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VORWORT

Wihrend meines jingsten Retreats (Klausur) im Rahmen des
Studiums uber den Lamrim (Stutenweg zur Erleuchtung) habe
ich viel uber mich und andere Menschen nachgedacht.

Ich habe wahrenddessen zwer Texte von Kadampa-Lamas stu-
diert, die sie Uber ithre Gespriache geschrieben haben. Dadurch
glaube ich, dass ich in einigen Punkten ein bisschen kliger ge-
worden bin. Aus diesen Erkenntnissen heraus habe ich fiir mich
einige Notizen gemacht. Ich finde diese Form fiir mich sehr an-
sprechend und hilfreich als Gedachtnisunterstiitzung.

Es geht mir zunachst Giberhaupt nicht um hohe, anspruchsvolle
buddhistische Themen wie z.B.: Meditation, Bodhicitta, Leerheit,
Tantra, Erleuchtung usw. Es geht mir um die Basis fiir die
menschlichen Werte, menschlichen Beziehungen und einfach
darum, ,,ein guter Mensch zu sein®. Dies ist der Einstieg sowohl
fir den sozialen Kontakt als auch fiir den spirituellen Kontakt.
Ohne diese Qualititen kann ich keine Harmonie und keinen
Frieden in mir selbst und damit auch in der Gesellschaft finden.
Wenn ich mich davon abkehre, habe ich die Tur nicht nur zu
meiner eigenen innetlichen Entwicklung durch die buddhisti-

schen Methoden zugemacht, sondern auch zu allen spirituellen
und sozialen Wegen. Das ist DIE BASIS fur alles.

Ich denke, es ist nicht ausgeschlossen, dass auch andere Men-
schen wie zum Beispiel meine SchiilerInnen und Freunde davon
Nutzen haben konnten.

Moglicherweise ist diese Art der Betrachtung im Westen nicht
sehr ublich. Vielleicht braucht man als , Westler* ein bisschen
Erfahrung mit dem Dharma, um meine Hinweise richtig zu ver-
stehen.



Wichtig ist: wenn ich selber Betrachtungen anstelle, dann tue ich
dies immer auf der mir selbstverstindlichen Vorstellung, dass al-
les abhingig entsteht und in Abhingigkeit voneinander beste-
hend begriffen werden muss. Im Allgemeinen haben die Men-
schen im Westen einen cher ,.einseitigen® Blickwinkel. Sie be-
greifen nicht, dass thre Wahrnehmung der so genannten ,,Au-
BBenwelt* auch in Abhangigkeit von ihrer eigenen geistigen Pri-
gung entsteht.

Weiterhin 1st auch Folgendes wichtig — weil das oft im Westen
falsch verstanden wird: Selbstbewusstsein und innere Starke, die
Fahigkeit, fur sich selber zu sorgen und gleichzeitig auch fiir an-
dere, das hat mit Egoismus rein gar nichts zu tun. Die Unter-
scheidung ist ganz wichtig. Ansonsten verfangt man sich immer
weiter im ,,Netz der Geistesgifte®, tiberfordert sich vor lauter —
scheinbarer — Selbstlosigkeit, hinter der sich eher Eitelkeit und
Stolz verbirgt.

Jedenfalls solltet ihr eine offene und neutrale Einstellung — das
hei3t: ohne an den eigenen Mustern festzuhalten — zu meinen
Thesen haben. Thr miisst daftir den richtigen Blickwinkel finden.
Ich mochte euch ermutigen, immer wieder tiber sie nachzuden-
ken.

Loden Sherab Dagyab Rinpoche, im Juli 2005



Ich will ein guter Mensch sein!
Es gibt keinen Menschen, der schlecht sein will.

Deshalb muss ICH jeden Tag auf folgende Punkte achten:

1. ALLGEMEINES

Jeden Morgen sollte ich eine gute Motivation aufbringen.
Das bringt zweifachen Nutzen am Tage. Fur mich und fir
andere. Abends prife ich mich mit einem Riuckblick auf
den Tagesablauf. Ich erkenne meine Fehlhandlungen und
freue mich tuber gute Handlungen von mir und anderen.

wWenn Du Dinge, die Dir Sorgen bereiten, dndern kannst, dann
branchst Du Dir keine Sorgen 3u machen. Wenn Du Dinge, die Dir
Sorgen bereiten, nicht dndern kannst, niitzt es nichts, Dir Sorgen zu
machen.“ So hat Shantideva sehr zutreffend gesagt!

Ich bin verantwortlich dafiir, ob in mir Arger entsteht.
Wenn ich darauf eingehe, wird es noch schlimmer. Wenn
ich meinen Arger ignotiere, verschwindet er und macht
,keinen Arger mehr fiir mich und andere.

»INobody is Perfect.“ Aber die falsche Einstellungen (Konzep-
te) sind nicht die eigentliche Natur des Geistes.

Auch wenn ich all meine Fehler ganz klar erkenne, sollte
ich den Mut nicht verlieren. Schuldgefuhle sind fehl am
Platz, ich brauche Mut und Entschlossenheit.

Ich kann keine objektive Betrachtung tiber meine Konzepte
haben. Ich weil}, dass die Konzepte verlingerte Arme der

Geistigen Gifte sind.

Das Glick suche ich nicht draul3en, sondern in mir selbst.
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Wenn ich wirklich Schwierigkeiten habe mit anderen, so
sollte ich Rat bei Freunden, die sie objektiv betrachten
konnen, suchen, im Herzen ruhig bleiben und meinen eige-
nen Geist beobachten.

Es gibt vieles zu erreichen, bevor ich am endgiltigen Ziel
angekommen bin. Leider gibt es keine schnelle 100% Etr-
langung des eigentlichen Ziels. Deshalb ist es sehr wichtig
fir mich, Geduld zu uben, ohne Hektik ein gelassenes Le-
ben zu fuhren.

Es gibt viele Grauzonen, deshalb kann ich nicht ,,alles oder
nichts “ denken. Sondern ,,sowohl als anch*.

Optimismus ist fordernd und unterstitzend. Pessimismus
ist verhindernd.

Reden ohne Achtsamkeit ist gefahrlich. Deshalb muss ich
vor und wihrend des Sprechens tber meine Absicht und
Formulierung nachdenken — und nicht zu viel reden. ,,Reden
15t Silber — Schweigen ist GOLD. *

Der indische Meister Atisha sagte: ,,Wenn man allein ist, sollte
man seine eigenen Gedanken beobachten. Wenn man unter den Men-
schen ist, sollte man die eigenen Worte beobachten.

Mein Wort ist nicht der alleinige Mal3stab, denn die anderen
konnten mehr und besser wissen.

Wenn ich Entscheidungen fillen muss, dann immer auf
Grundlage einer guten Motivation, des Wohlergehens der
Gruppe (von der ich nur EINE Person bin).

Ich muss lernen zuzuhoren und mich bemiihen, mein Ge-
gentber wirklich zu verstehen.
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Es ist sicher, dass ich viel mehr in meinem Verhalten, Re-
den, Denken dndern kann als ich glaube. Ich muss nur Mut

haben.

Uberbewertung des eigenen Leidens und die Fixierung dar-
auf 1st Ursache dafiir, dass ich noch mehr leide und depres-
siv werde.

2. FEINDE / FREUNDE

,,Liebe ist die beste Methode, um den Gegner | Feind u zabmen”,
sagte Kadampa Geshe Khamlungpa.

Wie kann ich an andere denken, wenn ich nicht 'mal an
mich denken kann? Ich muss zunachst einmal lernen, was
fir mich richtig und heilsam 1st. Aber es wire falsch ge-
dacht, dass ich deshalb an meinem Ego festhalte. Weil es
dort keinen Halt gibt.

Warum muss ich so viel an andere denken? Weil es MIR
dadurch nur Vorteile bringt. Alle meine Moglichkeiten und
mein Glick hingen von der Unterstitzung der anderen ab.

Ich habe es gerne, wenn andere Menschen mir gegentiber
nett und freundlich, verstindnisvoll sind, Ricksicht neh-
men, sich in meinen Position versetzen und Warme zeigen.
Datir muss ICH aber genauso ithnen gegentiber nett und
freundlich usw. sein. ,,Wie du in den Wald rufst, so schallt es
heraus. “ Kultiviere ich ein freundliches Verhalten und lasse
es keine Fassade sein, dann ist das viel kliiger.

Falls ich aber unbedingt Feinde haben mochte, dann soll
ich ruhig anderen gegeniiber feindselige Betrachtungen ha-
ben! Wenn es mir nutzt!! Nutzt es mir wirklich?
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Vielleicht muss ich mich zunachst zur Freundlichkeit zwin-
gen. Kein Problem! Durch die Gewohnung wird solch eine
Freundlichkeit irgendwann echt.

Freundlichkeit, Aufmerksamkeit und Offenheit sind der ei-
gentliche und natiirliche Charakter des Geistes. Weil ste
friedlich sind. Die gegenteiligen Finstellungen haben vori-
bergehende, kiinstliche Eigenschaften. Sie sind durch tem-
porare Ursachen entstanden und haben zerstorerischen

Charakter.

Wenn ich jemandem helfe, tue ich es gerne. Aber ich sollte
dabei keine Erwartung auf Anerkennung — nicht mal auf
ein ,,Danke schon® — haben. Sonst habe ich eine Verletzung
vorprogrammiert. Freundschaft ist kein Deal!

Zu viele Erwartungen und zu viel Skepsis sind Hindernisse.

Es ist falsch aufzugeben anderen zu helfen, sobald ich keine
Anerkennung von thnen bekomme.

Meine Hilfe fur andere ist Ursache dafur, dass ich in Zu-
kunft von anderen Hilfe bekomme.

Wenn ich eine andere Person schlecht mache, zeige ich
damit selber, dass ich ein schlechter Mensch bin.

Wenn ich wirklich nicht anders kann (verantwortlich bin)
und mich gegentber einer anderen Person abgrenzen muss,
dann sollte ich das immer ohne verletzende Worte und oh-
ne Hass im Geliste tun.
Bevor ich die Fehler bei anderen suche, sollte ich sie erst
einmal bei mir suchen.
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Die Ursache liegt bet mir, wenn ich Probleme habe, egal wo
und mit wem ich auch immer zusammen bin.

Ich merke meine gro8en Fehler nicht. Aber ich merke klei-
ne Fehler bei anderen. Weil ich auf die Fehler der anderen
achte, sehe ich nur / Uberwiegend ihre Fehler. Dabei igno-
riere ich ihre Vorziige. Dagegen sehe ich nur / iiberwiegend
Vorzige bei meinen Freunden und ignoriere ihre Fehler.
Das ist eine Schande.

3. EGOISMUS

Es ist fiir mich wichtig, Selbstbewusstsein und innere Stirke
zu entwickeln. Solange ich aber egoistisch bin, kann ich
unmoglich diese Sicherheit gewinnen.

Durch Offenheit verliere ich meine Angst und meine innere
Kraft kommt zur Geltung. Dadurch kann ich alle meine
Fahigkeiten, Freude, Sicherheit usw. entwickeln. Ich werde
mich automatisch sicher fuhlen, wenn ich kein Gefihl
mehr habe, als ob ich etwas zu vetlieren hatte. Nur durch
diese Erfahrung kann ich Selbstbewusstsein und innere
Starke erlangen.

Ich werde niemals heilsam an mich denken kénnen, solange
ich der Regie des Ego folge, wie ich bis jetzt getan habe.

Ego 1st verbunden mit einer angeblich schitzenden Funkti-
on, die eigentlich kein richtiger Schutz 1st, sondern ein Tor
fir alle Komplikationen.

Mein Schutz ist Offenheit, nicht Ego. Nur damit kann ich
mit beiden Fullen fest auf dem Boden stehen. Und ich wer-
de dann den andern helfen konnen.
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Ich habe bis jetzt unter der Regie meiner Ego-Konzepte ge-
standen. Ich bin zu lange ununterbrochen mit Ego-
Aktivitaiten (Verstrickung mit Tausenden von Konzepten,
Angst, angebliches Sich-Schiitzen usw.) beschiftigt gewe-
sen. Ich habe keine Zeit gefunden, richtig an mich — das
heil3t an meine innere Kraft, Ruhe und Klarheit des Geistes
— zu denken. Alle meine Konflikte wurden dadurch verur-
sacht. Von nun an will ich zumindest versuchen, die Regie
tiber meinen Geist zu iibernehmen.

Ich sollte mein kleines Ego nicht so wichtig nehmen, son-
dern eher die Gesamtsituation betrachten. Ich sollte im
Einklang mit thr handeln, dann werde ich viel glticklicher.

Wenn ich immer tber mich spreche, dann bin ich sehr e-
goistisch. Mehr ,,\WIR* als ,,JCH*.

Wenn ich sage: ,,Ich habe schliefSlich meinen Stolz‘, dann unter-
stiitze ich mein Ego, und damit verwickele ich mich noch
mehr in Probleme.

Empfindlichkeit ist ein Zeichen fiir Ego-Reaktion. Weil da-
bei ein Gefihl entsteht, als ob ich dadurch etwas zu kurz
kime. Empfindsamkeit und gesunder Pragmatismus sind
viel besser.

Ego ist immer mit Befiirchtungen verbunden, deshalb ruft
es grof3e Unsicherheiten hervor und verbietet es der Per-
son, sich zu offnen. Gerade deshalb ist es unbedingt not-
wendig fur mich, gegentuber anderen falsche (!) Distanz,
Vorurteile und Barrieren abzubauen.



45

46

47

48

49

50

51

4. HASS

Meine Aggression und mein Hass konnen mir niemals
Gluck bringen. Sie zerstoren die Vernunft und Harmonie in
mir, anderen und der Gesellschaft.

Meine scharfen Worte zerstoren letztendlich mich selbst.
Sie sind wie ein Bumerang. Sie konnen nur UNRUHE bet
beiden Parteien auslOosen — sonst nichts.

Durch sanftes, klares, aufrichtiges und konstruktives Reden
— ohne Aggression — erreiche ich fast alles.

Wenn jemand mir ,,A* sagt, sage ich nicht ,,B*.
5. UBERHEBLICHKEIT

Selbst wenn ich hohes Ansehen in der Gesellschaft geniel3e,
ist es im Grunde genommen nur eine Fassade. In Wirklich-
keit bin ich ein kleiner, hilfloser Mensch. Deshalb ist Uber-
heblichkeit eine Liige.

Die Uberheblichkeit blockiert die Entwicklung aller guten
Qualitaten. Sobald ich ein Gefuhl von Wissen habe, wenn
ich einen Bruchteil von etwas weil3, ist das uberheblich und
sehr gefahrlich! ,,.A Little knowledge is a dangerous thing.

Bin ich dennoch uberheblich und egoistisch, ist es eine
Schande. Ich als Wissender und Erfahrener biete ein

schlechtes Vorbild in Hinblick auf gute menschliche Quali-
taiten und Werte.



52 Es ist ein gutes Zeichen, wenn ich, je mehr ich tber innere
Qualititen weil}, ein umso stirkeres Gefiihl entwickele, wie
wenig ich immer noch eigentlich weil3.

Kurz und gut:
Ich will nicht mehr so dumm sein wie bis jetzt.

SCHLUSSBE MERKUNG

Kann ich im jetzigen schwachen geistigen Zustand all diese Auf-
gaben verkraften? Ich bin mir sicher: Sie fordern sogar meine
geistige Kraft.

Aber es kommt auf meine Wertschatzung an, und es ist daftr
notwendig, dass ich einen gesunden Geist besitze. Wenn ich
dauerhaft von der komplizierten und ,,zwickmiihlenartigen® geis-
tigen Haltung nicht wegkomme, sollte ich erst einmal psycholo-
gische Hilfe in Anspruch nehmen. Das ist keine Schande!

Es ist viel wertvoller, diese Themen in die Tat umzusetzen, als
ohne Basis von oben genannten Punkten ein scheinbar frommer
Mensch zu sein.

Es gibt den Ausdruck: ,,Dze Unterweisung, die anf das schlechte Gewis-
sen getroffen ist.“Wenn ich solche Punkte — wie oben — hore / lese,
soll ich mich betroffen fiihlen, ohne beleidigt zu sein. Dann hat
die Unterweisung mich erreicht.









