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འཕགས་པ་'གས་(ེ་ཆེན་པོའི་དམར་1ིད་ 

3ག་4ོགས་5ང་འ7ག་གི་ཉམས་ལེན་:ིང་པོ་བ<ས་པ་

བ=གས་སོ།།  
 

Die direkten Unterweisungen des Großen Mitfühlenden 
Die Quintessenz der Praxis der Einheit von Mahāmudrā und Dzogchen 

vom Ersten Karma Chakme Rinpoche 

Erster Gesang 
ཟབ་ཆོས་བ(ོམ་པའི་-།1 1. Der Gesang, der den tiefgründigen Dharma zusammenfasst 

ན་མོ་མ་?་@་A་ཎི་@་ཡེ། ཨེ་མ་ཧོ༔ 

མདོ་Gད་ག=ང་Hགས་I་ཆེ་Jངས་མང་ཡང་།  

།ཚL་'ང་ཤེས་རབ་Nང་བས་མཐའ་ཆོད་དཀའ།  

།མང་Q་ཤེས་Rང་ཉམས་S་མ་Tངས་ན།  

།I་མཚUའི་འJམ་Q་Vོམ་Jིར་ཤི་དང་འW།  

།མཁས་པའི་མལ་Q་ཐ་མལ་རོ་འYང་Zིད།  

NAMO MAHĀKARUṆIKAYE! EMAHO!  
(Ehre dem Großen Mitfühlenden! Wie wunderbar!) 

Es gibt viele ausführliche Sutras, Tantras und Kommentare, aber das Leben ist kurz und 

die Auffassungsgabe gering, deshalb ist es schwierig, sie alle durchzugehen.  

Wir mögen zwar viel wissen, aber wenn wir das nicht praktizieren,  

ist es, als würden wir am Ufer eines Sees verdursten –   

und dann kann man eine gewöhnliche Leiche im Bett eines Gelehrten finden. 

།མདོ་Gད་Hང་དང་I་བོད་མཁས་[བ་གSང་།  

།\ིན་]བས་ཆེ་ཡང་ཕལ་པས་གོ་བ་བཀའ།  

།^་སར་བཤད་པ་\ེད་ན་མཁོ་ལགས་Rང་།  

Die Schriften der Sutras und Tantras und die Worte der Gelehrten und Verwirklichten In-

diens und Tibets sind segensreich, für gewöhnliche Leute aber schwer zu verstehen.  

Sie sind unerlässlich, um in der Klosterschule zu unterrichten,  

 
1 Tsadra hat གདམས་ statt བ(ོམ་. 
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།_ེ་གཅིག་ཉམས་S་ལེན་ལ་དགོས་པ་Nང་།  

།དེ་བས་aན་མོ་མbབ་བcགས་སེམས་ལ་ཕན།  

nutzen aber wenig für einsgerichtete Praxis;  

da hilft der „Fingerzeig der Alten Dame“ unserem Geist mehr.  

།3ག་4ོགས་ལ་སོགས་ཟབ་ཆོས་དཔག་མེད་eམས།  

།སོ་སོའི་རང་ག=ང་མ་འNགས་ངེས་པ་ཅན།  

།ཆོས་བGད་fོབ་མར་gེལ་ན་མཁོ་ལགས་Rང་།  

།རང་དོན་3ི་མའི་དོན་གཉེར་ཉམས་ལེན་ལ།  

།ཐམས་ཅད་གཅིག་h་Wིལ་ནས་ཉམས་ལེན་ཟབ། 

Die unzähligen tiefgründigen Lehren über Mahāmudrā, Dzogchen und dergleichen,  

ihre dazugehörigen fehlerfreien und zuverlässigen Texte,  

sind unerlässlich beim Unterrichten von Schülern, welche die Dharma-Linien fortführen. 

Aber für den eigenen Nutzen, eine Praxis, die uns später nutzen soll,  

ist es am tiefgründigsten, sie alle in einer einzigen zusammenzufassen. 

།ཆོས་Hགས་མ་འཆོལ་ཁ་གཙང་jགས་བཟང་བ།  

།[བ་མཐའ་བkན་པ་འཛmན་ལ་དགོས་མོད་Rི།  

།3ི་མའི་དོན་ཅིག་ཁོ་ན་བསམ་པ་ན།  

།3ོགས་རིས་མེད་པར་དག་nང་oངས་ན་ཟབ།2 

Eine Dharma-Tradition, die fehlerlos, unvermischt und gut verwurzelt ist,  

ist nötig, um die Schulen der Auslegung zu halten.  

Aber wenn es uns einzig um den späteren Nutzen geht, ist es am tiefgründigsten,  

nicht sektiererisch die reine Sicht zu üben. 

།T་མ་གཅིག་ལ་གཅིག་ཆོག་Tོ་གཏད་པ།  

།དེ་ཡི་q་ཆེན་\ེད་ན་དགོས་ལགས་Rང་།  

།རང་ལ་ཉམས་rོགས་ཡོན་ཏན་sེ་འདོད་ན།  

།འtེལ་ཐོགས་T་མ་ཐམས་ཅད་གཅིག་h་བ<ས།  

།རིགས་Rི་བདག་པོར་བuོམས་ནས་གསོལ་འདེབས་ཟབ། 

Sich auf einen einzigen Guru als allein genügend zu verlassen 

ist nötig, wenn man als sein Hauptschüler wirkt.  

Wünschen wir aber, dass die Qualitäten der Erfahrungen und Verwirklichungen in uns 

entstehen, dann ist es am tiefgründigsten, alle Lehrer, mit denen wir verbunden sind, in 

einem zu vereinen, auf ihn als „Herrn der Familie“ zu meditieren und zu ihm zu beten. 

 
2 Tsadra hat *ང་ statt *ངས་.  
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།ཡི་དམ་Gད་vེའི་w་ཚUགས་མང་པོ་ཡི།  

།བsེད་རིམ་སོ་སོའི་བ:ནེ་xབ་སོ་སོ་བ།3  

།T་ཆེན་དབང་བyར་\ེད་ལ་མཁོ་ལགས་Rང་།  

།zིབ་པ་oོང་ཞིང་དངོས་[བ་ཐོབ་པའི་ཐབས།  

།ཐམས་ཅད་|ན་འQས་w་གཅིག་}གས་གཅིག་ཟབ། 

Die einzelnen Rezitationen und Visualisierungen für die verschiedenen Entwicklungs-

phasen der Yidams, der vielen Gottheiten der Tantra-Klassen, sind unerlässlich  

für große Lamas, um Ermächtigungen zu geben.  

Aber als Mittel, Schleier zu bereinigen und Verwirklichung zu erlangen, ist es am tief-

gründigsten, eine Gottheit und ein Mantra, die alles beinhalten, zu praktizieren. 

།4ོགས་རིམ་དམིགས་བཅས་དམིགས་མེད་མང་པོ་eམས།  
།1ིད་ཁ་མང་པོ་འཆད་ལ་མཁོ་ལགས་Rང་།  

།རང་ལ་ཉམས་rོགས་ཡོན་ཏན་sེ་བའི་ཐབས།  

།ཐམས་ཅད་གཅིག་བ<ས་ངོ་བོ་sོང་ན་ཟབ། 

Die vielen Praktiken der Vollendungsphase mit und ohne Bezugspunkt  

sind unerlässlich, um die vielen Praxiskommentare zu erklären.  

Aber als Mittel, damit in uns die Qualitäten von Erfahrungen und Verwirklichungen ent-

stehen, ist es am tiefgründigsten, alle zu vereinen und die Essenz zu wahren. 

།~ོས་པ་3ི་ནས་གཅོད་དང་ནང་ནས་གཅོད།  

།�་བའི་kོན་Hགས་མི་གཅིག་མང་ན་ཡང་།  

།ཐབ་Rི་མེ་བསད་Q་བ་རང་འགགས་�ར།  

།ནང་Q་རང་སེམས་_་བ་གཅོད་པ་ཟབ། 

Es gibt viele verschiedene Arten, die Sicht aufzuzeigen,  

wie das Durchtrennen der Projektionen außen und innen.4  

Aber so wie sich Rauch von selbst auflöst, wenn das Feuer im Herd gelöscht ist,  

ist es am tiefgründigsten, innen die Wurzel des eigenen Geistes zu durchtrennen. 

 
3 Tsadra hat བ,ན་.བ་ statt བ,ེན་.བ་ 
4 „Innen“ steht für das Subjekt; „außen“ für das Objekt der Wahrnehmung. Bei Chökyi Nyima Rinpotsche bedeutet „außen“, sein Verhalten zu ändern sowie nicht heilsame durch heilsame Gedanken zu ersetzen, und 
„innen“ bedeutet, direkt die Natur des Geistes zu sehen.  
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།མཚན་བཅས་མཚན་མེད་uོམ་Hགས་མང་ན་ཡང་།  
།གསལ་kོང་5ང་འ7ག་བsེད་རིམ་Wན་4ོགས་ཟབ། 

Es gibt viele Meditationsmethoden, mit und ohne Merkmale. 

Aber am tiefgründigsten ist die Entwicklungsphase vollkommenen Erinnerns  

der Einheit von Klarheit und leerer Natur. 

།�ོད་པ་མཐོ་དམན་_ིང་ཞིབ་མང་ན་ཡང་།  
།དགེ་xབ་vིག་gང་ཅི་�ས་འབད་པ་ཟབ། 

Es gibt viele Verhaltensweisen – erhaben und gering, grob und fein. 

Aber am tiefgründigsten ist, uns nach Kräften zu bemühen,  

Heilsames zu tun und Schädliches zu lassen. 

།འtས་q་ཐོབ་Qས་ཐོབ་Hགས་མང་བཤད་Rང་།  
།�་uོམ་�ོད་པ་མ་འ�ལ་ཉམས་Tངས་ན།  
།ངེས་པར་ཐོབ་པའི་ངེས་ཤེས་�ན་པ་ཟབ། 

Es wird viel darüber gelehrt, wann und wie wir Früchte der Praxis erlangen.  

Aber am tiefgründigsten ist, jene Gewissheit zu besitzen, die wir sicher erlangen,  

wenn wir Sicht, Meditation und Verhalten fehlerfrei üben. 

།བkན་ལ་ཕན་3ིར་ཚབས་ཆེན་vིག་�ང་སོགས།  
།ས་ཐོབ་སེམས་དཔའ་eམས་ལ་མི་zིབ་Rང་།  
།རང་རེ་ངན་སོང་གSམ་ལ་�ག་པའི་3ིར།  
།vིག་�ང་ཐེ་འབགས་མེད་པར་འཛLམ་པ་ཟབ། 

Selbst schlimme Vergehen und schädliche Handlungen, um der Lehre zu nutzen,  

verschleiern verwirklichte Bodhisattvas nicht.  

Aber da wir die drei niederen Daseinsbereiche fürchten, ist es für uns am tiefgründigsten, 

Negativität und Vergehen ohne Beteiligung und unbefleckt zu meiden. 

།ཡར་མཆོད་མར་oིན་འtི་དང་�ོག་པ་སོགས།  
།རང་དོན་མིན་པར་འJོ་བ་�ིའི་དོན།  
།འཁོར་གSམ་དམིགས་མེད་བ}ོ་བར་Iས་འདེབས་ཟབ། 

Alle Handlungen, wie das Geben von Spenden und Almosen, das Schreiben und Lesen 

[von Dharmatexten], uneigennützig für das Wohl aller Wesen mit einer Widmung jen-

seits von Subjekt, Objekt und Handlung5 zu besiegeln – das ist am tiefgründigsten. 

 
 

5 Der technische Begriff hier ist འཁོར་ག3མ་. Das bedeutet wörtlich: „drei Kreise“ oder „dreifacher Kreis“ oder „Dreier-Mandala“ (Sanskrit: Trimaṇḍala). Damit sind die drei Elemente dualistischer Wahrnehmung gemeint: 
Subjekt, Objekt und Handlung. 
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Zweiter Gesang 
ཐོབ་དཀའ་བའི་མི་Hས་ལ་:ིང་པོ་ལེན་པའི་�། 2. Der Gesang davon, das schwer zu erlangende Menschendasein seiner Bestim-

mung zuzuführen 

།Rེ་མ་ཧོ། 
།བVལ་པ་མང་kེ་དམ་ཆོས་དར་བ་དཀོན།  
།ཞིང་ཁམས་མང་ཡང་སངས་Iས་འ\ོན་པ་དཀོན།  
།སངས་Iས་\ོན་ཡང་བkན་པ་གནས་པ་དཀོན། 

Hört, wie es ist!  

Es gibt viele Zeitalter, aber selten6 verbreitet sich der Dharma.  

Es gibt viele Daseinsbereiche, aber selten erscheint ein Buddha,  

und selbst wenn ein Buddha erschienen ist, bleibt die Lehre selten erhalten. 

།འJོ་�ག་ནང་ནས་མི་Hས་ཐོབ་པ་དཀོན།  
།�ིང་བཞིའི་ནང་ནས་འཛམ་�ིང་sེ་བ་དཀོན།  
།འཛམ་�ིང་ནང་ནས་དམ་ཆོས་དར་བ་དཀོན།  
།དེ་A་sེས་Rང་དབང་པོ་ཚང་བ་དཀོན།  
།དབང་པོ་ཚང་ཡང་དམ་ཆོས་Wན་པ་དཀོན།  

Unter den sechs Arten Wesen ist es selten, ein Menschendasein zu erlangen.  

Unter den vier Kontinenten ist es selten, in Jambudvīpa geboren zu werden.  

In Jambudvīpa ist es selten, dass sich der edle Dharma verbreitet.  

Selbst wenn wir dort geboren werden, sind selten alle Sinne intakt.  

Selbst wenn alle Sinne intakt sind, denken wir selten an den edlen Dharma. 

།དམ་ཆོས་འདོད་Rང་T་མ་མཚན་�ན་དཀོན།  
།དེ་དང་མཇལ་ཡང་ཉམས་1ིད་ཐོབ་པ་དཀོན།  
།གལ་ཏེ་ཐོབ་Rང་དབང་གིས་�ིན་པ་དཀོན།  
།དེ་གཉིས་འཛUམ་ཡང་རང་ངོ་འ�ོད་པར་དཀོན། 

Selbst wenn wir nach dem edlen Dharma streben, sind qualifizierte Lehrer selten.  

Selbst wenn wir ihnen begegnen, sind Praxisunterweisungen selten zu erhalten.  

Selbst wenn wir sie erhalten, ist es selten, durch Ermächtigungen zu reifen.  

Und selbst wenn beides zusammenkommt, wird selten die wahre Natur erkannt. 

 
6 Selten bedeutet hier: schwer zu finden, kaum einmal zu finden. 



Martri	6	

།དཀོན་ཚད་ཐམས་ཅད་ད་རེས་�ེད་པ་འདི།  
།kབས་ལེགས་མ་ཡིན་}ོན་�ི་�ོན་ལམ་ཡིན།  
།ད་རེས་འཁོར་བ་འདི་དང་Iབ་�ེས་ཞིག 

All diese seltenen Kostbarkeiten hast du jetzt gefunden.  

Das ist kein Zufall, sondern das Ergebnis früherer Wünsche.  

Wende also jetzt diesem Saṃsāra den Rücken zu! 

།མ་'བ་ན་ནི་རིན་ཆེན་�ིང་ནས་ནི།  
།ལག་པ་kོང་པར་འོང་བས་ལོད་པར་ངེས།  
།3ི་ནས་འདི་འW་འཛUམ་པ་ཨེ་Zིད་ཙམ། 

Wer das nicht schafft, kehrt mit leeren Händen  

von der Juweleninsel zurück – welch Unglück!  

Es gibt nur eine winzige Chance, dass all das später wieder zusammenkommt. 

�ད་པར་གསང་}གས་T་མེད་�ོ་(ེ་ཐེག  
།\མས་པ་མན་ཆད་སངས་Iས་kོང་གིས་ནི།  
།གSང་བར་མི་འ�ར་ཐོབ་པའི་རེ་བ་མེད།7 

Insbesondere wird das unübertroffene Vajra-Fahrzeug des Geheimen Mantras  

von den tausend Buddhas ab Maitreya nicht mehr gelehrt  

und so besteht keine Hoffnung, es zu erhalten. 

།ད་རེས་ཐོབ་དཀའི་མི་Hས་རིན་ཆེན་འདི།  
།ཐོབ་པའི་དོན་ལ་བདེ་ཅིག་མ་ཆོད་ན།  
།རིང་པོར་མི་ཐོགས་བ�ར་ནས་འཇོག་པ་kེ།  
།\་�ིས་ཟའམ་མེ་ཡིས་བZེག་G་ཡིན། 
།ད་རེས་:ིང་པོ་མེད་ལ་:ིང་པོ་ལོངས། 

Wenn es dir diesmal nicht gelingt, diesen schwer zu erlangenden, kostbaren  

Menschenkörper dafür zu nutzen, wofür du ihn erlangt hast,  

wirst du ihn bald [ungenutzt] ablegen und zurücklassen;  

Vögel und Hunde werden ihn fressen oder er wird vom Feuer verzehrt.  

Also führe diesmal seiner Bestimmung zu, was keine Bestimmung hatte! 

 
7 Tsadra hat ག3ང་བ་མི་འ5ར་, zu erwarten wäre བར་ statt བ་. Le Bost hat ག3ངས་པར་མི་འ5ར་, also mit dem Perfektstamm ག3ངས་. Der Faustregel nach entspricht das unserem Futur 2: „wird nicht gelehrt worden sein“ 
oder im Aktiv „Sie werden es nicht mehr gelehrt haben“.  
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།=ས་པའི་vོམ་པ་དམ་ཚmག་གཙང་མར་�ངས།8  
།ཉ་kོང་བIད་སོགས་བ:ེན་གནས་vོམ་པ་�ངས། 
།ལག་པར་བེད་བཅད་བI་3ག་Gན་Q་འཚUལ།  
།�ང་པར་བེད་བཅད་rེན་ལ་བVོར་བ་མཛUད། 

Halte die von dir erbetenen Gelübde und Samayas rein.  

Halte die Annäherungsgelübde9 an Tagen wie Neumond, Vollmond und achtem Tag.  

Nutze deine Arme und mache jeden Tag einhundert Verbeugungen.  

Nutze deine Beine und umwandle die Praxisstützen.  

།�ེ་ལ་བདེ་བཅད་ཆོས་�ོད་ཡིག་�ག་འqངས།10  
།ལོངས་�ོད་བདེ་བཅད་མཆོད་oིན་ཚUགས་གསོག་འབད།11  
།སེམས་ལ་བདེ་བཅད་kོང་ཉིད་:ིང་(ེ་uོམས།12 

Nutze deine Zunge und übe dich in der Dharmapraxis der Sechs Silben.  

Nutze deinen Besitz und übe dich im Geben und Vermehren der Ansammlungen.  

Nutze deinen Geist und meditiere die leere Natur und Mitgefühl. 

།ད་�་འYང་བཞི་གཡར་བའི་�་Hས་འདི།  
།བེད་བཅད་\ས་ནས་གཏད་དགོས་Yང་ཡང་བཟོད།  
།r་ཁལ་ལམ་བIགས་བཟང་བའི་མJོན་པོ་བཞིན།  
།འJོ་དགོས་Yང་ཡང་<ག་བ}ལ་ཡོད་པ་མནི། 

Nutze jetzt diesen von den vier Elementen geborgten illusorischen Körper;  

und wenn du ihn dann abgeben musst, bleibe gelassen:  

Wie für einen Reisenden, der gut mit Lasttieren und Proviant ausgestattet ist,  

wird es, wenn du dann gehen musst, für dich kein Leid geben. 

 
  

 
8 ས་ wurde hier ergänzt, da der Imperativstamm zu erwarten ist. Le Bost hat hier und in der nächsten Zeile den Futurstamm བ7ང་. Doch in Zeile 3 und 4 dieses Verses stehen auch in Le Bost Imperativstämme, daher 
nehmen wir konsequent Imperativstämme für die Vollverben aller 4 Verszeilen. 
9 Annäherungsgelübde: Gelübde für Laien, die einen Tag lang ähnlich wie Nonnen und Mönche leben. 
10 Le Bost hat འ8ང་ statt འ8ངས་. འ8ངས་ kann Perfekt- oder Imperativstamm sein, was hier besser passt. 
11 Der Imperativstamm von འབད་ wäre འབོད་, Tsadra hält also den Imperativstamm nicht konsequent durch. Möglicherweise ist dieser Imperativstamm sehr ungebräuchlich. 
12 Le Bost hat བ9ོམ་ statt 9ོམས་ 
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Dritter Gesang 
།མི་rག་པ་དང་G་འtས་བསམ་པའི་�་kེ་གSམ་པའོ།། 3. Der Gesang des Bedenkens von Vergänglichkeit sowie von Ursache und Wirkung 

།།Rེ་མ་Rི་�ད་ཨ་ཙ་མ་ན་ཨང་། 

།nོད་Rི་འཇིག་rེན་ནམ་ཞིག་མེ་Nས་འཇིག  
།ལོ་ཡང་མི་rག་ལོ་Vོར་རིམ་པར་འཕོ།  
།ནམ་�་Qས་བཞི་Wོ་Jང་ས་མདོག་(ེ།  
།ཉི་མ་ཤར་�བ་Qས་ཚUད་�ད་�ད་འJོ། 

KYEMA KYIHU ATSAMANA ANG! 
(Oh weh, oh je, oh Jammer!)  

Diese Welt, das Gefäß, wird eines Tages von Feuer und Wasser zerstört.  

Auch die Jahre vergehen, die 12-Jahres-Zyklen wechseln in Folge,  

die vier Jahreszeiten, Hitze und Kälte und die Farben der Erde wechseln,  

die Sonne geht auf und unter, die Zeit verstreicht mit jedem Augenblick! 

།བ�ད་Rི་སེམས་ཅན་sེ་a་ན་དང་འཆི།  
།མི་rག་འ�ར་བ་N་ཡི་གཉེར་མ་འW།  
།དངོས་པརོ་[བ་པའི་འQས་\ས་ཐམས་ཅད་ལ།13  
།གཅིག་Rང་rག་པར་གནས་པར་མི་Zིད་དེ། 

Die Lebewesen, die Bewohner dieser Welt, erleben Geburt, Alter, Krankheit und Tod.  

Der Wandel des Unbeständigen gleicht kräuselndem Wasser.  

Unter all dem Zusammengesetzten, allen Dingen, kann nicht eins für immer bleiben!14 

།sེས་མཐའ་འཆི་དང་བ_ིགས་པའི་མཐའ་ནི་འ�ེལ།  
།དར་མཐའ་�ད་དང་བསགས་པའི་མཐའ་ནི་འཛད།  
།འQས་མཐའ་tལ་བ་འདི་ནི་�ོག་ཐབས་མེད། 

Geburt endet in Tod, Aufbau endet in Verfall,  

Wachstum endet in Auflösung, Ansammeln endet in Zerstreuung,  

Zusammenkommen endet in Trennung – und nichts kann das verhindern! 

 
13 Tsadra hat དངོས་པོ་ statt དངོས་པོར་, doch mit dem Terminativ -ར་ ergibt der Satz grammatisch mehr Sinn. 
14 Aus stilistischen Gründen lassen wir :བ་ unübersetzt. Eine mögliche Übersetzung wäre „unter all dem Zusammengesetzen, das es als Dinge gibt …“. 
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།4ོགས་སངས་Iས་དང་རང་Iལ་དJ་བཅོམ་པ།  
།མཆོག་དང་'ན་མོངས་[བ་པ་ཐོབ་eམས་Rང་།  
།ཐམས་ཅད་མཐའ་ནི་y་Hས་gང་དགོས་ན། 15 
།དེ་ལས་wག་པ་S་ཞིག་གང་Q་ཡོད། 

Auch der vollkommene Buddha, die Pratyekabuddhas und die Arhats,  

welche die höchste und die gewöhnlichen Verwirklichungen erlangt haben,  

müssen alle schließlich ihren Körper zurücklassen.  

Und wo gibt es jemanden, der sie überträfe? 

།ཚངས་པ་བI་\ིན་འཁོར་ལོས་�ར་Iལ་དང་།  
།�ིང་3ེད་དབང་དང་I་བོད་ཧོར་སོགས་Rི།  
།Iལ་པོ་ཆེན་པོ་eམས་Rང་འཆི་དགོས་ན།  
།བསོད་Nང་ཕལ་པ་ནམ་འཆི་ཅི་ཆ་ཡོད། 

Wenn selbst Brahma, Indra, Weltenherrscher, Könige der halben Welt  

und Großkönige aus Indien, Tibet, der Mongolei usw. sterben mussten,  

was weiß man schon, wann gewöhnliche Leute mit wenig positiver Kraft sterben? 

།ནད་རིགས་བཞི་བI་བགེགས་རིགས་kོང་�ག་བI།  
།ཚL་དང་Zོག་ལ་གནོད་\ེད་དཔག་h་མེད།  
།�ང་གསེབ་མར་མེ་འW་འདི་ནམ་འདའ་ཨང་། 

Es gibt vierhundert Krankheiten, einhunderttausend Hindernisse,  

unermesslich Vieles schadet dem Leben und der Lebenskraft.  

Sie sind wie Kerzenflammen im Wind, wann werden sie wohl vergehen? 

།དཔེར་ན་གསོད་སར་1ིད་པའི་བཙUན་བཞིན་Q།16  
།ལོ་�་ཞག་Qས་སོང་བཞིན་འཆི་དང་ཉེ།  
།འཆི་བདག་གཤིན་(ེ་དེ་དང་ནམ་'ག་ཨང་། 

Wie ein Verbrecher, der zum Schafott geführt wird,  

kommst du mit jedem Jahr, Monat und Tag dem Tod näher.   

Wann wirst du wohl Yama treffen, den Herrn des Todes? 

 
15 ན་ ist hier kein Konditionalis, sondern gemäß der Grammatik von གདོང་;ག་ S. 64 eine allgemeine Bezugnahme (<ོས་གཞི་འཛ?ན་པ་) des folgenden Satzes auf den Satz vor ན་, er setzt ihn ins Verhältnis. 
16 Tsadra hat བསོད་པར་ statt གསོད་སར་. Das muss eine Verschreibung sein.  
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།�ན་དང་�ང་བ་རིམ་འJོའི་�ས་པ་�གས།  
།ཏི་'ག་པ་ཡི་Qས་ཤིག་ནམ་འོང་ཨང་།17  
།ཉི་མ་�བ་རིའི་_ེ་ལ་3ིན་པ་�ར།  
།བཤོལ་ཐབས་མེད་པའི་Qས་ཤིག་ནམ་འོང་ཨང་། 

Medizin, Schutzzeremonien und Heilrituale werden versagen;  

wann kommt wohl die Zeit,18 wo dir nichts mehr hilft?  

So wie sich die Sonne den westlichen Gipfeln nähert,  

wann kommt wohl die Zeit, wo dein Tod nicht mehr aufzuschieben ist? 

།ཉེ་Q་འཁོར་གཡོག་མང་ཡང་1ིད་དབང་མེད།  
།གཅིག་�ར་འJོ་བའི་Qས་ཤིག་ནམ་འོང་ཨང་།19 
།ལོངས་�ོད་ཆེ་ཡང་ཞག་བIགས་�ེར་དབང་མེད།  
།ལག་kོང་འJོ་བའི་Qས་ཤིག་ནམ་འོང་ཨང་། 

Auch wer viele Verwandte und Diener hat, kann sie nicht mitnehmen;  

wann kommt wohl die Zeit, wo du allein gehen musst?  

Auch wer sehr reich ist, kann keine Vorräte mitnehmen;  

wann kommt wohl die Zeit, wo du mit leeren Händen gehen musst! 

།ཆ་མེད་�ལ་Q་Gས་མེད་གཅིག་�ར་འ�མས།  
།གར་འJོ་ཆ་མེད་Qས་ཤིག་ནམ་འོང་ཨང་།  
།ན་ཚ་5ག་གཟེར་ཆེ་ཡང་བགོ་ཐབས་མེད།  
།<ག་རེས་གཅིག་ལ་བབས་Qས་ནམ་འོང་ཨང་།20 

Wann kommt die Zeit, wo du richtungslos allein durch unbekannte Länder irrst,  

ohne zu wissen, wo es hingeht?  

Dein Schmerz und Elend werden riesig sein, aber sie lassen sich nicht teilen;  

wann kommt wohl die Zeit , wo dich dann das Leid befällt? 

 
17 ཏི་Aག་ ist im TTC nicht zu finden, aber mit dem Präskript ག་ als གཏི་Aག findet es sich sowohl dort als auch im དག་ཡིག་གསར་བCིགས་. Es erinnert an གཏི་Dག „Dummheit“. Im དག་ཡིག་གསར་བCིགས་ ist als erste Bedeutung 

ཐབས་ཤེས་མེད་པ་ („ohne Abhilfe“) gegeben, was gut in den Zusammenhang passt. bedeutet. Tsadra hat ཏི་Aག་པའི་Gས་, doch dann fehlt eine Silbe für das Versmaß. 
18 Es folgen nun einige Verse mit Gས ཤིག་ „eine Zeit“. ཤིག་ (ཅིག་, ཞིག་) entspricht grob unserem Indefinitum „ein(e)“. Doch aus stilistischen Gründen übersetzen wir mit dem definiten Artikel „die“: „die Zeit“.  
19 Tsadra hat གཅིག་I་ 
20 Wir betrachten རེས་གཅིག་ („einmal“) als zusammengehörig und Jག་ („Leid“) als das, was einmal auftaucht.  
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།ཐིམ་རིམ་nང་མཆེད་འོད་གསལ་ངོས་མི་ཟིན།  
།ཅི་\་གཏོལ་མེད་Qས་ཤིག་ནམ་འོང་ཨང་། 
།z་འོད་ཟེར་གSམ་ཞི་1ོའི་w་ཚUགས་འཆར།  
།ཉེས་ཆེན་མི་གཅིག་དམག་གིས་བVོར་བ་�ར།  
།དངངས་�ག་འཇིགས་nང་ཆེན་པོ་ནམ་འོང་ཨང་། 

Wann kommt die Zeit, wo du die Auflösungsphasen wie Erscheinen, Vermehren und Er-

hellende Klarheit nicht richtig erfasst und ratlos bist, was zu tun ist?  

Wann ist es so weit, dass Klänge, Farben, Lichter, friedliche und zornvolle Gottheiten 

auftauchen und du wie ein Übeltäter, den eine Armee umzingelt, große Panik und Angst 

bekommst? 

།འཇིགས་ཤིང་ཡ་ང་གཤིན་(ེའི་ཕོ་ཉས་1ིད།  
།wན་sེས་w་དང་འWེ་ཡིས་དགེ་vིག་བཤད།  
།�ན་�ིས་མི་ཕན་མེ་ལོང་ཡིག་Nང་གསལ།  
།}ར་\ས་འ�ོད་པའི་Qས་ཤིག་ནམ་འོང་ཨང་། 

Abgeführt von den furchterregenden Boten Yamas bekommst du von den innewohnen-

den Göttern und Dämonen dein heilsames und schädliches Handeln gezeigt.  

Lügen hilft nichts, denn sie offenbaren sich im Spiegel und Verzeichnis.21 

Wann kommt wohl eine Zeit, wo du bedauerst, was du getan hast? 

།དགེ་བ་འདོད་Rང་ཉོ་བsིའི་ཚUལ་ ང་མེད།  
།གཤིན་(ེའི་Iལ་པོས་དཀར་ནག་ཤན་འ\ེད་\ེད།  
།དེ་Qས་འ�ོད་མེད་ད་�ར་མ་བxབ་ན།  
།རང་གིས་རང་བ¡ས་མདོ་མེད་:ིང་མེད་ཡིན། 

Du wünschst dir heilsame Handlungen, aber kannst sie nirgends kaufen oder ausleihen. 

König Yama wird die weißen und schwarzen Handlungen auflisten.  

Wenn du dich jetzt nicht darum kümmerst, dann ohne Bedauern zu sein,  

betrügst du dich selbst, was leichtsinnig und töricht wäre. 

 
21 Vermutlich ist hier ein Lokativ weggefallen, der sich auf མེ་ལོང་ und ཡིག་Lང་ zugleich beziehen würde mit དགེ་(ིག་ als Subjekt, „das klar erscheint“. Götter und Dämonen sind die heilsamen und nicht heilsamen 
Erscheinungen, die im „Spiegel“ unseres Geistes auftauchen; das „Verzeichnis“ ist die Gabe, selbst kleinste Details nicht zu vergessen. 



Martri	12	

།ད་�ར་མེ་kག་ཕོག་པ་མི་བཟོད་ན།  
།མི་ཡི་མེ་ལས་ད¢ལ་མེ་བQན་འ�ར་ཚ།  
།འཆི་G་མེད་པར་བVལ་པ་བཙU་དང་Zེག  
།\ེད་པར་ཤེས་ན་ཅི་\་སེམས་ལ་Wིས། 

Jetzt erträgst du es nicht einmal, wenn dich ein Funken Glut berührt,  

aber die Flammen der Hölle sind sieben Mal heißer als die Feuer der Menschen.  

Wenn Du [doch] weißt, dass man dort, ohne sterben zu können,  

für Zeitalter gekocht und verbrannt wird, dann frag dich selbst, was zu tun ist!22 

།ད£ན་ཁ་ཞག་གཅིག་གོས་Zབ་མི་བཟོད་ན།  
།བVལ་པར་གོས་མེད་འ�ག་པའི་¤བས་S་འ\ར།  
།འཆི་G་མེད་པ་Yང་ན་ཅི་འW་\ེད། 

Du hältst es nicht einmal einen Wintertag leicht gekleidet aus,  

aber was wirst du tun, wenn du für Äonen unbekleidet im Eis steckst,  

ohne dass es zum Tod kommt? 

།ད་�་ངག་བཅད་བ�ངས་ན་�ད་�་འཁོར།  
།ལོ་Jངས་kོང་�ག་ཟས་Vོམ་z་མི་Jགས།  
།འོན་Rང་འཆི་མི་�ས་ན་ཅི་འW་\ེད། 

Jetzt wird dir schon schwindlig, wenn du dich ans Schweigen23 hältst,  

aber was wirst du tun, wenn du nicht sterben kannst,  

auch wenn es für Tausende von Jahren nicht einmal Worte für Speis und Trank gibt? 

།ད་�་�ི་aན་ཟེར་ན་Jི་མགོ་འ¥ར།  
།དངོས་S་�ི་Hས་Tངས་ན་ཅི་འW་\ེད།24 

Wenn dich jetzt jemand ‚alter Hund‘ nennt, ziehst du dein Messer,  

aber was wirst du tun, wenn du wirklich als Hund wiedergeboren wirst?25 

 
22 Wörtlich: „Frag [deinen] Geist“. Noch freier vielleicht „Geh in Dich und überlege, was zu tun ist“. 
23 Vermutlich eine Anspielung an die ein- oder zweitägigen Fastengelübde für Laien. 
24 Tsadra hat den Stamm 3 Mང་ statt den Stamm 2 Mངས་. 
25 Wörtlich: „… wenn du wirklich einen Hundekörper annimmst.“. 
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།ད་�་དམག་དང་དJ་ལ་tོས་པས་ཆོག  
།w་མིན་�ལ་Q་sེས་ན་ཇི་�ར་\ེད། 
།ད་�་Jལ་ཙམ་དམའ་ན་5ག་¦་sེ།  
།w་Hས་�ང་བའི་<ག་བ}ལ་བཟོད་པར་དཀའ། 

Jetzt ist es genug, vor der Armee oder dem Feind davon zu rennen,  

aber was wirst du tun, wenn du im Bereich der Halbgötter geboren wirst?  

Jetzt quält es dich schon, wenn du nur niedriger sitzen musst,  

aber wie unerträglich ist das Leid, aus dem Götterzustand zu fallen! 

།ངན་སོང་གSམ་ན་<ག་བ}ལ་བཟོད་Tགས་མེད།26 
།w་མིའི་བདེ་བ་མི་rག་འ�ར་�ོག་ཆེ།  
།sེ་a་ན་འཆི་N་བོའི་གཉེར་མ་འW།  
།འཁོར་བའི་<ག་བ}ལ་I་མཚU་གཏིང་ཟབ་པ།27 

In den drei niederen Daseinsbereiche sind die Leiden unerträglich.  

Die Vergnügen der Götter und Menschen sind vergänglich und gehen schnell vorbei.  

Geburt, Krankheit und Tod sind wie die kleinen Wellen auf dem Wasser.  

Der Ozean samsarischen Elends ist tief. 

།མཐའ་མེད་ཐར་Qས་མེད་པའི་འཇིགས་Aང་བ།  
།འདི་ལ་�ག་3ིར་vིག་ལ་Qག་�ར་འཛLམ།  
།འདི་ལ་ཕན་པའི་དམ་ཆོས་�ན་�ར་བkེན།28  
།འདི་ལ་sོབ་པའི་དཀོན་མཆོག་དཔོན་Q་ ར།29 

Weil du diesen endlosen Terror ohne Entkommen fürchtest,  

meide schädliche Handlungen wie Gift, 

nimm den dafür dienlichen edlen Dharma wie eine Medizin   

und verehre die [dich] davor schützenden Drei Juwelen als Meister. 

 
26 Normalerweise heißt es བཟོད Mགས་མེད་ und nicht བཟོད་Mག་མེད་ wie im Original. 
27 Tsadra hat O་ཆེ་ statt O་མཚR་. Die Übersetzung könnten dann lauten: „Saṃsārisches Elend ist weit und tief.“ 
28 Tsadra hat བSེན་ „sich stützen auf“ statt བTེན་. „sich halten an“. 
29 འUར་ „tragen“, gemäß Waldo/Rangjung Yeshe auch „verehren“.  
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།དེ་�ར་བཤད་པའི་དོན་དེ་མ་གོ་ན།  
།མངོན་Sམ་བ�་G་གདའ་བ་འདི་eམས་�ོས།  
།དེ་ཡང་Iལ་པོ་ཆེན་པོའི་དམག་བ<ས་Rང་།  
།1ི་1ག་གSམ་ལས་མང་བ་འQས་དཀའ་kེ། 30 
།མངའ་ཞབས་ན་ཡང་མི་Hས་ཐོབ་ཚད་ལ།  
།འqམ་�ག་གSམ་ལས་མང་བ་ཡོད་ཤས་Nང་།31 

Wenn du diese Ausführungen nicht verstehst,  

schau dir die folgenden offensichtlichen Beispiele an:  

Selbst wenn ein großer König sein Heer versammelt,  

kommen schwerlich mehr als dreißigtausend zusammen und 

ein Fürstentum zählt selten mehr als 300.000, die einen Menschenkörper erlangt haben. 

།ད\ར་ཁ་རི་ལོགས་རེ་ཡི་འq་Zིན་Jངས།  
།Iལ་པོ་ཆེན་པོའི་མངའ་ཞབས་མི་བས་མང་།  
།I་Jོགས་རེ་རེའི་ཚང་གི་Jོག་མ་ཡང་།  
།Iལ་པོ་ཆེན་པོའི་དམག་ད�ང་བས་Rང་མང་།  
།མི་Hས་ཐོབ་དེ་ཨེ་དཀའ་དེ་ལ་�ོས།32 

Die Zahl der Insekten im Sommer auf einem einzigen Bergabhang  

übertrifft die Anzahl Menschen im Reich eines großen Königs.  

Selbst die Ameisen eines einzigen Ameisenhügels  

sind zahlreicher als das Heer eines großen Machthabers.  

Sieh, wie schwer es ist, eine menschliche Geburt zu finden! 

།ཕ་མ་གཅིག་ཅིང་aོད་ཞན་མཉམ་པའི་§ན།  
།ལ་ལ་¨ག་ཅིང་ལ་ལ་དqལ་དང་ཕོངས།  
།ལ་ལ་ཚL་'ང་ནད་མང་<ག་བ}ལ་ཆེ།  
།ལ་ལ་ནད་དཀོན་ཚL་རིང་�ན་རིང་བདེ། 

Von gleich starken Brüdern derselben Eltern  

mögen manche reich, manche arm und hilflos sein;  

manche kurz leben mit viel Krankheit und Elend,  

andere selten krank sein, lange leben und lange glücklich sein. 

 
30 Tsadra hat བV་ statt ག3མ་, also 100.000 statt 30.000.  
31 Auch hier geht Tsadra von mehr Menschen aus: 1.000.000. statt 300.000. 
32 Tsadra hat ཨི་ statt ཨེ་. 
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།མི་Hས་རིན་ཆེན་ཐོབ་པ་འW་འW་ལ།  
།ལ་ལ་བཙན་ཞིང་ལ་ལ་ཉམ་Nང་བ།  
།ལ་ལ་¨ག་ཅིང་ལ་ལ་�ོག་ཅིང་©ག  

Obwohl sie sich darin gleichen, dass sie alle ein kostbares Menschendasein erlangt ha-

ben, sind die einen mächtig und die anderen hilflos,  

einige reich und andere hungrig und elend. 

།aོད་ཞན་མ་ཡིན་མཁས་དང་མི་མཁས་མིན།  
།ཚL་}ོན་ལས་འtས་ཨེ་བདེན་དེ་ལ་�ོས། 

Das ist nicht, weil der eine stark und der andere schwach, der eine klug und der andere 

dumm wäre. Sieh, wie wahr die Folgen der Handlungen früherer Leben sind! 

།བVལ་པ་ཆགས་ནས་ད་�་ཡན་�ི་མི།  
།Sས་Rང་འཆི་བ་འཚLར་ཏེ་ཐབས་མ་�ེད།  
།གཅིག་Rང་ཚL་ཐར་Hས་པ་མི་གདའ་ན།  
།རང་གི་ངོ་ཤེས་ཤི་བ་བ_ི་བzང་ཐོང་། 
།ན་ནིང་Q་ཤི་ད་ལོ་Q་ཤི་བ།  
།རང་ཡང་དེ་བས་wག་དོན་�ང་ཟད་མེད། 

Seit Anfang des Zeitalters bis heute fürchten Menschen den Tod,  

aber sie haben keine Möglichkeit gefunden, [ihn zu vermeiden].  

Nicht ein Einziger ist übrig, dem es gelungen wäre, zu überleben.  

Schätze mal, wie viele deiner Bekannten bereits gestorben sind.  

Wie viele starben letztes Jahr, wie viele sind dieses Jahr schon gestorben?  

Auch uns wird es nicht im Geringsten anders gehen. 

།འཆི་བ་ཤེས་ཤིང་དེ་Qས་ཆོས་མཁོ་བ།  
།|ན་�ིས་ཤེས་Rང་ལོང་ཡོད་བསམ་པས་བ¡ས།  
།དེང་སང་ཚL་ཚད་བཞི་བ�་ཁ་རལ་གSང་།  
།རང་དང་ན་མཉམ་རང་བས་གཞོན་པའི་མི།  
།Q་ཤི་ཡིད་ལ་སོམས་ལ་བསམ་Tོ་ཐོང་། 

Jeder weiß um den Tod und dass es den Dharma braucht, wenn er kommt.  

Aber wir täuschen uns selbst und meinen, wir hätten noch genügend Zeit.  

Es heißt, heutzutage sei das durchschnittliche Lebensalter ungefähr vierzig Jahre.  

Überlege mal, wie viele Menschen bereits gestorben sind,  

die so alt waren wie du oder sogar jünger. 
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།དེ་ཚUས་Rང་ནི་ད་Aང་མི་འཆི་བསམ།  
།དJ་འQལ་གཉེན་sོང་འQག་ཆིས་vིག་འགའ་\ས།33  
།བསམ་ཐོག་མ་སོང་ཁོང་eམས་འཆི་བདག་�ེར།  
།རང་ཡང་དེ་དང་འW་བས་དམ་ཆོས་མཛUད། 

Sie dachten auch, sie würden nicht jetzt gleich sterben, und verbrachten die Zeit damit, 

Feinde zu besiegen, Verwandte zu umsorgen, Pläne zu schmieden und so manches 

Schädliche zu tun. Aber ohne ihre Pläne vollenden zu können, hat sie der Herr des Todes 

von dannen getragen. Mache dir klar, dass es dir genauso gehen wird und praktiziere den 

edlen Dharma. 

།ཆོས་མ་Wན་པ་ཆོས་ལ་འbད་པ་དང་།  

།ཆོས་ལ་=གས་པ་མཐའ་A་3ིན་པའི་ཐབས།  

།འཆི་བ་:ིང་ནས་Wན་པ་དམ་ཆོས་ཡིན།34 
།གལ་ཏེ་འཆི་བ་:ིང་ལ་མ་གཟེར་ན།  

།དམ་ཆོས་\ས་Rང་ཆེ་ཐབས་རིམ་Jོར་གོལ། 

Die Methode, jene zur Praxis anzuspornen, die nicht an den Dharma denken,  

und jene zur Vollendung der Praxis zu bringen, die sich auf den Weg gemacht haben,  

ist der edle Dharma, aufrichtig an den Tod zu denken.  

Wenn du den Gedanken an den Tod nicht zu Herzen nimmst,  

wird deine Dharmapraxis nur in Selbstüberhöhung  

und Ausführen von bezahlten Ritualen entarten. 

།དེ་3ིར་འཆི་བ་ཉིན་རེ་ལན་གSམ་Q།  
།:ིང་ལ་གཟེར་བར་Wན་པ་ཟབ་ཆོས་སོ། 

Daher ist der tiefgründigste Rat,  

sich den Gedanken an den Tod mindestens drei Mal jeden Tag zu Herzen zu nehmen.  

  

 
33 ཆིས་ scheint laut des Wörterbuchs von Gང་དཀར་  eine Verschreibung von ཚ?ས་ zu sein: „Angelegenheiten, Verwaltung“.  
34 Tsadra hat ཟབ་ཆོས་. 
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Vierter Gesang 
དམིགས་'ན་�ི་�། 4. Der Gesang zur Meditationssitzung 

།།ཨེ་མ་དངོས་གཞི་དམིགས་པའི་བVོར་འདི་ལ།  
།གོ་G་རེ་དང་བuོམ་G་སོ་སོར་ཡོད།  
།དང་པོ་གོ་G་འདི་ཚU་གོ་བ་ལོངས་།  
།དེ་ནས་བuོམ་Gའི་དམིགས་'ན་ཅི་�ས་uོམས། 

Hört! Bei den Unterweisungen zur Meditation als Hauptpraxis gibt es Dinge,  

die wir verstehen sollten, und Dinge, die wir üben sollten.  

Zunächst erwirb das notwendige Verständnis und dann praktiziere  

soviel du kannst in den Meditationssitzungen das, was zu üben ist. 

།འཁོར་བའི་<ག་བ}ལ་གཞན་�ིས་མི་sོབ་པས།  
།བ¡་མེད་དཀོན་མཆོག་གSམ་ལ་Tོ་གཏད་བཅའ།  
།མདོ་Hགས་སངས་Iས་ཆོས་དང་དགེ་འQན་གSམ།  
།}གས་Hགས་T་མ་ཡི་དམ་མཁའ་འJོ་གSམ།  
།དོན་ལ་T་མའི་y་གSང་'གས་S་འQས།  
།ཅི་མཛད་�ེད་ཤེས་Tོ་གཏད་sབས་འJོ་ཡིན། 

Da niemand sonst dich vom Elend Saṃsāras schützen wird,  

wende dich an die unfehlbaren Drei Juwelen:  

Buddha, Dharma und Sangha, wenn wir den Sutras folgen,  

und Lama, Yidam und Ḍākinī in der Tradition der Tantras.  

Sie alle sind letzten Endes in Körper, Rede und Geist des Lamas vereint. Darauf zu ver-

trauen, dass er weiß, was am besten ist, ist die Zuflucht. 

།རང་ཉིད་སངས་Iས་ཐོབ་པས་མི་ཆོག་kེ།  
།སེམས་ཅན་ཐམས་ཅད་ཕ་མ་Wིན་ཅན་ཡིན།  
།དེ་དག་ཐམས་ཅད་སངས་Iས་སར་འགོད་པའི།  
།སེམས་བsེད་I་ཆེན་སངས་Iས་ས་བོན་ཡིན། 

Es reicht nicht aus, dass nur wir selbst Buddhaschaft verwirklichen,  

denn alle Lebewesen waren unsere gütigen Eltern.  

Die weite Geisteshaltung, sie alle auf die Ebene der Buddhaschaft zu führen,  

ist der Same der Buddhaschaft. 

།རང་ཉིད་4ོགས་པའི་སངས་Iས་བxབ་པ་ལ།  
།སངས་Iས་སེམས་ཅན་གཉིས་པོ་བཀའ་Wིན་མཉམ།  

Beim Anstreben der vollkommenen Buddhaschaft 

haben wir Buddhas und Lebewesen gleich viel zu verdanken,  
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།ཕ་རོལ་3ིན་�ག་ཉམས་S་མ་Tངས་པར།  
།4ོགས་པའི་སངས་Iས་ཐོབ་པའི་ཐབས་མེད་པས། 

denn ohne die sechs befreienden Qualitäten praktiziert zu haben,  

ist es unmöglich, vollkommene Buddhaschaft zu erlangen:  

།oིན་པ་གཏང་�ལ་སེམས་ཅན་དqལ་ཕོངས་ཅན།  
།:ིང་(ེ་བuོམ་�ལ་སེམས་ཅན་<ག་བ}ལ་ཅན།  
།ཕན་ལན་གནོད་sེལ་དJ་བགེགས་ཐམས་ཅད་ནི།  
།བཟོད་པ་uོམ་པའི་rེན་ཏེ་\ང་Nབ་Jོགས། 

Die Empfänger unserer Freigebigkeit sind bedürftige Lebewesen;   

jene, für die wir Mitgefühl kultivieren, sind von Leid geplagte Lebewesen  

und jene, die Hilfe mit Schaden zurückzahlen, alle Feinde und Hindernisse,  

sind die Grundlage für das Üben von Geduld – und somit Helfer der Erleuchtung. 

།དེ་�ར་ཤེས་པས་3ོགས་དང་རིས་མེད་པའི།  
།འJོ་|ན་བདག་ཉིད་ཁོ་ནས་སངས་Iས་སར།35  
།བཀོད་པའི་བསམ་བཟང་Tོ་kོབས་བsེད་པ་ནི།  
།\ང་Nབ་སེམས་བsེད་ཞེས་\འི་ཟབ་ཆོས་ཡིན། 

Hast du das verstanden, bringe den Mut des edlen Wunsches hervor,  

ganz allein und frei von Vorlieben alle Wesen  

auf die Stufe der Buddhaschaft zu führen.  

Das ist der tiefgründige Dharma des „Hervorbringens des Erleuchtungsgeistes“. 

།མ་བཤགས་vིག་པ་Nང་ཡང་ªིད་པ་kེ།  
།ཞག་རེ་སོང་བཞིན་sེད་རེ་འJོ་བས་འཕེལ།  
།:ིང་ནས་བཤགས་ན་མི་འདག་vིག་པ་མེད།  
།མི་གཙང་འགོས་Rང་N་ཡིས་བ«་དང་མjངས། 

Legen wir sie nicht offen, wiegen selbst geringe schädliche Handlungen schwer,  

denn sie wachsen mit jedem verstrichenen Tag mehr und mehr an.  

Bedauern wir sie von Herzen, gibt es keine Negativität,  

die nicht geläutert werden könnte – so wie Wasser Verunreinigtes säubert. 

།}ར་\ས་vིག་པ་བཙན་Qག་ཁོང་ཤོར་�ར།  
།འ�ོད་པ་sེས་ན་དག་པར་f་བ་ཡིན།  

Früher begangene Missetaten sind wie starkes Gift, das in uns eingedrungen ist.  

Wenn du sie bedauerst, sind sie leicht zu reinigen.  

 
35 Tsadra hat སངས་Oས་པར་ ་statt -སར་. 
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།དེ་'བ་བསམ་པའི་ང་Iལ་དག་པར་དཀའ།  
།3ིན་ཆད་མི་\འི་དམ་བཅའ་Wག་པོ་\། 

Doch der Stolz zu meinen, sie im Griff zu haben, ist schwer zu reinigen.  

Lege das feste Versprechen ab, nie mehr so zu handeln!  

།\ས་Rང་sོན་མེད་བཤགས་ཆོག་བསམ་པ་ན།  
།དེ་ཡིས་དག་པར་མི་འ�ར་Iལ་བས་གSངས། 

Du magst denken, es mache nichts, so zu handeln, da du sie ja nachher bekennen könnest:  

Aber der Buddha sagte, dass sie dann nicht gereinigt werden. 

།དཀོན་མཆོག་|ན་འQས་T་མ་�ི་བོར་བuོམ།  
།དེ་�ང་བཤགས་པ་rེན་�ི་kོབས་ཞེས་\།  
།བཤགས་ཐབས་མང་ཡང་ཡིག་�ག་ཟབ་པའོ། 

Meditiere deinen Lehrer, der die Juwelen verkörpert, über deinem Scheitel.  

Vor ihm zu bereuen, wird die ‚Kraft der Stütze‘ genannt.  

Es gibt viele Methoden zu bekennen, aber am tiefgründigsten sind die sechs Silben. 

།ཚUགས་བསགས་གང་ཡང་ཅི་�ས་འབད་\་kེ།  
།\་f་བསོད་ནམས་ཆེ་བའི་མ¬ྜལ་འqལ། 

Bemühe dich nach Kräften bei jeder Gelegenheit,36 die Ansammlungen zu mehren, 

und opfere Maṇḍala – das ist leicht und bringt starke positive Kraft.  

།3ོགས་བ�འི་སངས་Iས་\ང་སེམས་[བ་ཐོབ་ཚUགས།  
།དཔག་h་མེད་Rང་མཇལ་བའི་ལས་དབང་མེད།37  
།རང་ལ་དབང་བyར་Gད་བཤད་མན་ངག་གནང་།  
།སངས་Iས་|ན་པས་T་མ་བཀའ་Wིན་ཆེ། 

Zwar gibt es zahllose Buddhas, Bodhisattvas und Verwirklichte in den zehn Richtungen, 

doch fehlt unserem Karma die Kraft, ihnen zu begegnen.  

Deshalb haben wir ihm, der uns Ermächtigungen, Erklärungen zu den Tantras und münd-

liche Unterweisungen gibt – dem Guru – mehr zu verdanken als allen Buddhas.  

།T་མ་ཐ་མལ་པ་ཞིག་ཡིན་ན་ཡང་།  
།�ོ་(ེ་འཆང་Q་མོས་ནས་གསོལ་བཏབ་ན།  
།ཉམས་rོགས་ཡོན་ཏན་sེ་ཞིང་འཕེལ་བ་ཡིན།  

Der Guru mag eine gewöhnliche Person sein,  

aber wenn du ihn als Vajradhara betrachtest und zu ihm betest,  

werden die Qualitäten der Erfahrungen und Verwirklichung entstehen und anwachsen.  

 
36 Wir übersetzen གང་ཡང་ hier mit „bei jeder Gelegenheit“. 
37 Le Bost hat Yོན་ལམ་ statt ལས་དབང་, doch das erscheint uns weniger einleuchtend. 
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།སངས་Iས་|ན་�ི་'གས་(ེ་ཡིན་པར་བཤད།  
།དེ་3ིར་T་མ་བuོམ་ལ་གསོལ་བ་གདབ། 

Es heißt, dass dies [durch] das Mitgefühl aller Buddhas [so] ist.  

Deshalb meditiere auf den Lama und bete zu ihm. 

།ཆོས་Rི་uོར་=གས་དབང་Hང་1ིད་ཐོབ་ནས།  
།vོམ་པ་དམ་ཚmག་བ�ང་བར་མ་\ས་ན།  
།�ན་ད®ད་Qག་h་སོང་�ར་¥ང་བར་\ེད། 

Durch das Tor des Dharma eingetreten, erhalten wir Ermächtigungen, Text-Übertragun-

gen und Unterweisungen. Wenn wir dann aber nicht die Gelübde und Samayas haltet, 

dann zerstört uns das wie Medizin, die sich in Gift verwandelt. 

།�ང་jལ་ཞིབ་པར་མི་ཤེས་བ�ང་དཀའ་ཡང་།  
།དོན་_་གཅིག་h་བ<ས་ནས་བ�ངས་པས་འ'ས།  

།ཅི་མཛད་�ེད་ཤེས་དཀོན་མཆོག་Tོ་ཁེལ་ན།  
།sབས་འJོའི་vོམ་པ་ཐམས་ཅད་དེ་ཡིས་འ'ས། 

Ohne zu wissen, wie man Gelübde wahrt, ist es schwierig, sie zu halten – doch reicht es, 

sie zu wahren, indem du sie in ihrem eigentlichen Anliegen zusammenfasst.  

Verlässt du dich ganz auf die Drei Juwelen „Ihr wisst, was Ihr tut“,  

dann reicht das für alle Zufluchtsverpflichtungen aus. 

།གཞན་ལ་གནོད་པ་ནམ་ཡང་མི་sེལ་ན།  
།འQལ་1ིམས་སོ་ཐར་vོམ་པ་དེ་ལ་འ'ས། 

Fügst du anderen niemals Schaden zu,  

dann reicht das für monastische Disziplin und Selbstbefreiungsgelübde.  

།དགེ་བ་ཐམས་ཅད་འJོ་བ་�ི་ལ་བ}ོ།  
།རང་གིས་ཅི་�ས་གཞན་ལ་ཕན་བཏགས་ན།  
།\ང་Nབ་སེམས་དཔའི་vོམ་པ་དེ་ལ་འ'ས། 

Widmest du alles Heilsame den Lebewesen im Ganzen  

und nützt anderen so gut du kannst,  

ist dem Bodhisattva-Gelübde Genüge getan. 

།_་བའི་T་མ་ཡི་དམ་ད\ེར་མེད་�།  
།དེ་ལ་ལོག་�་ནམ་ཡང་མ་\ས་ན།  
།གསང་}གས་དམ་ཚmག་ཐམས་ཅད་དེ་ལ་འ'ས། 

Betrachtest du den Wurzellama als untrennbar vom Jidam  

und und hegst niemals falsche Anschauungen über ihn, reicht das aus,  

um alle Samayas des Mantrayāna zu halten. 
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།དེ་�ར་uོམ་པ་དམ་ཚmག་�ན་པ་ལ།  
།T་མས་\ིན་]བས་ཡི་དམ་དངོས་[བ་kེར།  
།མཁའ་འJོ་ཆོས་sོང་བར་ཆད་སེལ་བར་ངེས། 

Wer so übt und seine Gelübde und Samayas hält, der kann sich sicher sein,  

dass die Lehrer ihren Segen und die Jidams Verwirklichung gewähren  

und die Dākinīs und Dharmaschützer Hindernisse beseitigen. 

།དེ་�ར་གོ་ནས་བuོམ་Gའི་དམིགས་'ན་ནི།  
།རང་གི་�ི་བོར་པ¯ྨ་�་བའི་kེང་།  
།འtེལ་ཐོགས་_་བGད་T་མ་དཀོན་མཆོག་གSམ།  
།ཐམས་ཅད་གཅིག་བ<ས་འོད་དཔག་མེད་པ་བuོམ། 

Wenn du das verstanden hast, nun die Meditationssitzung, mit dem was zu üben ist:  

Visualisiere über dem Scheitel auf Lotus und Mondscheibe Buddha Amitābha,  

der alle Wurzel- und Linienlamas, mit denen du eine Verbindung hast,  

und die drei Juwelen in sich vereint.  

།sབས་འJོ་སེམས་བsེད་Iས་བ<ས་གང་ཤེས་\།  
།བདག་གི་Hས་དང་ལོངས་�ོད་དགེ་_ར་བཅས།  
།�ིང་བཞི་རི་རབ་རིན་ཆེན་n་ཚUགས་ནི།  
།འqལ་བར་དམིགས་ཏེ་མ¬ྜལ་ཚmགས་བཅད་བ(ོད། 

Praktiziere dann – lang oder kurz, was immer du kennst – Zuflucht und Bodhicitta.  

Rezitiere die Verse der Mandala Opferung, wobei du in der Vorstellung deinen Körper, 

Besitz und alle Wurzeln des Heilsamen und die vier Kontinente, den Berg Meru und ver-

schiedene Kostbarkeiten darbringst. 

།}ར་\ས་vིག་པ་འ�ོད་པས་བཤགས་ཚmག་དང་།  
།ཡིག་�ག་བ�ས་པས་འོད་དཔག་མེད་པ་ཡི།  
།y་ལས་བQད་_ི་འོ་མ་འW་བ་བབས།  
།ཚངས་qག་ནས་=གས་Hས་|ན་གང་བ་ཡིས། 

Mit Bedauern über die schädlichen Handlungen, die du begangen hast,  

rezitiere die Verse des Bekennens und die sechs Silben.  

Dadurch strömt vom Körper Amitābhas Nektar wie Milch herab,  

tritt durch den Scheitel ein und füllt deinen ganzen Körper. 



Martri	22	

།Qད་ ་�་qར་vིག་zིབ་མ་Hས་པ།38  
།འོག་uོ་དང་ནི་�ང་པའི་མཐིལ་ནས་ཐོན། 
།ས་འོག་སོང་བས་འཆི་བདག་གཤིས་(ེས་འ'ང་།  
།ངོམས་ཤངི་ཚmམས་པས་ཚL་sིན་Zོག་�ད་�ར།39  
།རང་Hས་Wི་མེད་ཤེལ་uོང་�་qར་�ར། 

Wie eine Lauge von Ruß strömen sämtliche Negativität und Schleier  

durch die unteren Körperöffnungen und Fußsohlen hinaus.  

Sie fließen in die Erde, wo sie Yama, der Herr des Todes trinkt. Er ist gesättigt und zu-

frieden. Damit ist deine ‚Lebensschuld‘ getilgt und dein ‚Lösegeld‘ bezahlt  

und dein Körper wird makellos wie ein Kristall. 

།དེ་ནས་�ི་བོའི་T་མ་སངས་Iས་དེར།  
།དད་£ས་བsེད་ལ་གསོལ་འདེབས་གང་ཤེས་སམ།  
།གསོལ་འདེབས་:ིང་པོ་བ±་£་A་བ�། 

Entwickle dann Vertrauen und Hingabe zum Meister, dem Buddha auf deinem Scheitel,  

und sprich Gebete, die du kennst,  

oder rezitiere die Essenz aller Gebete, das Vajra Guru Mantra. 

།T་མ་དཀོན་མཆོག་|ན་འQས་འོད་དཔག་མེད།  
།འོད་Q་=་ནས་རང་ལ་ད\ེར་མེད་ཐིམ།  
།y་གSང་'གས་དང་Hས་ངག་ཡིད་གSམ་པོ།  
།ད\ེར་མེད་N་དང་འོ་མ་འWེས་�ར་Q། 
།དབང་དང་\ིན་]བས་ཐམས་ཅད་ཐོབ་པར་བuོམ། 

Amitābha, der alle Lamas und Juwelen in sich vereint,  

löst sich dann in Licht auf und verschmilzt untrennbar in uns.  

Sein erleuchteter Körper, Rede und Geist und unser Körper, Rede und Geist  

vermischen sich untrennbar wie Milch und Wasser.  

Meditiere, dass du dadurch alle Ermächtigungen und Segnungen erhältst. 

 

 
38 Tsadra hat <་8འི་. 
39 Tsadra hat ངོམ་ཞིང་ statt ངོམས་ཤིང་. 


