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Kurze Anleitung

zur Verwirklichung von 

Arya Avalokitéschvara,
Buddha des Mitgefühls

Kurze Sádhana

Hinweis zur Verwendung des Textes:

Bei dieser Sádhana für die Mani-Klausur handelt es sich lediglich um 
eine Arbeitsfassung. Lama Zopa Rínpotsché wird möglicherweise 
während der Klausur im Institut Vajra Yogini noch Änderungen daran 
vornehmen. Künftige Ausgabe werden diese Änderungen mit berück-
sichtigen.

Voraussetzungen für die Ausübung:

Um diese Praxis auszuüben, ist eine Große Ermächtigung zur Übung 
des Avalokitéschvara (Tibetisch: Tschänräsig) erforderlich. Ohne eine 
solche Ermächtigung ist es nicht gestattet, sich selbst als die Gottheit 
zu visualisieren; es ist jedoch möglich, statt dessen zu visualisieren, 
dass sich die Gottheit oberhalb des eigenen Kopfes befindet. 
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Kurze Anleitung zur Verwirklichung von

Arya Avalokitéschvara, 
Buddha des Mitgefühls

Kurze Sádhana

Hervorbringen der Gottheit im Raum vor dir

Visualisiere mit klarer Konzentration im Raum vor dir die gött-
liche Gestalt des Tausendarmigen Avalokitéschvara (tibetisch: 
Tschänräsig), der Verkörperung der mitfühlenden Weisheit un-
zähliger Buddhas. Er steht auf einem Lotus- und Mondkissen. 
Sein Körper besteht aus weißem Licht; er sieht jugendlich aus 
und ist mit prachtvollen Juwelen geschmückt.

Er besitzt elf Gesichter. Das zentrale Gesicht ist weiß, das rechte 
grün und das linke rot. Oberhalb davon ist das mittlere Gesicht 
grün, das linke weiß und das rechte rot. Oberhalb davon ist das 
mittlere Gesicht rot, das linke grün und das rechte weiß. Ober-
halb davon befindet sich ein schwarzes Gesicht mit zornvollem 
Ausdruck und mit gesträubten, orangefarbenen Haaren. Darü-
ber erhebt sich der rote Buddha Amitábha mit einem friedvollen 
und lächelnden Ausdruck.

Die vorderen beiden Hände Avalokitéschvaras sind vor dem Her-
zen aneinandergelegt und halten in ihrer Mitte den Wunsch er-
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füllenden Edelstein. Die nächste Hand zu seiner Rechten zeigt die 
Geste des Gewährens von Erkenntnissen. Die nächste hält ein 
Dharma-Rad –  das Rad des Dharma drehend  – und die oberste 
eine Mala (einen Rosenkranz) und erinnert dich daran, das Mantra 
zu rezitieren.

Auf der linken Seite hält die zweite Hand eine Vase mit dem Nektar 
der mitfühlenden göttlichen Weisheit; die nächste hält Pfeil und 
Bogen als Zeichen des Sieges über die vier Maras, und die oberste 
hält einen weißen Lotus – die reinste der Blume (obgleich sie aus 
dem Sumpf hervorwächst). Die übrigen 992 Hände zeigen wieder-
um die Geste des Gewährens höchster Erkenntnisse.

Über seiner linken Schulter liegt das Fell einer Antilope, zum Zei-
chen dafür, dass der Hass völlig von friedlicher, mitfühlender Weis-
heit überwunden ist.

Zuflucht nehmen 
und den Erleuchtungsgeist entwickeln
sang gyä tschhö tang tshog kyi tschhog nam la

Zum Buddha, zum Dharma und zur höchsten Gemeinschaft
tschang tschhub par tu dag ni kyab su tschhi 

nehme ich Zuflucht bis zur Erleuchtung. 
dag ki dschin sog gyi pä sö nam kyi 

Möge ich durch das positive Potenzial meiner Übung
von Großzügigkeit und der anderen Vollkommenheiten 

dro la phän tschhir sang gyä drub par schog 
Buddha werden, um allen Wesen zu nutzen.   (3x)

Dro nam dräl dö sam pa yi
Mit dem Wunsch, die Lebewesen zu befreien,

Sang gyä tschhö tang gen dün la
nehme ich fortwährend 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)
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Sche rab nying tse tang tschä pä
Mit Weisheit, Liebe und Mitgefühl,

Tsön pä sem tschän tön tu dag
voller Ausdauer und um allen Wesen zu nutzen

Sang gyä dün tu nä gyi te
erzeuge ich hier vor den Augen der Buddhas

Dsog pä tschang tschhub sem kye do
die innere Einstellung vollkommener Erleuchtung.

Die vier unermesslichen Geisteszusstände
Sprich die folgenden Zeilen drei Mal und meditiere über die vier 
unermesslichen Geisteszustände (verbinde sie tief mit deinem Be-
wusstseinsstrom):

Mögen alle Wesen glücklich sein und die Ursachen dafür besitzen. 
Mögen alle Wesen frei von Leid und dessen Ursachen sein.
Möge kein Wesen je getrennt sein vom Glück, das ohne jegliches 

Leid ist.
Mögen alle Wesen im inneren Gleichgewicht weilen, von Anhaftung 

wie von Abneigung frei, nicht nah [den einen und] fern [den an-
deren].

Das siebenteilige Gebet
Respektvoll verneige ich mich mit Körper, Sprache und Geist	  

vor dem erhabenen Edlen Avalokitéschvara.
Ich bringe Wolken von Gaben jeder Art dar, tatsächlich ausge

breitete sowie geistig erschaffene.
Ich bekenne alle seit jeher angesammelten schädlichen Handlungen 

und Verstöße
und erfreue mich an den heilsamen Taten edler und gewöhnlicher 

Wesen.
Bitte bleibt bis zum Ende des Daseinskreislaufs
und dreht für die Wesen darin das Rad des Dharma.
Alles Heilsame, das ich und andere schaffen,			    

 widme ich der höchsten Erleuchtung.
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Kurze Darbringung des Mandala
sa schi pö kyi tschug sching me tog tram

Diesen duftenden Boden, mit Blumen bestreut,
ri rab ling schi nyi dä gyän pa di

geschmückt mit dem Berg Meru, den vier Kontinenten, Sonne 
und Mond,

sang gyä sching tu mig te phül wa yi
stelle ich mir als Buddha-Land vor und bringe es dar.

dro kün nam tag sching la tschö par schog
Mögen alle Wesen teilhaben an diesem reinen Land. 

Darbringung des inneren Mandala
Dag ki tschhag tang mong sum kye wäi yül

Die Objekte, die meine Anhaftung, Abneigung und 
Unwissenheit erwecken –

Dra nyen par sum lü tang long tschö tschä
Freunde, Feinde und Fremde, meinen Körper, Besitz 
und Genüsse - 

Phang pa me par bül kyi leg sche nä
bringe ich dar ohne jedes Gefühl von Verlust.

tug sum rang sar dröl war tschin kyi lob
Bitte nehmt sie wohlwollend an und segnet mich, dass ich frei 
werde von den drei Giften.

Glück verheißendes Gebet
 Päl dän la mä ku tshe tän pa tang

Mögen die großartigen spirituellen Meister/innen ein langes, 
gesundes Leben haben;

  Kha nyam yong la de kyi dschung wa tang
möge all den Wesen, die die Weiten des Raumes erfüllen, 
Glück und Freude zukommen;

Dag schän ma lü tshog sag drib dschang nä
mögen ich und alle anderen ausnahmslos Heilsames ansammeln 
und beseitigen, was uns verdüstert,

 Nyur tu sang gyä thob par tschin kyi lob
und möge uns der Segen zuteil werden, rasch die Buddhaschaft zu 
erlangen.
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Bitten

Wähle eine der folgenden zwei Bitten:

(1) Bitte aus der Nyung-Nä-Praxis

Phag pa tschän rä sig wang thug dsche ter 
Edler Avalokitéschvara, Hort des Mitgefühls, ich bitte dich,

Khor tang tschä pa dag la gong su söl 
schenke mir gemeinsam mit deinem Gefolge deine Aufmerk-
samkeit.

Dag tang pha ma rig trug sem tschän nam 
Bitte befreie mich und die Wesen der sechs Bereiche, 
die allesamt meine früheren Mütter und Väter sind,

Nyur tu khor wä tsho lä dräl tu söl 
aus dem Meer des Daseinskreislaufs und lass

Sab tsching gya tschhe la me tschang tschhub sem 
den unübertroffenen, tiefen und weiten Geist der Erleuchtung

Nyur tu gyü la kye war dsä tu söl 
rasch im Strom meines Bewusstseins entstehen.

Thog me nä sag lä tang nyön mong nam 
Bereinige verstörende Bewusstseinszustände und Handlungen,

Thug dsche tschhab kyi nyur tu tag dsä nä 
angesammelt seit anfangsloser Zeit, mit dem Wasser des Mit-
gefühls

Thug dsche tschhag kyang dag tang dro wa nam 
und leite mich und andere mit helfender Hand

De wa tschän gyi sching du drang du söl 
zum reinen Land des Glücks.

Ö pag me tang tschän rä sig wang ki 
Mögen Avalokitéschvara und Amitábha

Tshe rab kün tu ge wä sche dsä nä 
uns in allen Leben als spirituelle Freunde



10     Der Buddha des Mitgefühls - eine kurze Sádhana

Ma nor lam sang leg par tän nä kyang 
 den makellosen, vortrefflichen Weg aufzeigen

Nyur tu sang gyä sa la schag tu söl
und rasch zur Ebene der Buddhaschaft bringen.

Mögen ich, meine Angehörigen und sämtliche Lebewesen
in all unseren Leben geleitet werden von dir, dem Buddha des Mit-
gefühls.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI

Nun setze die Meditation mit dem Gebet des Stufenwegs auf der 
nächsten Seite fort.

(2) Gebet mit der Bitte an Avalokitéschvara 
     von Lama Zopa Rínpotsché
Was immer ich in diesem Leben für Erfahrungen mache, seien es 
glückliche oder leidvolle, Gesundheit oder Krankheit, Gewinn oder 
Verlust, Reichtum oder Armut, ob im Leben oder im Tod, und selbst 
im Fall einer Wiedergeburt in einem Höllenbereich, mögen all diese 
Erfahrungen und jede meiner Handlungen von nun an von höchs-
tem Nutzen für alle Lebewesen sein und bewirken, dass sie so bald 
wie möglich Erleuchtung erreichen. Möge alles, was in meinem Le-
ben geschieht, sich heilsam auf andere auswirken. Wenn ich von 
anderen Menschen kritisiert werde, möge auch dies von höchstem 
Nutzen für die Lebewesen sein. Erhalte ich Lob, möge es ihnen den 
größten Vorteil bringen. Ob ich gesund bin oder nicht, und selbst 
wenn ich an einer Krankheit wie Krebs leide, möge es höchsten Nut-
zen für alle Lebewesen bewirken.

Mögen ich, meine Angehörigen und sämtliche Lebewesen
in all unseren Leben geleitet werden von dir, dem Buddha des Mit-
gefühls.

IDAM GURU RATNA MANDALAKAM NIRYATAYAMI

Nun setze die Meditation mit dem Gebet des Stufenwegs auf der 
nächsten Seite fort.
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Gebet des Stufenwegs

Wähle eines von folgenden drei Lam-Rim-Gebeten:

(1) Die Grundlage aller guten Eigenschaften
(von Lama Tsongkhapa)

Yön tän kün kyi schir kyur trin tschän dsche
Die Grundlage aller vortrefflichen Eigenschaften ist der gütige 
Ehrwürdige [spirituelle Meister oder die Meisterin].

Tshül schin ten pa lam kyi tsa wa ru
In der richtigen Weise auf ihn [oder sie] zu vertrauen ist die 
Wurzel des Pfades.

Leg par thong nä bä pa du ma yi
Segne mich, dass ich dies gut erkenne und mit vielerlei

Gü pa tschhen pö ten par tschin kyi lob
Bemühung und großem Respekt auf ihn [oder sie] vertraue.

Län tschig nye pä täl wä ten sang di
Dieses eine Mal habe ich einen menschlichen Körper erlangt, 
der Muße gewährt.

Schin tu nye ka tön tschhen sche kyur nä
Segne mich, dass ich erkenne, wie selten das ist und von welch 
großer Bedeutung,

Nyin tshän kün tu nying po len pä lo
und daraufhin Tag und Nacht stets darauf bedacht bin,

Gyün tschhä me par kye war tschin kyi lob
mir das Wesentliche davon zunutze zu machen.

Lü sog yo wa tschhu yi tschhu bur schin
Körper und Leben sind unbeständig wie Luftblasen im Wasser.

Nyur tu dschig pä tschhi wa trän pa tang
Segne mich, dass ich bedenke, wie schnell sie verfallen und der 
Tod kommt,

Schi wä dsche su lü tang trib ma schin
und dass nach dem Tod wie der Schatten dem Körper
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Kar nag lü drä tschhi schin drang wa la
die Wirkung weißer und schwarzer Taten uns folgt;

Nge pa tän po nye nä nye pä tshog
so dass die feste Gewissheit darüber

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 schädliche Handlung aufgebe

Tag tu bag tang dän par tschin kyi lob
und die Ansammlung heilsamer Taten vollende.

Tschä pä mi ngom dug ngäl kün kyi go
Auf die Vorzüge des Daseinskreislaufes ist kein Verlass,

Yi tän mi rung si p phün tshog kyi
nie stellen sie zufrieden, sie öffnen allem Unglück die Tür. 

Nye mig rig nä thar pä de wa la
Segne mich, dass ich diese Nachteile erkenne

Tön nyer tschhen por kye war tschin kyi lob
und in mir der starke Wunsch nach dem Glück der Befreiung  
entsteht.

Nam tag sam pa te yi drang pa yi
Dieses makellose Bestreben lässt Achtsamkeit,

Trän tang sche schin pag yö tschhen po yi

wachsame Selbstüberprüfung und Sorgsamkeit im Verhalten  
entstehen.

Tän pä tsa wa so sor thar pa la
Die Einhaltung der Gelübde zur eigenen Befreiung ist die Wur-
zel der Lehre.

Drub pa nying por tsche par tschin kyi lob
Segne mich, dass ich dies zum Kern meiner Übung mache.

Rang nyi si tshor hlung wa tschi schin tu
So wie ich in das Meer des Daseins geraten bin,

Mar kyur dro wa kün kyang te dra war
so ergeht es auch all den anderen Wesen, meinen Müttern.

Thong nä dro wa dröl wä khur khyer wä
Segne mich, das zu erkennen und die Einstellung höchster 
Erleuchtung
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Tschang tschhub sem tschhog dschong par tschin kyi lob
hervorzubringen, die Verantwortung übernimmt, dass alle 
Befreiung erlangen.

Sem tsam kye kyang tshül 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 üben, ist Befreiung jedoch nicht erreichbar.

Leg par thong nä gyäl sä dom pa la
Segne mich, dass ich das klar erkenne und mich sehr bemühe,

Tsön pa trag pö lob par tschin kyi lob
die Gelübde der Nachkommen Buddhas einzuhalten  
[die Bodhisattva-Gelübde].

Log pä yül la yeng wa schi tsche tsching
Segne mich, dass ich Ablenkungen durch verkehrte Objekte

Yang tag tön la tshül schin tschö pa yi
zur Ruhe bringe und die Bedeutung der Wirklichkeit genau  
untersuche,

Schi nä hlag thong sung tu drel wä lam
so dass ich den Weg von Stillem Verweilen und Besonderer Einsicht

Nyur tu gyü la kye war tschin kyi lob
schnell im Strom meines Geistes vereine.

Thün mong lam dschang nö du kyur pa na
Bin ich durch Übung des Weges, der [allen Fahrzeugen] 
gemeinsam ist,

Theg pa kün kyi tschhog kyur dor dsche-i theg
zu einem reinen Gefäß geworden, so segne mich,

Käl sang kye bö 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 Glück Begünstigten in das höchste, das Diamant-
Fahrzeug, eintreten möge.

Te tshe ngö trub nam nyi trub päi schi
Zu dieser  Zeit ist Einhalten der Versprechen, die damit 
verbunden sind,

Nam tag tam tshig dom par sung wa la
Grundlage der zwei Arten Verwirklichung.
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Tschö ma min pä nge pa nye kyur nä
Segne mich, dass ich mir dessen zutiefst gewiss bin

Sog tang dö te sung war tschin kyi lob
und mein Leben hingeben würde, um sie zu bewahren.

Te nä gyü de-i nying po rim nyi kyi
Segne mich, dass ich sodann die eigentliche Bedeutung

Nä nam tschi schin tog nä tsön pa yi
der zwei Stufen, die Essenz des Tantra, erkenne, 

Thün schii näl dschor tschhog lä mi yel war
unablässig voll Eifer die vier Sitzungen höchsten Yogas ausübe

Tam pä sung schin drub par tschin kyi lob
und vollende entsprechend den Worten des heiligen 
[Lehrers oder der Lehrerin].

Te tar lam sang tön pä sche nyen tang
Mögen die geistigen Lehrer/innen, die diesen vorzüglichen Weg  
aufweisen,

Tshül schin drub pä trog nam schab tän tsching
und die Freunde, die sich korrekt darin üben, noch lange leben.

Tschhi tang nang ki par tu tschö pä tshog
Bitte segne mich, alle Hindernisse, außen wie innen,

Nye war schi war tschin kyi lab tu söl
ganz und gar zur Ruhe zu bringen.

Kye wa kün tu yang tag la ma tang
Möge ich in all meinen Leben nie von reinen spirituellen 
Meister/innen getrennt sein

Dräl me tschhö kyi päl la long tschö ching
und mich der Herrlichkeit des Dharma erfreuen.

Sa tang lam gyi yön tän rab dsog nä
Möge ich die guten Eigenschaften der Stufen und Pfade 
vollenden

Dor dsche tschhang ki go phang nyur thob schog
und bald den Zustand Vadschradháras erreichen.

Wende dich nun der Mantra-Rezitation auf Seite 21 zu.



Der Buddha des Mitgefühls - eine kurze Sádhana     15

(2) Die drei Grundprinzipien des Weges (von Lama Tsongkhapa)

Ausdruck der Verehrung

Ich verneige mich vor den ehrwürdigen spirituellen Meister/innen

Zusage, die folgende Erläuterung zu verfassen

[1]  Den wesentlichen Sinn aller Worte des Siegreichen [Buddha],
den Weg, der von den erhabenen Buddhas und Bodhisattvas 

gepriesen wird,
das Tor für die Glücklichen, die nach Befreiung streben,
will ich erklären, so gut ich kann.

Die Anregung, zuzuhören

[2]  Jene, die nicht an den Annehmlichkeiten des Daseinskreis-
laufes haften,

danach streben, Freiheit und Ausstattungen einen Sinn zu ver-
leihen,

und auf den Weg vertrauen, der die Buddhas mit Freude erfüllt,
- ihr Glücklichen, lauschet mit reinem Geist!

Der Sinn der Entwicklung von Entsagung

[3]  Ohne die lautere Absicht, sich entschieden [aus zwanghaften 
Existenzweisen] zu erheben, 

gibt es kein Mittel, das Streben nach angenehmen Ergebnis-
sen im Meer des Daseins zur Ruhe zu bringen.

Auch bindet das Dürsten nach Leben im Daseinskreislauf die 
darin verkörperten Wesen in jeder Hinsicht.

Strebe daher zuerst nach Entsagung. 

Wie Entsagung entwickelt wird

[4]   Muße und Ausstattung sind schwer zu finden,
und das Leben ist zu kurz, um die Zeit zu vertrödeln.
Sich mit diesem Gedanken vertraut zu machen
wendet die Vorliebe für die Erscheinungen dieses Lebens ab.
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Immer wieder darüber nachzudenken, 
dass Handlungen unfehlbar ihre Wirkungen nach sich ziehen, 
und sich das Leiden im Daseinskreislauf vor Augen zu führen
wendet die Vorliebe für die Erscheinungen künftiger Leben ab.  

Das Kriterium dafür, dass Entsagung entwickelt wurde

[5] Wenn man sich damit vertraut gemacht hat,
keinen Augenblick lang mehr Sehnsucht nach den Annehmlich-   

keiten 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 Wohle aller zu wirken,

so wird sie nicht zur Ursache für das vollkommene Glück höchster 
Erleuchtung.

Daher bringen die Weisen die höchste Absicht der Erleuch-
tung hervor.

Wie man den Erleuchtungsgeist entwickelt

[7] Von der Strömung der vier reißenden Flüsse davongetragen,
gebunden durch die engen Fesseln schwer abwendbaren

Karmas,
gefangen im eisernen Netz des Festhaltens am Ich,
eingehüllt in die bedrückende Finsternis der Unwissenheit,

[8] in immer wiederkehrenden, endlosen Existenzen
ununterbrochen geplagt von den drei Arten des Leids – bedenke,
dass dies die Situation der Lebewesen, all deiner Mütter, ist,
und entwickle daraus die höchste Einstellung der Erleuchtung.
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Wie man erkennt, ob der Erleuchtungsgeist entwickelt ist

[8a]1 Wenn es dir geht wie einer Mutter, deren geliebtes Kind ins 
Feuer gefallen ist,

und der schon eine Sekunde seiner Qual eine Ewigkeit scheint, 
unerträglich -
kurz: wenn deine Betrachtung des Leidens der Lebewesen, 

all deinen Müttern bewirkt, 
dass du ihre Pein keinen Augenblick länger aushalten kannst

und der Wunsch nach Erleuchtung, um ihnen zu helfen, in dir 
aufsteigt,

ohne dass du ihn erst mühsam hervorbringen musst,
dann hast du die kostbare, höchste Einstellung der 
Erleuchtung entwickelt.

Der Grund, sich mit der korrekten Sicht vertraut zu machen

[9]  Hast du zwar Entsagung und die Einstellung der Erleuchtung
entwickelt,

jedoch nicht die Weisheit der Erkenntnis, wie [alles] existiert, 
so kannst du die Wurzeln der Existenz nicht durchtrennen.
Bemühe dich daher um die Methoden, wie man erkennt, 

dass alles in gegenseitiger Abhängigkeit entsteht.

Aufzeigen der korrekten Sicht

[10] Wer erkennt, dass Ursache und Wirkung aller Phänomene des
Daseinskreislaufes und des Nirvana stets unfehlbar [zusam-

menhängen],
und in wessen Wahrnehmung alle Objekte, an denen
der fixierende Geist sich festhalten will, verschwinden,
der befindet sich auf dem Weg, der die Buddhas mit Freude erfüllt.
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Das Anzeichen dafür, dass die Erforschung der korrekten 
Sicht noch nicht vollständig ist

[11] Wenn die Erscheinung untrüglicher abhängiger Verbindungen und 
die Annahme der Leerheit getrennt voneinander verstanden werden,
und so lange, wie das Verständnis von beidem nur einzeln auftritt,
so lange hat man noch nicht erreicht, was der Buddha beabsichtigte. 

Das Kriterium dafür, dass die Erforschung der korrekten Sicht 
vollendet ist

[12] Wenn nicht abwechselnd, sondern zur gleichen Zeit
das bloße Sehen untrüglichen abhängigen Enstehens
zu der Gewissheit führt, die jede dinghafte Erfassensweise 

von Objekten zunichte macht,
dann ist das Erforschen der Sicht vollendet.

Besonderheit der Prasangika-Sicht

[13] Außerdem beseitigt [richtiges Verständnis der] Erscheinungen
die extreme [Ansicht, die Phänomene seien von sich aus] exis-

tent,
und [korrektes Verständnis] der Leerheit die extreme [Ansicht,  
 sie seien absolut] nicht existent.
Wenn man weiß, dass Leerheit in Form von Ursachen und 

Wirkungen erscheint,
wird man nicht in den Bann extremer Ansichten geraten.

Rat, sich nach Erlangen eindeutige Gewissheit darüber 
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.

Wende dich nun der Mantra-Rezitation auf Seite 21 zu.



Der Buddha des Mitgefühls - eine kurze Sádhana     19

(3) Überblicksmeditation über alle wichtigen Punkte des Stu-
fenweges  (von Tri-Tschen Losang Dschinpa)

Ich nehme Zuflucht zu denen, die im Wesen alle Buddhas
verkörpern,

der Quelle von Überlieferung und Erkenntnis des reinen Dharma, 
den Bedeutendsten unter allen im Edlen Sangha -
zu den großartigen, reinen spirituellen Meister/innen.

Bitte segnet mich, dass mein Geist Dharma werde 
und Dharma zum Weg
und dass der Weg ohne Hindernis sei.
Möge ich wie die Bodhisattvas​ Schönnu Norsang und Taktu-Ngu
in Gedanken und Taten reines Vertrauen auf den spirituellen Meister*

üben, bis ich Erleuchtung erlange.
Möge ich seinen Ratschlag beherzigen und,
was er tut, als förderlich sehen.
Segnet mich, dass ich das verwirklichen kann.
(Dies ist der Weg des Vertrauens auf den spirituellen Freund.)

Ich weiß, dass dieses bedeutungsvolle menschliche Leben
schwer zu erlangen und leicht zu verlieren ist.
Ich erkenne den tiefen Zusammenhang von Ursache und Wirkung
und die unerträglichen Leiden der niederen Bereiche.
Von Herzen nehme ich Zuflucht zu den Drei Seltenen, Kostbaren [Juwelen].
Ich gebe alles Schädliche auf und übe Heilsames im Einklang mit

 dem Dharma.
Bitte segnet mich, dass ich das verwirklichen kann.
(Dies ist der Weg der Wesen mit geringeren Fähigkeiten.)

Auf diese Weise kann ich jedoch
nur eine günstige Wiedergeburt als Mensch oder Gott erreichen.
Solange ich die Geistesplagen nicht überwunden habe,
muss ich ununterbrochen endlos im Daseinskreislauf verbleiben.
Nach gründlicher Überlegung, was den Daseinskreislauf in Gang hält,
möge ich mich Tag und Nacht auf dem Weg
________________________________________
* Des Textflusses wegen wurde in dieser Strophe darauf verzichtet, die grammatische Ent-
sprechung einzufügen – bitte je nach Wunsch die weibliche Endung bzw. das entsprechen-
de Possessivpronomen einsetzen.  
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der drei kostbaren höheren Schulungen üben, 
der Methode, durch die ich die Befreiung erlange.
Bitte segnet mich, dass ich das verwirklichen kann.
(Dies ist der Weg der Wesen mit mittleren Fähigkeiten.)

Auf diese Weise kann ich jedoch nur mich selbst befreien.
Doch gibt es kein Lebewesen in allen Bereichen,
das nicht einst für mich Vater oder Mutter gewesen –
deshalb wende ich mich von diesem unvollständigen Glück 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 anderer vertraut mache, und die Verhaltensweisen eines 
Bodhisattva annehmen: die sechs Vollkommenheiten.
Bitte segnet mich, dass ich das verwirklichen kann.
(Dies ist der gemeinsame Weg der Wesen mit hohen Fähigkeiten.)

Nachdem ich mich solchermaßen im gemeinsamen Weg geübt
habe,

werde ich keine Abneigung mehr dagegen empfinden, 
die Leiden des Daseinskreislaufs noch lange Zeit zu ertragen.
Doch durch die Kraft außergewöhnlichen Mitgefühls nicht im 

Stande, das Leid der Lebewesen untätig mit anzusehen,
will ich den schnellen Weg des Diamant-Fahrzeugs betreten.
Möge ich meine Gelöbnisse und Versprechen einhalten, sie 

höher schätzen als selbst mein Leben und in einer einzi-
gen, kurzen Lebensspanne dieser Zeiten des Niedergangs

rasch den Zustand der Einheit Vadschradháras erlangen.	  
Bitte segnet mich, dass ich das verwirklichen kann.
(Dies ist der Weg des Geheimen Mantra, das Vadschra-Fahrzeug

 für Wesen mit höchsten Fähigkeiten.

Wende dich nun der Mantra-Rezitation auf der nächsten Seite zu.
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Visualisierungen für die Mantra-Rezitation

Auf einer Mondscheibe im eigenen Herzen befindet sich als Fokus 
der Konzentration die Silbe Hrih, umgeben von den Kreisen der 
Mantras, die rezitiert werden, OM MANI PADME HUM. Sie sind 
von weißer Farbe und im Uhrzeigersinn aufgereiht. Licht strahlt 
von ihnen aus, erfüllt das gesamte Innere des Körpers und berei-
nigt alle Beeinträchtigungen und Verdunkelungen.

Das Licht strahlt nach außen und sendet unzählige Scharen von 
Gottheiten des Großen Mitfühlenden aus, die die Beeinträchti-
gungen und Verdunkelungen aller Lebewesen bereinigen und sie 
in den Zustand der Erleuchtung versetzen. Anschließend kehren 
sie wieder zurück und lösen sich in das HRIH im eigenen Herzen 
auf.

OM MANI PADME HUM

? f-1-Cm-.] {-fz ^k

Du kannst während der Mantra-Rezitation auch über Folgendes 
meditieren:

Themen des Stufenwegs

Unbeständigkeit und Tod•	
Zusammenhang von Ursache und Wirkung•	
Möglichkeiten spiritueller Entwicklung, die das kostbare •	
menschliche Leben bietet
Großes Mitgefühl und Erleuchtungsgeist (Wunsch nach Er-•	
leuchtung, um allen Wesen zu nutzen und sie alle zur Erleuch-
tung zu bringen)
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Die Bedeutung des Mantra 
OM	 die erleuchteten Qualitäten von Körper, Sprache und	   
	 Geist eines Buddha
MANI	 das Juwel des Mitgefühls
PADME	 der Lotus als Zeichen der Weisheit, die die Leerheit erkennt
HUM	 die Einheit von Weisheit und Mitgefühl

Das Licht des Mitgefühls zu den Wesen der sechs Bereiche 
ausstrahlen lassen, um ihr Leid zu lindern.

sende sanfte, kühlende Luftströme an die Wesen in den heißen •	
Höllenbereichen
sende Wärme und Sonnenlicht an die Wesen in den kalten •	
Höllenbereichen
sende köstliche Speisen und Getränke zu den hungrigen Geis-•	
tern und stelle dir vor, dass sie voll und ganz genießen können.

Wenn du mit den sechs Bereichen nicht vertraut bist, denke an die 
Leiden im menschlichen Bereich und im Tierreich und stelle dir vor,
es zu lindern

Kranke und die Sterbende•	
Heimatlose•	
diejenigen, die eine geliebte Person verloren haben•	
Tiere in Versuchsanstalten•	
Hennen in Legebatterien•	

Avalokitéschvara als Erscheinung von Licht

Meditatiere über Avalokitéschvara als Erscheinung aus reinem 
Licht. Visualisiere die Einzelheiten seines erleuchteten Körpers 
so klar wie möglich: die Gesichter, die tausend Arme, den edlen 
Schmuck. Denke an Avalokitéschvara (Tschänräsig) als Verkörpe-
rung aller Buddhas sowie deiner eigenen Buddha-Natur.

Rezitiere so oft wie möglich OM MANI PADME HUM und notiere 
die Anzahl der Mantras, die du rezitiert hast.
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Widmungsgebete

tschang tschhub sem tschhog rin po tsche
Möge, wer den kostbaren, höchsten 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 nä kong tu phel war schog
sondern immer weiter entfalten.

ge wa di yi nyur tu dag 
Möge ich durch diese heilsamen Handlungen

la ma sang gyä drub kyur nä
rasch den [Zustand des] spirituellen Meisters Buddha

dro wa tschig kyang ma lü pa
erreichen und sämtliche Lebewesen

te yi sa la gö par schog
ausnahmslos auf diese Ebene bringen.

Dscham päl pa wö tschi tar khyen pa tang
Der mutige Mandschúschri und Samantabhádra

Kün tu sang po te yang te schin te 
sahen, wie es ist;

Te tag kün kyi dsche su dag lob tschhir
um ihnen zu folgen, widme ich ebenso

Ge wa di tag tham tschä rab tu ngo 
alle heilsamen Aktivitäten auf beste Weise.

Tü sum scheg pä gyäl wa tham tschä kyi 
So wie die Siegreichen [Buddhas] aller drei Zeiten 

Ngo wa kang la tschhog tu ngag pa te
dem widmeten, was als das Höchste gepriesen,
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Dag ki ge wä tsa wa di kün kyang 
so widme auch ich alle Wurzeln des Heilsamen

Sang po tschö tschhir rab tu ngo war gyi 
ganz dem edlen [Bodhisattva-]Verhalten.

Möge dieses positive Potenzial dazu führen, dass die Lebewesen 
- die allesamt meine Mütter und Väter waren – glücklich werden; 
mögen die elenden Bereiche für immer verlassen sein, mögen sich 
die Gebete sämtlicher Bodhisattvas, wo immer sie sein mögen, 
erfüllen, und möge ich allein all das bewirken.

Kurzes Gebet für das lange Leben Seiner Heiligkeit 
des Dalai Lama  

Kang ri ra wä kor wä sching kham dir
Möge die Quelle allen Nutzens und allen Glücks

Khän tang de wa ma lü dschung wä nä
in dem von Schneebergen umringten, reinen Bereich,

Tschän rä sig wang tän dsin gya tsho yi
Avalokitéschvara, Tenzin Gyatso,

Schab pä si thä par tu tän gyur tschig
bis zum Ende des Daseinskreislaufs verweilen.

Gebet für die unmittelbare Erfüllung aller Wünsche

Tong nye nying dsche sung tu dschug pä lam
An den Beschützer der Lebewesen im Daseinskreislauf und der  
Lehre im Lande des Schnees, 

Tschhe tschher säl dsä kang tschän tän drö gön
der den Weg der Einheit von Leerheit und Mitgefühl äußerst 
klar zeigt,

Tschhag na pä mo tän dsin gya tsho la 
an Tenzin Gyatsho, Überbringer des Lotus, richte ich meine 

Bitten:
Söl wa deb so sche tön lhün drub schog

mögen sich all deine heiligen Wünsche erfüllen!
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Kurzes Gebet für das lange Leben von 
Lama Zopa Rínpotsché

Thub tshül tschhang sching tscham gön gyäl wä tän
Mögest du, der die Verhaltensweisen des Erhabenen aufrecht-
erhält, die siegreiche Lehre des sanften Beschützers

Dsin kyong pel wä kün sö tog por dsä
bewahrt, hütet, ausbreitet, alles auf sich nimmt, [sie] zu 
festigen,

Tschog sum kur wä leg mön thu drub pa
und die Segenskraft der Ehrung der drei Höchsten [Juwelen] 
erfüllt -

Dag sog dül tschä gön tu schab tän schog 
zu unserem, deiner Schüler Schutz ständig verweilen.

Glück verheißender Vers

Möge die Lehre, die Ursprung von allem Nutzen und Glück ist, 
sich entfalten und blühen;

mögen alle, die sie aufrechterhalten, sich guter Gesundheit er-
freuen;

und möge die Quelle von Glück und Freude für alle verkörperten 
Wesen,

beruhend auf [der Lehre des] Buddha, sich stetig erweitern.
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