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SiebenunddreiBig Ubungen eines Bodhisattvas
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NAMO LOKESARAYE! Da er erkannt hat, dass alle Phiinomene jenseits von Entstehen und Vergehen sind, strebt er
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ausschlieBlich nach dem Wohlergehen der filhlenden Wesen. Vor dem hochsten Meister und Beschiitzer, vor Avalokitesvara

verneige ich mich unaufhorlich und respektvoll mit Korper, Rede und Geist.
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Vollkommen Erleuchtete, Quellen jeglichen Nutzens und Gliicks, gibt es, weil sie den Dharma verwirklicht haben.
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Da diese Verwirklichung davon abhiingt, dass man die dafiir notwendigen Ubungen kennt, werde ich im Folgenden die

Ubungen eines Bodhisattvas erldutern.
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1. Jetzt, da sie das seltene rettende Schiff der Freiheiten und giinstigen Bedingungen erreicht haben, ist es die Ubung der
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Bodhisattvas, ohne Ablenkung Tag und Nacht zuzuhoren, zu reflektieren und zu meditieren, um sich selbst und andere

aus dem Ozean von Samsara zu retten.
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2. Die Anhaftung an Freunde tobt wie ein reiender Fluss; der Hass gegeniiber Feinden lodert wie ein Feuer.
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Dabher ist es die Ubung der Bodhisattvas, jene Heimat aufzugeben, in der die Dunkelheit vorherrscht, die vergisst was

anzunehmen und was abzulehnen ist.
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3. Wenn man negative Plitze aufgibt, nehmen stérende Emotionen allméhlich ab; wenn man frei von Ablenkung ist, vermehrt
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sich spontan die Praxis der Tugend; mit erhohtem Gewahrsein entsteht Vertrauen in den Dharma; in der Abgeschiedenheit

zu verbleiben ist die Ubung der Bodhisattvas.
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4. Getrennt von allen schon lange vertrauten Gefdhrten, schwer erarbeiteten Besitz und Reichtum zuriicklassend,
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verlisst das Bewusstsein den Korper wie ein Gast seine Herberge. Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas, es aufzugeben,

stindig mit weltlichen Aktivititen beschéftigt zu sein.
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5. Wenn sich durch die Freundschaft mit jemandem die drei Gifte vermehren, die Aktivititen von Studium, Reflexion und
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Meditation vermindern und liebevolle Zuneigung und Mitgefiihl verschwinden, dann ist es die Ubung der Bodhisattvas,

diese schlechte Gesellschaft zu meiden.
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6. Wer auf einen erhabenen spirituellen Freund vertraut, dessen Fehler verschwinden und die Menge seiner guten Qualitédten
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wiichst wie der zunehmende Mond. Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas, solch einen spirituellen Freund hoher
zu schitzen als das eigene Leben.
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7. Wen konnten die weltlichen Gotter beschiitzen, wenn sie doch selbst im Kerker von Samsara gefangen sind?
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Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas, Zuflucht zu nehmen zu den unfehlbaren drei Juwelen.
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8. Alles Leid der niederen Bereiche, das so schwer zu ertragen ist, wird von den Weisen als Folge negativer Handlungen
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erklirt. Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas, nie negative Handlungen zu begehen, auch wenn es das eigene Leben

kosten mag.
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9. Das Gliick der drei Bereiche ist wie ein Tautropfen an der Spitze eines Grashalms; von einem Moment auf den nédchsten
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vergeht es von selbst. Daher ist es eine Ubung der Bodhisattvas nach der héchsten Ebene der Befreiung zu streben,

die unverinderlich ist.
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10. Wenn alle Miitter leiden, die seit anfangsloser Zeit fiir uns gesorgt haben, was niitzt uns dann unser eigenes Gliick?
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Dabher iiben sich Bodhisattvas darin den Erleuchtungsgeist zu entwickeln, um grenzenlos viele filhlende Wesen zu befreien.
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11. Alles Leid entsteht ohne Ausnahme aus dem Verlangen nach dem eigenen Gliick. Vollkommene Erleuchtung jedoch
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entsteht aus einer Geisteshaltung, die auf das Wohl anderer bedacht ist. Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas,

das eigene Gliick auf richtige Weise gegen das Leid anderer auszutauschen.
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12. Wenn jemand von grofer Begierde iiberwiltigt ihnen das gesamte Vermogen stiehlt oder andere dazu anstiftet,
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13. Selbst wenn ihnen jemand den Kopf abschlagen will, obwohl sie frei sind von jeder noch so geringen Schuld,
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ist es die Ubung der Bodhisattvas, diese Missetat durch die Kraft des Mitgefiihls auf sich zu nehmen.

@ N N S o, N e R NS s
“ SRR AR NAE i I e S ARG
liidang longtscho diisum gewa nam dela ngowa gjalsia laglen jin
so ist es die Ubung der Bodhisattvas, dieser Person den eigenen Leib, allen Besitz und alle Tugenden der drei Zeiten
zu widmen.
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14. Selbst wenn jemand alle moglichen Verleumdungen iiber sie im dreitausendfachen Universum verbreitet,
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istes die Ubung der Bodhisattvas, die Qualitdten desjenigen immer wieder liebevoll hervorzuheben.
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15. Sogar wenn jemand inmitten einer groBen Menschenmenge ihre Fehler aufdeckt und verletzend iiber sie spricht,
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ist es die Ubung der Bodhisattvas, denjenigen als spirituellen Meister zu betrachten und sich respektvoll vor ihm zu verneigen.
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16. Selbst wenn jemand sie als Feind betrachtet, fiir den sie liebevoll wie fiir ein eigenes Kind gesorgt haben,
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ist es die Ubung der Bodhisattvas, ihn genauso hingebungsvoll zu lieben, wie eine Mutter ihr krankes Kind.
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17. Auch wenn jemand, der ihnen gleichgestellt oder unterlegen ist, sie aufgrund der Macht des Stolzes herabsetzt,
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st es die Ubung der Bodhisattvas, ihn wie den Meister iiber dem Scheitel ihres Kopfes zu verehren.
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18. Selbst wenn sie ihres Lebensunterhalts beraubt, von jedem stindig herabgesetzt und von schwerer Krankheit oder
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ddmonischen Einfliissen heimgesucht werden, ist es die Ubung der Bodhisattvas, alles Leid und alles Negative der Wesen

auf sich zu nehmen, ohne niedergeschlagen zu sein.
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19. Auch wenn sie von vielen Wesen bejubelt und verehrt werden und ihr Wohlstand dem Vaisravanas dhnelt,
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ist es die Ubung der Bodhisattvas, nicht arrogant zu werden. Denn sie haben erkannt, dass Ruhm und Reichtum in Samsara

vergianglich und daher ohne Bedeutung sind.
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20. Wer seinen Feind, den eigenen Zorn, nicht biandigt, wird durch das Unterwerfen du3erer Feinde deren Zahl nur
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vergroBern. Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas, ihren Geist mit einem Heer von liebevoller Zuneigung und Mitgefiihl

zu zdhmen.
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21. Sinnesvergniigen sind wie Salzwasser: So sehr man ihnen auch zusprechen mag, das Verlangen danach wird immer grofer.
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Dabher ist es die Ubung der Bodhisattvas, Objekte, die Anhaftung erzeugen, sofort aufzugeben.
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22. Was auch immer erscheint, ist nur der eigene Geist. Der Geist selbst ist seit jeher jenseits aller gedanklichen Vorstellungen.
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Dies erkennend ist es die Ubung der Bodhisattvas, nicht mehr an den Attributen von Subjekt und Objekt festzuhalten.
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23. Wenn sie auf ein schones Objekt treffen, sollten sie erkennen, dass es wie ein Regenbogen im Sommer ist;
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obgleich er attraktiv erscheint, wird er dennoch nicht als real vorhanden angesehen. Auf diese Weise Anhaftung aufzugeben

ist daher die Ubung der Bodhisattvas.
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24. Die verschiedenen Leiden sind wie der Traum vom Tod des eigenen Kindes; wie kraftzehrend es ist, diese
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Traumerscheinung fiir wahr zu halten! Wenn sie daher mit widrigen Umstinden konfrontiert werden, ist es die Ubung

der Bodhisattvas, sie als Illusion zu betrachten.
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25. Wenn man, um Erleuchtung zu erlangen, sogar den eigenen Korper opfern muss, braucht nicht eigens erwihnt zu werden,
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dass man auch duBere Objekte dafiir aufgeben muss. Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas, groBziigig zu sein,

ohne dabei auf Belohnung oder positive karmische Resultate zu hoffen.

Siebenunddreissig Ubungen eines Bodhisattvas 28




2oy

NOO BN iy SR ag i 28 . ~. vy v Bl gy T
WI @"\T [SS\YN &Yf\ \SNEXN fﬁ N Rgﬁ ﬂ mﬂqfﬁ gﬂ RTRG’-'\"\ A Q'ﬁ&ﬂ Q'WNN N
thsiilthrim mepar rangdon midrub na  schindon drubpar dopa gamo na
26. Wenn es einem an Disziplin mangelt, kann man nicht einmal zum eigenen Wohl wirken, und dann erscheint der Wunsch
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licherlich, zum Wohle anderer wirken zu wollen. Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas, Disziplin zu wahren,

ohne weltliche Ziele damit zu verfolgen.

29

\v “'Af-/ 'Af-/' Af'/' A' v v A/-/ v\ v v vA v\ v \ L7 v
RARRRR G| RIS R A HRARRERN] |
gewi longtscho dopi gjalsa la  nodsche thamtsche rintschen terdang thsung
27. Fiir einen Bodhisattva, der nach dem Ergebnis tugendhaften Handelns strebt, gleicht jeder, der ihm Probleme bereitet,
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einem kostbaren Schatz. Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas, Geduld zu entwickeln und niemandem Gefiihle

des Hasses oder der Feindseligkeit entgegenzubringen.
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28. Selbst Sravakas und Pratyekabuddhas, die nur nach ihrem eigenen Wohl streben, sind dabei so eifrig wie jemand, der ein
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Feuer 1oscht, das sein Haar erfasst hat. Dafiir ist es die Ubung der Bodhisattvas, sich zum Wohle aller Wesen

in FleiB, der Grundlage aller Qualitédten, zu iiben.
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29. Wenn sie verstehen, dass klares Sehen auf der Grundlage friedvollen Verweilens negative Emotionen vollstindig zerstort,
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ist es die Ubung der Bodhisattvas, eine meditative Konzentration zu kultivieren, die die vier formlosen Bereiche iiberschreitet.
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30. Wenn Weisheit fehlt, sind die ersten fiinf Paramitas nicht ausreichend um vollkommene Erleuchtung zu erlangen.
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Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas, Weisheit zu entwickeln, die mit dem Aspekt der Methode eine Einheit bildet

und iiber die Konzepte der drei Sphéren hinausgeht.
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31. Wenn man es versdumt, sich seiner Verwirrung bewusst zu werden, ist es moglich, dass man ein Dharmapraktizierender
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zu sein scheint, in seinen Handlungen jedoch dem Dharma widerspricht. Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas, sich ihrer

Verwirrung zu entledigen, indem sie sie aufdecken.
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32. Wer aufgrund negativer Emotionen iiber die Fehler anderer Bodhisattvas spricht, schadet damit sich selbst.
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Dafiir ist es die Ubung der Bodhisattvas, nicht iiber die Fehler derer zu sprechen, die den Mahayanapfad betreten haben.
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33. Da Streitigkeiten der Ehre und des Reichtums wegen die Aktivitdten des Studierens, Reflektierens und Meditierens
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verderben, ist es die Ubung der Bodhisattvas, jegliche Anhaftung an die Haushalte von Familie, Freunden und

Sponsoren aufzugeben.
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34. Verletzende Worte verstoren den Geist anderer und bewirken, dass das Verhalten des Bodhisattvas befleckt wird.
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Daher ist es die Ubung der Bodhisattvas, verletzende, fiir andere unangenehme Worte aufzugeben.
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35. Sobald man sich an negative Emotionen gewohnt hat, kommen Gegenmittel kaum mehr gegen sie an. Wenn daher
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Begierde und dergleichen auftreten, ist es die Ubung der Bodhisattvas, mit Achtsamkeit sofort das waffengleiche Gegenmittel

anzuwenden und negative Emotionen zu zerstoren.
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36. Kurz gesagt, womit auch immer sie gerade beschiftigt sein mogen, fragen sie sich: ,,Was tut mein Geist gerade?*
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Auf diese Weise iiben Bodhisattvas sich darin, mit stindiger Achtsamkeit und Gewissenhaftigkeit dem Wohl

anderer zu dienen.
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37. Damit alles, was auf diese Weise mit Fleill an tugendhaften Handlungen angesammelt wurde, das Leid unendlich vieler
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Wesen beseitige, ist es die Ubung der Bodhisattvas, im Wissen um die vollige Reinheit der drei Sphiren, dieses Verdienst

dem Erlangen der Erleuchtung zu widmen.
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Die Inhalte, die in den Sutren, den Tantren, und den Abhandlungen ausgefiihrt werden, habe ich gemill der Belehrungen
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der Erhabenen zum Wohle aller, die sich auf dem Bodhisattvapfad tiben mochten, in den ,,Siebenunddreilig Ubungen eines

Bodhisattvas® zusammengefasst.
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Da ich weder iiber ausgeprigte Intelligenz noch viel Gelehrsamkeit verfiige, ist dies keine Abhandlung, die Gelehrten zur
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Freude gereichen wird. Da sie aber auf den Lehren der Sutren und den Schriften der Erhabenen fuft, glaube ich, dass die

,,Ubungen eines Bodhisattvas* frei von Fehlern sind.
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Da jedoch die Handlungen der Bodhisattvas unermesslich sind und jemand wie ich mit geringer Auffassungsgabe sie nur
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schwer verstehen kann, bitte ich all die Erhabenen um Verzeihung fiir die Vielzahl von Fehlern, Widerspriichen und

Ungereimtheiten, die sich in den Text eingeschlichen haben mogen.
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Mogen alle Wesen durch das entstandene Verdienst und mit Hilfe des relativen und absoluten hochsten Erleuchtungsgeistes
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dem Beschiitzer AvalokiteSvara gleich werden, und weder im Extrem der Existenz noch im Extrem des Friedens verweilen.
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Dies wurde in der Ngulchu-Rinchen-Hohle von dem Monch Togme, einem Befiirworter der Schriften und Beweisfithrung,

verfasst, um sich selbst und anderen zu helfen.
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Chokyi Dragpa (2006): ,,Die Einheit von Weisheit und Mitgefiihl: Erlduterungen zu den 37 Ubungen eines Bodhisattva.*
Arbor Verlag, S. 268-275
Aus dem Tibetischen ins Englische von Heidi I. Koppl
Ins Deutsche iibertragen von Barbara Homann, mit geringfiigigen Anderungen im August 2025 fiir das Seminar mit

Chokyi Nyima Rinpoche in Gomde Deutschland-Osterreich.
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