einer Wolke von heiBem, schwarzem, schmutzige
die Sie dann einatmen. Und nehmen Sie weiter wie zuvor an, .,__‘- -
ht zerstort und Ihr negatives Karma gereinigt wird. '

f{
> sich auch hier vor, wie das Licht der Essenz Ihres _J

it Fried Wohl '

it Frieden und Wo ergehe . Vg



eres Gesch

dass Sie in |
Ibst wenn _
terben ' € ,
zu er l €

" der ihr eit gibt, sich selbst -
= __.‘,"g,,_:‘.ll'
ey
t
folgende Frage gestellt haben: «Wenn ich die Leiden und den Y
4

n auf mich nehme, riskiere ich dann nicht, mir selbst zu schade

ie z6gern und das Gefiihl haben, nicht geniigend Kraft, Mut -T

tzen, um die Tonglen-Ubung von ganzem ‘n auszufiihren,

keine Sorgen. Stellen Sie sich dann bloB vor, Sie diese Ubung

J agen Sie sich: «Einatmend nehme ich das Leiden dieses Menschen auf
end gebe ich ihm Frieden und Gliick.» Allein schon durch diese einfache

2n Sie vielleicht das geistige Klima, das Sie dann inspirieren kann, die

raxis aufzunehmen.

gern und sich nicht fahig fihlen, die Ubung konkret auszufiihren, kénnen ‘é’
 auch in Form eines einfachen Gebets praktizieren, indem Sie einfach den
ickeln, den Wesen zu helfen. Sie kénnen zum Beispiel beten: «<Moge
den, das Leiden der anderen auf mich zu nehmen, mége ich fahig werde
) Wohlergehen und Glick zu geben». Dieses Gebet wird gunstige
jen fir das Erwachen Ihrer Fahigkeit zur Tonglen-Praxis in der Zukunft

-
¥

¥
q

s sollten Sie sich allerdings im Klaren sein: Das einzige, was durch die
Ubung zu Schaden kommen kann, ist das, was Ihnen selbst sowieso schon a
at — Ihr Ego, Ihr an einem Ich klebender, selbststichtiger Geist, der
idens ist. Wenn Sie namlich Tonglen so oft wie moglich dben, wir "
. Geist schwacher und schwicher und Thre wahre Natur - Mitgefihl
r manifestieren. Je groBer und starker Ihr Mitgefihl wird,
len Thre Furehtlosigkeit und Ihr Vertrauen. Und so erweist 't,

 Schatz und bester Schutz.

v

den Meister ik
gessenhei
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