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Drei Pfade (theg pa, Skt. yana)

1. Hinayana
(theg dman, Skt. hinayana)

2. Mahayana
(theg chen, Skt. mahayana)

3. Vajrayana
(gsang sngags rdo rje theg pa, Skt. vajrayana)
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Begriffs-Definitionen

1. Samsara ('khor ba, Skt. samsara): Kreislauf der
Wiedergeburten in sechs Gebieten.

2. Karma ('las, Skt. karma): das Gesetz von Ursache und
Wirkung.

3. Karuna (snying rje, Skt. karuna): der Wunsch alle
Wesen mogen frei von Leiden sein.
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Wesen in den Sechs Bereichen des Samsara
(‘gro ba rigs drug, Skt. sadgati)

Gotter (/ha, Skt. deva),

Halbgotter (lha ma yin, Skt. asura),
Menschen (mi, Skt. manusya),
Hungrige Geister (yi dvags, Skt. preta),
Tiere (dud 'gro, Skt. tiryak),
Hollenwesen (dmyal ba, Skt. naraka).
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Das Ziel der Erleuchtung
(thar pa, Skt. nirvana)

1. die Bereinigung von karmischen Effekten,

2. die vollkommene Klarung der zweifachen Verblendung,

3. die Entfaltung mentaler Kapazitat.
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Intention und Motivation fiir Handlungen

1. Intention (sems pa, Skt. cintana),

2. individuelle Motivation (kun slong, Skt. samutthana).
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Effekte des mentalen Trainings

1. Entfaltung tugendhafter mentaler Qualitaten und
zwar durch die

2. Klarung der zweifachen Verblendung
(sgrib pa, Skt. avarana).
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Zweifache Verblendung
(sgrib pa, Skt. avarana)

/weifache Verblendung (sgrib pa, Skt. avarana) wird
untergliedert in:

1. emotionale Verblendung
(nyon mongs pa'i sgrib ma, Skt. klesavarana),

2. kognitive Verblendung
(shes bya'i sgrib ma, Skt. jneyavarana).
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Emotionale Verblendung aufgrund der drei Wurzel-Emotionen
(dug gsum)

Emotionale Verblendung aufgrund der drei Wurzel-
Emotionen (dug gsum) wird untergliedert in:

1. Anhaftung ('dod chags, Skt. raga),

2. Ablehnung (zhe sdang, Skt. dvesa),

3. Unwissenheit (gti mug, Skt. moha).
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Kognitive Verblendung
(shes bya'i sgrib ma, Skt. jieyavarana)

Die kognitive Verblendung (shes bya'i sgrib ma, Skt.

jneyavarana) wird untergliedert in:

1. Das Greifen nach bzw. Festhalten Phanomenen

2. Dualitat

3. Nicht-Erkennen der Leerheit aller Phanomene
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Buddha
(sangs rgyas, Skt. buddha)

Definition des Worts Buddha (Tibetisch: sangs rgyas)

1. sangs
bedeutet, dass er alle Verblendungen geklart hat

2. rgyas

bedeutet, dass er Weisheit und mentale Qualitaten
entfaltet hat

© Anne Iris Miriam Anders

12



Zwei Phasen des mentalen Trainings

Trainingsphasen:

1. Meditation (sgom pa, Skt. bhavana)

2. Nach-Meditation (rjes thob, Skt. prsthalabdha)
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Meditation in den Drei Vehikeln

Unterschiedliche Modelle (im Sinne von Perspektiven und
Trainingsfoci) in den drei Vehikeln:

1. Modell der Meditations-Ubungen im Hinayana -
Beruhigung der Negativen Emotionen,

2. Modell der Meditations-Ubungen im Mahayana -
Mitgefihl und Bodhicitta,

3. Modell der Meditations-Ubungen im Vajrayana -
Visualisation von Licht.
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Motivation
(kun slong, Skt. samutthana)

/wei allgemeine Untergliederungen von Motivation:

1. Ursachliche Motivation
(rgyu'i kun slong),

2. Motivation zum Zeitpunkt der Handlung
(dus kyi kun slong).
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Die Grundlage der Gewaltlosigkeit

Worauf bezieht sich der Begriff Ahimsa
(rnam par mi 'tshe ba,Skt. ahimsa)

Er bedeutet Gewaltlosigkeit und dient als Grundlage
jeglicher buddhistischer Praxis ohne Ausnahme

(im Kontext buddhistischer Philosophie und Training
sowie tibetischer Medizin)
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Mitgeflhl
(snying rje, Skt. karuna)

Was bedeutet Mitgefiihl in diesem Kontext:

Es stellt nach Ahimsa die Grundlage von Aktivitat und
Training im Mahayana und Vajrayana dar. In diesen
beiden Richtungen wird es sehr ausfihrlich und mit
vielen differenzierten Ubungsschritten gelehrt.

Dabei heildt es, dass sich das Verstandnis davon genau
durch die eigene Anwendung immer differenzierter
entwickelt.
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In Bezug auf den Fokus konnen drei Gruppen von
Mitgefuhl unterschieden werden:

1. Mitgefihl, das sich nur auf Wesen (im Samsara) bezieht
(sems can tsam la dmigs pa'i snying rje),

2. Mitgefuhl, das sich auf den Dharma bezieht,
(chos la dmigs pa'i snying rje),

3. Mitgefuhl ohne Fokussierung
(dmigs med la dmigs pa'i snying rje).
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Bodhicitta
(byang chub kyi sems, Skt. bodhicitta)

Was ist Bodhicitta:

Wortliche Definition von Bodhicitta: ,,der Wunsch zum
Wohl aller Wesen Erleuchtung zu erlangen”

Dabei basiert Bodhicitta auf authentischem Mitgefihl.

Es stellt also die grundlegende Intention flr das
Transzendieren von Samsara, dem Kreislauf der
Wiedergeburten in sechs Daseinsebenen, dar.
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Meditation und Integration

Was bedeutet Meditation in diesem Kontext:
1. Meditation

(sgom pa, Skt. bhavana)

kann mit oder ohne Fokus getibt werden.

2. In der Nach-Meditation
(rjes thob, Skt. prsthalabdha)
wird die wahrend der Meditation gewonnene
Erkenntnis integriert.
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Meditations-Methoden

Grundlegende Meditationsmethoden
(vehikelGbergreifend).

1 .Samatha (zhi gnas, Skt. Samatha) mit Fokus
2. Samatha (zhi gnas, Skt. Samatha) ohne Fokus
3. Vipasyana (lhag mthong, Skt. vipasyana)

Sie dienen als Grundlage fur alle weiteren Ubungen und vertiefen
bzw. differenzieren sich im Verlauf des Trainings. Sie werden
benutzt zur Entwicklung von Stabilisierung.
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Vier Unermessliche Faktoren
(tshad med bzhi, Skt. caturaprameya)

Die folgenden Vier Unermessliche Faktoren gelten sowohl
im Mahayana wie auch im Vajrayana als zentrale,
grundlegende Trainingselemente. Jeder Begriff wird dabei
sehr spezifisch definiert. Diese Unermesslichen werden
gelibt, um im Sinne von echtem Wohlwollen und
Mitgefuhl Gber die eigenen Limitationen
hinauszuwachsen:

1. Liebe (byams pa, Skt. maitri),
2. Mitgefuhl (snying rje, Skt. karuna),
3. Freude (dga’ ba, Skt. mudita),

4. Gleichmut (btang snyoms, Skt. upeksa).
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Sechs Paramitas
(pha rol tu phyin pa drug, Skt. satparamita)

Auch die Sechs Paramitas gelten sowohl im Mahayana wie
auch im Vajrayana als zentrale Trainingselemente.

. Paramita des Gebens (sbyin pa, Skt. dana),

. Paramita der Disziplin (tshul khrims, Skt. sila),

. Paramita der Geduld (bzod pa, Skt. ksanti),

. Paramita der Sorgfalt (brtson ‘grus, Skt. virya),

. Paramita der Meditation (bsam gtan, Skt. dhyana),
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. Paramita der Weisheit (shes rab, Skt. prajna).
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Zuordnung zu den Modellen der buddhistischen Philosophie

Modelle des Trainingsprozesses:
1) Zwei Ansammlungen
(tshogs gnyis, Skt. sambharadvaya)

I1) Funf Pfade
(lam Inga, Skt. pancamarga)

I1l) Zehn Bhumis
(sa bcu, Skt. dasabhiami)

V) Relative und Absolute Wirklichkeit
(bden pa gnyis, Skt. satyadvaya)
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Zwei Ansammlungen
(tshogs gnyis, Skt. sambharadvaya)

Die Zwei Ansammlungen bestehen aus den beiden
Unterkategorien:

1. Verdienst (bsod nams kyi tshogs, Skt. punyasambhara),

2. Weisheit (ye shes kyi tshogs, Skt. jianasambhara).
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Il) Finf Pfade
(lam Inga, Skt. paicamarga)

Die fuiinf Pfade werden bezeichnet als

1. Pfad der Ansammlung
(tshogs lam, Skt. sambharamarga),

2. Pfad der Verbindung

(sbyor lam, Skt. prayogamarga ),
3. Pfad des Sehens

(mthong lam, Skt. darsanamarga),

4. Pfad der Meditation
(bsgom lam, Skt. bhavanamarga) ,

5. Pfad des Nicht-Mehr-Lernens
(mi slob pa'i lam, Skt. asaiksamarga).
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I1l) Zehn Bhamis 1-4
(sa bcu, Skt. dasabhidmi)

. Die Freudvolle (rab tu dga’ ba, Skt. pramudita),

. Die Fehlerlose (dri ma med pa, Skt. vimala),

. Die Leuchtende (‘od byed, Skt. prabhakari),

. Die Brennende ('od 'phro ba, Skt. arcismati),

Die Schwer zu besiegende (sbyang dka' ba, Skt. sudurjaya),
. Die Manifeste (mngon du byed pa, Skt. abhimukhi),

. Die Weitreichende (ring du song ba, Skt. durangama),

. Die Unbewegte (mi gyo ba, Skt. acala),

. Exzellente Intelligenz (legs pa'i blo gros, Skt. sadhumati)
10.Wolke des Dharmas (chos kyi sprin pa, Skt. dharmamegha).
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IV) Zwei Ebenen der Wirklichkeit
(bden pa gnyis, Skt. satyadvaya)

Die beiden Ebenen (der Praxis) werden bezeichnet als

1. Relative Ebene der Wirklichkeit
(kun rdzob kyi bden pa, Skt. samvrtisatya),

2. Absolute Ebene der Wirklichkeit
(don dam bden pa, Skt. paramarthasatya).
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Entwicklung von Weisheit
(ve shes, Skt. jiana)

Entwicklung von Weisheit:

1. basierend auf der Ubung der Motivation von Mitgefiihl
und Bodhicitta

2. durch die Ansammlung der Zwei Ansammlungen

3. aufgrund einer authentischen Erkenntnis der Absoluten
Wirklichkeit
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Sdnyata
(stong pa nyid, Skt. stnyata)

Stnyata (stong pa nyid, Skt. Siinyata)
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Konzept der Zweifachen Leerheit
(bdag med kyi don rnam gnyis, Skt. ubhayanairatmya)

Konzeptualisierung von Siinyata als zweifache Leerheit:

1. Leerheit der Person selbst
(gang zag gi bdag med, Skt. pudgalanairatmya),

2. Leerheit aller Phanomene
(chos kyi bdag med, Skt. dharmanairatmya).
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