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Vorwort

®

Ich glaube, dass es keinen besseren Zeitpunkt gibt als jetzt,
um die Praktiken der Seelenriickholung vorzustellen -
Ubungen, die Thnen auf sehr kraftvolle Weise dabei helfen,
sich mit Threr natiirlichen Umgebung, mit anderen Men-
schen und mit Threr Seele zu verbinden. Wenn sie tiglich
ausgefithrt werden, konnen diese Praktiken Ihr Leben veran-
dern. Sie helfen Thnen dabei, Ihre innere Freude wiederzu-
finden, neuen Schwung in Ihre Beziehungen zu bringen, sich
bei der Arbeit eingebundener zu fithlen und produktiver zu
werden. Die Praktiken unterstiitzen Sie auch bei der Heilung
von korperlichen Leiden, und sie konnen auch anderen
Menschen Gliick und Wohlergehen bringen.

Die Weisheit in diesem Buch ist sehr alt. Sie hat ihren Ur-
sprung im tibetischen Bon-Buddhismus - der indigenen spi-
rituellen Tradition Tibets -, einer der reichsten und éltesten,
liickenlos weitergegebenen spirituellen Traditionen der Welt.
Die Praktiken und Rituale der Seelenriickholung des Bon
sind heute noch genauso lebendig und giiltig wie lange Zeit



Vorwort

bevor der Buddhismus im 7. Jahrhundert nach Tibet kam.
Die meisten Schiiler in westlichen Landern sind so stark in
ihre Alltagsverpflichtungen eingebunden, dass sie keine Zeit
haben, komplexe Rituale zu lernen. Deshalb lasse ich in die-
sem Buch die Erlauterungen der traditionellen Rituale und
Zeremonien der Seelenriickholung weg und konzentriere
mich stattdessen auf die wesentlichsten Bestandteile der
Kernlehren.!

Obwohl ich die Praktiken und Anleitungen zum Uben so
einfach und verstandlich wie moglich vorstelle, bleibe ich
den alten Texten treu. Ich habe die Absicht, hier einen klaren
Pfad zu soliden Erfahrungen anzubieten. Er richtet Ihre
Energie und Ihr Verstindnis auf Heilung und Erneuerung
aus und hilft Thnen, negative Gedanken und Emotionen zu
klaren, die Ihr Gliick und Wohlergehen storen. Dartiber hin-
aus unterstiitzt dieser Pfad Sie dabei, die Begeisterung und
Lebendigkeit zuriickzugewinnen, die Thnen im Leben viel-
leicht verloren gegangen sind. Letztendlich geht es in den
hier vorgestellten Lehren darum, sich wieder innig und voll-
stindig mit der eigenen Seele zu verbinden, mit Threr wah-
ren Natur, damit Sie ein authentischeres, ausgeglicheneres
und erfiillteres Leben fiihren kénnen.

Ich wurde auf sehr traditionelle Art grofigezogen und aus-
gebildet. Mein Vater war buddhistischer Lama und meine

1 Weitere Informationen tiber die traditionellen Praktiken und Rituale der Seelenriickho-

lung sind in der Einleitung des Buches Die heilende Kraft des Buddhismus — Leben im
Einklang mit den fiinf Elementen von Tenzin Wangyal Rinpoche enthalten (Minchen,
Goldmann 2012).
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Vorwort

Mutter Bon-Praktizierende. Kurz nach ihrer Flucht aus Tibet,
wiahrend der chinesischen Kulturrevolution, wurde ich in In-
dien geboren. Nach dem Tod meines Vaters heiratete meine
Mutter einen Bon-Lama. Mit zehn Jahren trat ich in das Men-
ri-Kloster in der Ndhe von Dolanji in Indien ein - heute eines
der beiden grofiten Bon-Kloster auflerhalb von Tibet. Ich be-
suchte elf Jahre lang als Monch die Dialektik-Schule von
Menri und absolvierte einen traditionellen, strengen Studien-
gang, den man mit dem Titel des Geshe abschlief}t. Zu mei-
nen Studienfichern gehorten buddhistische Erkenntnistheo-
rie, Kosmologie, Sutra, Tantra und Dzogchen. 1986 machte
ich meinen Abschluss, und seitdem lebe und lehre ich im
Westen. Momentan wohne ich mit meiner Frau und meinem
Sohn in Nordkalifornien.

Seit ich denken kann, gehoren die Trommeln, Glocken
und Muschel-Horner der traditionellen Bon-Rituale zu mei-
nem Leben - sie waren mir so vertraut wie Kindern heutzu-
tage Videospiele. Mich hat als Kind das Ritual der Seelen-
riickholung besonders beeindruckt. In Tibet werden Rituale
zur Seelenriickholung normalerweise Patienten empfohlen,
die sich energetisch erschopft fithlen, denen aber kein Arzt
eine klare Diagnose stellen kann. Meiner Mutter ging es nur
selten wirklich gut. Nachdem sie vielerlei Behandlungen er-
halten hatte, kam man zu dem Schluss, dass ihre Heilung nur
vorankommen wiirde, wenn man fiir sie aufwiandige Zere-
monien und Seelenriickholungs-Rituale praktizierte. Aus
traditioneller tibetischer Sicht kann Krankheit mit dem Ver-
lust der Seele zusammenhidngen. Eine der vielen Ursachen
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Vorwort

dafiir ist, dass man die Geister verargert hat, weil man ihrer
Welt geschadet hat. Deshalb wurde bei den Ritualen fiir mei-
ne Mutter unter anderem Harmonie mit den Geistern gestif-
tet: Man brachte ihnen die Opferungen dar, die notig waren,
um sie zu befrieden. Gleichzeitig forderte man die Geister
auf, die Lebenskraft meiner Mutter nicht langer zu schadigen
und ihr das zuriickzugeben, was sie ihr gestohlen hatten.
Nach einer dieser Zeremonien dnderte meine Mutter sogar
ihren Namen, um ihre Identitét als Kranke aufzugeben und
eine neue, gesiindere Identitdt anzunehmen.

Obwohl dieses Buch keine traditionellen Bén-Rituale ent-
hilt, ist ihre Herzessenz in den hier gegebenen Anleitungen
enthalten. Die Tibeter bezeichnen die Seele und die Wieder-
gewinnung der Lebenskraft als lagug tsequg: la bedeutet
»Seele«, gug »zuriickholen« oder »rufen« und tse »Lebens-
kraft«. Die Praktiken der Seelenriickholung bringen nicht
nur Kranken und Sterbenden Linderung, sondern sie niitzen
auch korperlich gesunden Menschen. Sie sind ein hervorra-
gendes Mittel, um Thre Lebendigkeit Tag fiir Tag zu starken.
Wenn Sie sich unverbunden fiihlen, kénnen diese Praktiken
Thnen helfen, ein Gefiihl der Verbundenheit mit sich selbst,
mit anderen Menschen und mit Threr Umwelt zu entwickeln.

Wie auch bei vielen anderen indigenen Traditionen steht
beim Bon das Bediirfnis im Mittelpunkt, die Seele zum Woh-
le aller Menschen und der Erde als solcher zu heilen. Die
Philosophie, sich selbst zum Wohle anderer zu heilen, spielt
eine wichtige Rolle in den Ursachen-Fahrzeugen des Bon.
Dieses System von Lehren ist die urspriingliche Quelle der
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Vorwort

Praktiken der Seelenriickholung. In dem umfangreichen
Wissenssystem des Bon werden alle Hauptlehren seiner siid-
lichen Schatz-Tradition in die neun Wege des Bon eingeteilt.
Die ersten vier Wege sind als »Ursachen-Fahrzeuge« be-
kannt. Ihr Schwerpunkt liegt auf Methoden, mit denen man
forderlich arbeitet: mit der Kraft und den Geistern der Natur,
mit Astrologie, Orakeln, Medizin und mit der Kosmologie.
Die Lehren bilden die Grundlage fiir die Praxis der hoheren
Fahrzeuge des Bon: Sutra, Tantra und Dzogchen. Dzogchen
ist als das Fahrzeug der grofien Vollendung bekannt.

Aus meiner Sicht sind alle Bon-Lehren miteinander ver-
bunden und koénnen alle - wie die in diesem Buch beschrie-
benen Methoden zeigen - zur Heilung der Seele beitragen.
Die Seelenriickholung kann durch die Kommunikation mit
den Elementen geschehen, durch die Kldrung negativer
Emotionen und die Forderung positiver Qualititen oder
durch die Verbindung mit den subtilen Weisheitszustinden
der Dzogchen-Praxis. Alle diese Techniken richten uns auf
dieselbe Erfahrung aus: auf eine tiefergehende Verbindung
mit dem weiten Gewahrsein, das unser authentisches Selbst
ist. Es ist die Quelle aller positiven Eigenschaften, die ein
Mensch braucht, um freudig und erfiillt zu sein und um ein
Leben zu fithren, das anderen niitzt.
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Die positiven Qualititen sind unvorstellbar
wie die Enthiillung eines koniglichen Schatzes.
Derjenige, der in seiner wahren Bedeutung verweilt,
erfreut sich am unerschopflichen Reichtum seines Resultates.

aus: Die Sieben Spiegel des Dzogchen, ein Bon-Dzogchen-Text?

2 Die sieben Spiegel des Dzogchen (rdzogs chen me long bdun pa) im Bén Kangyur
(theg chen g yung dring bon gyi bka" ‘gyur), Bd. 177, Hg.: Mongyal Lhasey Rinpoche
(smon rgyal lha sras; Chengdu: si khron zhing chen par khrun Ite gnas par ‘debs
khang, 1999), S. 295-323.
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Einleitung

S,

Einmal habe ich ein Fernsehinterview gegeben, das ein biss-
chen unangenehm begann. Als ich im Studio ankam, war der
Moderator schlecht gelaunt und abgelenkt. Er sortierte seine
Papiere, trank hastig seinen Kaffee und sah so aus, als ob er
am liebsten woanders wire. Sobald er aber sein Stichwort er-
halten hatte, dass er gleich live auf Sendung sein wiirde, setz-
te er sich aufrecht hin und sagte mit einem breitem Lacheln
heiter: »Guten Morgen allerseits!« in die Kamera. Von dieser
schlagartigen Verwandlung war ich so tiberrascht, dass ich
ein, zwei Minuten brauchte, um mich in dieser Interviewsi-
tuation zu entspannen.

Wir wissen alle, wie ein echtes Lacheln aussieht. Es kommt
von Herzen und strahlt Offenheit, Leichtigkeit und Warme
aus - ein spontanes Lachen. Die Augen strahlen und stellen
Blickkontakt her. Die meisten Menschen konnen gar nicht
anders, als das Lacheln zu erwidern, wenn sie ehrlich angelé-
chelt werden. Das Lécheln dieses Fernsehmoderators hatte
aber nichts mit authentischer Freude oder Lebendigkeit zu
tun. Es war oberflachlich, gezwungen und iibertiinchte blof3
seine schlechte Laune. Natiirlich hatte dieser Mann gelernt,
wie man ein breites, heiteres Lacheln aufsetzt, aber er hat
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Einleitung

nicht gelernt, wie man dabei Zugang zu echter Warmherzig-
keit findet.

Wie vielen Menschen graut es davor, jeden Morgen zur
Arbeit zu gehen? Vielleicht haben wir den ganzen Tag ein
professionelles Licheln auf dem Gesicht und bringen jeden
Abend unseren Stress und unsere Unzufriedenheit mit nach
Hause. Obwohl wir, duferlich betrachtet, alles haben - Ar-
beitsplatz, Zuhause, Familie —, kann es sein, dass wir uns in-
nerlich diister und deprimiert fithlen. Wir miithen uns damit
ab, unser Gluck zu finden und sind nie mit dem zufrieden,
was wir haben. Das Gefiihl, unverbunden und unzufrieden
zu sein, scheint in unserer Gesellschaft heute weit verbreitet.
Viele Menschen fiithren ein aktives Leben und erreichen viel.
Trotzdem fillt es wohl uns allen schwer, unseren Schmerz
und unsere Unzufriedenheit zu erkennen und zu reflektieren
oder zu begreifen, was die Ursachen dafiir sind.

Uns entgeht etwas ganz Wesentliches, das sich tief in un-
serem Inneren befindet: Spontaneitit, Kreativitit, Leichtig-
keit und Verspieltheit. Dies sind Qualitaten unseres natiirli-
chen Seins-Zustandes, doch wir merken das nicht. Wenn wir
die Verbindung zu unserem natiirlichen Zustand verlieren,
verlieren wir aus der Perspektive des tibetischen Bon unsere
Seele. Das Gute daran ist, dass wir das Verlorene komplett
zuriickholen konnen. Versuchen Sie einmal, sich an einen
Moment in Threm Leben zu erinnern, in dem Sie sich als
Mensch vollstindig fiihlten - zufrieden, rundum lebendig
und bei sich selbst zu Hause. Stellen Sie sich vor, dass Sie
sich nicht nur hin und wieder so fiithlen konnen, sondern
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Was ist die Seele?

fast immer. Das hat die Praxis der Seelenriickholung zu
bieten.

Was ist die Seele?

Bei der Bon-Praxis der Seelenriickholung wird die Seele
(tibetisch la) als das Gleichgewicht der subtilen Energien
und der damit verwandten Qualititen der fiinf Elemente
verstanden: Erde, Wasser, Feuer, Luft und Raum. Die alten
tibetischen Lehren vermitteln uns, dass alles im Leben - im
Grunde tiberhaupt alles, was es im Universum gibt, und jede
unserer Erfahrungen - aus diesen fiinf Elementen besteht.
Ohne die dufleren Elemente Erde, Wasser, Luft und die War-
me der Sonne konnten wir nicht existieren, uns am Leben
erhalten oder Nahrung finden. Genauso wenig kann unsere
Seele ohne die inneren Essenzen der fiinf Elemente genéhrt
werden.

Innerlich erleben wir diese elementaren Qualitdten als ein
Gefithl von Geerdetsein und Verbundenheit (Erde), von
Wohlergehen und Flieflen (Wasser), Freude und Inspiration
(Feuer), Flexibilitat und Bewegung (Luft) und als ein Gefiihl
der Offenheit und des Annehmens (Raum). Wenn uns eines
dieser finf natiirlichen Elemente fehlt oder nur noch ver-
mindert vorhanden ist, schadigt das unsere Seele. Wenn die-
se Qualititen wieder ins Gleichgewicht gelangen, heifdt es,
dass unsere Seele geheilt ist. Bei den Praktiken der Seelen-
riickholung sind es die Qualitaten dieser fiinf Elemente, die

17



Einleitung

wir zuriickgewinnen. Es ist moglich, dass Sie nur eine einzi-
ge Qualitdt zuriickholen miissen, um alle anderen Qualitdten
wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Ursachen fir Seelenverlust

Nach den traditionellen tibetischen Lehren vermindert ein
Schaden an Threr Seele auch Thre Lebenskraft — Ihre Leben-
digkeit. Seelenverlust kann zu korperlicher Schwiche und zu
Krankheiten fithren. Dadurch koénnen Sie emotional, ener-
getisch, psychisch und spirituell beeintrdchtigt werden. In
extremen Fillen kann Seelenverlust sogar zum Tod fithren.
Die mit dem Seelenverlust verbundene Unausgewogenheit
der Elemente ist meist Ergebnis der unvermeidlichen Her-
ausforderungen, vor denen wir im Leben stehen. Das kann
alles sein: angefangen von einem nicht verarbeiteten Kind-
heitstrauma bis hin zu einem plétzlichen Schock, wie
etwa der Tod eines geliebten Menschen. Ein Seelenverlust
kann auch ganz allmidhlich eintreten - als Folge von ange-
stautem Stress. Selbst ganze Nationen kénnen infolge von
Kriegen und Naturkatastrophen kollektiven Seelenverlust
erleiden.

Woran merken wir, ob unsere Seele verletzt oder erschopft
ist? Haufig wird dies als tiefgreifende, chronische Unzufrie-
denheit wahrgenommen. Womoglich versuchen Sie, sich
durch exzessives Fernsehgucken, Surfen im Internet, sinnlo-
ses Essen oder Trinken oder durch eine Reihe anderer Akti-
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