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Vorwort

An den Toren der meisten buddhistischen Tempel stehen
Statuen grimmiger Dimonen. Um den geweihten Raum
des Tempels zu betreten, muss man mitten zwischen ih-
nen hindurchgehen. Das ist so, weil alle Menschen, ohne
Ausnahme, erst mit den Dimonen der Angst, Aggressivi-
tit, Versuchung, Unwissenheit und dergleichen mehr ins
Reine kommen miissen, wenn sie frei und heilig leben
wollen. Die Dimonen kénnen nicht einfach tibergangen
werden.

In diesem Buch hat Tsiiltrim Allione eine bemerkens-
werte Leistung kultureller Ubertragung vollbracht und
der westlichen Welt ein neues Kleinod geschenkt. Sie hat
eine grofiartige, relativ unbekannte alte Ubungstradition
in eine leicht zugingliche, moderne Form gebracht, ohne
sie dabei in threm Wesen zu verfilschen oder in ithrer Kraft
zu beeintrichtigen. Sowohl die Tiefe ihres vierzigjihrigen
buddhistischen Trainings und ihre Fihigkeiten als aner-
kannter Lama und Visionirin als auch ihr durchdringen-
des Verstindnis der westlichen Psyche und ihr furchtloses
Denken kommen darin zum Ausdruck und zeigen, dass sie
in beiden Welten zu Hause ist: im klassischen Tibet und
im modernen Leben.

Die Notwendigkeit einer Transformation der eigenen
Dimonen ist universal. Wir alle leiden bisweilen unter



unseren Dimonen, seien es Dimonen der Verwirrung,
der Wut, des Selbsthasses, der Verletztheit, der Sehnsucht
oder des Verlusts. Die geballte Kraft ebendieser Dimonen
verursacht gewaltiges Leiden auf der Erde, so etwa andau-
ernde Kriege, Rassismus, Umweltzerstorung und die weit
verbreiteten, aber unnétigen Plagen Hunger und Krank-
heit. Um diese Formen des Leidens zu lindern, miissen wir
Menschen uns von Grund auf mit den Dimonen der Gier,
des Hasses und der T4uschung auseinandersetzen. Keine
noch so grofie politische oder wissenschaftliche Verinde-
rung wird dieses Leid beenden, wenn wir nicht individuell
und kollektiv mit unseren Dimonen umzugehen lernen.
Mit ihrer klaren Lehre bietet uns Tsiiltrim Allione eine
kraftvolle Methode dazu an. Mit grofiter Genauigkeit und
Prizision zeigt sie uns, wie wir die Energien von Sucht,
Scham, Krankheit, Angst, Furcht und Wut in die Energie
der Befreiung umwandeln konnen.

Diese Transformation ist der eigentliche Kern der bud-
dhistischen Erkenntnis, der Einsicht, dass Befreiung genau
da zu finden ist, wo wir sind — nicht in der Vermeidung
von Leid im Leben, sondern in der Hinwendung zum
Leiden mit einem weiten Herzen voller Mitgeftihl. Und
indem wir aufhoéren, uns am Leiden festzuhalten, lernen
wir allmihlich, dessen Energie umzuwandeln und mitten
im Leiden die Freiheit zu finden.

Laut buddhistischer Uberlieferung rief Buddha nach
vielen Jahren des Lehrens seine fortgeschrittensten An-
hinger dazu auf, die Lehre von der Befreiung und vom
Mitgetiihl in der ganzen Welt zu verbreiten. Er wies sie an,
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Vorwort

die Lehren in die jeweilige Landessprache zu tibertragen,
sodass sie allen von Nutzen sein wiirden.

Dies ist Tsiiltrim Allione in ihrem Buch wunderbar ge-
lungen. Mégen der Segen und die Befreiung, die in diesen
Ubungen der Dimonenumwandlung liegen, Thr Herz frei
machen, allen Wesen zum Wohle gereichen und zum Heil
und Erwachen der Welt fithren. Mdge es so sein.

Jack Kornfield
Spirit Rock Meditation Center
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Einleitung

Nach konventioneller westlicher Ansicht ist es sicher ab-
surd, wenn wir unseren Dimonen Nahrung geben, wenn
wir sie fiittern, statt das zu bekdmpfen, was uns bedringt;
dabei erweist es sich als erstaunlich effektiver Weg zu inne-
rem Frieden und zur Befreiung. Zu den Didmonen zihlen
Zwangsvorstellungen, Angste, chronische Krankheiten
und allgemeine Probleme wie Depressionen, Sorgen und
Suchtverhalten. Es sind keine blutrtinstigen Gespenster, die
uns an dunklen Orten auflauern; vielmehr sind es Krifte in
uns selbst, gegen die wir ankimpfen. Es sind innere Feinde,
die unsere besten Absichten untergraben. Die Methode,
diesen inneren Kriften eine Form zu geben und sie zu nih-
ren, statt gegen sie vorzugehen, ist zum ersten Mal von der
buddhistischen Lehrerin Machig Labdrén (I1055-1145)
im II Jahrhundert formuliert worden. Ihre spirituelle
Ubung nannte sie Chad, was »durchschneiden« bedeutet.
Sie entwickelte diese Meditationsform, die selbst zu threr
Zeit in Tibet ungewohnlich war, weiter und erzielte damit
so erstaunliche Erfolge, dass sich die Methode bald in allen
Schulen des tibetischen Buddhismus grofier Beliebtheit er-

freute und dariiber hinaus ausbreitete.

* Die genauen Lebensdaten sind fraglich und variieren je nach Quelle,
aber die meisten Gelehrten sind sich einig, dass sie 1055 geboren
und tiber neunzig Jahre alt wurde.
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Einleitung

In der heutigen Welt erleben wir ein Hochstmafl an
innerem und duflerem Druck und sind politisch und spi-
rituell stirker denn je zerrissen. Wir brauchen ein neues
Paradigma, eine neue Art der Konfliktlésung. Machig
Labdréns Strategie, die inneren und dufleren Feinde eher
zu futtern als zu bekidmpfen, ist eine revolutionire Mog-
lichkeit der Konfliktbewiltigung und fithrt zu psychischer
Integration und innerem Frieden.

1967, im Alter von neunzehn Jahren, hatte ich das
Gliick, nach Indien und Nepal reisen zu kénnen und die
Tibeter kennenzulernen, die dort Zuflucht gesucht hatten,
nachdem sie durch den Einmarsch der kommunistischen
Chinesen in Tibet ins Exil gezwungen worden waren. Ich
entdeckte mein Herz tiir die Tibeter und kehrte 1969, nach
einem sechsmonatigen Aufenthalt im ersten tibetischen,
von Chogyam Trungpa Rinpoche gegriindeten Kloster in
Schottland, nach Indien zuriick. 1970 wurde ich von Seiner
Heiligkeit dem 16. Karmapa im indischen Bodhgaya als
buddhistische Nonne der tibetischen Tradition ordiniert;
die anschliefenden Jahre waren auflerordentlich segens-
reich fiir mich, denn ich wurde von vielen grofien Meistern
unterwiesen, die noch in Tibet ausgebildet worden waren.
Wie ich im Folgenden beschreibe, habe ich mich nach
einigen Jahren entschlossen, den Nonnenstand wieder
aufzugeben. In diese Zeit grofler Umbriiche und Unge-
wissheit fiel meine Einweihung in Chod. Danach kehrte
ich nach Amerika zuriick, wurde Mutter und versuchte die
tibetische Weisheit in mein Leben als Laie zu integrieren.

Damals wurde ich zu Machig Labdréns Biografie (auf
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Einleitung

Tibetisch) hingefiihrt, und ihre Lehren gewannen schlief3-
lich eine zentrale Bedeutung fiir mich.

Dass diese Lehren fiir mich eine so starke Relevanz hat-
ten, bewog mich dazu, einen Weg zu suchen, wie ich ihren
Denkansatz Menschen im Westen zuginglich machen
konnte. Um Chod im Westen lehren zukénnen, entwickelte
ich eine Ubungsmethode, bei der man die Dimonen visua-
lisiert, mit ihnen ins Gesprich kommt und sie fiittert, und
diese Methode zeitigte handfeste Erfolge. Nach und nach
ging daraus die hier beschriebene Methode der fiinf Schrit-
te hervor, das »Fiittern der Dimonen, wie ich sie nannte,
die meine Schiiler unabhingig von der tibetischen Chad-
Ubung anwenden. In den vergangenen 25 Jahren — zuletzt
bei Chod-und Kapala—Ubungsretreats in unserem Retreat-
zentrum Tara Mandala in Colorado — habe ich diese Me-
thode der Dimonentiitterung gelehrt, bei der man sich mit
dem anfreundet, wovon man sich am liebsten abwendet.

Diejenigen, die diese Methode angewendet haben, be-
richten, dass dadurch chronische emotionale und physi-
sche Probleme wie Angst, Essstorungen, Panikattacken
und Erkrankungen verschwanden oder sich stark bes-
serten. Auflerdem hat sich der Weg der finf Schritte als
hilfreich fiir den Umgang mit kurzfristigen Turbulenzen
wie der Auflésung einer Beziehung, dem Stress plotzlicher
Arbeitslosigkeit, dem Tod eines geliebten Menschen und
zwischenmenschlichen Problemen im Beruf oder zu Hau-
se erwiesen. Manchmal sind sofort Folgen eingetreten, die
an ein Wunder grenzten, ein andermal setzte die Wirkung
cher langsam und fast unmerklich ein.
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Einleitung

Die Methode der Dimonenfiitterung, die auf den
Prinzipien des Chod beruht, ist eine einfache Ubung in
fiinf Schritten, die keine Kenntnisse des Buddhismus oder
irgendeiner tibetischen spirituellen Praxis voraussetzt. Im
ersten Schritt suchen wir danach, wo im Kérper wir uns
am stirksten an unseren »Dimon« klammern. Bei diesem
Dimon kann es sich um eine Sucht, um Selbsthass, Per-
fektionismus, Wut, Eifersucht oder etwas anderes handeln,
das uns niederzieht und uns unserer Energien beraubt. Ein-
facher gesagt: Unsere Dimonen sind das, was wir fiirchten.
Wie Machig Labdrén sagt, ist alles, was die vollstindige
innere Befreiung blockiert, ein Dimon. Sie spricht auch
von Abgéttern und Dimonenabgottern. Abgotter sind
das, worauf wir unsere Hoffnungen setzen, das, wovon wir
besessen sind, wonach wir uns sehnen, woran wir haften.
Dﬁmonenabgétter treten in Erscheinung, wenn eine Angst
und eine Hoffnung eng miteinander verkniipft sind. Im-
mer wenn wir zwischen Angst und Hoffnung hin- und
herschwanken, macht sich der Dimonenabgott bemerk-
bar. Obwohl ich im Folgenden tiberwiegend von Dimo-
nen spreche, trifft das, was ich sage, ebenso auf unsere
Abgotter und Dimonenabgétter zu.

Im zweiten Schritt lassen wir es geschehen, dass die
Energie, auf die wir im Kérper stofen, direkt vor unseren
Augen als Dimon Gestalt annimmt. Im dritten Schritt
erkennen wir, was der Dimon braucht, indem wir uns an
seine Stelle versetzen und selbst zum Dimon werden. Im
vierten Schritt stellen wir uns vor, dass sich unser Kérper
in Nektar oder etwas anderes aufldst, was der Dimon
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Einleitung

braucht, und lassen diesen dem Dimon zuflieflen. In die-
ser Art nihren und fiittern wir ihn, bis er vollkommen satt
ist. Nachdem wir den Dimon gesittigt haben, bemerken
wir, dass sich die Energie, die im Dimon gebunden war,
in einen Verbiindeten verwandelt. Dieser Verbiindete bie-
tet uns seine Unterstiitzung und seinen Schutz an und
verschmilzt dann mit uns. Am Ende des vierten Schrittes
[6sen wir uns in Leere auf, und im fiinften und letzten
Schritt ruhen wir einfach im offenen Gewahrsein, das die
Auflésung in der Leere bewirkt.

Paradoxerweise werden unsere Abgotter und Dimonen
dadurch, dass wir sie vollstindig sittigen, nicht etwa stirker;
vielmehr steht uns endlich die Energie, die in ihnen einge-
schlossen war, zur Verfiigung. So werden stark aufgeladene
Emotionen, die sich durch innere Konflikte angestaut ha-
ben, zu unserem Wohl freigesetzt. Wenn wir versuchen, die
ungeliebten Teile unserer selbst, die ich Dimonen nenne,
zu bekimpfen oder zu unterdriicken, gewinnen sie nur an
Macht und werden widerstandsfihiger. Durch Fiitterung
unserer Dimonen sorgen wir nicht nur dafir, dass sie
keinen Schaden mehr anrichten, sondern geben dadurch,
dass wir sie ansprechen, statt vor ihnen davonzulaufen,
auch den Schattenseiten unserer selbst Nahrung, sodass
die Energie, die zuvor durch unseren Widerstand gegen
sie gebunden wurde, sich in eine positive, schiitzende Kraft
verwandelt.

Sobald wir unseren Dimonen durch Personifizierung
eine Gestalt geben, kommen latent vorhandene Energien

und schidliche gewohnheitsmiflige Verhaltensmuster ans
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Einleitung

Licht und werden frei, statt als unsichtbare zerstorerische
Krifte weiterzuwirken. Als Alternative zur Fiitterung un-
serer Didmonen steht uns nur offen, einen Kampf aufzu-
nehmen, den wir nie gewinnen konnen: Unsere hungrigen
Dimonen werden blofl immer stirker und monstroser, ob
wir nun offen gegen sie zu Felde ziehen oder die Augen vor
ithren klandestinen Aktionen fest verschlieflen.

Die therapeutische Methode der Personifizierung einer
Angst oder Neurose ist zwar in der westlichen Psychologie
nicht unbekannt, aber die Ubung der Damonenftitterung
in finf Schritten fithrt doch erheblich weiter. Thr zusitz-
licher Nutzen liegt zum einen darin, dass wir unseren
Kérper auflosen und fiir unsere inneren Feinde sorgen,
statt sie nur zu personifizieren und mit ihnen in Beziehung
zu treten, und zum andern in der Erfahrung einer nicht-
dualen meditativen Bewusstheit, die im letzten Schritt die-
ses Prozesses gemacht wird. Es ist ein Zustand entspann-
ten Gewahrseins, der frei ist von der tiblichen Fixierung
auf ein »Ich« gegeniiber einem »Anderen« und uns dort
weiterfiihrt, wo die normale Psychotherapie endet.

Angemessene Moglichkeiten zu finden, um die alte
Weisheit Tibets in die heutige Welt hineinzutragen, ist
eine Herausforderung, der sich jeder stellen muss, der
sich tief auf diese Tradition einlisst. Auf einer Konfe-
renz mit Seiner Heiligkeit dem I4. Dalai Lama 1996 im
indischen Dharamsala wurde ich gebeten, wihrend einer
Sitzungsperiode, die neuen Methoden der buddhistischen
Unterweisung im Westen gewidmet war, die Ubung des
Dimonenftitterns vorzustellen. Ich hatte die grofie Ehre,
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Einleitung

den Dalai Lama, eine Gruppe bedeutender Lamas aus
verschiedenen Traditionen und westliche Kollegen durch
eine Version der Fiinf—Schritte—Ubung zu fithren, die auch
Sie in diesem Buch kennenlernen werden. Seine Heiligkeit
sprach mir hinterher seine Anerkennung aus, und mehrere
westliche Lehrer tibernahmen die Methode und benutzen
sie seitdem bei ihren eigenen Retreats.

Dieses Erlebnis bestirkte mich in dem Gefiihl, dass alle
buddhistischen Lehrer, ob im Osten oder im Westen, vor
der Frage stehen, wie sich die Lehre Buddhas am effektivs-
ten der heutigen Welt vermitteln lisst. Wie kénnen wir sei-
ne Lehren iibersetzen und interpretieren, ohne dass dabei
der essenzielle und oft immaterielle Segen traditioneller
Methoden verloren geht? Wie kénnen wir etwas lehren,
das den Leuten wirklich hilf> Jeder Lehrer muss seine
eigene Entscheidung treffen, und dementsprechend gibt
es die ganze Bandbreite von sehr konservativen bis hoch
experimentellen Antworten. Zwar geht das Bewusstsein
seinem Wesen nach tiber Zeit und Kultur hinaus, aber die
Psyche wird von Kulturgeschichte und Sprache beeinflusst,
sodass wir diese Unterschiede berticksichtigen miissen, um
global wirken zu kénnen. Schlieflich hat sich der Buddhis-
mus auch wihrend seiner Verbreitung von Indien nach Sri
Lanka, Thailand, Burma, Tibet, China, Korea und Japan
verindert und wird sich auf seinem Weg um die Welt
weiter verindern.

Meine Absicht ist, IThnen etwas von der Essenz der
Lehren Machig Labdréns zu vermitteln, und ich stiitze
mich dabei auf das, was ich als praktizierende Buddhistin,
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Frau und Lehrerin selbst als wirkungsvoll erfahren habe.
Das eroffnet Thnen die Moglichkeit, entweder tiefer in
das traditionelle Chéd-Training einzudringen oder meine
Methode eigenstindig anzuwenden, um mit den Her-
ausforderungen des Lebens fertig zu werden. In jedem
Fall halte ich den Ansatz von Machig Labdron, sich dem
»Feind« zuzuwenden und thn zu »fiittern, fiir einen re-
volutioniren Paradigmenwandel von Dominanz hin zu
Toleranz und Integration. Alle Religionen, die innere und
uflere Schlachtfelder errichteten, haben uns polarisieren-
de Erfahrungen sowohl im eigenen Innern als auch in der
immer bedrohlicheren Auflenwelt beschert. Ganz gleich,
wie viele Dimonen wir auch zu vernichten versuchen, es
riicken immer mehr nach und nehmen deren Platz ein;
ganz gleich, wie viele Terroristen wir umbringen, es treten
immer mehr auf und schlieflen die Rethen. Um effektiv
zu sein, brauchen wir ein neues Paradigma, das auf Mitge-
tiihl, Zuwendung und Dialog beruht. Dieser Denkansatz
hat unglaubliche Folgen, persénliche wie gesellschaftliche.
Obgleich wir uns hier vorwiegend auf das Personliche
konzentrieren wollen, werde ich im letzten Teil des Buches
auch die gesellschaftlichen Anwendungsméglichkeiten von
Machig Labdréns Lehren ansprechen, die die Menschheit
in unserer zersplitterten Welt dringend benétigt.

Da ich in meinem Leben eine Briicke zwischen Ost und
West geschlagen habe, fiihle ich mich dazu verpflichtet,
sicherzustellen, dass die Tradition des tibetischen Bud-
dhismus unversehrt in den Westen gelangt und zugleich an
das westliche Leben angepasst wird. Ich selbst habe mich
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bei meinem Training unter der Leitung tibetischer Lamas
immer strikt an die traditionellen Lehren gehalten. Aber in
meinem eigenen Unterricht habe ich es als niitzlich emp-
funden, sowohl die traditionellen Lehren zu tibermitteln
als auch Methoden anzuwenden, die uns die praktische
Anwendung dieser Lehren in unserem Leben im Westen
erleichtern. Ich glaube, dass es vielen zugute kommt, wenn
die spezifisch tibetischen Aspekte dieser alten Weisheits-
lehre weniger betont werden, weil sie sich dann all denen
besser erschliefit, die mit der Komplexitit der tibetischen
Tradition tiberfordert wiren.

So wird in diesem Buch kein Versuch unternommen,
Chéd in seiner urspriinglichen Form zu vermitteln, da
diese Ubungspraxis eine personliche Ubertragung durch
einen qualifizierten Lehrer erfordert, auflerdem den Ge-
brauch einer Glocke, einer Knochentrompete und einer
Trommel sowie Rezitationen auf Tibetisch. Ich konzen-
triere mich stattdessen lieber auf die zugrunde liegenden
Prinzipien der Praxis und benutze sie als Sprungbrett fiir
etwas, das sich ins heutige Leben tibernehmen lasst, das
Leiden lindern hilft und das normale Menschen dem in-
neren Frieden niher bringt.

Ich wiinsche mir, dass dieses Buch etwas von der tiefen
Weisheit meiner Lehrer an Sie weitergibt und eine leben-
dige Verbindung zur Lehre Machig Labdréns herstellt.
Maoge es sich in Ihrem Leben als niitzlich erweisen, mdge
es Thnen helfen, Ihre Dimonen wirksam zu befreien, und
moge es letztlich zur Entstehung einer friedvolleren Welt
beitragen.
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Dem Damon begegnen

Die bésen ménnlichen und weiblichen Déimonen,

die eine Unzabl von Plagen und Bebinderungen hervorrufen,
erscheinen real, ehe man Erleuchtung erlangt hat.

Aber wenn man ibr wabres Wesen erkennt,

werden sie zu Beschiitzern,

und mit ibrem Beistand und ibrer Hilfe

erlﬂngt man Zﬂ})llOSE %Tdif?’lj[t’.

Tibets groﬁer Yogi Milarepa (1 1052—1135)

Mahatma Gandhi, bekanntermaflen einer der bedeutends-
ten Friedensaktivisten des 20. Jahrhunderts, hat den Lauf
der indischen Geschichte buchstiblich dadurch verindert,
dass er seinen Feind »ftitterte«. Wie es heiflt, wurde ihm
einmal der Besuch eines britischen Beamten angekiindigt,
der gedroht hatte, ihn ins Gefingnis zu werfen, falls Gan-
dhi seine subversiven Titigkeiten, wie die Briten seinen
Protestmarsch gegen die britische Salzsteuer nannten,
nicht aufgeben wiirde. Gandhis Berater schlugen vor, Ni-
gel auf die Strafle zu streuen, damit die Reifen des Wagens
platzten, mit dem der Beamte vorfahren wiirde.

»Ihr werdet nichts dergleichen tun«, sagte Gandhi. » Wir
werden ihn zum Tee einladen.«
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Die alte tibetisch-buddhistische Technik der Konfliktldésung wiederentdeckt

Ein Damon ist nach Tsiiltrim Allione all das, was uns hindert, frei zu sein: Angste, Krankheiten,
Sorgen, Siichte, negative Gefiihle wie Hass und Unzufriedenheit. Im tibetischen Buddhismus
gibt es eine Methode, diese oft verdrangten Anteile in uns, die von C.G. Jung summarisch als
Lder Schatten" benannt wurden, zu erkennen und durch Akzeptanz zu erlésen. Denn wer seine
D&amonen leugnet oder bekampft, gibt ihnen letztendlich mehr Energie. Wenn wir sie jedoch
annehmen und ihnen liebevolle Aufmerksamkeit schenken, kénnen wir sie auflésen. Tsultrim
Allione hat eine Technik in 5 Schritten entwickelt, mit der dies gelingt. Uber Identifikation (1) und
Visualisierung (2) versucht man dabei herauszufinden, was der Damon braucht, damit er wieder
verschwinden kann (3). Im vierten Schritt folgt die Vorstellung der Futterung des Damons und
zum Abschluss (5) vertieft eine Meditation in Stille den neuen, aufgeldsten Zustand. Eines der
Biicher, die wahrhaft lebensverandernd wirken kénnen.

« Wirkungsvoll und praktisch wie die Technik, die Byron Katie in ihrem Bestseller ,Lieben was ist*
beschreibt

« Techniken zur Auseinandersetzung mit dem eigenen Schatten

« Mit einem Vorwort von Jack Kornfield



