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FRAGEN AN KHEN RINPOCHE GESHE PEMA SAMTEN

In vielen Texten, z.B. im Lam Rim, stebt in verschiedenen Zu-
sammenbiingen die Formel:

»Am Anfang gut, in der Mitte gut und am Ende gut“. Mal in
Bezug auf die richtige, aufinerksame Art der Durchfiibrung von
Praxis, mal in Bezug auf die Qualitiiten des Dbarma selbst.

Im Weltlichen machen wir meistens die gegenteilige Erfabrung:
Am Anfang scheint alles gut, in der Mitte fingt es an, schal und
nervig zu werden, und am Ende fillt alles auseinander. Man
fingt mit Feuereifer stets etwas Neues an, dann ergeben sich
Durststrecken und Schwierigkeiten, und dann ist irgendwann
aller Zauber verflogen, und man will die Sache nur beenden.
Welche Faktoren sorgen immer wieder fiir den unguten Verlauf?
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GESHE PEMA SAMTEN: In der Tat gehen hier der weltliche
Geist und der Geist des Dharma, aus dem heraus formuliert
wurde, wie man durch eine gute Gestaltung des Anfangs, der
Mitte und des Endes ein ideales Fortkommen sichert, ausein-
ander. Das wird auch im AufReren so von uns wahrgenommen:
Am Anfang sind die Dinge neu und frisch, dann nutzen sie sich
ab, bis sie am Ende nur noch als Schrott empfunden werden.
Oder ein Kind wird geboren, ist niedlich und schén, man steht
als junger Mensch in der Bliite, um dann immer mehr zu al-
tern und am Ende verbraucht und unansehnlich zu sein. Beim
weltlichen Geist erfahren wir, dass wir uns am Anfang voller
Euphorie gern auf etwas Neues einlassen, dann jedoch verlieren



ZWISCHENZEIT

Mit Ubung nimmt man es deutlicher

wir die Lust daran, empfinden
es zunehmend als beschwerlich
und lassen am Ende alles sein
und geben die Sache auf. Ob es
sich nur um eine Arbeit, eine
Beziechung oder was auch im-
mer handelt. Eine Erfahrung,
die wir immer wieder machen! Warum geschieht das immer
wieder so? Es ist der Ausdruck des weltlichen Geistes. Da be-
steht ein entscheidender Unterschied in der Herangehenswei-
se zwischen einem weltlichen und einem Dharma-Geist. Der
Buddha vergleicht es in den Schriften mit den Mondphasen:
Beim weltlichen Geist verhilt es sich wie beim abnehmenden
Mond: Zu Beginn erstrahlt der Geist wie der volle Mond,
um dann kontinuierlich in seinem Umfang des Leuchtens zu
schwinden, bis der Tiefstand des Neumonds erreicht ist. Bei
der Dharma-Haltung verhilt es sich umgekehrt: man startet
in Finsternis und das Licht nimmt allmihlich zu, bis am Ende
das Denken und Handeln dem Vollmond der Buddhaschaft ent-
spricht. Bei weltlichen Menschen beobachtet man, dass sie in
jungen Jahren gliicklicher sind, wihrend sie mit zunehmendem
Alter unzufriedener und frustrierter werden, im Alter sogar ver-
bittert. Wihrend jemand mit Dharma-Geist vielleicht nicht so
gliicklich und mit Miihen startet, doch mit zunehmendem Al-
ter und Fortschreiten im Dharma-Geist immer gliicklicher und
zufriedener wird. Hier besteht ein grofler Gegensatz zwischen
weltlicher und Dharma-Einstellung.

Was macht den groflen Unterschied zwischen dem weltli-
chen und Dharma-Denken aus? Natiirlich ist das weltliche von
Verblendung, Ich-Bezogenheit etc. geprigt, aber das ist nicht
das Entscheidende. Hat man wirklich eine Dharma-Haltung?
Darauf kommt es an. Selbst wenn man formal als Dharma-
Praktizierender alles richtig zu machen scheint, die Motivati-
on offiziell entwickelt, die Praxis ausfiithrt und dann die Wid-
munggsverse spricht, kann es sein, dass man sich dabei mehr eine
Art ,Dharma-Anstrich® gibt. Die innere geistige Einstellung
wird nicht wirklich entwickelt, auch wenn man alle drei Teile
nominell abdeckt, diesen aber eigentlich eine weltliche Einstel-
lung zugrunde liegt. Bei Anfingern kann es oft gar nicht an-
ders sein. Wo sollte die ausgereifte Dharma-Einstellung da auch
herkommen? Doch wenn man es nicht bemerkt, dass man le-
diglich vordergriindig so tut, als ob man die wirkliche Dharma-
Einstellung habe, nur die Worte ,Zum Wohl aller Lebewesen®
spricht, aber ohne echte innere Anteilnahme, dann praktiziert
man eher mit weltlichem Geist, mit Fokus auf sich selbst.

wahr, wie Verlangen aller Art
nach weltlichen Inbalten und
Beschiiftigungen den Geist einnebmen
und sich aufdringen.

Man fingt mit den Dhar-
ma-Praktiken an, findet sie
anregend und interessant, und
dann macht man sie entspre-
chend nach, doch wenn man
genau in den Geist schauen
wiirde, sihe man dort eher
Selbstbezogenheit als Motivation — trotz der Worte, man wiin-
sche das Gliick aller Lebewesen. So kann es passieren, dass
man glaubt, man praktiziere Dharma, wihrend man tatsichlich
eher den weltlichen Geist nihrt und von ihm dominiert bleibt.
Und dann geschieht es, dass man am Anfang eine Anfinger-
Euphorie hat und das Neue genief3t, doch weil die wesentliche
Haltung nicht stimmt, erlebt man den eigentlichen Geschmack
des Dharma nicht. Und indem man diesen nicht erfihrt und
die Resultate ausbleiben, empfindet man dann diese Praxis als
zunehmend beschwerlich und unbefriedigend. Man verliert die
Lust und wirft alles hin. Der Fehler besteht darin, dass der Geist
in seiner Tiefe nie von den weltlichen Bestrebungen und Ein-
stellungen abgeriickt ist. Wer die Dharma-Einstellung wirklich
entwickelt, fiir den mag der Anfang auch euphorisch verlaufen,
aber diese Person erfihrt auch die Beschwerlichkeit, gegen den
Widerstand des weltlichen Geistes vorzugehen, bei der Praxis.
Man muss Zusammenhinge erkennen und Wissen haben, rich-
tig zu verstehen. Entwickelt man so die echte Dharma-Haltung,
wird man die Erfahrungen machen, die einem zeigen, dass in
der Praxis aus dieser Einstellung heraus ein Weg liegt, der tat-
sichlich befreit. Die anfingliche Ahnung wird durch die Er-
fahrung mehr und mehr zu Gewissheit und bestirkt die Praxis.
Und so kommt es, dass man sich immer sicherer und stabiler
darin fiihlt, diesen Weg zu gehen. Das fithrt dann zu immer
positiveren Resultaten, die erfahren werden. Diese Friichte er-
wuchsen vor allem aus der Einstellung, mit der man Dharma
praktiziert.

Man darf sich diesbeziiglich keinen Illusionen hingeben. Mir
als Geshe geht es nicht anders, unser Geist ist von weltlichen
Bestrebungen stark beeinflusst, die sich immerzu breitmachen
wollen. Man macht seine Gebete und Meditationen und be-
merkt: Eigentlich war ich die ganze Zeit tiber dabei in weltlichen
Einstellungen verstrickt. Diese machen den Geist ungliicklicher
und beschrinken ihn — wenn man es denn bemerkt! Wenn nicht,
empfindet man dies eventuell gar nicht so, weil man daran ge-
wohnt ist. Mit Ubung nimmt man es deutlicher wahr, wie Ver-
langen aller Art nach weltlichen Inhalten und Beschiftigungen
den Geist einnehmen und sich aufdringen. Wenn man so seine
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Gebete und Praxis macht, spiirt man selbst, dass man heute nicht
bei der Sache war, und diese nicht zielfithrend ausiibte. Umge-
kehrt, wenn man seine Meditationen etc. mit ganzem Herzen
ausgefithrt hat, weil man inzwischen die Unterschiede im Geist
durch Erfahrung registriert und neu justieren kann, merkt man
deutlich die Qualitit der Wirkung, die sich daraus ergibt. Diese
Geiibtheit muss sich erst durch Erfahrung und Ubung einstellen;
als Anfinger kann man diese noch nicht virtuos besitzen.

Es ist gut, dass diese Fragen in der TiBu erdrtert werden. Als
Anfinger legt man grofle Hoffnung und Vertrauen in den Dhar-
ma, dass dieser einem helfen wird und man sich damit verindert
und verbessert und schliellich gliicklicher wird. Aber er wird
nur seine Kraft entfalten, wenn man die entsprechende Haltung
hat. Betrachtet man, was diese Haltung charakterisiert, lernt
man, welche Fehler im Geist vorhanden sind, die einem vorher
gar nicht so deutlich waren. Hass und Wut mogen allgemein als
ungut gelten, aber im Dharma werden weitaus differenzierter
negative Zustinde des Geistes verdeutlicht. Und je mehr man
von Geistesschulung versteht, desto klarer nimmt man dessen
Funktionsweise wahr, und umso auffilliger treten die Fehler
hervor. Das erniichtert zunichst und schmettert nieder. Viele
haben das Gefiihl, als sie noch nicht Dharma praktizierten, war
alles in Ordnung, und jetzt sei der Geist gespickt mit Schlech-
tigkeit, viel schlimmer als zuvor! Natiirlich werden die Fehler
nur deutlicher bemerkt. Eigentlich ist es ein gutes Zeichen und
ein Fortschritt, sie jetzt sehen zu konnen, aber das empfindet
man zunichst anders. Selbstzweifel und Frust diirfen hier dann
nicht die Oberhand gewinnen und einen von Praxis durch Ent-
mutigung abbringen. Das wire unklug, denn es sind ja nicht die
dufleren Hindernisse, die uns unser Gliick verbauen, sondern
genau diese inneren. Sie zu sehen, ermdglicht ihre effektive Be-
kimpfung. Unser Geist hat viele Anlagen zu Positivem und zum
Gliicklichsein, und es sind diese negativen Stdrfaktoren verblen-
deter Gedanken und Konzepte, die es verhindern, die guten zu
entfalten. Es fillt naturgemifd schwer, den Anfang zu machen,
dagegen vorzugehen, aber an dieser Stelle aufzugeben, hiefe, sie
niemals loszuwerden.

Warum fillt es uns so viel leichter, immer wieder etwas Neues
anzufangen und dafiir dann leicht Energie und Frische zu fin-
den, wibrend das, was uns friiber genauso reizvoll erschien, jetzt
nur noch Widerwillen und Abneigung hervorruft?

GESHE PEMA SAMTEN: Das hat mit Begierde zu tun. Et-
was erscheint uns attraktiv und schon, interessant und fiir unser
Gliick vielversprechend, und wir verstehen gar nicht die wahre
Natur des Leidens daran. Es ist unsere Begierde, die uns dazu
bringt, sich den Dingen zuzuwenden. Wir haben den Wunsch
und die Hoffnung, dass uns das jetzt gliicklich macht. Wie die
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Realitit ist, sehen wir nicht, unser Geist erwartet Gliick. Je wei-
ter wir noch am Anfang stehen, desto iberwiegender erscheint
das Positive, doch dann kann fortschreitend die reale Natur
nicht verborgen bleiben. Unser Interesse lisst nach, das Gliick
stellt sich nicht dauerhaft und in dem Mafd mehr ein, und dann
hadert man mit der Sache selbst und nicht mit seiner Einstel-
lung. Man macht diese Erfahrung aufgrund der Beschaffenheit
des eigenen Geistes, und weil man das nicht begreift, macht
man sie immer wieder. Und so wird das Neue als Abwechslung
begriifit und als besser empfunden — das soll jetzt endlich das
ersehnte Gliick bringen. Und dann immer wieder das nichste.
Und so erlebt man dies in Endlosschleife. All das ist blof§ Aus-
druck unseres Begierde-Geistes.

Es ist doch so: Bei manchen richtet sich das Interesse auf
das ideale Haus oder ein tolles Auto, oder sie suchen die ideale
Frau, den idealen Mann als Partner: der, die oder das sei nun
wirklich das Beste, wenn ich das habe, dann bin ich endgiiltig
und sicher gliicklich. Dahinter steckt eine Form von Ubertrei-
bung der Vorziige, die in der Natur der Begierde liegt. Ein
gewisses Mafy an Hoffnung in Bezug auf Dinge oder Partner
ist nicht negativ, und noch ist man abhingig von Umstinden,
was das eigene Wohlergehen anbelangt. Aber die unrealisti-
sche Hoflnung, dass es ein duflerer Umstand ist, der einen
restlos gliicklich machen wiirde, die muss enttiuscht werden.
Man verkennt, dass dieses Gliick nur aus dem Geist selbst er-
wachsen kann. Alles Auflere und das eigene Verhiltnis dazu
sind wahres Leiden. Ohne den Geist zu dindern, wird man da-
her immer wieder Frustration erleben.

Bei oberflichlichen Dingen ist das Aufgeben der Beschiiftigung
mit ihnen nicht wichtig, aber in Bezug auf wesentliche Dinge wie
Partnerschaft, Beruf, Familie, aber vor allem auch der Beschiif-
tigung mit dem Dbarma ist diese Neigung zum Aufgeben we-
gen Unzufriedenbeit und Langeweile sebr schidlich. Wie kann
man sich selbst wappnen, sich nicht von den eigenen temporiren
Stimmungen und Launen leiten zu lassen, sondern bewusst sich
fiir Geduld und Bewabren motivieren? Wann gibt es jedoch aus-
reichend Griinde fiir ein entschlossenes Ende und einen besseren
Neuanfang, gibt es da ein Mafs?

GESHE PEMA SAMTEN: Man muss sich klarmachen, dass
es mit der Begierde einhergeht, dass man iibertriebene Erwar-
tungen an Dinge und Partnerschaften hegt. Man sollte sich
bewusst machen, je mehr Begierde vorherrscht, desto grofler
ist die Gefahr von enttiuschten Hoffnungen und Scheitern
vorprogrammiert. Also kann nur helfen, dass man z.B. bei
Partnerschaften anstatt auf Begierde eher auf Wohlwollen und
Liebe setzt. Dass man sich mit Gelassenheit, Toleranz und
Geduld gegeniiber den Fehlern der anderen Person wappnet



und diese Qualititen im Um-
gang mit ihr beibehilt. So
wird man die Erfahrung ma-
chen, dass sich etwas indert.
Ich denke, die Menschen, die
so schlimm sind, dass es auf
jeden Fall besser wire, sich
von ihnen zu trennen, nach-
dem sie einem zu Beginn au-
ferordentlich liebenswert erschienen, sind eher selten. So ein
vollkommener Irrtum kommt nicht sehr hiufig vor. Die tiber-
wiegende Zahl der Menschen, mit denen bewusst eine Bezie-
hung eingegangen wurde, sind ganz in Ordnung. Sie sind ganz
normale Menschen mit Fehlern. Haben wir von vorneherein
Wert auf innere Qualititen gelegt, konnten wir uns da eher
nicht komplett geirrt haben. Und wenn wir selbst die obenge-
nannten Eigenschaften wie Liebe, Toleranz, Geduld und Ge-
lassenheit an den Tag legen, wird das einen positiven Einfluss
auf die Entwicklung haben, aber diese wird eine gewisse Zeit
brauchen. Und man sollte diese auch nicht als blofle Mittel
zum Ziel, als Deal, oberflichlich anwenden, sondern ernsthaft
aus eigener ﬂberzeugung. Bei einigen wenigen Ausnahmen
mag es wirklich besser sein, wenn man sich trennt. Wenn man
sich selbst positiv verindert und darum bemiiht, geduldig,
freundlich und wohlwollend zu sein, und den anderen lisst
dies auf Dauer kalt und unverindert negativ, dann hat man
wirklich einen schweren Stand, und es kann angebracht sein,
die Sache aufzugeben. Doch in den meisten Fillen wird dieses
positive eigene Verhalten etwas dndern.

Wir haben auch generell keine echte Zuversicht. Nicht nur
in Bezug auf diese Wirkung positiven Handelns gegeniiber
den Partnern und Freunden, sondern auch im Dharma. Das ist
sehr erstaunlich, wir praktizieren etwas, dem wir nicht wirk-
lich bis ins Letzte vertrauen. (lacht) Wir haben gesellschaftli-
che Prigungen, die uns warnen, allzu gutgliubig zu sein, sich
nicht ausnutzen zu lassen. Das lehrt man sogar im Kloster:
Skepsis walten zu lassen. Und wie beim Umgang mit schlitz-
ohrigen Verkiufern, die einem irgendetwas andrehen wollen,
sollte man natiirlich auch kritisch sein. Aber z.B. in Bezug auf
seine gewihlte Yidam-Gottheit kann man getrost ablassen von
einem mangelnden Glauben, von Misstrauen und mangelnder
Hingabe. Worin sollten sie uns denn betriigen konnen? Wir
als Menschen brauchen vertrauende Zuversicht, etwas, das uns
Halt gibt. Wenn das fehlt, weil wir uns zweifelnd und zégernd
nicht zu zuversichtlichem Vertrauen entschliefen kdonnen, wie
kénnte daraus etwas stabiles entstehen? Diese mangelnde ver-
trauende Zuversicht verhindert vieles, stabile Beziehungen,
Dharmapraxis etc. Wir misstrauen permanent und bleiben

skeptisch.

Wir baben gesellschaftliche
Priigungen, die uns warnen, allzu
gutgliubig zu sein, sich nicht
ausnutzen zu lassen. Das lebrt man
sogar im Kloster: Skepsis walten zu
lassen.

ZWISCHENZEIT

Z.B. als ich ein Kind war,
hatte ich zu Nichts und Nie-
manden Vertrauen. Dem ent-
sprechend war mein Geist
wenig friedvoll, eher grimmig
und nicht besonders gliicklich.
Mit dieser Haltung ging ich ins
Kloster Sera, legte sie jedoch
zunichst nicht ab. Erst mit der
Zeit und zunehmender Einsicht in den Dharma inderte sich
meine Einstellung. Jetzt begegne ich den Menschen erst einmal
mit einem grundlegenden Vertrauen., mit einigen wenigen Aus-
nahmen. Dass ich noch hier in Deutschland bin, hat auch damit
zu tun, dass ich Vertrauen in die Menschen hier habe.

Die in der Formel ,,am Anfang gut, in der Mitte gut und am
Ende gut” beschriebenen Qualititen des Dharma und die ei-
gene entsprechende, achtsame Durchfiibrung der Praxis, worin
genau bestebt ihre besondere Wirkweise, die als so rundum gut
beschrieben wird? Worin besteben die Ursachen und Wirkungen
in unserem Geist, in dem ja so viele unterschiedliche Faktoren
und Realitiiten vorbanden sind? Auf welcher Grundlage machen
die betonte und gezielte Praxis von Ethik, Vertrauen, Bodbicitta,
Konzentration und Nachdenken iiber Leerbeit so einen Unter-
schied — welche ,, Mechanik* wird da verindert?

GESHE PEMA SAMTEN: Z.B. das Resultat der Qualitit der
Beziehung, zwischen Dir, Nicola, und deinem Mann, beruht mit
ziemlicher Sicherheit darauf, dass eine Art von Vertrauensbasis
da ist. Dass man sich aufeinander verlisst und sich gegenseitig
vertrauen kann. Dadurch hat eine Beziehung eine Tragfihigkeit.
Sie fithrt in der Konsequenz dazu, dass immer mehr Liebe ent-
steht. Es gibt andere Beziehungen, wo man sich gar nicht wirklich
vertraut, und trotzdem schaffen es manche, lange zusammen zu
sein. Rdumlich mdgen sie zusammen sein, emotional jedoch sind
sie sehr distanziert. Es mag ein gewisses Zusammensein vorlie-
gen, das jedoch eher durch Begierden geprigt ist. Es fehlt echte
Nihe, die durch tiefes Vertrauen entsteht. Wendet man sich mit
Vertrauen einander zu, ist das die Ursache dafiir, dass mit der Zeit
diese liebevolle Zuneigung wiichst, die so tiberaus positiv ist. Wo
der eine dem anderen aufrichtig und tief wiinscht, dass es diesem
gut ergeht; wo man fiireinander da ist. So entstehen dufSerlich
sichtbare und im Inneren erfahrbare Qualititen. Sie sind eine
Auswirkung der Realitit von Vertrauen.

Vielen Dank fiir das Gespriich!

Das Gespréch fiihrten Frank Dick als Ubersetzer, Heike
Spingies und Nicola Hernadi
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