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Tummo — Die Praxis des Weisheitsfeuers
Durch die Praxis des Tummo wird Verlangen in Gliickse-
ligkeit transformiert. Tulku Lobsang

Tummo ist eine traditionelle Meditationspraxis aus
dem tibetischen Buddhismus. Ubersetzt man Tum-
mo sinngemadss, dann steht «Tump fiir unsere negati-
ven Emotionen und «Mo» bedeutet Weisheit.

Die Meditationspraxis ist ein Teil der sechs Yogas von
Naropa und wird als die praxis des Weisheitsfeuers be-
zeichnet. Dieses Weisheitsfeuer hilft uns die Chakren,
in denen unsere karmischen Pragungen gespeichert
sind, aufzulésen und zu schmelzen. Mit Techniken wie
Lu Jong und Tsa Lung konnen wir nicht alle Chak-
ren erreichen, nur mit Hilfe von Tummo konnen wir
auch subtilere Knoten schmelzen. Tummo ist der Weg,
Gliickseligkeit zu generieren. Empfinden wir Gliickse-
ligkeit, dann schmelzen unsere Gedanken

und es entsteht ein leerer und ruhiger

Geist. In diesem Zustand sind wir frei von
Konzepten. Daher ist Tummo die beste

Methode, Konzepte zu iiberwinden, um

Mitgefiihl und Weisheit zu praktizieren.

Im ersten Schritt der Tummo Praxis ge-

nerieren wir inneres Feuer. Eine speziel-

le Kombination aus Korperbewegungen,
Atemiibungen und Visualisierungen er-

moglicht es uns, dieses innere Feuer zu erzeugen und
Chakren aufzulésen. Durch das Auflosen der Chakren
bereinigen wir vergangenes Karma und befreien uns
von karmischen Pragungen. Das innere Feuer erzeugt
Wirme in unserem Nabelchakra, von wo aus sie sich
sanft im ganzen Korper verteilt. Die Tummowarme
wiederum produziert Gliickshormone, welche es uns
ermoglichen, Gliickseligkeit zu empfinden.

In der Philosophie des Tummo gehen wir davon
aus, dass wir keine Gliickseligkeit fiihlen, weil wir
uns mit unzahligen Problemen beschaftigen. Fihrt
man diesen Gedanken weiter, so fithlen wir keine
Gliickseligkeit, weil wir nicht geniigend Verlangen
und Anhaftung haben. Das heisst, wir fithlen kein
komplettes, kein vollstindiges Verlangen. Deswegen
entstehen Probleme. Wir miissen also lernen, das
Gefiihl des uneingeschrankten Verlangens zu benut-
zen und damit zu praktizieren.

Das klingt anfangs etwas seltsam, da man gewohnlich
negative Emotionen {iberwinden mochte. In der Praxis
des Tummo nutzen wir jedoch unsere negativen Emo-
tionen, um diese hinter uns zu lassen. Dies bedeutet,

wir benutzen negative Emotionen, um negative Emo-
tionen iiberwinden zu konnen. Besonders hilfreich
dafiir sind die Anhaftung und das Verlangen.
Normalerweise ist das Verlangen abhangig von einem
personlichkeitsaspekt einer Person. Zu anderen Charak-
tereigenschaften dieser Person fithlen wir kein Verlan-
gen. Einige Charaktereigenschaften sind uns sympa-
thisch, was zu unserem Problem wird, wenn wir eines
Tages die Person besser kennen lernen und realisieren,
dass uns viele Charaktereigenschaften unsympathisch
sind. Diese Erkenntnis verursacht Schmerzen. Was wir
deshalb benotigen, ist wirkliches, vollumfangliches
Verlangen. Fithlen wir nur schemenhaftes, nicht voll-
standiges Verlangen, dann stirbt das innere Feuer ab.
Erst wenn wir dies verspuren und verstehen, konnen
wir mit der Tummopraxis beginnen. Was wir benoti-
gen ist wirkliches, allumfangliches Verlangen, um das
Tor des inneren Feuers Offnen zu konnen.
Dies ist der Weg, mit Hilfe des Verlangens
Gliickseligkeit zu erreichen.
Fithlen wir Gliickseligkeit, so ist die Exis-
tenz des Verlangens iiberfliissig. Dies
bewirkt, dass in diesem Moment das
Verlangen verschwindet. Mehr tiber die
Verbindung von Verlangen und Gliickse-
ligkeit zu lernen, ist ein Hauptbestandteil
® der Tummobelehrungen.
Liebe ist das hochste Gut, der hochste allumfassende
Geisteszustand. Man kann auch sagen, dass Liebe
Buddha ist. Tummo ist der direkte Weg, wie wir tiefs-
te Liebe praktizieren konnen. Das Empfinden von
tiefster Liebe wiederum ist der einzige Weg, ruhig,
friedlich, in sich ruhend und gliicklich zu sein.
Die Manifestation des Weisheitsfeuers verdndert
den Korper und Geist vollkommen. Daher ist Tummo
ein intensiver und schneller Weg, bedingungsloses
Mitgefiihl und Liebe zu praktizieren. Die Blockaden
der karmischen Pragungen werden verbrannt. Ohne
Blockade kann Energie frei fliessen. Je weniger Blo-
ckaden wir haben, desto offener sind wir. Je mehr wir
uns o6ffnen, umso naher kommen wir an den Punkt,
an dem wir endlos sind. Unser Herz, unsere Energie,
unsere Liebe, alles wird endlos. S0 konnen wir die uns
angeborene Weisheit verwirklichen. Das Weisheits-
feuer des Tummo hilft uns, dies zu erreichen.

Infos zum Seminar von Tulku Lobsang am 14. Sep-
tember finden Sie auf Seite 42; Infos zu Publikati-
onen und Veranstaltungen: www.tulkulobsang.org
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Tibetische Weisheit mit Tulku Lobsang

Tagesworkshop: Tummo

Unser Korper besitzt eine natiirliche Warme. Diese Warme ist die Quelle
von Liebe, Mitgefiihl, rreundlichkeit, Freude, Glick und Gliickseligkeit. Eine
spezielle Kombination aus Korperbewegungen, Atemiibungen und Visualisie-
rungen ermoglicht uns, ein inneres Feuer zu erzeugen, welches die Blockaden
der karmischen Pragungen verbrennt. Dadurch 6ffnen wir uns mehr und
mehr. Unser Herz, unsere Energie, unsere Liebe, alles wird endlos. So konnen
wir die uns angeborene Weisheit verwirklichen.

Die Manifestation des Weisheitsfeuers verandert den Korper und Geist voll-
kommen. Daher ist Tummo ein intensiver und schneller Weg, bedingungslo-
ses Mitgefiihl und Liebe zu praktizieren.

Abendseminar: Der einsgerichtete Geist

Unser Geist hat die Tendenz, abgelenkt und unruhig zu sein. Das kommt
daher, dass sich unser Bewusstsein meistens auf die oberflachliche Ebene
des Geistes konzentriert, welche durch die Erfahrungen gepragt ist. Des-
halb wiederholen wir vielfach unsere Gewohnheiten und Muster. Schu-
len wir die Konzentrationsfahigkeit unseres Geistes, so konnen wir einen
friedvollen und ruhigen Geist erhalten. Dadurch bekommt der Geist eine
neue Richtung, eine neue Orientierungshilfe. Bei der Meditation des eins-
gerichteten Geistes stabilisieren wir unsere Gedanken und Emotionen,
um unsere Aufmerksamkeit auf das auszurichten, was wir tun. Je mehr
wir iiben, desto mehr konnen wir unseren Geist fokussieren. Dies fiihrt zu
einem klaren, glanzvollen Geist. Durch diese Meditation erfahren wir mehr
Gliick, Mitgefiihl und die Weisheit unserer wahren Natur.

Tagesseminar: Die Meditation der Gliickseligkeit

In dieser speziellen Technik verwenden wir unseren Atem, Korperpositio-
nen und mentale Visualisationen, um unser Verlangen und unser verander-
bares Gliick in unveranderbare, dauerhafte Gliickseligkeit zu transformie-
ren. Diese Gliickseligkeit nennt man «das Auge der Weisheit».

In unserem aktuellen 7ustand besitzen wir nur eine kleine Menge an ver-
inderbarem, forderndem Gliick. Deshalb milssen wir dieses verdnderbare
Gliick in unveranderbare Gliickseligkeit umwandeln. Das Verlangen nach
Gliickseligkeit dient als Leitfaden fiir die Verwirklichung der grossen Gliick-
seligkeit. Um dies zu erreichen, praktizieren wir Liebe, Gliick und Mitgefiihl.
Die grosse Gliickseligkeit wird im Zentrum unseres Korpers transformiert.
Erlangen wir diese, konnen wir unsere Buddhanatur verwirklichen.

Tulku Lobsang ist ein hoher buddhistischer Meister, sowie Doktor der tibe-
tischen Medizin und Astrologie. Er wurde 1975 im Nordosten Tibets geboren
und trat mit sechs Jahren in die lokale buddhistische Klosterschule ein. Im
Alter von dreizehn Jahren wurde er als die 8. Reinkarnation des Nyentse Lama
wieder erkannt. Tulku Lobsang lebte in mehreren Klostern und beeindruckte
die Menschen mit seiner Heilfahigkeit. Er genoss eine intensive Ausbildung
in Medizin, Astrologie und buddhistischen Praktiken. 1992 verliess Tulku Lob-
sang Tibet, um in siidindien sein Wissen beziiglich der Klassisch buddhisti-
schen Texte zu vertiefen. Spater griindete er in Dharamsala das buddhistisch
medizinische Zentrum Nangten Menlang. Das Zentrum hat es sich zur Aufga-
be gemacht, das tibetische Kulturerbe weiterzutragen.




