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Einleitung

Im tibetischen Buddhismus gilt Tantra als die fortgeschrittene Metho-
de, als der schnellste Weg zur Buddhaschaft, als Kronung des Weges.
Damit kommt es dem westlichen Bediirfnis, immer das Grofite -
Schonste - Schnellste - Beste zu kennen und zu haben, sehr entgegen.
Entsprechend groB ist auch das , Interesse” an Tantra, wenn man die
,google”-Welt zugrunde legt. Viele scheinen sich berufen zu fiihlen,
etwas zum Thema zu sagen. Und nun — noch ein Text. Warum das?

Das Ziel dieses kleinen Textes ist es, eine kurze, einfache, verstandli-
che, aber auch korrekte und in der tibetischen Tradition stehende
Erklarung zum Thema Tantra zu geben. Diejenigen, die sich ernsthaft
fir Tantra interessieren, sollen sich hiermit einen kurzen Uberblick
verschaffen konnen. Wir mochten eine Hilfestellung bieten, damit Sie
aus diesem Weg den groBtmoglichen Nutzen ziehen kénnen. Und das
kénnen Sie am besten, wenn Sie den Weg kennen.

Natirlich beleuchten diese Seiten nicht jede Facette des Themas,
vieles wird nur kurz angerissen, manches wird gar nicht zur Sprache
kommen.

Tantra (tibetisch: rgyud) bedeutet andauernder Strom, Kontinuitat.
Man spricht oft von Basis, Weg und Ziel im Tantra und schafft somit
flr verschiedene Prozesse eine dreifache Unterteilung:

e Die Basis fur die tantrische Entwicklung ist der Bewusstseins-
strom des individuellen Wesens — unser Ist-Zustand.



e Der Weg (auch Pfad) ist die Entwicklung und Entfaltung des
Bewusstseins durch geeignete Methoden durch die Zeit hin-
durch.

e Das Ziel (auch Frucht) bezeichnet den Buddha-Geist, der alles
zu Wissende erkennt und alle Fehler Gberwunden hat.

Wenn man diese einfache Dreiteilung im Kopf behalt, wird schnell
klar, dass Tantra immer zum Ziel hat, die Geistesgifte — also Gier, Hass
und Verblendung — zu Giberwinden. Manch einer mag dies wohl an-
zweifeln. Finden sich doch im tantrischen Buddhismus haufig Bilder
mit furchterregenden Darstellungen und sexueller Symbolik. Aber so
ist es! Tantra lehrt einen Weg, negative Emotionen im Geist so grund-
legend zu Uberwinden, dass sie nicht mehr auftreten kdénnen. Oft
genug hat Dagyab Rinpoche, unser verehrter Lehrer, gesagt: ,Die
Geistesgifte missen abnehmen, daran seht ihr, ob es funktioniert.”
Eine gute Messlatte fir die Praxis! Dabei werden die negativen Emo-
tionen aber nicht durch eine radikale Ablehnung Gberwunden, son-
dern durch ,Transformation®, durch geschickte Mittel, wie es heift,
dadurch, dass man sie ,in den Weg nimmt“. Tantra wird auch als
Fahrzeug des Resultates bezeichnet. Wie wir spater noch sehen wer-
den, stellt man sich dazu selbst als sogenannte Meditationsgottheit
vor und Ubt sich schon jetzt in dem Zustand, den unser Bewusstsein
in der Buddhaschaft erreicht haben wird.

Manche Menschen erhoffen sich von Tantra, besondere Ubernaturli-
che oder magische Krafte zu erlangen. Im buddhistischen Tantra sind
solche exotischen Erfahrungen oder Erlebnisse jedoch nicht zu erwar-
ten. Dennoch gilt es als schneller Weg zur Erlangung der volligen Be-



freiung und Buddhaschaft. Dies hangt ausschlielllich mit der Bodhicit-
ta-Motivation — dem Entschluss, zum Wohle aller Lebewesen die
Buddhaschaft zu erlangen — und einem stabilen Verstandnis der Leer-
heit zusammen. Durch diese Kombination entfaltet die tantrische
Methode ihre besondere Wirkung. Sind die entsprechenden Voraus-
setzungen erfillt, erhadlt man mit der tantrischen Praxis eine wunder-
bare und sehr freudvolle Methode auf dem Weg zur Buddhaschaft.

Im Sanskrit bedeutet Tantra auch ,Schussfaden”. Und so wie ein
Schussfaden ein Gewebe zusammenhalt, webt Tantra aus allen bud-
dhistischen Methoden und Wissensinhalten einen wunderschénen
Stoff, wie ein Bild, in dem alle Lehren enthalten sind. Je langer man
sich auf der einen Seite mit tantrischen Inhalten beschaftigt und auf
der anderen Seite mit Lehrinhalten des Sutra, desto deutlicher wird,
dass in jedem Tantra der gesamte buddhistische Weg enthalten ist.
Jedes noch so kleine Detail in den oft facettenreichen Bildern ist mit
Inhalten aufgeladen und kann — bei entsprechendem Vorwissen —
Gelerntes vertiefen oder in Erinnerung zurickrufen.

Persénliche Voraussetzungen
fiir den Einstieg ins Tantra

Bin ich fur die tantrische Praxis Gberhaupt geeignet? Habe ich schon
genigend Erfahrung dafiir oder ist das noch eine Nummer zu grof$ fir
mich? Wann ist der richtige Zeitpunkt? Ist die Praxis des Tantra auch
mit Gefahren verbunden? Dies sind wohl die haufigsten Fragen, die
man sich stellt, wenn man Uber den Einstieg ins Tantra nachdenkt.

Ganz nichtern betrachtet, handelt es sich bei der tantrischen Praxis
um eine sehr geschickte Methode auf dem Weg zu Buddhaschaft.



Damit sie ihre Wirksamkeit entfalten kann, missen aber die geeigne-
ten Voraussetzungen erfillt sein. Diese sind jedoch nicht als bloR3e
Vorschriften zu verstehen, sondern ,,aus technischen Griinden“ not-
wendig, damit die spirituelle Entwicklung Uberhaupt funktioniert.
Buddhismus muss immer auf Logik basieren!

Ob die Ausiibung des Tantra zu einer buddhistischen Praxis wird,
hangt davon ab, ob sie im Rahmen der buddhistischen Zufluchtnahme
durchgefiihrt wird. Ob sie ein Mittel zur Erleuchtung wird, hingt da-
von ab, ob sie mit Bodhicitta-Motivation durchgefiihrt wird. Ob sie
ein Gegenmittel flur unsere geistigen Gifte wird — bis hin zu den sub-
tilsten Wissensschleiern, die uns von der vollstandigen Erleuchtung
abhalten —, hangt davon ab, ob sie mit der Erkenntnis der Leerheit
verbunden ist. Die Rahmenbedingungen oder Voraussetzungen fir
die Wirksamkeit des buddhistischen Tantra werden somit im Wesent-
lichen durch die Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha, durch die
Bodhicitta-Motivation und durch ein grundlegendes Verstandnis der
Leerheit erfillt.

Als personliche Voraussetzungen gelten deshalb zum einen die for-
melle Zufluchtnahme vor einem buddhistischen Lehrer oder einer
Lehrerin und zum anderen ein grindliches (idealerweise mehrjahri-
ges) Studium der buddhistischen Lehrinhalte, so wie sie zum Beispiel
im Lamrim — dem Stufenweg zur Erleuchtung — unterrichtet werden.
In Bezug auf die Zuflucht legt Dagyab Rinpoche groRen Wert darauf,
dass zwischen der formellen Zufluchtnahme und dem Eintritt ins
Tantra ein gewisser Zeitraum — gewissermallen als Bedenkzeit — lie-
gen sollte. In Bezug auf die Bodhicitta-Motivation sollte der Wunsch,
zum Wohle aller Lebewesen die Erleuchtung anzustreben, zumindest
eine starke Inspiration flr das eigene Leben darstellen. Auch wenn
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eine direkte Realisation der Leerheit fir den Einstieg ins Tantra nicht
notwendig ist, so sollte man sich doch ein grundlegendes Leerheits-
verstandnis erworben haben. Wenn man die Qualitdten der tantri-
schen Methode erkennt und daraufhin Vorfreude, Zuneigung oder
Hingabe zum Tantra empfindet, ist dies ein weiterer Hinweis dafir,
dass die tantrische Methode ihren Nutzen fiir die eigene Entwicklung
entfalten kann.

Risiken

Wie bei allen wirksamen Methoden kann auch Tantra Nebenwirkun-
gen oder unerwiinschte Wirkungen haben. Worin bestehen diese
Risiken? Das ergibt sich eigentlich aus dem bereits Erlduterten. Es
bedarf gewisser Voraussetzungen, um ins Tantra einzusteigen und
eine tantrische Praxis durchzufiihren. Sind diese Voraussetzungen
nicht erfiillt, werden die tantrischen Ubungen bestenfalls keine Wir-
kungen entfalten, im schlechtesten Fall die negativen Tendenzen —
wie Hochmut und Stolz, Hass und Gier, Unwissenheit und Zweifel —
verstarken. Eine Gottheiten-Praxis ohne Erkenntnis der Leerheit kann
nicht dazu fihren, dass die Vorstellung eines inhdrent existierenden
Selbst Gberwunden wird, sondern wird im Gegenteil zu einer Aufbla-
hung des Ich, zu einer Ubersteigerten Selbstwahrnehmung mit allen
negativen Folgen flihren. Das gleiche gilt fir eine Praxis, der als Moti-
vation der Erleuchtungsgeist fehlt. Bodhicitta ist die eigentliche Ener-
gie, die unseren Geist vollkommen verwandelt, indem sie die Grenzen
des Ich sprengt, ohne das Leiden der Wesen aus dem Blick zu verlie-
ren, und der tantrischen Ubung damit ihre Kraft gibt.

AulRerdem kann es aufgrund falscher Vorstellungen und zu hoher
Erwartungen zu Enttdauschung beim Praktizierenden kommen. Die



Praxis wird irgendwann abgelehnt, weil bestimmte erwiinschte Er-
gebnisse nicht oder nicht schnell genug eintreten. Das kommt im
Westen relativ haufig vor, weil die Prifung der eigenen Vorausset-
zungen nicht grindlich genug war und oft auch die tatsachliche Hin-
gabe und konstante Bemihung nicht dem Wunschdenken entspre-
chen. Eine realistische Selbsteinschatzung ist auch im Tantra sehr
wichtig — wie eigentlich bei allen Projekten, die mit einer Anderung
der inneren Einstellung verbunden sind.

Im Tantra werden verschiedene Ebenen der Realitat gleichzeitig an-
gesprochen und aktiviert. So stellt man sich selbst zum Beispiel als
Meditationsgottheit Tara oder Avalokiteshvara vor — mit allen kor-
perlichen und geistigen Fahigkeiten eines Buddha. Gleichzeitig bleibt
man natdrlich doch noch ein ganz gewdhnlicher Mensch mit allen
Schwachen und Einschrankungen. Unsere konventionellen Vorstel-
lungen und Konzepte werden dadurch in Frage gestellt und teilweise
auBer Kraft gesetzt. Das erfordert psychische Stabilitat und geistige
Flexibilitat.

Darliber hinaus darf man nie einen tantrischen Text mit der wirkli-
chen Ubung verwechseln. Das ist so dhnlich wie beim Tanzen: Man
kann nicht tanzen lernen, wenn man ein Buch Uber das Tanzen liest.
Die Erfahrung des Tanzens selbst kann im Buch nicht vermittelt wer-
den, sie wohnt sozusagen zwischen den Zeilen. Erst durch das Tanzen
selbst, durch die Ubung, werden die Wissensanteile wie Einzelstiicke
zu einem ganzheitlichen Muster zusammengesetzt. So missen die
Beschreibungen in der tantrischen Meditationsanleitung (Sadhana) in
eine eigene Ubung umgesetzt werden, damit daraus eine Erfahrung
entstehen kann. Nur dann kann auch die gewiinschte Entwicklung
eingeleitet werden.
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Funktionsweise und tantrischer Prozess

Bodhicitta und Leerheit

Die Tantra-Praxis ist eine Methode zur Erlangung der Buddhaschaft.
Jede Handlung, die aus dem altruistischen Wunsch entspringt, allen
Lebewesen auf vollkommene Art und Weise zu helfen und zu diesem
Zweck die Buddhaschaft zu erlangen, hat eine sehr starke Wirkung
auf uns selbst und auf andere. Die Bodhicitta-Motivation gibt der
tantrischen Praxis somit ihre Ausrichtung und ihre dynamische Kraft.
Handlungen, die mit dieser Motivation durchgefiihrt werden, fiihren
zu einer sehr grolen Ansammlung von Verdiensten.

Das Uberwinden von Leiden ist das Hauptziel der buddhistischen Pra-
xis. Die Ursachen des Leidens bestehen in unseren geistigen Giften
wie Hass und Verblendung, die wiederum alle auf unserer grundle-
genden Unwissenheit basieren. Ohne die Unwissenheit zu liberwin-
den, gibt es keine Moglichkeit, Leiden zu Gberwinden. Die Erkenntnis
der Leerheit (von einer unabhangigen Bestehensweise der Phdnome-
ne) ist das letztendliche Gegenmittel zu unserer Unwissenheit und
somit das einzige Gegenmittel zur vollstindigen Uberwindung des
Leidens. Die schrittweise Schulung und Vertiefung dieser Erkenntnis
wird als die Ansammlung von Weisheit bezeichnet.

Ohne Bodhicitta hat die tantrische Praxis keine Kraft, ohne die Er-
kenntnis der Leerheit gibt es kein Gegenmittel zu den geistigen Gif-
ten. Deshalb sind Bodhicitta und Leerheit die Sdulen der tantrischen
Praxis. Fehlen diese beiden grundlegenden Qualitdten, so handelt es
sich bei den verschiedenen Vorstellungen im Tantra lediglich um ge-
wohnliche Phantasie.
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Wie sieht das in der Praxis aus?

Zu Beginn der meditativen Praxis schaffen wir ein stabiles Funda-
ment, indem wir unsere Zuflucht zu den Drei Juwelen bekraftigen.
Wir mochten mit der Praxis flr uns selbst und andere einen grof3en
Nutzen bewirken und entwickeln dafiir die Bodhicitta-Motivation.
Danach meditieren wir Gber die Erkenntnis der Leerheit. Mit diesen
drei Schritten wird der Rahmen oder die Einbettung der Praxis genau
bestimmt und alles, was folgt, behalt diesen Geschmack bei.

Aus der Erkenntnis der Leerheit heraus entstehe ich schrittweise oder
auch in einem Augenblick als Meditationsgottheit und befinde mich in
einem vollkommen reinen Bereich in Form eines gottlichen Palastes.
In der tantrischen Realitdt stelle ich mir vor, zum Beispiel Avalo-
kiteshvara oder Tara in meiner gottlichen Umgebung zu sein. Ich seg-
ne Opfergaben und bringe sie anderen Buddhas und Bodhisattvas
dar. Auch genielSe ich selbst Opfergaben. Dariiber hinaus fihre ich
mit Hilfe der sogenannten vier Aktivitdten* unzdhlige andere Lebe-
wesen zur Befreiung von ihren Leiden und zur vollstandigen Erleuch-
tung.

Schon die Vorstellung von sich selbst als Gottheit schafft heilsame
Geisteseindriicke im eigenen Kontinuum, aber auch die verschiedens-
ten Handlungen, die in diesem Zustand durchfiihrt werden. Durch die
Identifikation mit der Gottheit bekommen wir einen Geschmack da-
flr, wie es sich anfiihlt, groBes Mitgefiihl fiir alle Lebewesen zu haben
oder Uber einen liebenden, groRziigigen Geist zu verfligen. Jede der
verschiedenen Gottheiten verkorpert ganz besondere Qualitdten und
Fahigkeiten eines Buddha. lhre jeweiligen Korperhaltungen, Farben,
Symbole und Attribute bis hin zu den Klangen des Mantra sind mit

12



heilsamen Bedeutungen versehen, die wir in jedem Moment unserer
Vorstellung erzeugen und aufrechterhalten konnen. All dies hat einen
sehr positiven Einfluss auf unseren Geist und fiihrt zur Ansammlung
von Verdiensten.

Gleichzeitig ist die tantrische Methode besonders wirksam zur Uber-
windung der falschen Vorstellung von einer inhdrenten oder unab-
hangigen Bestehensweise von uns Selbst und allen anderen Phano-
menen. Die Erkenntnis der Leerheit, die diese falsche Vorstellung
Uberwindet, fihrt zur Ansammlung von Weisheit. Zu Beginn flhren
wir eine Meditation durch, die sich ausschlieBlich auf die Erkenntnis
der Leerheit konzentriert. Je nach unseren Fahigkeiten findet an die-
ser Stelle bei jeder Sitzung eine kleinere oder groRere Vertiefung un-
serer Erfahrung statt. Man spricht auch davon, dass unsere gewdhnli-
che Wahrnehmung in der Leerheit gereinigt wird. Das heiflt, dass ich
meine gewohnliche Vorstellung von mir selbst als unabhéngige und
inhdrent existierende Person zundchst durch die Erkenntnis der Leer-
heit aufgebe oder zumindest entkrafte. Erst dann ist es moglich, eine
gottliche Identitat im Sinne des Tantra anzunehmen. Die Erkenntnis
der Leerheit ist somit das Eintrittstor zur tantrischen Realitdt. Wenn
man zu Beginn griindlich Uber die Leerheit meditiert, verlauft der
Zugang zur tantrischen Realitat reibungslos.

Innerhalb dieser Realitdtsebene ist der Einfluss des eigenen Geistes,
bei allem, was erscheint, viel leichter zu erkennen als in unserer ge-
wohnlichen Realitdat. Wir erkennen, dass die Objekte unserer Wahr-
nehmung — z. B. unsere Form als Gottheit — nicht von der eigenen
Seite her, sondern durch die Gestaltungskraft unseres Geistes entste-
hen. Die Abhangigkeit aller Phanomene von unserem Geist wird sehr
deutlich und auch dies fiihrt mit der Zeit zu einem besseren und tiefe-
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ren Verstandnis der Realitdt. Dadurch, dass alle Vorstellungen aus der
Erkenntnis der Leerheit heraus entstehen, spielen im Ubrigen die
Geistesgifte zum Zeitpunkt unserer Praxis gar keine Rolle mehr. Wie
Rinpoche immer wieder betont hat, sind die geistigen Gifte und die
tantrische Realitat nicht miteinander kompatibel.

Die Meditation Uber die Formen, Farben, Klange (z. B. die Stimme)
und Aktivitdten der Gottheit filhren zur Ansammlung von Verdiens-
ten. Die Gewissheit Gber die zugrundeliegende Natur der Gottheit —
die Leerheit von einer unabhdngigen Existenzweise — fihrt zur An-
sammlung von Weisheit. Auf diese Weise werden Weisheit und Ver-
dienst im Tantra gleichzeitig angesammelt.

In allen Tantra-Klassen steht der freudvolle Aspekt der Praxis im
Vordergrund. Im hochsten Tantra — dem Maha-Anuttarayoga-Tantra
— wird in diesem Zusammenhang sogar von grofRer Glickseligkeit*
gesprochen und es werden die entsprechenden Methoden dafiir auf-
gezeigt. In diesem Kernpunkt liegt die Essenz der tantrischen Metho-
de begriindet.

Das, was uns Freude bereitet, lasst uns bei der Sache bleiben und
motiviert uns zum Weitermachen. So wird Freude oder sogar Gliick-
seligkeit im Tantra genutzt, um unser Bewusstsein mit einer sehr
stabilen Konzentration auf die Erkenntnis der Leerheit zu richten und
schlieBlich ein unmittelbares Erkennen der Leerheit herbeizufiihren.
Gleichzeitig wird unser Entschluss, zum Wohle aller Lebewesen Bud-
dhaschaft zu erlangen, immer mehr verstarkt. Die Kraft des Bodhicitta
ist der ausschlaggebende Faktor fiir das Voranschreiten auf dem Weg
zur Buddhaschaft und wird auch bis zur zehnten Bhumi* kurz vor der
Buddhaschaft noch weiter zunehmen. Dies gilt fiir die Praxis des Sutra
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und des Tantra. Verbunden mit grolRer Gliickseligkeit, kann dies im
Tantra allerdings wesentlich schneller geschehen.

Dieser Prozess findet das erste Mal wahrend der Ermachtigung in der
gemeinsamen Meditation mit dem tantrischen Meister statt und wird
danach in taglicher Praxis selbststandig eingelibt und vertieft. Zu Be-
ginn handelt es sich natirlich vor allem um eine kiinstliche Praxis.
Niemand kann von Anfang an fehlerlos meditieren und es ist sehr
wichtig, dass man sich selbst nicht unter Druck setzt. Mit fortschrei-
tender Praxis weicht die kiinstliche Praxis zunehmend einer echten
Erfahrung.

Einstieg ins Tantra

Auch wenn alle Voraussetzungen erfillt sind, kann der Einstieg ins
Tantra — oder der Eintritt ins Mandala* — nur mit Hilfe eines authenti-
schen Lehrers erfolgen. Niemand kann einfach so mal kurz einsteigen,
sondern ein Neuling bendtigt eine fihrende Person — eben den Leh-
rer. Dieser muss in einer ununterbrochenen Uberlieferungslinie ste-
hen — bis zurlick zu Buddha. Das heiRt, der Lehrer hat einen Lehrer,
hat einen Lehrer.

Eine Ermachtigung ins Tantra findet nur durch die gemeinsame Medi-
tation von Lehrer (Vajra-Meister) und Schiler (Vajra-Schiler) wah-
rend einer vollstandigen Erméachtigungszeremonie (tib. Wang*) statt.
In den meisten Fallen erstrecken sich diese Zeremonien Uber zwei
Tage. Am ersten Tag bereiten sich Schiiler und Lehrer zusammen auf
den Eintritt vor (Vorbereitungsteil), am zweiten Tag betreten sie ge-
meinsam das Mandala — den Aufenthaltsort der Gottheit (Hauptteil).
Dabei kdnnen sowohl der Vorbereitungsteil als auch der Hauptteil
Uber viele Stunden andauern. Das hangt vom Lehrer und vom Tantra
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ab. Die gemeinsame Meditation ist jedoch nie willkiirlich, sondern
Lehrer und Schiiler halten sich an einen Uberlieferten Text und medi-
tieren wie schon Tausende von Menschen vor ihnen. Die Meditations-
formen, die zur Anwendung kommen, sind (iberaus vielfaltig: Es wird
mit Aussenden und Einziehen von Nektar und Licht, mit Auflésung
und Erzeugung, Farben und variierenden Formen gearbeitet. Immer,
in jeder Einweihung und in jeder tantrischen Praxis, sind Meditatio-
nen (ber Leerheit und Erleuchtungsgeist (Bodhicitta) enthalten. Kern
der Ermachtigung ist es, bei allen Anleitungen des Vajra-Meisters
synchron mitzumeditieren. Ohne diese gemeinsame Meditation er-
halt man keine Ermachtigung.

In allen Tantra-Klassen* werden wdahrend der Ermachtigung die
Bodhicitta-Geliibde* genommen:

Man verpflichtet sich, zum Wohl der Lebewesen die Erleuchtung zu
erlangen. Ermachtigungen der beiden héheren Klassen sind dariiber
hinaus mit tantrischen Gellibden* und einer lebenslangen Verpflich-
tung zur Rezitation des Sechsfachen Guruyoga* verbunden.

Einen echten Einstieg ins Tantra erhdlt man zwar nur durch eine volle
Ermachtigung, eine Art Schnupperpraxis ist aber trotzdem moglich. Es
gibt durchaus Praktiken, die tantrische Elemente enthalten, die aber
nicht mit einem Eintritt ins Mandala verbunden sind. So ist es zum
Beispiel moglich, bei kurzen Segensgebungen einer Gottheit (tib. Jen-
ang*), Gebeten oder Praktiken von weit verbreiteten Gottheiten wie
Tara oder Chenrezig lber eine Gottheit zu meditieren. Dabei erzeuge
ich mich aber nicht selbst als Gottheit, sondern stelle mir die Gottheit
vor mir im Raum vor. So kann man testen, ob die tantrische Praxis
Freude macht oder eher befremdlich auf mich wirkt.
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Traditionell wird davon gesprochen, dass es nicht ohne negative Kon-
sequenzen bleibt, wenn man die tantrische Praxis nach dem Eintritt in
ein Mandala wieder aufgibt. Diese Auswirkungen kann man folgen-
dermalien verstehen: Aufgrund der oben genannten Qualitaten des
Tantra (Bodhicitta, Leerheit, Glickseligkeit, Freude und Schnelligkeit)
ist allein der Eintritt in das Mandala aullerordentlich verdienstvoll
und segensreich. Deshalb ist es sehr schade, wenn die Praxis nicht
kontinuierlich fortgefiihrt wird. Es wére so, als ob man sich von einem
guten Freund, dessen Qualitdten man wirklich zu schatzen gelernt
hat, abwenden wirde.

Letztendlich gilt im Tantra, wie in der gesamten buddhistischen Pra-
xis, dass jeder fiir sich selbst und seine innere Entwicklung verant-
wortlich ist.

Formen der Praxis

Es gibt verschiedene Arten der Praxis, die sich in formelle Praxis, All-
tagspraxis und Retreat-Praxis bzw. formelle Ganztagspraxis untertei-
len lassen. Alle Formen sind fiir die innere Entwicklung im Tantra sehr
wichtig.

Formelle Praxis

Die formelle Praxis im Tantra wird mit Hilfe des Sadhanas — eines
Textes, der alle wichtigen Schritte der Meditation beinhaltet — durch-
gefiihrt. Die praktizierende Person rezitiert diesen Text idealerweise
auf taglicher Basis zu Hause und wird dabei Schritt fur Schritt durch
die Mediationspraxis gefiihrt. Es gibt sehr lange und ausfiihrliche,
aber auch kurze Sadhanas. Ein vollstandiges Sadhana enthalt folgen-
de Punkte:
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Zufluchtnahme

Entwicklung von Bodhicitta

Die vier unermesslichen Gedanken

Meditation Uber die Leerheit

Meditation Uber der Selbsterzeugung als Gottheit

Verschmelzung der Erkenntniswesen

N o v A w N oPR

Meditation Uiber den Gottlichen Stolz und die Klare Erschei-
nung

i

Mantra-Rezitation
9. Auflosung
10. Widmung

Man nimmt Zuflucht (1), entwickelt Bodhicitta (2), meditiert Gber
unermessliche Liebe, Mitgefiihl, Freude und Gleichmut (3) und da-
nach Uber die Erkenntnis der Leerheit (4). Aus dieser Erkenntnis her-
aus entsteht man als die jeweilige Meditationsgottheit (5). Dann lasst
man alle Buddhas, Bodhisattvas und Meditationsgottheiten (die so
genannten Erkenntniswesen) aus den verschiedenen Himmelsrich-
tungen in den eigenen Korper eintreten (6). Dann lasst man die Vor-
stellung als Gottheit und der géttlichen Umgebung maoglichst klar im
eigenen Geist entstehen (Klare Erscheinung) und identifiziert sich
selbst als Gottheit (Gottlicher Stolz) (7). Das Mantra reprasentiert die
Sprache der jeweiligen Gottheit und durch die Rezitation des Mantras
stellen wir eine enge Verbindung zur Gottheit her (8). Nach Beendi-
gung der Rezitation I6st man die Vorstellung wieder auf (9). Zum Ab-
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schluss widmet man die angesammelten Verdienste der Erleuchtung
und dem Wohle aller Lebewesen (10).

Alltagspraxis

Auch im Alltag (in der sogenannten Pausenzeit) bemiht man sich
darum, die ldentifikation mit der Gottheit beizubehalten. Dabei ist
der Gottliche Stolz wichtiger als die Klare Vorstellung. Die Identifika-
tion mit der Gottheit, besonders mit ihren erleuchteten Qualitdten
des Mitgefiihls und der Erkenntnis der Leerheit, ist zentral. Rinpoche
betont immer wieder, dass die Dharma-Praxis eine 24-Stunden-Praxis
ist. Dies gilt natiirlich auch fir die tantrische Praxis. Die formelle Me-
ditationssitzung ist dafiir eine gute und ergdnzende Unterstiitzung.
Alles, was wir in unseren formellen Meditationssitzungen praktizie-
ren, soll sich auf unsere Pausenzeit auswirken. Durch die Erfahrungen
in der Pausenzeit wiederum soll die nachste Sitzung unterstiitzt wer-
den. Wie Rinpoche sagt, darf die Pausenzeit deshalb nicht einfach
,flach fallen”. Sie soll den gesamten Geschmack beibehalten und
dadurch Inspiration und Unterstitzung erhalten.

Retreat-Praxis

Es ist sehr niitzlich, wenn man sich neben den téglichen Ubungen von
Zeit zu Zeit Raum fir eine intensivere Praxis nehmen kann und ein
Retreat oder eine Klausur durchfiihrt. Das kénnen zu Beginn ein paar
Tage sein oder spater auch einige Wochen oder sogar Monate. In
dieser Zeit wird die formelle Sadhana-Praxis mehrmals taglich durch-
gefiihrt. Oftmals nimmt man sich zu Beginn des Retreats auch eine
bestimmte Anzahl von Mantras vor, die man in dieser Zeit rezitieren
mochte. Ziel der Retreat-Praxis ist es, einen intensiveren Kontakt mit
der jeweiligen Praxis und der jeweiligen Gottheit herzustellen. Das
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Zahlen der rezitierten Mantras ist dabei natirlich nicht der wesentli-
che Aspekt des Retreats. Eine gewisse Anzahl hat sich allerdings aus
den Erfahrungen friherer Praktizierender als ein ungefahres Mal fur
die Anndhrung herausgestellt.

Bei der Durchfiihrung eines Retreats gibt es einiges zu beachten, wo-
rauf an dieser Stelle allerdings nicht im Detail eingegangen werden
kann.

Entwicklung durch kontinuierliche Praxis

Die innere Entwicklung in der tantrischen Praxis findet durch kontinu-
ierliche und langfristig angelegte Praxis statt. So hat die tagliche Rezi-
tation und Meditation eines kurzen Sadhana mehr Aussichten auf
Erfolg als das unregelmaRige Durchfiihren intensiver Klausuren, wenn
die alltagliche Praxis ansonsten auf der Strecke bleibt. Alle Arten der
Praxis sollen harmonisch ineinandergreifen. Erfolge stellen sich dabei
eher langsam und oft unauffallig ein und nur selten in Form groRer
Durchbriiche.

Abschluss

Wir danken unserem Lehrer S.E. Dagyab Kyabgon Rinpoche fir sein
Vertrauen, dass er uns mit dem Schreiben dieses Artikels beauftragt
hat und hoffen, dass wir eine verstandliche Ubersicht als Entschei-
dungshilfe fir den Einstieg ins buddhistische Tantra und ein paar
Antworten auf haufig gestellte Fragen geben konnten.
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Glossar

Bhumi (sanskrit) — Ebene. Die Bhumis beschreiben die Ebenen, die ein
Bodhisattva auf dem Weg bis zur Erleuchtung durchschreitet. Insge-
samt gibt es zehn Bhumis. Am Ende der zehnten Bhumi erlangt ein
Bodhisattva die vollstandige Erleuchtung.

Geliibde — In allen Tantra-Klassen werden wahrend des Wangs oder
Jenangs Bodhicitta-Geliibde genommen. Im Yoga-Tantra und Maha-
Anuttarayoga-Tantra werden zuséatzlich Tantra-Geliibde genommen.
In der Gelugpa-Tradition erhalt man in diesen beiden Klassen auch die
lebenslange Verpflichtung zum taglichen sechsfachen Guru-Yoga. Die
Geliibde und Verpflichtungen unterstiitzen uns in unserer Praxis. Man
kann sie auch als ,Schmuck unseres Geistes” verstehen.

GroRe Gliickseligkeit — Ein Begriff, der im Maha-Anuttarayoga-Tantra
haufig Verwendung findet. GrolRe Gllckseligkeit bezeichnet eine au-
Rergewohnliche Freude, die mit Hilfe der uns bekannten Freuden
nicht mehr zu beschreiben ist.

Guru-Yoga (sanskrit) — Guru ist das Sanskrit-Wort fur Lehrer/Lehrerin.
Yoga bedeutet Ubung. Das Guru-Yoga ist eine Meditationspraxis, mit
deren Hilfe man eine enge Verbindung von sich selbst und dem
Lehrer herstellt. Es beinhaltet Meditationen, in denen der Lehrer
untrennbar mit einem selbst verschmilzt. Im Tantra ist die Untrenn-
barkeit von Lehrer, Meditationsgottheit und einem selbst von zentra-
ler Bedeutung. Das sogenannte sechsfache Guru-Yoga ist ein kurzer
Meditationstext, der sechsmal am Tag rezitiert wird. Es ist verpflich-
tend, wenn man eine Ermachtigung in den beiden héchsten Tantra-
Klassen, dem Yoga-Tantra und Maha-Anuttarayoga-Tantra nehmen
mochte.
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Jenang (tibetisch) — Segen, Segensermachtigung oder weiterfiihrende
Erlaubnis. Die Voraussetzung fiir einen Jenang ist eine grofle Ermach-
tigung (Wang) der gleichen Tantra-Klasse oder einer héheren Tantra-
Klasse. Ist diese Voraussetzung erfillt, erlaubt ein Jenang zur Praxis
einer weiteren Meditationsgottheit — man kann sich dann selbst als
die entsprechende Gottheit vorstellen. Man darf einem Jenang schon
beiwohnen, auch wenn man noch keine groRe Ermachtigung erhalten
hat. In diesem Fall stellt man sich die Gottheit im Raum vor sich selbst
vor. Ein Jenang ist ein kurzes Ritual, das im Gegensatz zu einer groRen
Ermachtigung in der Regel nicht langer als eine Stunde dauert.

Mandala (sanskrit) — In diesem Zusammenhang wird darunter die
Umgebung der Meditationsgottheit (z. B. ein gottlicher Palast) ver-
standen. Das Mandala und die Gottheit sind dabei nicht getrennt.
Wenn ich mich selbst als Gottheit vorstelle, bin ich die Gottheit und
das Mandala.

Puja (tibetisch) — Gebet. Es gibt viele Pujas, die in Zusammenhang mit
einer Meditationsgottheit durchgefiihrt werden. Zum Beispiel die
Chenrezig- oder Tara-Puja. Pujas kdnnen in der Regel ohne Ermachti-
gung oder Segen durchgefiihrt werden. Sie beinhalten Meditationen,
in denen die Gottheit im Raum vor einem selbst vorgestellt wird.

Tantra-Klasse — Es werden vier Tantra-Klassen unterschieden:
1. Kriya-Tantra, 2. Charya-Tantra, 3. Yoga-Tantra, 4. Maha-Anuttara-
yoga-Tantra. Die vier Tantra-Klassen bauen aufeinander auf, wobei
die unteren Klassen auf die hoheren Klassen vorbereiten. In jeder
Tantra-Klasse gibt es groRe Ermachtigungen (Wang) und Segenser-
machtigungen (Jenang). Haufig kann eine bestimmt Gottheit wie zum
Beispiel Tara in verschiedenen Tantra-Klassen praktiziert werden.
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Vier Aktivitdten — Es werden vier Aktivitditen unterschieden, die ein
Bodhisattva zum Wohle der Lebewesen ausfiihren kann: 1. friedvoll,
2. vermehrend, 3. heranziehend oder machtvoll, 4. zornvoll. Keine
dieser Aktivitaten darf unter dem Einfluss von unheilsamen Emotio-
nen wie Arger oder Anhaftung stehen. So ist eine zornvolle Aktivitat
nur dann eine Bodhisattva-Handlung, wenn sie vollstdndig unter dem
Einfluss von Mitgefiihl und Weisheit steht. Bedenkt man diese Ein-
schrankung, so kénnen machtvolle und zornvolle Aktivitdten in der
Regel nur von hoch entwickelten Bodhisattvas durchgefiihrt werden.

Wang (tibetisch) — Bezeichnet eine grofRe tantrische Erméchtigung.
Der Einstieg in die tantrische Praxis erfolgt tGber eine groRe Ermachti-
gung. Sie ermachtigt die Schiilerin oder den Schiiler dazu, die Medita-
tionspraxis einer bestimmten Meditationsgottheit auszufiihren und
sich selbst als diese Gottheit vorzustellen. Ein Wang erstreckt sich in
der Regel Gber zwei Tage.

Yidam (tibetisch) — Meditationsgottheit.
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Tibethaus Deutschland e.V.

Das Tibethaus in Frankfurt steht unter der Schirmherrschaft
von Seiner Heiligkeit dem XIV. Dalai LLama und unter der
spirituellen Leitung von Seiner Eminenz Dagyab Rinpoche.

Es ist das erste seiner Art in Deutschland und befindet sich in
der Tradition der Tibethiuser in New Delhi, New York,
Barcelona und London. Das Tibethaus mochte eine Briicke
schlagen zwischen der vielfiltigen Kultur Tibets und der
westlichen Gesellschaft. Somit steht es fur alle an Tibet
Interessierten, ob Buddhisten oder nicht, gleichermallen
offen. Hs bietet Veranstaltungen und Information zur
Ostlichen Heilkunde, zu buddhistischer Theorie und Praxis,
im religionswissenschaftlichen und tibetologischen Bereich
und zu tibetischer Kunst und Kultur an.

Schwerpunkt unseres Verlags ist die Veroffentlichung von
Praxistexten und Kommentaren zu allgemein-buddhistischen
und speziell zu tantrischen Themen.

Informieren Sie sich iber unsere wochentlichen Veranstaltun-
gen, unsere Seminare, Workshops und Studien-Retreats, die
von erfahrenen deutschen und tibetischen Lehrern geleitet
werden, unter www.tibethaus.com.
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