Konnen wir unser Denken und unsere
Denkmuster andern?

Vimalo Kulbarz

In der urspriinglichen Buddhalehre war die Uberwindung negativer Denkmuster, die oft
unheilsames Handeln nach sich ziehen, von zentraler Bedeutung. In den ersten beiden Versen
des Dhammapada heil3t es: "Die Bewusstseinsinhalte (dhamma) gehen vom Denken (manas)
aus, sind gepragt und gestaltet vom Denken". Es heil3t dort weiter: "Eine heilsame
Ausrichtung des Denkens bringt Segen und unheilsame Denkmuster fiihren zum Leiden". In
der Buddhalehre hat das Wort "Denken" eine wesentlich umfassendere Bedeutung als in
unserem Sprachgebrauch. Nach der buddhistischen Psychologie sind seelische Prozesse wie
Projektionen und Erinnerungen, Vorstellungen und Einstellungen, Erwartungen und
Beflrchtungen - die oft unbewusst verlaufen - Ausdrucksformen des Denkens.

Bei uns sind nicht wenige Menschen der Ansicht, Gefuhle und duRere Verhéltnisse -
Menschen, Dinge oder Situationen - wiirden ihr Leben wesentlich starker bestimmen als das
Denken. Nach der buddhistischen Psychologie sind es aber unsere Vorstellungen und
Einstellungen und die Projektionen unerledigter Dinge, die Gefiihlen die Intensitdt geben und
Herausforderungen zu Chancen oder zu Problemen werden lassen.

Die Wichtigkeit und Bedeutung von yoniso manasi-kéra

In der 2. Lehrrede der Mittleren Sammlung (M 2) sagt Buddha, wer eine Eigenschaft kenne,
sei in der Lage, die Ein-FlUsse (asava) - Verlangen nach Sinnengenissen, Identifizierung mit
irgendeiner Rolle oder Daseinsform (bhava) und die geistige Blindheit (avijja) -
nichtentstehen zu lassen oder, falls sie entstanden sind, sie schnell zu Gberwinden, und das sei
yoniso manasi-kara, das meist mit "weise Aufmerksamkeit" tbersetzt wird.

Da Buddha sorgféltig in der Wahl seiner Worte war, fragt man sich: warum - wenn er weise
Aufmerksamkeit gemeint hat - hat er nicht Satipatthdna genannt, die Bewusstheit, die doch
weise Aufmerksamkeit ist? Und was bedeutet es, dass Buddha unmittelbar danach sagt, dass
die Ein-Flusse durch Einsicht oder Geduld, Sinnenbewachung oder Selbstuberwindung, die
rechte Einstellung zu den Dingen oder die Entfaltung der Erleuchtungsfaktoren (bojjhanga)
uberwunden werden sollten? Das ist m.E. ein Fingerzeig, dass yoniso manasi-kéra wohl mehr
bedeutet als weise Aufmerksamkeit, namlich diese genannten Dinge mit
Unterscheidungsvermdgen anzuwenden und einzusetzen. Bei manchen Herausforderungen
muss man zuerst einmal erkennen, was los ist und wie man gegensteuern kann. Manchmal ist
Geduld ndétig. Nicht selten brauchen wir Selbstiiberwindung oder miissen unsere Einstellung
andern. Auf einer sehr hohen Stufe der inneren Entwicklung ist es ohne Zweifel maglich,
unheilsame Eigenschaften allein durch Bewusstheit zu tiberwinden. Normalerweise braucht
man aber auch noch andere Eigenschaften. Wenn Buddha davon spricht, yoniso manasi-kara



zu kennen, dann meinte er, die Fahigkeit entwickelt zu haben, zu wissen, wie und wo diese
unterschiedlichen Mittel (upaya) anzuwenden sind.

Die Ubliche Deutung von manasi-kara ist "Aufmerksamkeit"; wortlich bedeutet es:
"Denkprozesse”. Mit dem Wort manasi-kara sind neben der Aufmerksamkeit m.E. noch eine
Reihe von geistigen Vorgéngen gemeint: Ansichten und Programmierungen des Denkens,
Projektionen und Erinnerungen, Erwartungen und Befiirchtungen, Sammlung oder
Zerstreutheit, die alle dazu beitragen, wie wir die Dinge wahrnehmen und was wir
dabeiempfinden. Yoniso manasi-kara bedeutet, zur Abwechslung einmal intelligent mit
Menschen, Dingen und Situationen umzugehen und gezielt geistige Fahigkeiten einzusetzen
wie Bewusstheit und Unterscheidungsvermdégen, innere Sammlung und
Konzentrationsfahigkeit, Geduld und Rechte Gesinnung, Offenheit und
Unvoreingenommenheit. Auch weises Betrachten und eine umfassende Sichtweise, Nicht-
Festhalten und Gelassenheit, Selbstbeherrschung und Selbstiiberwindung sind wesentliche
Bestandteile von yoniso manasi-kara.

Wird man mit irgendeiner Herausforderung konfrontiert, ist eine wichtige Anwendung von
yoniso manasi-kara, den Dingen auf den Grund zu gehen, intuitiv zu erkennen, was in dieser
Situation zu tun oder zu lernen ist und herauszufinden, wo der Schlissel zur Ldsung ist. je
mehr wir uns bemiihen, angemessen mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen und
das, was in unserem Leben geschieht, zu verarbeiten, desto mehr Mittel (upaya) stehen uns
zur Verfugung. Die Symptombehandlung, die von vielen Menschen bei der Ldsung ihrer
Probleme und Konflikte betrieben wird, geht oft nicht tief genug und fiihrt nicht zur inneren
Verwandlung.

Die meisten Menschen haben feste - irgendwann einmal bedingt entstandene -
Reaktionsmuster, die automatisch ablaufen; aber wenn wir geschickt und weise vorgehen,
kénnen wir das andern. Buddha sagte (M 19): "Woran man viel und h&ufig denkt, das schafft
oder verstérkt eine Neigung des Geistes" (nati cetaso). Lasse ich mich auf unheilsame
Gedanken ein, verstéarke ich die Neigung zu dieser Art von Denken; aber ebenso ist es auch
mit heilsamen Gedanken. Um alte Muster zu Gberwinden, miissen wir Strategien entwickeln,
die uns helfen, unheilsame Neigungen durch heilsame Einstellungen und angemessene
Verhaltensweisen zu ersetzen. Untersuche ich immer wieder meine Taten, Worte und
Gedanken, werden Selbsterkenntnis und Unterscheidungsvermogen entwickelt. Unterlasse ich
es, mein Handeln, Reden und Denken zu analysieren und an mir zu arbeiten, bleiben
Selbsterkenntnis, Flexibilitdt und Wandlungsfahigkeit unterentwickelt.

Da es m.E. ein wesentlicher Teil der "Lehr-Ergrindung” (dhamma-vicaya) ist,
herauszufinden, was wichtige Begriffe der Buddhalehre in unserer Zeit bedeuten und wie wir
sie anwenden kdnnen, mdchte ich einige Dinge erwéhnen, die zu yoniso manasi-kara gehdren
oder uns helfen, Zugang zu dieser wichtigen Eigenschaft zu finden:

« Situationen sind nicht an sich gut oder schlecht. Auch in schwierigen Situationen sind
oft ungeahnte Mdglichkeiten zur inneren Entwicklung. Unser Denken und unsere
Einstellung sind viel wichtiger als das, was aufRerlich auf uns eindringt.

e Wenn wir uns immer wieder daran erinnern, in jeder Lebenslage verschiedene
Maoglichkeiten zu haben, damit umzugehen, werden wir beweglicher und kdnnen
immer angemessener mit Herausforderungen umgehen.

o Esist notig, die Selbstverantwortung zu stérken, d.h. Verantwortung fir unser Leben
und flr unser Schicksal, fur unsere Geftihle und fir unsere Reaktionen zu



ubernehmen. Wir sollten nicht so sehr auf die Fehler und Unvollkommenheiten
anderer achten, sondern an den eigenen Denk- und Reaktionsmustern arbeiten.

e Zu einer buddhistischen Geisteshaltung gehort, darauf zu achten, ob unsere Denk- und
Verhaltensmuster gut fir unsere innere Entwicklung sind und ob wir dadurch anderen
Wesen und unserer Umwelt Schaden zuftgen.

o Die "Kunst des Zuhdrens" ist ein wichtiger Bestandteil von yoniso manasi-kara.
Lesen wir ein buddhistisches Buch oder horen einen Vortrag, sollten wir einmal darauf
achtgeben, ob wir offen sind fiir Anregungen und Denkanstd3e und ob wir bereit und
fahig sind, das, was wir lesen oder horen, in unser Leben zu integrieren.

e Wir sollten uns von Zeit zu Zeit daran erinnern, dass der Sinn und das Ziel des
menschlichen Lebens ist, innerlich zu reifen, uns weiter zu entwickeln und unser
Potenzial zu entwickeln.

Das Andern alter und unangemessener Einstellungen und Denkmuster

Durch Erziehung und Erfahrungen wurden unser Denken und unsere Einstellungen zu uns
selbst und zu anderen programmiert. Bestimmte Denk- und Gefiihls-, Verhaltensund
Reaktionsmuster laufen meist automatisch ab, selbst wenn wir dadurch eine Menge Probleme
bekommen. Ein Verhalten, das friiher einmal sinnvoll gewesen sein mag, kann heute dazu
fiihren, dass sich meine Probleme vervielfaltigen, und doch wird das Muster so lange
beibehalten, bis es durch Einsicht und Umdenken aufgeldst wird. Am Anfang ist es oft nicht
leicht, unser Denken, unsere Einstellung und unsere Reaktionsmuster umzuwandeln. Nicht
selten gibt es massive innere Widerstande dagegen, alte Gewohnheiten zu verandern.
Identifiziert man sich mit den inneren Widerstdnden, indem man meint, es sei nicht moglich,
alte Denk- und Verhaltensmuster zu &ndern, dann wird man vermutlich nicht einmal den
Versuch machen, etwas zu &ndern. Mancher meint: "Ich bin schon viel zu alt, mein Leben zu
andern. Ich bin doch schon 25!" Lasse ich mich nicht auf innere Widersténde ein, sondern
versuche in Situationen, die nicht Ubermalig verwickelt oder affektbeladen sind, alte
Verhaltensmuster fallen zu lassen und sie durch heilsames Denken und Handeln zu ersetzen,
dann sehe ich, dass eine Wandlung gar nicht so schwer ist. Solche Versuche stérken das
Selbstvertrauen und geben uns den Mut, unbewaltigte oder unerledigte Dinge anzugehen, an
die wir uns bisher nicht herangetraut haben.

Die Verwandlung unangemessener Denkund Verhaltensmuster erweist sich in vielen
Bereichen als ein hilfreiches Mittel, z.B. sich von anderen nicht in bestimmte Gefiihle oder
Reaktionsmuster hineindrangen zu lassen. Manche Menschen verstehen es gut, andere zu
manipulieren, indem sie in ihnen Schuldgefihle erzeugen oder ihnen das Gefuhl vermitteln,
unféhig oder ein "Versager" zu sein. Im Umgang der Menschen untereinander laufen oft
zwanghafte "Spielchen™ ab. Bei Auseinandersetzungen spielen manche z.B. das "Ja aber"-
Spiel. Ganz gleich, was der andere auch sagt; es heif3t immer wieder: ja aber..." Nicht wenige
Menschen missen in einer zwanghaften Weise mit anderen genau das machen, worunter sie
in ihrer Kindheit gelitten haben. Wenn es uns vor allem um die eigene L&auterung geht,
kdnnen die Spiele anderer helfen, uns selbst besser zu verstehen.

In unserer Zeit gibt es erstaunlich viele Menschen, deren Leben von allerlei Angsten bestimmt
ist: die Angst, zu versagen oder von anderen Menschen nicht angenommen zu werden, die
Angst vor Veranderungen oder was andere Leute denken, die Angst vor dem Sterben, vor
dem Alleinsein oder vor dem Alter. Das Problem ist nicht, dass wir irgend weiche Angste
haben, sondern dass nur wenige Menschen gelernt haben, mit Angst umzugehen. Wer



entschlossen ist, sich der Angst zu stellen, der konnte bei Angsten, die nicht sehr stark sind,
sich ohne Werten oder Verurteilen die Angst eingestehen und dann - indem man sorgfaltig auf
seine Gefiihle und Reaktionen, seine Gedanken und Einstellungen achtet - genau das tun,
wovor man Angst hat.

Manche Menschen - sobald sie mit einer schwierigen Herausforderung konfrontiert sind - sind
sofort im Stress. Stress hat aber oft weniger mit der &uReren Situation zu tun als mit der
unangemessenen Art und Weise, wie wir damit umgehen. Bewusstheit und Meditation kénnen
- weil sie uns helfen, in uns zu ruhen - den Stress erheblich reduzieren. Sich selber
anzunehmen, hilft dabei auch. Menschen, die sich in ihrer Unvollkommenheit nicht annehmen
kénnen, sind dauernd im Stress. Solange wir davon abhangig sind, von anderen angenommen,
bewundert oder anerkannt zu werden, sind heftige emotionale Reaktionen unvermeidlich,
wenn unsere Erwartungen nicht erfullt werden. Eine Wandlung tritt ein, wenn wir von
anderen nicht mehr erwarten, einen von uns friher einmal erfahrenen Mangel zu
kompensieren. Dann kénnen wir besser mit Ablehnung umgehen und die alten heftigen
Gefihle bleiben aus. Bei Kritik laufen bei den meisten Menschen automatisch alte -meist
ziemlich unangemessene und oft vollig unreife Denk- und Verhaltensmuster ab. Sie fiihlen
sich angegriffen oder herabgesetzt und reagieren emotional darauf, wodurch die Probleme nur
vervielfaltigt werden. Manche Menschen werden wiitend oder reden sich heraus; andere liigen
oder greifen den Kritisierenden an oder versuchen, ihn fertig zu machen. Eine weit bessere
Maglichkeit, mit Kritik umzugehen, ist, einen Augenblick innezuhalten und nicht sofort aus
Gewohnheit zu reagieren. Dann kann man sich fragen, ob die Kritik berechtigt ist und was
man daraus lernen kann. So kann man es einuben, bei Kritik offen und aufgeschlossen zu
bleiben und erspart sich so viele zwischenmenschliche Konflikte und Schwierigkeiten. Das
Problem ist nicht die Kritik, sondern wie wir damit umgehen.

Die Rolle der Rechten Gesinnung in der buddhistischen Geistesschulung

Menschen mit verdrangten Aggressionen - ein in unserer Kultur weit verbreitetes Problem -
haben oft Schwierigkeiten, Hass, Arger oder Antipathien auszudriicken. Sie meinen, sie hatten
gar keine Abneigungen. Ist es fur uns unertréglich - weil es nicht zu unserer Ichvorstellung
passt -, Fehler und Unvollkommenheiten zu haben, werden wir die "Kunst des Verdrangens"
zur Vollendung bringen und fir uns unangenehme Dinge nicht zur Kenntnis nehmen. In
religiésen Kreisen - wo man zwar hohe ideale hat, wo aber die Menschen haufig nicht gelernt
haben, mit unheilsamen Dingen umzugehen - sind Verdrangungen ziemlich verbreitet.
Unheilsame Dinge, die nicht aufgeldst, sondern nur verdréngt sind, fihren zu Heuchelei und
Scheinheiligkeit. Anstatt den Dingen auf den Grund zu gehen, tut man so, als hétte man sie
schon Gberwunden. Um Verdrangungen auf die Spur zu kommen, missen wir auf unsere
Geflihle und Gedanken achten und lernen, uns unsere Unvollkommenheiten einzugestehen.
Dazu gehort, dass wir aufhoren, uns fir Verfehlungen zu verurteilen. So kénnen wir Dinge,
die wir vorher nicht zugelassen haben, weil sie mit unserer Ichvorstellung unvereinbar waren,
ins Bewusstsein heben.

Es gibt zwei Mdglichkeiten, mit den Dingen dieser Welt umzugehen: Man kann sie meiden,
wie es viele Leute in religidsen Kreisen tun, die Angst davor haben, sich an die "Welt der
Zehntausend Dinge" zu verlieren. Oder man kann lernen, die Dinge dieser Welt mit Weisheit
und mit Abstand zu benutzen und sich von ihnen nicht beherrschen zu lassen. Wer auf dem
spirituellen Weg ein hoheres Wohlbefinden, Zufriedenheit oder gar den inneren Frieden
erlebt, fir den verlieren viele weltliche Dinge ihren Reiz und ihre Anziehung. In unserer Zeit



messen viele dem Erfolg, dem Aussehen und dem &uferen Reichtum groRe Bedeutung bei.
Solchen Menschen bedeuten innere Reichtimer nichts, obwohl sie, was die Lebensqualitat
angeht und die Fahigkeit, gllcklich und zufrieden zu sein, wichtiger sind als duRere Dinge.

Die Anwendung der Buddhalehre im téglichen Leben

Nicht wenige glauben, wenn sie die Buddhalehre kennen lernen, jetzt endlich den Schliissel
zu den Tiefen des spirituellen Lebens gefunden zu haben, aber alimahlich geraten sie in eine
innere Stagnation oder fangen an zu resignieren. Sie halten die Tugendregeln, lesen die
Lehrreden, werden aktiv in einer buddhistischen Gruppe und doch finden sie nicht den
Zugang zu den tieferen Dingen, die in den buddhistischen Schriften beschrieben werden.
Irgendwann muss man wenn die Unzufriedenheit mit diesem Zustand, der uns ja auf etwas
hinweisen will, stark genug wird - den Schritt tun vom intellektuellen Wissen hin zum
Erfahrungswissen. Die Frage ist nur: Wie macht man das? Fur Menschen, die sich ernsthaft
um die Verwirklichung der Buddhalehre bemihen, ist die Arbeit an unheilsamen und
unangemessenen Denkund Verhaltensmustern eine Ubung im Alltagsleben, die
verhaltnismaRig wenig Zeit in Anspruch nimmt. Die systematische Umwandlung unheilsamer
Einstellungen und Denkmuster ist eines der wirksamsten Mittel der inneren Verwandlung.
Buddha sagte (Dhammapada 35), der Schlissel zum Wohlbefinden sei, den eigenen Geist zu
zahmen. Diese Ubung erganzt das Studium der Buddhalehre, die Einhaltung der
Tugendregeln (sila) und die Meditation in einer hervorragenden Weise.

Wenn wir uns nicht immer wieder neue Aufgaben setzen und die nétigen Schritte tun, sie zu
verwirklichen, werden wir wohl irgendwann in unserer inneren Entwicklung stecken bleiben.
Es ist nicht ausreichend, die Definition des achtfachen Pfades zu kennen. Man muss ihn auch
in seinem t&glichen Leben, bei seinen zwischenmenschlichen Konflikten und im Umgang mit
den Herausforderungen des Lebens anwenden. So gewinnen wir Erfahrungswissen. Solange
wir das, was in den Lehrreden steht, nicht selber erfahren haben, ist all unser Wissen von der
Buddhalehre nur ein Wissen aus zweiter Hand. Der buddhistische Weg ist ein sehr
umfassender Weg; aber viele beschranken ihre eigenen Entwicklungsmoglichkeiten, weil sie
zu einseitig vorgehen oder wichtige Elemente der Buddhalehre entweder ausklammern oder
ignorieren. Viele meinen, es sei noch zu friih zu meditieren oder finden andere Ausreden.
Ohne Meditation ist es nicht leicht, an bestimmte Aspekte der Buddhalehre heran zu kommen.
Durch die Meditation lernt man, bewusster zu leben und den Geist zu sammeln. Indem wir
den Zugang zur inneren Stille und zu tieferen Ebenen des Geistes finden, geben wir vorher
nur latent vorhandenen Eigenschaften und Féhigkeiten die Moglichkeit, sich zu manifestieren.



Die verschiedenen Aspekte der Rechten
Erkenntnis

Vimalo Kulbarz

Von zentraler Bedeutung in der buddhistischen Lehre und Geistesschulung ist die Rechte
Erkenntnis; deswegen steht sie auch am Anfang des achtfachen Pfades. Rechte Erkenntnis
bedeutet, Klarheit in sein Leben zu bringen und Weisheit zu entwickeln. Nach der
buddhistischen Auffassung bedeutet Weisheit (pafifia) wesentlich mehr als nur eine hoch
entwickelte Erkenntnisfahigkeit oder klug tber buddhistische Themen reden oder schreiben
zu konnen. Zur Weisheit gehdren auch Bewusstheit und Selbsterkenntnis, menschliche Reife
und Selbstuberwindung, Mitgefihl und Selbstlosigkeit.

Die Bereitschaft, den Dingen auf den Grund zu gehen und sie zu Ende zu denken, hilft, die
Erkenntnisfahigkeit zu entwickeln. Ein wesentlicher Aspekt der Rechten Erkenntnis, der fir
Sokrates die Grundlage der Weisheit war, aber von Buddhisten selten erwahnt wird, ist die
Selbsterkenntnis. In buddhistischen Schriften wird gesagt, es gabe drei Ebenen der
Erkenntnis:

1. das Verstandnis, das auf einer grindlichen Textkenntnis basiert,
2. der auf Denken beruhende Scharfsinn und
3. die Weisheit, die das Ergebnis der Meditation und der Geistesschulung ist.

Im zu Recht beriihmten Kéalama-sutta sagt Buddha, wir sollten nicht unkritisch etwas von
irgendwelchen Autoritaten ubernehmen, sondern selbst herausfinden, was fir uns heilsam
oder unheilsam ist. Bei vielen jungen Menschen findet man ein starkes Bedurfnis, Dinge zu
hinterfragen und ein sinnvolles Leben zu fiihren. Werden sie alter, I4sst das haufig nach. In
einer Zeit der "Umwertung aller Werte" ist die Fahigkeit zum kritischen Denken nicht zu
unterschatzen. Sie hilft uns, erwachsen zu werden und auf eigenen Fll3en zu stehen. Zu der
Befreiung von Autoritéten gehort, uns bewusst zu werden, welche Auffassungen oder
Einstellungen wir von unserer Umgebung tibernommen haben und zu untersuchen, wie weit
diese Vorstellungen vereinbar sind mit den Einsichten und Sichtweisen, die wir heute haben.
Wir héngen uns oft an Vorstellungen und Weltbilder oder passen uns unserer Umgebung an,
weil es uns ein Geflhl der Sicherheit gibt. Wird das kritische Denkvermdgen entwickelt, dann
ist man in der Lage, in buddhistischen Veroffentlichungen zwischen Meinungen und
Erkenntnissen zu unterscheiden.

In unserer Zeit und Kultur ist die Auffassung weit verbreitet, dass es vor allem darauf
ankommt, erfolgreich zu sein. Zu einem kritischen Denken gehdrt, solche Auffassungen zu
hinterfragen und zu untersuchen, was der Sinn und das Ziel unseres Lebens ist. Soren
Kirkegaard hat gesagt: "Wer sich mit dem Zeitgeist verheiratet, erlebt sich schnell als
Witwe(r)". Wir kdnnten uns auch die Frage stellen, ob und wie weit wir abhéngig sind von
der Meinung anderer Menschen. Innere Unabhéngigkeit und eigenstandiges Denken sind
nicht mdglich, solange wir Angst vor der Meinung anderer Menschen haben.



Fur Buddha war eine umfassende Sichtweise ein wichtiger Aspekt der Rechten Erkenntnis.
Die meisten Menschen haben eine ziemlich "eindimensionale™ Sichtweise. Sie sehen nur, was
sie sehen mdchten und sind blind fir die unangenehmen Seiten des Lebens und die eigenen
unbewaltigten Probleme, und fir ihre Schwierigkeiten machen sie gern andere verantwortlich.
Bei einer solchen Einstellung und Sichtweise fiihrt die Begegnung mit Problemen und
Konflikten, mit Alter und Krankheit, Leiden und Tod nicht zur Lauterung, nicht zur Weisheit
und nicht zu einer inneren Losldsung. Zugang zu einem ganzheitlichen Sehen und einer
umfassenden Sichtweise finden wir, wenn wir untersuchen, welche Folgen unser Verhalten
hat: wird dadurch unsere innere Entwicklung gefdrdert? In welcher Weise sind andere davon
betroffen? Zu einer umfassenderen Sichtweise kommen wir dann, wenn es uns gelingt, von
dem Ublichen Schwarz-WeiRR-Denken wegzukommen, weil wir erkennen, dass viele
Lebenssituationen nicht an sich gut oder bése sind: dass es von unserer Einstellung und
unserem Vorgehen abhangt, ob hier eine Chance fur Fortschritt und innere Entwicklung ist,
oder ob wir uns von unseren alten unheilsamen Mustern und Einstellungen beherrschen
lassen.

Bei der Entwicklung der Erkenntnisfahigkeit und dem Abbau der geistigen Blindheit (avidyd)
- die der Gegenpol der Rechten Erkenntnis ist - kann die systematische Entfaltung der
Bewusstheit und der Meditation auf3erordentlich hilfreich sein. Fir Buddha war die
Bewusstheit von zentraler Bedeutung in der buddhistischen Geistesschulung. Er sagte, die
Bewusstheit sei der direkte Weg zur inneren Freiheit. Bemiht man sich, die Bewusstheit in
sein tagliches Leben hineinzunehmen und mit Klarheit und Wachheit im Hier und Jetzt zu
sein, dann fordert das auch die Selbsterkenntnis, weil wir uns dessen, was in uns vorgeht,
mehr bewusst sind. Eine der wichtigsten buddhistischen Meditationsmethoden - die so
genannte Vipassana-Meditation - benutzt die Bewusstheit, um zur inneren Sammlung zu
kommen und die Erkenntnisfahigkeit zu entwickeln und zu vertiefen. In langeren
Meditationskursen - die in dieser Meditationsform angeboten werden - kann der Mensch
innere Stille erleben und lernen, Dinge ohne Verzerrung zu sehen. Das hilft wiederum, den
Zugang zu finden zum Loslassen, zum inneren Frieden und zu anderen spirituellen
Eigenschaften, die ohne meditative Schulung nicht leicht erfahren werden kénnen. Wird die
Meditation vernachl&ssigt, dann werden wesentliche Elemente der Buddhalehre nicht mehr
verstanden, das religiose Leben verflacht allméhlich, die Menschen verlieren ihre Motivation
fiir ein spirituelles Leben und geraten auf Irr- und Abwege.

Wo den Menschen Weisheit wichtig war, wurde auch der Selbsterkenntnis groRe Bedeutung
beigemessen. Buddhas Mahnung, erkennen zu lernen, was heilsam oder unheilsam ist, ist eine
Aufforderung zur Selbsterkenntnis. Zur Reife und zur Weisheit gehort die Fahigkeit, mit
Krisen und Konflikten so umzugehen, dass wir daraus lernen. Fiir die innere Entwicklung ist
die Lernbereitschaft eine der wichtigsten Eigenschaften. Hat man sie, dann kénnen auch
schwierige Dinge und Situationen uns helfen, wertvolle Einsichten zu gewinnen. Die
Auseinandersetzung mit dem Schatten - oder mit den eigenen unheilsamen Tendenzen - ist ein
unerldsslicher Teil der inneren L&uterung. In unserer Zeit und in unserem Kulturraum haben
viele Menschen unbewaltigte psychologische Probleme. Leider haben nur wenige gelernt, wie
man weise mit Problemen und Konflikten umgeht.

Im abendl&ndischen Kulturraum gibt es viele Menschen, fur die es eine unertrégliche
Vorstellung ist, irgendwelche Unvollkommenheiten zu haben, weil das fur sie
gleichbedeutend ist mit einem Gefiihl der Wertlosigkeit. Solange man diese Einstellung hat
und sich fiir jeden Fehler oderjede Unvollkommenheit verurteilt, kann man seine Probleme
nicht I16sen. Will ich meine negativen Seiten und Tendenzen nicht sehen, dann werden sie
verdréngt und schaffen eine Menge Probleme und viel Leiden und ich verstérke durch ein



solches VVorgehen Selbsttduschung, Verblendung und geistige Blindheit. Eine wichtige
Voraussetzung der Rechten Erkenntnis und der inneren Lauterung, ist Ehrlichkeit gegenuiber
sich selbst.

Zu der Selbsterforschung - die Buddha in Majjhima 61 [*] empfohlen hat - gehdrt nicht nur,
unser Handeln, Reden und Denken zu hinterfragen, sondern auch auf verborgene,
unterschwellige Motive und Einstellungen, Angste und innere Widerstande und Widerspriiche
zu achten. Viele Verhaltensund Reaktionsmuster, die einmal sinnvoll waren, laufen in
bestimmten Situationen automatisch ab, selbst wenn sie jetzt nur Leiden und Probleme
schaffen. Manchmal fuhrt eine Einsicht zur inneren Verwandlung; aber oft ist sie nur der erste
Schritt zur Arbeit an sich selbst. Wenn wir anfangen, unser Handeln, Reden und Denken zu
untersuchen, dann ist das meist ein analytischer Prozess. Aber allmahlich - wenn man sich
auch um die Meditation bemiht - wird die intuitive Erkenntnisféhigkeit entwickelt. Dann
genigt es oft, unsere Aufmerksamkeit auf etwas zu richten, und wir sehen intuitiv
Zusammenhange und erkennen schneller die Motive und treibenden Kréafte unseres Handelns.

Die Definition des achtfachen Pfades im Pali-Kanon zu kennen, ist sicherlich gut; aber erst,
wenn wir selber herausfinden, was diese acht Faktoren wirklich bedeuten und wie wir sie in
unserem taglichen Leben anwenden kénnen, wissen wir wirklich, was mit dem achtfachen
Pfad gemeint ist und was fur eine subtile Lebenskunst daraus erwachsen kann.
Selbsterkenntnis bedeutet u.a., zu wissen, welche unheilsamen Dinge in uns sind, wodurch sie
ausgelost werden, wie wir sie Uberwinden kdnnen und was wir tun massen, um heilsame
Dinge zu entfalten und zu vertiefen. Zur Selbsterkenntnis gehort auch, die tieferen Ebenen des
menschlichen Geistes zu kennen. In l&ngeren Meditationskursen lernt man, Zugang zu finden
zu tieferen Ebenen des Geistes, zu denen ungetibte Menschen nur selten Zugang haben. Auf
dieser tieferen Ebene des Geistes sind Reine Bewusstheit, vollige Klarheit und innere Stille
der nattrliche Zustand des Geistes. Dort wird die in vielen buddhistischen Schriften erwéhnte
Einheit von Weisheit und Meditation erfahren.

Ein wichtiger und hilfreicher Aspekt der Rechten Erkenntnis ist die Fahigkeit, intuitiv zu
erkennen, was in einer bestimmten Situation zu lernen, zu tun oder zu lassen ist und was und
wo der Schlussel zur Losung einer Herausforderung ist. Eine solche Fahigkeit ist die
Voraussetzung fur die Entfaltung einer Eigenschaft, der man im Mahayana-Buddhismus eine
groRe Bedeutung beigemessen hat, ndmlich in der Lage zu sein, flexibel die Mittel
einzusetzen, die in der jeweiligen Situation angemessen sind. Diese kreative Fahigkeit wird
im Sanskrit updya-kaushalyata genannt, das meist nicht ganz richtig als "geschickte Mittel"
Ubersetzt wird. Das entsprechende Wort upaya-kosalla gibt es auch im Pali-Kanon, nur die
tiefere Bedeutung hat man wohl - wie bei so vielen anderen Dingen auch - vergessen. Das
Entscheidende sind nicht so sehr die Mittel, sondern die Féhigkeit, zu erkennen, welches die
besten Mittel sind und das Wissen, wie man diese Mittel einsetzen kann. Dazu brauchen wir
Flexibilitat und die Bereitschaft zum Experimentieren.

Ob die eingesetzten Mittel angemessen sind, hangt von der Situation genauso ab wie von
unserer Entwicklungsebene, denn was auf einer Ebene unserer inneren Entwicklung
angemessen sein mag, ist auf einer htheren Ebene oft nicht mehr so gut und kann noch spéter
sogar hinderlich sein. Ist es fur uns wichtig, angemessen mit den Herausforderungen des
Lebens umzugehen und die Buddhalehre in allen Bereichen unseres Lebens zu verwirklichen,
dann misste unser Leben - bis ins spate Alter hinein - eine dauernde innere Verwandlung
sein. Tritt das nicht ein, dann trifft wohl die Feststellung von Goethe zu: "Wer dies nicht
kennt, dies 'Stirb und werde', der ist nur ein triber Gast auf der dunklen Erde". Weisheit
entwickelt sich, wenn wir das, was in unserem Leben geschieht, im Sinne der Lehre



verarbeiten und mit den Herausforderungen des Lebens so umgehen lernen, dass "die
heilsamen Dinge zunehmen und die unheilsamen Dinge abnehmen".

Den Zugang zur intuitiven Erkenntnisfahigkeit und zu der Féhigkeit, kreativ mit den
Herausforderungen des Lebens umzugehen, findet man, wenn man lernt, sich innerlich leer zu
machen. Es ist wesentlich leichter, in den Zustand der Leerheit zu kommen, wenn man in der
Meditation schon einmal die innere Stille erfahren hat. Sich leer zu machen bedeutet, nicht
mit irgendwelchen vorgefassten Ideen oder Lésungen an etwas heranzugehen, sondern sich
vollig fur die Situation zu 6ffnen. Machen wir uns innerlich leer und verlassen uns nicht mehr
auf unseren Verstand oder unser Wissen oder unsere Erfahrung, sondern 6ffnen uns fir die
Herausforderung, mit der wir gerade konfrontiert sind, dann kann etwas Neues durchkommen
und wir sind in der Lage, zur Abwechslung einmal intelligent und schépferisch mit
Menschen, Dingen und Situationen umzugehen und die Mittel einzusetzen, die in
derjeweiligen Situation angemessen sind. Sich innerlich leer zu machen, ist paradoxerweise
auch eine groRe Hilfe, um den Zugang zu finden zu umfassenderen Erkenntnismdglichkeiten
in tieferen Schichten des Geistes.

Einer der Erleuchtungsfaktoren, von denen der Buddha sprach, ist dhamma-vicaya, was oft
mit "Lehrergrindung™ Ubersetzt wird. Auch diese Eigenschaft hat viele Ebenen, je nach dem
Wissen, der Weisheit und der Erfahrung des Menschen. Dhamma-vicaya ist die Bemihung,
die Bewusstseinsinhalte (dhamma) oder die Lehre bzw. irgendwelche Aspekte der Lehre zu
verstehen oder zu untersuchen, was mit irgendwelchen Lehraussagen gemeint ist, gemeint war
oder gemeint sein kénnte. Auslegungen der Buddhalehre sind notwendigerweise davon
abhéngig, ob ein Mensch ein oberflachliches oder ein umfassendes Wissen hat oder tber
wenig oder mehr Erfahrung in der Meditation und Geistesschulung verfugt. Die tieferen
Aspekte der Buddhalehre verstehen wir erst dann, wenn wir aus eigener Erfahrung wissen,
was damit gemeint ist. Erfahrungswissen ist auf dem spirituellen Wege unvergleichlich
wichtiger als Biicherwissen oder lediglich Meinungen tiber Dinge zu haben. Ohne sich
ernsthaft um Meditation und Geistesschulung bemiiht zu haben, hat man keinen Zugang zu
Lehrreden, in denen tiefere Aspekte der Buddhalehre behandelt werden oder "mystische
Aussagen™ vorkommen.

In den buddhistischen Texten heil3t es, Weisheit sei die Einsicht, dass alle Dinge vergénglich,
unbefriedigend und nicht das Selbst (anattd) sind. Sich immer wieder daran zu erinnern, dass
alles, was wir erleben, erlebt haben und erleben werden, vergénglich, unbefriedigend und
nicht das Selbst ist, hilft, das Anhaften abzubauen. Gibt es bei irgendwelchen unbewaltigten
Problemen eine starke emotionale Ladung, dann ist oft die Verganglichkeitsbetrachtung nicht
sehr wirksam. Dann mussen wir andere Mittel einsetzen, um erst einmal die emotionale
Besetzung abzuschwachen. Es gibt die Verganglichkeits- und Anatta-Betrachtung auch als
anschauliche Erkenntnis, indem man namlich von Augenblick zu Augenblick alles, was ins
Bewusstsein kommt, als fremde und vergéangliche Prozesse wahrnimmt. Um das direkt
wahrnehmen zu kénnen, ist eine starke innere Sammlung die unerl&ssliche VVoraussetzung.
Die Dinge so zu sehen, wird "wirklichkeitsgemasse Einsicht und Erkenntnis” (yatha-bhuta-
fidna-dassana) genannt.

Ihre Kronung findet die Rechte Erkenntnis in der Weisheit und in den Erkenntnissen, die im
Schauen des Ungeschaffenen gewonnen werden. Im Mahayana bezeichnete man diese
uberweltlichen Erkenntnisse, die ein unerleuchteter Mensch nicht hat und auch nicht haben
kann, als "Vollkommenheit der Erkenntnis" (prajfid-paramita); wortlich heifit das: Die
Weisheit, die zum "anderen Ufer" gelangt ist. Versucht ein Mystiker - so nennt man
Menschen, die eine solche Erfahrung gemacht haben -, seine Erkenntnisse in Worte zu fassen,



dann geschieht das oft in ziemlich paradoxen Aussagen. Das Problem mit solchen
"mystischen Aussagen™ ist, dass sie allzu leicht missverstanden werden, weil das, was in
ihnen ausgedriickt wird, jenseits der Erfahrung des "normalen™ Menschen ist. Es ist
offensichtlich, dass Mystiker in den verschiedenen Religionen Zugang zu der Absoluten
Wirklichkeit und zu den Erkenntnissen hatten, die dabei gewonnen werden. Die Mystiker
sagen Ubereinstimmend, dass die Absolute Wirklichkeit immer da gewesen ist, aber erst dann
wahrgenommen wird, wenn sich einem das "Auge der Wahrheit" (dhammacakkhu) 6ffnet.
Die Meditation ist eines der wirksamsten Mittel, den Schleier wegzunehmen, der fir die
meisten Menschen vor dem "Auge der Wahrheit" ist.

Uberall dort, wo Menschen den Anspruch erheben, allein Zugang zur Absoluten Wahrheit in
Form einer Lehre zu haben, kommt es zu Intoleranz und evtl. auch zur Verfolgung von
Andersdenkenden oder Abweichlern von der "wahren Lehre". Wo aber die Erfahrung im
Mittelpunkt steht und nicht das Wort oder eine "Lehre", ist man sich bewusst, dass
Erfahrungen auf vielerlei Weise moglich sind und sich auf die unterschiedlichste Art und
Weise ausdriicken lassen. Buddha hat uns davor gewarnt, zu meinen, wir allein hatten die
Wahrheit und andere wéren im Irrtum. Die arrogante und anmalRende Auffassung, selber recht
zu haben und allein den Zugang zur Wahrheit zu besitzen und andere als "Unglaubige”,
"Ketzer" oder Abtrinnige zu betrachten, hat in der Geschichte der Menschheit und der
Religionen verheerende Wirkungen gehabt. In einem alten Gebet heif3t es: "Mdgen wir vor
der Feigheit bewahrt werden, die vor neuen Wahrheiten zurtickweicht, vor der Tragheit, die
mit Halbwahrheiten zufrieden ist und vor der Arroganz, die meint, die ganze Wahrheit schon
zu besitzen!™

[*] Majjhima 61: "Rat an Rahula bei Ambalatthika"



Toleranz und Offenheit

Uber Schulen und Sichtweisen, Trennendes und Verbindendes

Von Vimalo Kulbarz

Durch die Begegnung verschiedener buddhistischer Schulen und Religionen ist die
Maoglichkeit gegeben - die es in diesem MaRe friher nicht gegeben hat - Toleranz und
Verstandnis fur andere Richtungen zu entwickeln. Was wir aus dieser Méglichkeit machen,
hangt davon ab, ob wir offen sind fiir Anregungen und DenkansttRRe, ob wir das Gemeinsame
und Verbindende sehen oder auf das Fremdartige und Trennende achten. Richten wir unsere
Aufmerksamkeit auf das Trennende und Unterschiedliche, dann entstehen leicht Abneigung
oder Ablehnung, Rechthaberei oder Uberheblichkeit. Ist uns aber Klar, dass es viele Arten und
Maglichkeiten gibt, etwas zu tun oder innere Erfahrungen auszudriicken, dann sind wir
wesentlich offener fur irgendwelche Gemeinsamkeiten. Ein solcher Mensch sieht, dass
unterschiedliche Menschen mit andersartigen Charakterstrukturen und unter vollig anderen
Lebensbedingungen andere Auffassungen und VVorgehensweisen brauchen. Mit voéllig anderen
Anschauungen und Sichtweisen konfrontiert zu sein, ist eine hervorragende Mdglichkeit, alte
Gewohnheiten oder Konventionen in Frage zu stellen.

Die Fahigkeit des Menschen, Anregungen aus anderen Gebieten und Bereichen aufzunehmen
und zu integrieren, ist gerade in der heutigen Zeit von entscheidender Bedeutung und
Wichtigkeit. Aber das setzt miindige Menschen voraus, die sich ihr eigenes Urteil bilden und
selber erkennen, was fiir sie heilsam und forderlich ist. In einem alten Gebet heif3t es: "Mdgen
wir vor der Feigheit bewahrt werden, die vor neuen Wahrheiten zuriickweicht, vor der
Tragheit, die mit Halbowahrheiten zufrieden ist und vor der Arroganz, die meint, die ganze
Wahrheit schon zu besitzen!"

Religitse Lehren und Schriften kdnnen uns helfen, uns klar zu werden (iber den eigentlichen
Sinn und das Ziel des menschlichen Lebens. Aber es besteht auch die Gefahr, sich an eine
Lehre oder an irgendwelche Methoden zu klammern. Menschen, die ihre eigene Form der
Buddhalehre als die einzig wahre hinstellen, Ubersehen oft, dass selbst die beste Lehre keine
Garantie dafur ist, dass sie von den Menschen auch angewendet wird. Die verschiedenen
Wege, Mittel und Methoden sind nur vorlaufige Mittel und Hilfen auf der Entwicklungsstufe,
auf der wir gerade sind. Was auf einer Ebene unserer inneren Entwicklung hilfreich und
forderlich sein mag, kann spater hinderlich werden. Das wollte meines Erachtens Buddha in
dem bekannten Gleichnis vom Flof3 (M 22) ausdriicken. Dort sagt er, wir mussten lernen,
auch die heilsamen Dinge zu lassen.

Sind wir von unserer Religion Uberzeugt und in ihr verankert und verwurzelt, kann das
Studium anderer Religionen oder Disziplinen uns zu einem tieferen Verstandnis unserer
eigenen Lehre helfen. Von manchen wird aber das Studium anderer Religionen als geféhrlich
empfunden. Sind wir offen fiir Anregungen und Denkanstt(3e, kann die Auseinandersetzung
mit anderen Wegen und Religionen uns die Augen 6ffnen fiir Dinge, die in der eigenen
Uberlieferung verwassert oder ignoriert wurden oder verloren gegangen sind.



Fur die eigene innere Entwicklung mag es auch hilfreich sein - weil viele heutige Menschen
unbewaltigte psychologische Probleme und oft auch Schwierigkeiten haben, sich selbst in
ihrer Unvollkommenheit anzunehmen -, sich mit der Tiefenpsychologie zu beschéaftigen.
Dadurch kénnte man lernen, den achtfachen Pfad bei der Bewaéltigung seiner Probleme und
Konflikte einzusetzen. Solange man nicht gelernt hat, sich selbst anzunehmen, ist man tief in
die Ichhaftigkeit verstrickt und es besteht kaum Aussicht, an die tieferen Aspekte der
Buddhalehre heranzukommen. Buddha war ein subtiler und erfahrener Psychologe und
betonte immer wieder, dass die Uberwindung unheilsamer Neigungen und Verhaltensmuster
ein unerlasslicher Teil der Geistesschulung ist. Aber das Wissen darum, wie man den
achtfachen Pfad z.B. bei der Losung von Problemen oder Konflikten einsetzt, ging im
Theravada anscheinend verloren. Der achtfache Pfad wird zwar eifrig zitiert, aber man
bekommt wenig praktische Hilfen, wie man ihn in seinem taglichen Leben anwenden kann.

Buddha hat uns davor gewarnt, unsere eigene Auffassung der Lehre als die einzig wahre
anzusehen und alle anderen als irrige Ansichten abzutun (etam saccam, mogham annam). In
allen Religionen und in vielen buddhistischen Schulen - allerdings in unterschiedlicher Stérke
- findet man die Auffassung, nur die eigene Lehre sei die Wahrheit und alle anderen seien
mehr oder weniger falsch. Aus einer solchen Auffassung kann es leicht zu Intoleranz,
Beschranktheit, Uberheblichkeit, evtl. auch zur Unterdriickung anders Denkender kommen.
Auch in manchen Meditationsschulen findet man die Auffassung, nur die eigene Methode
fiihre zum Heil. Entdeckt man solche Neigungen in sich, dann kénnte man untersuchen, was
hinter dieser Neigung steckt. Die Uberzeugung, die einzig wahre Lehre zu haben, gibt
anscheinend vielen Menschen ein triigerisches Gefuhl von Sicherheit, aber das verstarkt nur
die Selbsttauschung und die geistige Blindheit. Sich an Lehren und Methoden zu klammern
ist auch eine Form des Anhaftens und kann dazu flihren, dass andere unheilsame Neigungen
verstarkt werden. Anhaften gibt es nicht nur bei weltlichen Dingen. Nicht wenige Menschen
haben auf dem spirituellen Weg ein reichhaltiges Betatigungsfeld fur das Anhaften gefunden.

Kritische Auseinandersetzung mit der eigenen Tradition

Buddha hat uns empfohlen, auch die Tradition und Uberlieferung der Lehre kritisch zu
uberprifen. Wenn diese kritische Auseinandersetzung mit der Lehriberlieferung ausbleibt,
schleichen sich allmahlich viele fragwirdige Dinge ein. In dem bekannten Kalama-sutta
(Ang.Nik. 3:65) hat Buddha die Menschen ermahnt, nicht unkritisch irgend etwas von irgend
welchen Autoritaten zu Gbernehmen oder sich dem Zeitgeist oder den Werten oder
Gepflogenheiten seiner Umgebung anzupassen, sondern selber herauszufinden, was heilsam
oder unheilsam ist. Den Ratschlag Buddhas, darauf zu achten, was heilsam oder unheilsam ist,
kdnnen wir umsetzen, wenn wir - wie er in M 61 empfohlen hat - immer wieder unser
Handeln, Reden und Denken untersuchen.

Das Kalama-sutta wird in den Theravada-Landern zwar fleiRig zitiert, aber nur selten bei den
Aussagen und Deutungen der Autoritaten in den eigenen Reihen angewendet. Die meisten
Monchsgelehrten, wenn sie sich zu komplizierten Stellen in den Lehrreden &ufern sollen,
tbernehmen die oft ziemlich fragwirdigen Erklarungen der Kommentatoren. Sie sind
anscheinend so tiberzeugt von der Unfehlbarkeit der Kommentare, dass sie gar nicht darauf
kommen, deren Deutungen kdnnten falsch oder unbefriedigend sein.

Die kritische Auseinandersetzung, die auch vor der eigenen Tradition und Uberlieferung nicht
Halt macht, kdnnte man bei verschiedenen Dingen anwenden: Manche Monche oder Lehrer



klammern sich an eine bestimmte &ul3ere Form, die in irgendeiner "Schule” oder in
irgendeinem buddhistischen Land praktiziert wird und versuchen, das bei uns im Abendland
einzufiihren, ohne zu erkennen, dass es hier vielleicht fehl am Platze ist. Andere wiederum
vermengen alle méglichen Dinge aus dem eigenen Kulturkreis oder der New Age-Szene, die
im Augenblick gerade "in" sind, mit der Buddhalehre und verwéssern sie so. Manche Lehrer
betonen irgendwelche Aspekte der Buddhalehre - z.B. die Einhaltung der Tugendregeln -,
ubersehen dabei aber, dass dadurch bei Menschen, die Schwierigkeiten haben, sich selbst in
ihrer Unvollkommenheit anzunehmen, Schuld- und Minderwertigkeitsgefuhle verstarkt
werden konnen.

Gefahren in der Uberlieferung religidser Lehren

Weil die buddhistischen Mdnche lange meinten, die tieferen Aspekte der Lehre kénnten nur
im Kloster gelebt und verwirklicht werden, hat man den Laien nur die allereinfachsten
Grundlagen der Buddhalehre vermittelt. Zur Zeit Buddhas gab es viele Laien, die eine grofle
Reife und tiefe Erfahrungen auf dem geistigen Weg hatten, aber spater &nderte sich das. Weil
die Mdnche den Laien nichts von den Tiefen der Lehre mitteilten - man soll ja "Perlen nicht
vor die Sdue werfen" -, war der Buddhismus sehr verletzbar. Angreifer brauchten nur die
Kloster zu zerstéren und die Monche zu toten, und die Buddhalehre verschwand mehr oder
weniger von der Bildflache. Anscheinend waren die Monche unféhig, solche Zusammenhéange
zu erkennen oder waren zu gefangen in gewissen konventionellen Sichtweisen, die sie
unkritisch Gbernommen hatten. Weil die Mdnche den Laien nicht sagten, wie man sein Leben
verwandeln und innere Reichtimer entwickeln kann, sind viele Menschen in den
buddhistischen Landern anfallig fur die Verlockungen der westlichen Zivilisation.

Es ist nur allzu leicht, dass wir von unserem eigentlichen Ziel abkommen und uns entweder
an die "Welt der Zehntausend Dinge™ verlieren oder uns mit irgendwelchen Dingen auf dem
spirituellen Wege identifizieren. Wird die Meditation vernachl&ssigt, werden Dogmen oder
Glaubenssétze, Rituale oder andere AuRerlichkeiten wichtig, und es herrscht eine allgemeine
Ahnungslosigkeit dartiber, worum es eigentlich in der Religion geht. In allen Religionen
erlebt man, dass Dinge entweder vereinfacht oder einseitig dargestellt werden, dass die Leute
sich dem Zeitgeist oder vorherrschenden Vorstellungen anpassen oder dass bestimmte
Aspekte der Lehre oder der geistigen Ubung ignoriert oder vernachlassigt werden. Durch die
verbreitete Neigung, die Dinge zu vereinfachen, ist viel von der urspriinglichen Tiefe der
meisten Religionen verloren gegangen. Wenn man irgend etwas aus der Lehre herausgreift,
sei es die Einhaltung der Tugendregeln oder die Kenntnis der Lehrreden oder eine bestimmte
Meditationsmethode und dann meint, das allein wére ausreichend, dann besteht die Gefahr der
Einseitigkeit und Verflachung. Echte Einfachheit ist eine unentbehrliche Eigenschaft, weil
sich darin der Sinn fur das Eigentliche ausdriickt; aber in der Vereinfachung wird die
Vielschichtigkeit und Vielseitigkeit des religidsen und meditativen Weges nicht mehr
wahrgenommen.

In der urspringlichen Buddhalehre wurde der Erkenntnisfahigkeit grof3e Bedeutung
beigemessen; aber in den Theravada-Landern wird die Fahigkeit, Texte auswendig hersagen
zu konnen, hoher bewertet als kritische Denkfahigkeit und eigene Erkenntnis. In einem
solchen geistigen Klima werden Erkenntnisfahigkeit und eigenstandiges Denken nicht
gefordert und verkimmern. Dann darf man sich nicht wundern, dass Originalitit des Denkens
Mangelware und Lehrergriindung als kreativer Prozess nahezu unbekannt ist. Einsicht und
Erfahrung, Selbsterkenntnis und kritische Denkfahigkeit sind wichtiger als beeindruckende



Gedachtnisleistungen. In religiésen Kreisen wird oft an einer konservativen Einstellung
festgehalten, die sich an Dinge klammert, die vor langer, langer Zeit einmal nitzlich waren,
aber inzwischen ziemlich bedeutungslos geworden sind.

Wie kann man eine Religion lebendig erhalten?

Auf dem spirituellen Wege kann es nur allzu leicht geschehen, dass wir ins Stagnieren
geraten. Was uns davor bewahrt, ist die Lernbereitschaft, die Entschlossenheit,
unangemessene Denk- und Verhaltensmuster fallen zu lassen und selber herauszufinden, wie
wir den achtfachen Pfad in allen Bereichen unseres Lebens anwenden kdnnen. Neben der
Einhaltung der Tugendregeln, dem Studium der Lehrreden und der Pflege der Meditation gibt
es noch andere wichtige und unerléssliche Aspekte der buddhistischen Geistesschulung.
Buddha hat immer wieder betont, dass man lernen muss, den eigenen Geist zu zéhmen, denn
darin liegt der Schlissel zur inneren Heiterkeit und Zufriedenheit. An entscheidende Aspekte
der Buddhalehre kommt man nur heran, wenn man gelernt hat, den eigenen Geist zu zahmen
und zu entfalten. Im Unbewussten, dem Bereich, der dem Bewusstsein nicht so leicht
zuganglich ist, sind nicht nur unheilsame Tendenzen enthalten, sondern auch viele
Maoglichkeiten und Fahigkeiten, die erst durch eine systematische Geistesschulung entfaltet
werden, indem man sich immer wieder neue Aufgaben stellt, an denen man arbeiten kann.

Gerade in der heutigen Zeit der "Umwertung aller Werte™ ist die Fahigkeit, zur Abwechslung
einmal in einer flexiblen und intelligenten Weise mit den Herausforderungen des Lebens
umzugehen, von entscheidender Bedeutung. Ein wichtiger Teil der buddhistischen
Geistesschulung ist, gegensétzliche Eigenschaften und Erfanrungsmoglichkeiten zu einem
Ausgleich und Gleichgewicht zu bringen: Liebe und Erkenntnis, innere Stille und Klarheit des
Denkens, Hingabe und Selbstzucht, Humor und Ernsthaftigkeit, ebenso wie: in sich ruhen und
doch gedffnet sein. All diese Eigenschaften sind wichtig auf dem geistigen Wege. Solche und
andere Polaritaten schaffen einen viel grof3eren inneren Reichtum und eine ganz andere Fille
von Mitteln und Wegen, um den Herausforderungen des Lebens angemessen zu begegnen, als
wenn man sich nur auf eine Eigenschaft stiitzt.

Die in der Erleuchtung gewonnenen Erkenntnisse als Grundlage der
buddhistischen Philosophie und Weltanschauung

Die Buddhalehre ist nicht in erster Linie Philosophie, sondern hat ihren Ursprung in den
Erkenntnissen, die Buddha in der Erleuchtung gewann. Erleuchtung bedeutet das
Offenbarwerden der absoluten Wirklichkeit. Das Entscheidende auf dem spirituellen Wege ist
nicht die Lehre, sondern die Umsetzung und Verwirklichung der Lehre. Ahnliche Einsichten,
wie wir sie in der Buddhalehre finden, findet man auch in den mystischen Schriften anderer
Religionen. Das zeigt, dass auch andere Religionen und spirituelle Richtungen ihren Ursprung
in tiefen mystischen Erfahrungen haben. Diese Einsicht in den gemeinsamen Urgrund der
groRen Religionen kdnnte im Umgang miteinander zu mehr Verstandnis flreinander und zu
einer groReren Toleranz flihren. Wenn hier von Mystik und von mystischen Erfahrungen
gesprochen wird, dann wird das Wort im Sinne eines Offenbarwerdens einer hdheren
Wirklichkeit benutzt.



Im Buddhismus nannte man diese uberweltliche Wahrheit und Wirklichkeit Nirvana, das
Todlose, das Ungeborene, die Leerheit; im Hinduismus sprach man von Brahman, die
Chinesen sprachen vom Tao, und die christlichen Mystiker nannten sie Gott oder das Reich
Gottes. Aber sie meinten offensichtlich alle die gleiche Wahrheit und Wirklichkeit, von der
Jesus sagte (Joh. 8:32): Ihr werdet die Wahrheit erkennen, und die Wahrheit wird euch frei
machen. Die Uberweltlichen Erkenntnisse, die in der Erfahrung der hochsten Wirklichkeit
gewonnen werden, kann man auf unterschiedliche Weise ausdriicken. Das Problem ist nur,
dass unerleuchtete Menschen mit diesen Erkenntnissen nicht GiberméaRig viel anfangen
konnen. Wie die Mystiker ihre Erkenntnisse formulieren, hing und héngt von vielen Dingen
ab: von der Fahigkeit des Mystikers, die gewonnenen Einsichten und Erkenntnisse in Worte
zu fassen und auch von der Sprache, ob die es uberhaupt ermdglicht, solche oft paradoxen
Dinge auszudriicken. Schon zur Zeit Buddhas gab es Mdnche, die hatten die hochste Stufe der
Heiligkeit erreicht, waren aber nicht fahig, ihre Erkenntnisse in Worte zu fassen. Solange man
das, was in einer spirituellen Lehre ausgedrtickt ist, nicht selber erfahren hat, ist es nur
angelesenes Wissen. Wer das verstanden hat, der kann Lehren nicht mehr eine tbermaRige
Bedeutung beimessen. Ein solcher Mensch weil3, dass eine Lehre wohl helfen kann,
bestimmte Erfahrungen zu machen; aber er weil3 auch, dass die gleiche Lehre - wenn man
unweise damit umgeht - verhindert, dass der Mensch solche Erfahrungen macht. Die
Uberzeugung, die "wahre Lehre" gefunden zu haben, filhrt nicht selten dazu, nachléssig zu
werden und ins Stagnieren zu geraten.

Wie kdnnen wir es dahin bringen,
von unheilsamen Dingen
nicht mehr beherrscht zu werden?

von
Vimalo Kulbarz

Die Uberwindung von Gier, Hass, Verblendung und anderen unheilsamen Dingen ist immer
ein unerlasslicher Teil des buddhistischen Weges gewesen. Buddha hat gesagt, dieser
Ubungsbereich bestehe aus zwei Teilen: unheilsame Neigungen nicht entstehen zu lassen und
sie zu Uberwinden, wenn sie entstanden sind. Unheilsame Eigenschaften hemmen nicht nur
unsere Entwicklung, sondern fuhren auch oft zu zwischenmenschlichen Konflikten und
Schwierigkeiten. Konnen wir lernen, weiser, geschickter und angemessener mit unheilsamen
Gefiihlen, Gedanken und Neigungen umzugehen?

Zuerst sollten wir uns die Frage stellen, ob es uns tiberhaupt ein Bedurfnis ist, uns mit
Problemen auseinander zu setzen oder ob uns das l&stig und unangenehm ist. Wenn wir kein
Bedrfnis verspiren, den Dingen auf den Grund zu gehen, dann kénnen selbst schwache
Neigungen nicht iberwunden werden, und starke Tendenzen werden im Laufe des Lebens



noch stéarker. Fur wen Probleme und Schwierigkeiten hervorragende Maglichkeiten sind,
daraus zu lernen und daran zu reifen, der kann sich auch auBerordentlich schwierige
Situationen zunutze machen und wertvolle Einsichten dabei gewinnen.

Das Entscheidende sind gar nicht die unheilsamen Dinge und Neigungen, die in jedem von
uns sind, sondern unsere Einstellung dazu und ob wir gelernt haben, damit umzugehen. Gehen
wir bei der Auseinandersetzung mit unheilsamen Dingen ungeschickt vor, konnen wir einen
"Teufelskreis™ von negativen Dingen auslésen: Schuld und Minderwertigkeitsgefthle,
Verurteilen und Geflhle der Hoffnungslosigkeit. In M 15 sagt Buddha, wenn ein verstandiger
Mensch bei einem anderen unheilsame Neigungen oder Verhaltensmuster feststellt, dann pruft
er sich, ob er sich auch so oder &hnlich verhélt, und dann bemunht er sich, diese Dinge
aufzugeben und zu berwinden. Wenn uns die innere Entwicklung und Lauterung wichtig
sind, dann begegnen wir immer wieder Dingen, Menschen oder Situationen, die uns zur
Einsicht fuhren und uns innerlich weiter bringen. In der Tiefe unseres Bewusstseins sind
ungeahnte und unerwartete Moglichkeiten - sowohl zum Guten wie auch zum Bdésen, die nur
auf eine geeignete Gelegenheit warten, an die Oberflache zu kommen.

Ein hilfreiches Mittel bei der Uberwindung unheilsamer Dinge ist, auf sein Gewissen zu
achten. Viele Wesen, bevor sie sich hier auf der Erde inkarnieren, haben eine ziemlich klare
Vorstellung darliber, womit sie sich in diesem Leben auseinander setzen mussten, vergessen
das aber spéter haufig. Horen wir auf unser Gewissen, kdnnen wir beachtliche Fortschritte
machen, sowohl bei der Entfaltung der heilsamen Dinge wie auch bei der Uberwindung der
unheilsamen Dinge. Achten wir nicht auf unser Gewissen, meldet es sich nicht mehr. Dann
kdnnen wir sagen: Mein Gewissen ist rein; ich benutze es nie!

Buddha sagte (in M 2), um unheilsame Dinge zu Uberwinden oder sie gar nicht entstehen zu
lassen, sei es ndtig, den Dingen auf den Grund zu gehen. Zu einer griindlichen Untersuchung,
die den Dingen auf den Grund geht, gehort eine gewisse Unvoreingenommenheit und die ist
nicht maéglich, wenn wir uns dauernd verurteilen. Vielen Menschen fallt es schwer, sich in
ihrer Unvollkommenheit anzunehmen. Bei Problemen oder bei Fehlern, die sie gemacht
haben, verurteilen sie sich und empfinden sich als Versager. Die in manchen buddhistischen
Kreisen betonte strenge Einhaltung der Tugendregeln kann die Neigung, sich zu verurteilen
und wegen des Fehlverhaltens Schuldgefiihle zu empfinden, noch verstérken.

Die paradoxe Situation bei den meisten abendlédndischen Menschen ist, dass sie, um zu einer
echten Selbstlosigkeit zu kommen, erst einmal lernen mussten, sich selbst anzunehmen und so
die Grundlage zu schaffen, unheilsame Dinge zu Gberwinden. Weil Menschen, die sich nicht
annehmen koénnen, hochgradig egozentrisch sind und nur eine sehr eingeschrankte
Liebesfahigkeit haben und sich selbst und anderen das Leben schwer machen, ist es fur sie
nicht leicht, den Zugang zu den tieferen Aspekten der Buddhalehre zu finden. Viele
Buddhisten meinen, Probleme wie sich nicht annehmen zu kénnen, gehorten in den Bereich
der Psychologie, und damit hétte die Buddhalehre nichts zu tun. Manche wollen davon nichts
hdren, weil sie nicht an ihre ungeldsten Probleme erinnert werden wollen oder weil Buddha
dartiber nicht gesprochen hat. Dass Buddha dieses Problem nicht erwéhnt hat, liegt wohl
daran, dass es ein typisch abendléndisches Problem ist, das es in dieser Form in Indien zur
Zeit Buddhas nicht gab. Solange buddhistische Lehrer Zugang zum Wesentlichen hatten,
waren sie in der Lage, den Menschen zu helfen, in den unterschiedlichsten Kulturen die
heilsamen Dinge zu entfalten und die unheilsamen Dinge zu iberwinden. Es ware falsch und
kurzsichtig, wenn wir die Augen zumachen vor den besonderen Schwierigkeiten, die
Menschen in unserem Kulturkreis haben. Da die meisten abendlandischen Menschen eine
Menge unbewéltigte psychologische Probleme haben, konnen Buddhisten von der



Tiefenpsychologie einige Denkanstoe bekommen, um die in der Buddhalehre reichlich
vorhandenen Mittel zur Uberwindung unheilsamer Tendenzen wirksam einzusetzen.

Um uns selber annehmen zu kénnen und zu lernen, angemessener mit unseren
Unvollkommenheiten umzugehen, ist es u.a. notig, zu untersuchen, welche Funktion Ideale in
unserem Leben haben. Inspirieren sie uns oder sind sie ein Mittel, um die eigene schmerzliche
Realitat der Unvollkommenheit zu vergessen? Menschen, die sich nicht annehmen kdnnen,
vergleichen sich dauernd mit ihren hohen oft total unrealistischen Idealen, und das erzeugt
Geflhle von Wertlosigkeit, Minderwertigkeit und nicht selten auch Hoffnungslosigkeit. Ihnen
erscheint meist eine halbwegs befriedigende Selbsttauschung wesentlich attraktiver als eine
schmerzhafte Selbsterkenntnis. Diese Menschen entwickeln sich allmahlich zu wahren
"Verdrangungskunstlern™. Alles, was nicht mit ihren Ich und Vollkommenheitsvorstellungen
vereinbar ist, wird verdrangt. Nietzsche sagte (in "Jenseits von Gut und Bdse"): "'Das habe ich
getan', sagt mein Geddachtnis. 'Das kann ich nicht getan haben' sagt mein Stolz und bleibt
unerbittlich. Endlich gibt das Gedachtnis nach.” Ist man mit seinen Idealen identifiziert, dann
gerat man leicht in eine betréchtliche Unwahrhaftigkeit. Man versucht, etwas darzustellen,
was man noch gar nicht erreicht hat. In religidsen Kreisen begegnet man solchen
"Schauspielern ihres eigenen ldeals" haufig.

Der erste Schritt zur inneren Verwandlung ist, den eigenen "Schatten™ anzunehmen und sich
Fehler und Unvollkommenheiten sachlich und ohne Verurteilen einzugestehen. Verurteilt
man sich fir irgendein Fehlverhalten, dann kommen gleich Erinnerungen an &hnliches
"Versagen" auf und das l6st viele schmerzliche Gefuihle aus, die den Erkenntnisprozess
blockieren und eine sachliche Untersuchung erschweren. Der zweite Schritt ist, sich in jeder
Situation zu fragen, was man hier lernen oder tiben kdnnte. Setzen wir den achtfachen Pfad
d.h. Bewusstheit und Selbsterkenntnis, Umdenken und Loslassen zur Lésung dieses in
unserem Kulturraum so verbreiteten Problems ein, dann sehen wir, dass es durchaus méglich
ist, aus dem Teufelskreis der Negativitat, in dem wir mit diesem Problem gesteckt haben,
heraus zu kommen.

Das Leben von Menschen, die sich nicht annehmen kdnnen, wird in einem erstaunlichen
MaRe von der Angst bestimmt, die sich in nahezu allen Bereichen ihres Lebens dufert. Sie
haben Angst davor, Fehler zu machen oder sich zu blamieren; sie befiirchten, dass andere sie
ablehnen oder schlecht von ihnen denken konnten; sie haben Angst vor der Zukunft, vor
neuen Dingen oder davor, eine falsche Entscheidung zu treffen. Wegen ihrer Angst und ihrer
Selbstzweifel meiden sie viele Dinge, Menschen und Situationen. Das verstarkt ihre
Unsicherheit und ihre Minderwertigkeitsgeftihle und sie lernen nicht, sich mit schwierigen
Situationen auseinanderzusetzen. Wer es leid ist, von der Angst beherrscht zu werden, der
gesteht sich seine Angst ein und macht dann indem er sorgfaltig auf seine Gefiihle, Gedanken
und Reaktionen achtet genau das, wovor er Angst hat. Geht man so vor dabei ist es sicherlich
weise, sich bei einem solchen Versuch nicht gleich die starkste Angst vorzunehmen, dann
merkt man, dass man seinen Geflihlen nicht mehr hilflos ausgeliefert ist. In M 4 beschreibt
Buddha, wie er vor seiner Erleuchtung auf diese Weise seine eigene Angst konfrontiert hat.

Da Menschen, die sich nicht annehmen koénnen, oft Gberempfindlich sind gegenuber Kritik
und Herabsetzungen, sind sie schnell verletzt und haben oft das Gefiihl, nicht ernst genommen
zu werden. Dann reagieren sie mit Arger oder dem Wunsch nach Vergeltung. Manchmal
werden sie auch ziemlich aggressiv und gewalttétig. Diese Menschen haben oft eine
ausgepragte Opfermentalitat, d.h. sie flihlen sich als mehr oder weniger hilflose Opfer, denen
etwas zugefiugt wird oder wurde. Manche dieser Menschen haben ein solch tiefes Gefiihl von
Hoffnungslosigkeit, dass sie nicht mehr daran glauben, dass sie irgend etwas in ihrem Leben



veréndern konnten. Wirden sie erkennen, dass all diese Einstellungen bedingt entstanden sind
und in kleinen Dingen anfangen, ihre Einstellung zu &ndern, dann wére eine Wandlung zwar
schwer aber nicht unmdglich.

Menschen, die sich nicht annehmen kénnen, sind selten in der Lage, sachlich mit Kritik
umzugehen. Bei ihnen laufen in einer solchen Situation automatisch eine Reihe von
Projektionen und oft unangemessenen Verhaltensformen ab. Manche werden wiitend oder
reden sich heraus, ligen oder gehen zum Gegenangriff Giber. Man kann aber auch offen und
aufgeschlossen bleiben und sich fragen, ob die Kritik berechtigt ist und was man daraus
lernen kann. Bleibe ich offen fiir Kritik und Anregungen, werden viele unheilsame Dinge, die
friher in einer solchen Situation stets aufgetreten waren, nicht mehr entstehen und man ist in
der Lage, mit einem anderen Menschen sachlich tber schwierige Dinge zu sprechen. Die
Bemihung, unheilsame Dinge nicht entstehen zu lassen, ist eine sehr subtile Form der
spirituellen Ubung. Wenn wir, anstatt die alten Verhaltens und Reaktionsmuster automatisch
ablaufen zu lassen, Gberlegen, was in der jeweiligen Situation zu tun oder zu tben, zu lernen
oder zu lassen ist und das auch umsetzen, wird vielen unheilsamen Neigungen der Boden
entzogen, auf dem sie sich ausbreiten kdnnen und wir entwickeln das, was man als
"Emotionale Intelligenz" bezeichnez.

In M 21 sagt Buddha: "Zur rechten oder zur unrechten Zeit mdgen andere sprechen; sie
maogen die Wahrheit oder Unwahrheit sagen, hoflich oder unhéflich sein, klug reden oder
Unsinn vorbringen, sie mogen liebevoll sprechen oder voll Hass und Bosheit. Da solltet ihr
als Ubung auf euch nehmen: 'Dies wird mich nicht aus der Fassung bringen. Keine
Abneigung wird in mir aufkommen, und kein bdses Wort werde ich duRern. Freundlich, giitig
und barmherzig werde ich bleiben, und diese Menschen werde ich mit liebevollem Herzen
durchdringen. Frei von Abneigung und Ubelwollen werde ich dann mit liebevollem Gemiit,
mit weitem, tiefem, unbeschréanktem Geiste die ganze Welt durchdringen.' So musst ihr euch
uben!™

In der urspriinglichen Buddhalehre war diese Ubung, sich bewusst in einen heilsamen und der
Situation angemessenen Geisteszustand zu versetzen, ein wichtiger Teil der Geistesschulung.
StolRen wir auf unangenehme Menschen oder Verhaltensweisen, dann reagieren wir meist
emotional und gewohnheitsmaRig. Statt uns tber andere Menschen und ihr Verhalten
aufzuregen, ist es wesentlich nutzbringender, seine eigenen Einstellungen, Denkmuster und
Reaktionsweisen zu dndern. Je mehr man sich darum bemdiht, desto leichter wird das. Buddha
sagte (M 19): "Woran man viel und hdufig denkt, da schafft oder verstarkt man eine Neigung
des Geistes (nati cetaso). Wer sinnlichen Vorstellungen nachhangt, verstérkt die Sinnlichkeit.
Wer Hassgedanken hegt, verstarkt die Abneigung. Wer hdufig daran denkt, andere zu
verletzen, verstarkt die Grausamkeit. Wessen Geist oft beim Loslassen weilt, 10st sich von den
Dingen und verstérkt die Fahigkeit zum Loslassen."”

In M 61 sagt Buddha, der Weg der Lauterung bestehe darin, immer wieder sein Handeln,
Reden und Denken zu untersuchen, und Sokrates sagte, ein Leben, in dem nicht der Versuch
gemacht wirde, den Dingen auf den Grund zu gehen, sei ein vergeudetes Leben. Das
Untersuchen unseres Handelns, Redens und Denkens, unserer Motive und Verhaltensmuster
ist eine Ubung, die nicht viel Zeit in Anspruch nimmt und eine hervorragende Ergénzung
sowohl der Meditation wie auch der Anwendung der ethischen Grundsatze der Buddhalehre
ist, weil sie uns Erfahrungswissen im Umgang mit unheilsamen Dingen gibt. Der
buddhistische Weg ist ein sehr umfassender Weg, aber h&ufig greifen die Menschen nur einen
Aspekt der Lehre auf z.B. das Studium der Lehrreden oder die Einhaltung der Tugendregeln
oder die Meditation und vernachlassigen eine umfassende innere Entwicklung. Echte



Einfachheit ist ein Ausdruck der Weisheit, aber die in religidsen Kreisen verbreitete Neigung,
Dinge zu vereinfachen, indem man wesentliche Aspekte der Lehre ignoriert, kann zur
Stagnation flhren.

Bei vielen Menschen hort die Untersuchung bei ihren Geflihlen auf. lThre inneren Widerstande
blockieren oft eine griindliche Untersuchung ihrer Gefiihle. Geht man den Widerstanden auf
den Grund, dann entdeckt man oft ungel6ste Probleme oder irgendwelche traumatischen
Erlebnisse, die in die jetzige Situation hinein projiziert werden und zur Heftigkeit der Geflhle
beitragen. Das Untersuchen ist am Anfang meist analytisch. Gehen wir aber den Dingen auf
den Grund und verarbeiten die Herausforderungen unseres Lebens und bemiihen uns daneben
auch um Bewusstheit und Meditation, dann entwickeln sich in uns alimahlich die intuitive
Erkenntnisfahigkeit und das Unterscheidungsvermégen (dhammavicaya), und die helfen uns,
unmittelbar zu erkennen, wo bei Problemen oder Herausforderungen die Ldsung liegt. Wird
die intuitive Erkenntnisfahigkeit entwickelt, dann genugt es oft, unsere Aufmerksamkeit auf
etwas zu richten, und wir sehen intuitiv Zusammenhénge und erkennen schneller die Motive
und treibenden Kréfte unseres Handelns. Nicht selten spiiren wir auch, wie durch eine solch
anschauliche intuitive Erkenntnis unheilsame Neigungen aufgeldst werden.

Das Unterscheidungsvermdgen hilft uns, Zugang zu einem auf3erordentlich wirksamen Teil
der buddhistischen Geistesschulung zu finden, der uns bei der Uberwindung unheilsamer
Dinge helfen kann. Das ist die Fahigkeit, flexibel die Mittel einzusetzen, die in der jeweiligen
Situation angemessen sind (upayakaushalyatd). Durch diese Fahigkeit, je nach Bedarf die
Mittel zu verwenden, die zur Losung eines Problems flihren, lernen wir, in einer
schopferischen Weise mit verschiedenen Herausforderungen umzugehen. Ohne
Unterscheidungsvermdgen machen wir entweder Symptombehandlung die uns nicht weiter
hilft, oder wir greifen einen nebensachlichen Aspekt auf, was auch nicht zur Lésung eines
Problems flihrt oder wir setzen Mittel ein, die auf einer Entwicklungsstufe, die langst hinter
uns liegt, vielleicht angemessen waren, die aber in der jetzigen Situation ziemlich fehl am
Platze sind. Gerade in schwierigen Situationen kann man diese wichtige Eigenschaft
anwenden. In solchen Situationen sind oft ungeahnte Mdglichkeiten zur inneren Entwicklung
enthalten, aber es besteht auch die Gefahr, von alten Gefiihls und Reaktionsmustern
uberwaéltigt zu werden. Gehen wir zur Abwechslung einmal weise mit solchen Situationen
um, kénnen wir einen Quantensprung in unserer inneren Entwicklung machen und tber
unsere alten, bedingt entstandenen, aber oft vollig unangemessenen Denk, Verhaltens und
Reaktionsmuster hinaus gehen.

Buddha sagte, eine der Wurzeln des Unheilsamen sei die Begehrlichkeit. Der Philosoph
Seneca sagte: "Halte nie einen Menschen fir glucklich, der sich von &ulReren Gliicksgutern
abhangig macht. Denn wer an den Dingen der Welt hangt, der hangt an zerbrechlichen
Dingen; muss doch jede Freude, die aus der Welt kommt, wieder vergehen. Nur solches
Gluck, das in uns selbst gegriindet ist, ist fest und besténdig, kann sich mehren und uns bis
ans Ende begleiten. Das andere, was die Menschen so bewundern, bringt nur dann Frucht und
Nutzen, wenn, wer diese Dinge besitzt, auch sich selbst zu beherrschen weil." Das Haften an
der "Welt der Zehntausend Dinge" ist ohne Zweifel eine der starksten Bindungen des
Menschen. Die Frage ist: Wie gehen wir damit um? Manche vertreten mit Oscar Wilde die
Auffassung: "Ich kann allem widerstehen, nur nicht Versuchungen." Andere meiden aus
Angst die Dinge, die zum Anhaften fiihren kdnnen. Bei religiosen Menschen, die ihre
Sinnlichkeit nie in den Griff bekommen haben, findet man hdufig eine Verteufelung der
Sinnlichkeit. Die Folge einer solchen Sichtweise die oft Ausdruck eines tiefen inneren
Konfliktes ist hat Nietzsche in seiner unnachahmlichen Art so ausgedriickt: "Nicht wenige,
die ihren Teufel austreiben wollten, fuhren dabei selber in die Sdue."



Untersuchen wir das Begehren und die Dinge, die Begehren auslosen, naher, dann erkennen
wir vielleicht, dass Menschen, Dinge oder Situationen uns erst dann begehrenswert
erscheinen, wenn wir unser Begehren und unsere Bediirfnisse in sie hinein projiziert haben.
Diese bei ungetibten Menschen fast immer unbewusste Projektion des Begehrens wird in Pali
tanhapapafica genannt. Viele Formen des Begehrens sind Kompensationen fur einen jetzt oder
friher einmal erlebten Mangel. Gesteht man sich den Mangel ein und ist sich klar dartber,
dass Kompensationen keine LAsung sind, dann wird vielen Formen der Begehrlichkeit der
Boden entzogen.

Buddha sagte, bei der Uberwindung des Begehrens sei eine Eigenschaft wichtig, die in Pali
nekkhamma heif3t, das sowohl Entsagung wie auch Loslassen bedeutet. Entsagung hat viel mit
Willenskraft zu tun, wahrend beim Loslassen einiges von uns abfallt. Eine der Bedeutungen
von nekkhamma ist, etwas "hinter sich lassen”. In dem Mal3e, in dem wir innere Heiterkeit
und Zufriedenheit entwickeln und den inneren Frieden erleben, entstehen Gleichmut und
Gelassenheit. In M 75 sagt Buddha, um sich von der "Welt der Erscheinungen™ loslésen zu
kdnnen, sei es unerlésslich, eine hohere Gluckseligkeit als die Sinnengendisse zu erfahren, und
im Dhammapada 202 sagt er, der Frieden des Geistes sei die héchste Form der Glickseligkeit.
Eines der wirksamsten Mittel, diesen inneren Frieden zu verwirklichen, ist die Meditation.

In unserem Kulturkreis gibt es viele Menschen, die Arger oder Aggressionen nicht zulassen
konnen. Solche Menschen kommen allzu leicht zu der Auffassung, sie waren frei von Arger
und Abneigung. Wenn sie ehrlich gegentiber sich selbst sind und genauer auf ihre Geflihle
achten, merken sie allerdings, dass sie keineswegs frei von Abneigung sind, sondern dass sie
starke Hemmschwellen haben, den Arger oder die Abneigung, die sie durchaus empfinden,
auszudriicken. Solche Menschen miissen lernen obwohl das haufig mit betrachtlichen Angsten
verbunden ist, solche Neigungen einmal bewusst zuzulassen. In M 21 empfiehlt Buddha, zu
untersuchen, ob wir wirklich friedfertig sind oder ob lediglich giinstige aulere Umsténde
diesen Eindruck vermitteln. Sich ohne Verurteilen einzugestehen, dass man Arger oder
Abneigung empfindet, ist der erste Schritt zur Verwandlung. Da bei Abneigung und
Ressentiment Projektionen eine wichtige Rolle spielen, sollte man darauf achten, was man in
andere Menschen hinein projiziert, seien es nur Vorurteile (ditthipaparica), frihere
Erfahrungen oder traumatische Erlebnisse, die man nicht verarbeitet hat. Der buddhistische
"Mittlere Weg" besteht darin, unheilsame Neigungen weder zu verdrangen noch sie
hemmungslos auszuleben, sondern sie zu verstehen und zu verwandeln.

Nicht wenige Menschen machen andere fiir ihren Arger verantwortlich. Es ist ja auch
wesentlich einfacher und bequemer, die Schuld fir den eigenen Zorn auf andere abzuwaélzen
als die Verantwortung fir den eigenen Geisteszustand und fiir seine Reaktion des Argers zu
ubernehmen. Untersucht man eine Reaktion des Argers genauer, dann entdeckt man oft, dass
man bestimmte Vorstellungen hat, wie Menschen, Dinge oder Situationen sein sollten, und
wenn sie anders sind, dann gibt es Arger. Lasse ich meine Vorstellungen und Erwartungen
fallen und arbeite an meinen eigenen Gefiihlen, Einstellungen und Reaktionen, dann ist es
maoglich, in der gleichen Situation wesentlich mehr Gelassenheit zu bewahren. Das bedeutet
nicht, dass man alles mit sich machen l&sst. Zu lernen, anderen Grenzen zu setzen, ist ein
wichtiges Element zwischenmenschlichen Verhaltens, aber das kann auch in einer ganz
ruhigen und bestimmten Weise geschehen.

Lernt man, Konflikte, Missverstandnisse und Meinungsverschiedenheiten friih, offen und
ohne Schuldzuweisungen anzusprechen das ist eine auf3erordentlich wirksame Art der
Rechten Rede dann sammeln sich unbewaltigte und unerledigte Dinge nicht an und es kommt
auch nicht zu irgendwelchen Ressentiments. Aus Angst vor Konflikten meiden viele vor



allem dltere Menschen Auseinandersetzungen, aber das hat oft zur Folge, dass
Missverstandnisse und Ressentiments zunehmen, bis eine Trennung als einzige Lsung
erscheint. Dass so viele menschliche Beziehungen, die irgendwann einmal gut waren,
zerbrechen, liegt zu einem grof3en Teil daran, dass die Menschen nicht gelernt haben, in einer
konstruktiven Weise mit Konflikten umzugehen. Fiir einen, der das gelernt hat, konnen
Konflikte so paradox das klingen mag Ausloser fur viele heilsame Dingen sein:
Selbsterkenntnis und Loslassen, Verstandnis und Vertrauen. Meister Eckehart sagte Reden
der Unterscheidung 11, wer rechten Sinnes sei, dem geraten alle Dinge zu groRem Segen,
selbst die Stinden. In religitsen Kreisen findet man oft eine etwas naive Einstellung zu
heilsamen und unheilsamen Dingen. Es wird oft bersehen, dass heilsame Dinge wenn man
sich damit identifiziert und selbstgefallig wird unheilsame Auswirkungen haben kénnen und
dass unheilsame Dinge wenn sie zu Einsicht und Umdenken fiihren heilsame Folgen haben
konnen.

Es ist schon erstaunlich, wie oft in buddhistischen Zentren oder Gemeinschaften Intrigen,
Machtspiele und ausgesprochen schabige Verhaltensmuster zu finden sind. Die Frage ist
natdrlich, wie es die Buddhisten denn halten mit der Ermahnung Buddhas, immer wieder
unser Verhalten, Reden und Denken zu Uberprufen, ganz abgesehen von der Bemiihung um
Rechte Gesinnung und Rechtes Handeln. Unter Buddhisten wird der achtfache Pfad h&ufig
zitiert, aber das Erfahrungswissen, wie man ihn zur Losung der eigenen Probleme und bei
zwischenmenschlichen Konflikten einsetzt, scheint ein wenig verloren gegangen zu sein. Der
tibetische Mystiker Milarepa sagte: "Wie viel jemand von der Lehre verstanden hat, kann man
daran erkennen, wieweit es ihm gelungen ist, Ichhaftigkeit und unheilsame Eigenschaften zu
Uberwinden,” und Meister Eckehart sagte: "Die viel fasten und viel wachen und grof3e Werke
verrichten, ihre Méngel aber und ihren Wandel nicht bessern worin allein das wahre
Zunehmen liegt, die betriigen sich selbst und sind des Teufels Spott.” Ist es uns ein echtes
Anliegen, die unheilsamen Dinge zu Gberwinden und die heilsamen Dinge zu entfalten, dann
wird das in uns entwickelt, was Daniel Goleman "Emotionale Intelligenz" genannt hat, und
das fiihrt dazu, dass unser Leben bis ins spéate Alter hinein eine dauernde innere Verwandlung
ist. Der Ausspruch von Goethe: "Wer dies nicht kennt, dies 'Stirb und werde', der ist nur ein
triiber Gast auf der dunklen Erde™, bezieht sich wohl auf Menschen, die unfahig sind zu einem
solchen Wandel. Buddha sagte einmal (Ang.Nik.1:19:1): "Wenige von denen, die die Lehre
und das Ziel der Lehre kennen, bemuhen sich, sie auch zu verwirklichen. Wenige von denen,
die einmal entschlossen waren, (das héchste Ziel zu verwirklichen,) halten in ihrem Bemdiihen
durch.”



Die Buddhalehre
und ihre Uberlieferung
In der Theravada-Tradition

Von Vimalo Kulbarz

Ware es vielleicht sinnvoller, den Pali-Kanon keiner buddhistischen Schule
zuzuordnen?

Die buddhistischen Mdnche, die zuerst nach Sri Lanka kamen, stutzten sich auf den Pali-
Kanon, den man vielleicht als Urbuddhismus bezeichnen kénnte. Irgendwie ist es dann dabei
geblieben, dass man als Theravada den Pali-Kanon und all die Pali-Kommentare und
Subkommentare bezeichnet hat, obwohl das irgendwie nicht ganz in Ordnung ist, weil sich
letztlich alle buddhistischen Schulen auf die Lehre Buddhas zuruckfiihren lassen. M.E. wére
es vernlnftiger, die ursprungliche Buddhalehre keiner buddhistischen Schule zuzuordnen,
sondern alle buddhistischen Schulen - auch den Theravada - als verschiedene Mdglichkeiten
anzusehen, die Lehre Buddhas zu deuten und zu verstehen. Eine grofRe Zahl von Menschen,
die sich an die Lehrreden im Pali-Kanon halten und sich bemihen, die Lehren Buddhas in
ihrem Leben zu verwirklichen, wirden zdgern, sich als Theravadins zu bezeichnen, weil fur
sie Theravada gleichbedeutend ist mit Buddhaghosa und der durch ihn gepragten Tradition
und Lehrauffassung.

Wirde man den Pali-Kanon keiner Schule zuordnen, dann wirde das bedeuten, dass man als
Theravada nur die Lehrelemente bezeichnet, die in den so genannten Theravada-Landern
entstanden sind: die Pali-Kommentare, den Visuddhimagga von Buddhaghosa und was die
Monche in den Theravada-Landern geschrieben und gelehrt haben. Den Pali-Abhidhamma
musste man wohl auch dazu rechnen, denn der wurde in der Form sicherlich nicht von
Buddha gelehrt.

Fir den Umgang der buddhistischen Schulen miteinander ware es zweifellos besser und
wirde mehr Gleichberechtigung schaffen, wenn die urspriingliche Lehre Buddhas keiner
buddhistischen Schule zugeordnet wirde. Die verschiedenen buddhistischen Schulen -
ahnliches kann man in anderen Religionen beobachten - unterscheiden sich vor allem darin,
dass sie einige Aspekte der Lehre betonen und andere mehr oder weniger ignorieren. Die
Chance der heutigen Zeit, in der verschiedene buddhistische Schulen zum ersten Mal einander
begegnen, ist, dass man erkennen kann, was in der eigenen Tradition lange vergessen oder
Ubersehen wurde. Ist man offen fir Anregungen und Denkansto(3e, dann kann die
Auseinandersetzung mit anderen Lehrauffassungen auRerordentlich fruchtbar sein und dazu
fiihren, Aspekte der Lehre wiederzubeleben, die zur Zeit Buddhas wichtig waren, aber spéter
nicht mehr verstanden und daher ignoriert wurden.



Viele der wichtigsten Begriffe im Mahayana findet man schon im Pali-Kanon, aber sie
wurden von der Theravada-Tradition ignoriert, weil die mafigebenden Leute lediglich
Gelehrte waren, die zwar eine umfassende Kenntnis der Pali-Texte, aber wenig Erfahrung in
der Meditation hatten und daher mit Begriffen, deren Bedeutung sich erst in der meditativen
Praxis oder in einem Erleuchtungserlebnis erschlief3t, nicht viel anfangen konnten. Solche
Begriffe wie die Buddhanatur, die Nicht-Zweiheit, der Urgrund des Geistes (pabhassara citta),
der unberuihrt von Gut und Bose ist, die geschickte Anwendung von angemessenen Mitteln
(upaya-kosalla) wurden von Buddha im Pali-Kanon erwahnt, spielen im Mahayana eine
wichtige Rolle, werden aber von den orthodoxen Theravadins nicht genannt oder werden als
typische Mahayana-Verirrungen angesehen. Vergleicht man unvoreingenommen die Pali-
Kommentare mit den bedeutenden Texten des Mahayana, dann kann man leicht zu der
Uberzeugung kommen, dass das Mahayana dem Geist der urspriinglichen Lehre Buddhas
naher ist als die Kommentatoren der Theravada-Tradition.

Die Theravadins behaupten, als einzige buddhistische Schule die Lehre in ihrer
urspriinglichen Reinheit bewahrt zu haben und blicken auf andere buddhistische Schulen
herab, die sich nicht auf den Pali-Kanon stiitzen. Die Theravadins (ibersehen dabei, dass die
Situation in Ceylon vollig anders war als in Indien oder in China. Im Gegensatz zum
Mahayana wurden die Theravadins nicht von einer hoch entwickelten Religion oder
Philosophie herausgefordert. Wird man nicht herausgefordert, kann man zwar den Wortlaut
der Lehre bewahren und sich doch weit vom Kern und vom Geist der urspriinglichen Lehre
entfernen. Wird eine Religion nicht herausgefordert und die Priester werden hoch geehrt,
dann klammert man sich oft an den Buchstaben der Lehre, an Einfluss und Machterhaltung.
Die Uberzeugung, die "wahre Lehre" zu haben, kann durchaus eine lahmende Wirkung haben,
wéhrend Herausforderungen einen zwingen kdnnen, zu den Quellen der eigenen Lehre
zurilickzukehren und nach zeitgeméalRen Ausdrucksmdglichkeiten zu suchen.

Zu einer treuen Uberlieferung der Lehre Buddhas gehért wesentlich mehr als nur den
Wortlaut der Lehre zu bewahren. Die urspringliche Buddhalehre besteht aus vielerlei
Elementen, die sich gegenseitig ergdnzen: Neben einer tiefen Philosophie und
Weltanschauung gibt es auch eine subtile spirituelle Psychologie, eine umfassende
Geistesschulung, eine systematische Ubung in der Meditation und ein beeindruckendes
Erfahrungswissen auf dem Gebiet der mystischen Erlebnisse und Erkenntnisse. Auller dem
philosophischen Aspekt - den man auch rein intellektuell behandeln kann - ist im Theravada
erstaunlich viel von den anderen wichtigen Aspekten der urspriinglichen Buddhalehre
verloren gegangen, vor allem auf dem Gebiet der umfassenden Geistesschulung und ganz
besonders deutlich wird das auf dem Gebiet der mystischen Erfahrungen.

Oft Ubersehen Menschen, die meinen, die einzig wahre Lehre zu besitzen, dass die Bedeutung
einer Lehre zu einem groRen Teil abhé&ngig ist vom Bewusstseinszustand eines Menschen.
Ramana Mabharshi, der bekannte indische Mystiker, sagte einmal, jeder verstehe nur das, was
seiner Entwicklungsebene entspreche. Die subtilsten Aspekte der Buddhalehre werden erst
von denen erkannt, die sich innerlich geldutert haben und deren Erkenntnisfahigkeit
entwickelt wurde. Viele wichtige - vor allem die subtileren - Aspekte der Lehre werden erst
dann richtig verstanden, wenn wir sie selber erfahren haben. VVorher ist es unvermeidlich, dass
man Uber die tiefsten Dinge hinwegliest, weil man daftir noch nicht reif ist oder die Zeit dafr
noch nicht gekommen ist. Darum ist Erfahrungswissen (bhavana-maya pafifia) fir das
Verstandnis und die Uberlieferung der Buddhalehre so wichtig. Aber in allen Religionen
findet man die etwas naive Vorstellung, dass man allein durch ein Studium der heiligen
Schriften dahin kommen kann, eine Religion zu verstehen. Nachdem Thomas von Aquin,



einer der bedeutendsten christlichen Theologen, ein mystisches Erlebnis hatte, kam ihm alles,
was er vorher geschrieben hatte, wie leeres und ahnungsloses Geschwatz vor.

Die Rolle der Pali-Kommentatoren

Einer der einflussreichsten - aber auch umstrittensten - Manner in der Geschichte des
Theravada war Buddhaghosa, der Autor des Buches Visuddhimagga und einer der
Hauptkommentatoren der Lehrreden Buddhas. Nach seinem eigenen Eingestandnis hatte er
nie ein Erleuchtungserlebnis. Buddhaghosas Kommentare zeigen, dass er mit vielen Begriffen
und Textstellen, deren Bedeutung sich erst in einem Erleuchtungserlebnis erschlieft - und
davon gibt es im Pali-Kanon sehr viele -, nicht viel anfangen konnte. Sie wurden von ihm
manchmal ignoriert, oft trivialisiert und fast immer missverstanden. Die Bedeutung
mystischer Aussagen - das sind die Erkenntnisse, die in einem Erleuchtungserlebnis
gewonnen werden - ist fur die Weisen offensichtlich; aber unerleuchtete Menschen, selbst
wenn sie noch so gut Pali oder Sanskrit kennen, kdnnen hdchstens ahnen, was mystische
Aussagen bedeuten. Viele der mystischen Aussagen im Pali-Kanon wurden so trivialisiert,
dass von der ursprunglichen Bedeutung kaum etwas erhalten ist. Gerade bei den mystischen
Aussagen wird deutlich, dass man bestimmte VVoraussetzungen mitbringen muss, um sie zu
verstehen. Da unerleuchtete Menschen damit nicht viel anfangen kdnnen, werden sie meist
ignoriert. Aber manchmal bilden missverstandene mystische Aussagen sogar den Kern einer
Religion. Das erinnert ein wenig an den Philosophen Hegel. Es wird erzahlt, man habe ihn, als
er im Sterben lag, gefragt, wie viele seiner Schuler ihn verstanden hatten. Darauf sagte er
traurig: "Nur einer, und der hat mich auch noch missverstanden™.

Wohl in keiner anderen buddhistischen Schule hatte ein unerleuchteter Mensch eine solche
Autoritatsstellung genossen wie Buddhaghosa im Theravada. Der Zen-Meister Bodhidharma
sagte einmal: "Es gibt jetzt einige Leute, die bilden sich ein, weil sie buddhistische Biicher
schreiben kdnnen, 'Kenner der Lehre' zu sein. Diese Leute sind wirklich erstaunlich naiv...
Jemand mag eine grindliche Kenntnis der buddhistischen Schriften haben - solange er keine
Erkenntnis seines wahren Wesens hat (also keine Erleuchtungserfahrung), ist er ein Mensch,
der trotz seines grofien Wissens von den Tiefen der Buddhalehre keine Ahnung hat." Bei
vielen orthodoxen Theravadins hat man den Eindruck, dass sie starker von Buddhaghosa
gepragt und beeinflusst wurden als von Buddha. Bei schwierigen Stellen Glbernehmen die
meisten Mdnchsgelehrten - obwohl die Kommentardeutungen oft falsch, irrefihrend oder
ziemlich oberfl&chlich sind - die Erklarungen der Kommentatoren. Es hat sich anschei-nend
noch nicht herumgesprochen, dass nicht Buddhaghosa, sondern nur die kommunistische
Partei und der Papst unfehlbar sind - der Papst allerdings erst seit 1870.

Obwohl in buddhistischen Kreisen das Kalamasutta haufig zitiert wird, ist es den meisten
Menschen anscheinend nicht aufgefallen, wie viele - zum Teil erhebliche -
Bedeutungsverschiebungen es bei wichtigen buddhistischen Begriffen im Laufe der Zeit
gegeben hat. Es ist offensichtlich, dass Buddha viele zentrale Begriffe anders verstanden hat
als sie spater im Theravada gedeutet wurden. Fir Buddha waren die Jhanas, die verschiedenen
Ebenen der Meditation, ein unerlasslicher Teil der buddhistischen Geistesschulung. Die
Worte Chan im Chinesischen und Zen im Japanischen gehen auf das Sanskritwort Dhyana
zuriick. Das zeigt, wie wichtig diesen buddhistischen Schulen die Meditation gewesen ist.
Wenn Buddha den letzten Teil des achtfachen Pfades - die Geistessammlung - erklarte, dann
hat er die vier Jhanas genannt. Im Theravada wird aber schon lange vor der Entfaltung der
Jhanas gewarnt. Die Begriffe samatha - innere Stille - und vipassana - Einsicht und Klarheit



des Geistes - wurden von Buddha im Sinne von Bewusstseinszustanden benutzt, wahrend sie
bei den Theravadins Meditationsmethoden bedeuten.

Eine andere Bedeutungsverschiebung findet man bei der inneren Freude und Heiterkeit. Um
die innere Loslésung vollziehen zu kénnen, war es fir Buddha - vgl. Mittl. Sammlg. 75 -
unerlésslich, eine héhere Form der Gluckseligkeit zu erfahren. Wer den inneren Frieden - die
hdchste Form der Gliickseligkeit - erfahren hat, fir den verlieren viele weltliche Dinge ihre
Faszination und Anziehung. Darum bezeichnete Buddha die innere Freude (piti) als einen
hilfreichen Faktor, um zur Erleuchtung zu gelangen (bodhyanga). Buddhaghosa aber
bezeichnete die gleiche Eigenschaft als ein Hindernis fiir die Vipassana-Meditation. Seither
warnen die orthodoxen Theravadins vor irgendwelchen Gliucksgefuihlen in der Meditation.
Diese Leute tUbersehen, dass es viel wichtiger ist, bei angenehmen Gefiihlen kein Anhaften
entstehen zu lassen als angenehme Gefiihle zu meiden. Um mudita - das Wort bedeutet
Freude - in sein Schema einer Meditationsmethode zu pressen, behauptete Buddhaghosa, das
Wort bedeute Mitfreude. Fir Buddha waren die vier brahma-viharas - Liebe, Mitgefihl,
Freude und Gelassenheit - Bewusstseinszustande von hoch entwickelten Menschen, aber
Buddhaghosa behauptete auch von ihnen, das seien Meditationsmethoden. Im Theravada
wurde die Betonung mehr und mehr auf Methoden und Techniken gelegt.

Wichtige Aspekte der Lehre, die von den Theravadins ignoriert wurden

Buddha war ein subtiler Psychologe, der tiefe Einsichten hatte, wie man mit unheilsamen
Neigungen umgehen und heilsame Eigenschaften entwickeln kann. VVon solch tiefen
Einsichten ist bei den Pali-Kommentatoren wenig zu finden. Die ersten beiden Verse des
Dhammapada, in denen Buddha sagt: "VVom Geiste gehen die Bewusstseinsinhalte aus”,
wurden von den Theravadins weitgehend ignoriert. Welche Bedeutung diese Aussage
Buddhas sowohl fiir die Uberwindung unheilsamer Dinge wie auch fiir die Entfaltung
heilsamer Dinge hatte, wurde anscheinend in der Theravada-Tradition schon lange nicht mehr
verstanden. Die Umwandlung von Denkmustern ist eines der wirksamsten Mittel zur inneren
Verwandlung und war ein Kernstiick der urspriinglichen Buddhalehre und Geistesschulung,
aber heute hort man sehr wenig davon. Bei Buddha war die Einstellung des Geistes und der
Bewusstseinszustand von zentraler Bedeutung, aber im Theravada legt man mehr Wert auf
Verhaltensformen und Techniken, und das ist schon ein betréchtlicher Unterschied.

In einer Lehrrede - Majjh.Nik.61 - sagt Buddha, der Weg der Lauterung bestehe darin, immer
wieder sein Handeln, Reden und Denken zu untersuchen. Seine Denk-, Verhaltens- und
Reaktionsmuster sorgfaltig zu analysieren ist die nétige Voraussetzung fir eine innere
Verwandlung. Solange ich nicht merke, was in mir vorgeht und mir der Motive und der
treibenden Kréfte meines Handelns, Redens und Denkens nicht bewusst bin, kann ich nichts
andern, weil ich gar nicht weil3, wo ich ansetzen muss. Diese auRerordentlich wirksame
Ubung und Geistesschulung wird von den orthodoxen Theravadins weitgehend ignoriert.

In der 2. Lehrrede der Mittleren Sammlung sagt Buddha, wer eine Eigenschaft kenne, sei in
der Lage, mit den Ein-Flussen (asava) - Verlangen nach Sinnengenussen, Identifizierung mit
irgendeiner Rolle oder Daseinsform (bhava) und geistige Blindheit (avijja) - besser fertig zu
werden. Diese wichtige Eigenschaft nannte er yoniso manasi-kara, das meist mit "weise
Aufmerksamkeit™ ibersetzt wird. Er sagte, wenn man diese Eigenschaft hat, dann kdnnen
unheilsame Dinge entweder gar nicht Ful3 fassen oder sie werden schnell Giberwunden.



Wenn Buddha davon spricht, yoniso manasi-kara zu kennen, dann meinte er damit, aus
Erfahrung zu wissen, wie wir am besten mit den Herausforderungen des Lebens umgehen und
wie wir weise die Mittel einsetzen, die dazu fiihren, dass die unheilsamen Dinge abnehmen
und die heilsamen Dinge zunehmen. Er meinte mit dieser Aussage sicherlich nicht, dass
unheilsame Dinge Uberwunden werden, wenn man die Definition von yoniso manasi-kara
kennt. In dieser Lehrrede erwéhnt Buddha verschiedene Aspekte der Geistesschulung, die
hilfreich seien, um die Ein-Flisse zu tberwinden. Das ist m.E. ein Hinweis, dass yoniso
manasi-kara auch bedeutet, weise und flexibel die Mittel einzusetzen, die im Umgang mit
Menschen, Dingen und Situationen nétig sind, ndmlich Bewusstheit und
Unterscheidungsvermdgen, weises Betrachten und eine umfassende Sichtweise,
Selbstbeherrschung und Selbstiiberwindung, Geduld und Rechte Einstellung, Offenheit und
Unvoreingenommenheit. Wenn Buddha sagt, dass es manchmal geraten ist, Dingen, denen
man noch nicht gewachsen ist, aus dem Wege zu gehen, dann bedeutet das nicht,
unangenehme Dinge zu verdrangen oder vor ihnen wegzulaufen.

Der Begriff yoniso manasi-kara hat eine ganze Reihe von Bedeutungsebenen. Der
Psychotherapeut Eugene T. Gendlin fand heraus, dass Menschen, die eine besondere Art der
Selbstwahrnehmung besitzen - die er "Focusing™ nannte -, besser in der Lage sind, mit
Problemen und Schwierigkeiten fertig zu werden.

Was Gendlin Focusing nannte, ist m.E. enthalten in dem Begriff yoniso manasi-kara. Gendlin
erkannte, dass Menschen, die diese Fahigkeit nicht entwickelt haben, jahrelang in
therapeutischer Behandlung sein kdnnen, ohne dass eine Wandlung eintritt. Wer die
Fahigkeit, die Gendlin Focusing nannte, entwickelt hat, der ist in der Lage, das, was er liest
oder hort, unmittelbar auf sein Leben zu beziehen und in sein Leben zu integrieren. Zu dieser
Fahigkeit gehdrt auch, intuitiv zu erkennen, was und wo bei einem Problem der Schliissel zur
Losung ist. Es gibt viele Buddhisten, die sich schon lange mit der Buddhalehre beschéftigen,
aber irgendwo stecken geblieben und ins Stagnieren geraten sind. Das Erfahrungswissen, wie
man bei Problemen und zwischenmenschlichen Konflikten den achtfachen Pfad einsetzt, kann
man bei den Theravadins kaum noch finden.

Yoniso manasi-kara bedeutet auch, den Dingen auf den Grund zu gehen und ihre Bedeutung
zu erkennen. Diese Art des Erkennens ist nicht ein analytisches, sondern ein umfassendes
intuitives Verstehen. Zu dieser Art der Selbstwahrnehmung findet man den Zugang , wenn
man - sobald man mit einem Problem oder einer Herausforderung konfrontiert ist - sich leer
macht und sich 6ffnet fiir diese Situation. In diesem Leersein spirt man oft, dass es zur
Einsicht und dann auch zu einer Wandlung kommt. Sich leer zu machen bedeutet, nicht mit
irgendwelchen vorgefassten Ideen oder Vorstellungen oder Lésungen an Menschen oder
Situationen heranzugehen. Machen wir uns innerlich leer und verlassen uns nicht mehr auf
unseren Verstand oder unser Wissen oder unsere Erfahrung, sondern 6ffnen uns fur die
Herausforderung, mit der wir gerade konfrontiert sind, dann kann etwas Neues durchkommen
und wir sind in der Lage, intelligent und schopferisch mit Menschen, Dingen oder Situationen
umzugehen. Wenn solch wichtige Aspekte der Anwendung und Verwirklichung der
Buddhalehre nicht mehr verstanden werden, dann sind Stagnation und Dekadenz nahezu
unvermeidlich.

Es kam im Theravada zu Stagnation, zu Dekadenzerscheinungen und zu geistiger
Unfruchtbarkeit, weil die Meditation vernachlassigt wurde, das kritische Denkvermdgen
unterentwickelt blieb und weil sie von anderen Weltanschauungen nicht herausgefordert
wurden. In der urspringlichen Buddhalehre wurde der Erkenntnisfahigkeit grole Bedeutung
beigemessen; aber in den Theravada-Landern wird die Fahigkeit, Texte auswendig hersagen



zu konnen, hoher bewertet als kritische Denkféhigkeit und eigene Erkenntnis. Daher ist
Originalitat des Denkens Mangelware und Lehrergriindung als kreativer Prozess nahezu
unbekannt. In einem solchen geistigen Klima werden Erkenntnisfahigkeit und eigenstandiges
Denken nicht gefordert und verkiimmern allméhlich. Zu der Dekadenz hat auch beigetragen,
dass die Mehrzahl der Monche und Laien glauben, das Ziel der Buddhalehre, die Erleuchtung
zu verwirklichen, kdnne in der heutigen Zeit nicht verwirklicht werden. Wer Uberzeugt ist,
dass Erleuchtung nicht erreicht werden kann, wird auch nicht die nétigen Schritte tun, um die
Voraussetzungen fir ein Erleuchtungserlebnis zu schaffen. Die Mdnche geniel’en hohes
Ansehen, scheinen aber oft in Lethargie und Nachlassigkeit zu versinken, das typische
Erscheinungsbild untergehender Kulturen. Es sollte aber nicht unerwahnt bleiben, dass es in
den Theravada-L&ndern immer wieder Bestrebungen gegeben hat, zu den Wurzeln der
Buddhalehre zuriickzukehren und sich ernsthaft - z.B. in Meditationszentren und
Waldklostern - um die Verwirklichung der Lehre zu bemihen.



