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»Zu sein ist zu handeln heifdt es bei dem antiken Philosophen
Sokrates. Aus buddhistischer Sicht ist das zutreffend. In jedem
Moment unseres Daseins handeln wir mit Kérper, Rede und
Geist und setzen damit Anlagen im Bewusstsein, die das Gliick
und Leiden der Zukunft in unserem persénlichen Leben und
fur alle Lebewesen auf diesem Planeten mitbestimmen wer-
den. Der grofle amerikanische Psychologe William James sagte
dazu: ,Act as if what you do makes a difference. It does”.

Der Buddha erklirt die Welt in seiner Philosophie als ein litk-
kenloses Netzwerk gegenseitiger Abhingigkeit. Danach be-
stimmt nicht ein allmichtiger Gott, aber auch nicht der Zufall
unser Schicksal, sondern unsere eigenen Handlungen. In sei-
nem tiefsten Wesen bedeutet in diesem Zusammenhang die ste-
te Bewegung des Geistes, der sogenannte Wille, die eigentliche
Handlung. Das indische Wort ,Karma“ bedeutet ,Handlung®
und bezieht sich insbesondere auf diese Tatsache, dass unser
Geist stets aktiv ist und sich durch seine Bewegung selbst ver-
wandelt und prigt. In der Neurowissenschaft wird das heute in
Bezug auf die materiellen Aspekte unseres Erkenntnisprozesses
als ,Neuroplastizitit“ bezeichnet. Unter dem Einfluss der gei-
stigen Ausrichtung folgen dann Handlungen der Rede und des
Korpers nach. Je nachdem, ob die Motivation und Auffassung
des Geistes eher im Einklang mit der Realitit ist oder aber
durch Stérungen und Projektionen beeinflusst wird, fithren
sie eher zu Gliick oder zu Leiden. Im Buddhismus unterteilt
man die Handlungen auf dieser Basis in heilsam und unheil-
sam. Das heilsame gewaltlose Verhalten eines Buddhisten wird
aus dieser Philosophie des Abhingigen Entstehens bzw. der
Leerheit von Selbstexistenz abgeleitet. Diese Einteilung erfolgt
nicht aufgrund eines moralischen Dogmas, sondern allein auf-
grund der Einsicht in die dynamische Kraft einer Handlung,
eher zu Gliick oder zu Leiden zu fithren. In dhnlicher Weise
wird heute etwa in der Neurowissenschaft, Psychotherapie und
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in der Quantenphysik zunehmend erkannt, dass die Welt, die
wir erleben, von dem handelnden Subjekt selbst konstruiert
und geprigt wird. Man nennt deshalb die Lehre von Karma im
Buddhismus auch die ,Einsicht in die Kausalitit auf innerem
Gebiet“. Der Buddha sagt dazu: ,Den Dingen geht der Geist
voran, der Geist entscheidet. In dieser Sichtweise spielt die
duflere Welt nur die Rolle eines Auslésers von Erfahrungen; die
eigentlichen Ursachen fiir unser Erleben von Gliick und Leid
liegen in dem Erlebenden selbst und der Art wie man seine
Erfahrungen aufgrund von fritheren Prigungen einordnet.

Wenn wir erkennen, dass das ersehnte Gliick und die Uber-
windung von Leid hauptsichlich von unseren eigenen Hand-
lungen abhingig ist, wird man alles daran setzen, in Zukunft
achtsam zu handeln. In Bezug auf die politische Situation der
Menschheit bedeutet das, dass vor allem Konzepte die Struk-
tur unseres Zusammenlebens und damit die Fragen nach Krieg
und Frieden, Umweltzerstérung oder Nachhaltigkeit, Unge-
rechtigkeit oder Zusammenhalt bestimmen. Gerade angesichts
der Klimakatastrophe miissen wir unsere ,Denkmuster auf ihre
Tauglichkeit fiir die Gegenwart priifen, wie die Transformati-
onsforscherin Maja Gopel betont.

Auf dem spirituellen Weg gilt das fiir alle Praktizierenden,
egal ob sie in diesem Leben mehr Gliick erfahren mdchten,
eine gute Wiedergeburt anstreben oder das dauerhafte Gliick
des Nirvana erreichen wollen. Insbesondere gilt die Notwen-
digkeit des heilsamen Verhaltens fiir den Bodhisattva, der sich
auf dem Weg zur Buddhaschaft befindet, um allen Wesen am
besten helfen zu kénnen.

Der berithmte indische Meister Shantideva erldutert die
achtsame Handlungsweise des Bodhisattvas im 5. Kapitel sei-
nes epochalen Werkes ,, Anleitung auf dem Weg zum Erwachen®
(Bodhicaryavatara) im Zusammenhang mit der Vollkommen-
heit (Paramita) der Ethik, die der Bodhisattva innerhalb der



Sechs Vollkommenheiten neben der Freigebigkeit, der Geduld,
der Tatkraft, Konzentration und Weisheit als Ursachen fiir die
Buddhaschaft einiibt. Er macht deutlich, dass der Bodhisattva
seine von Mitgefiihl bewegte Praxis nur aufrechterhalten kann,
wenn er seinen Geist jederzeit vor Leidenschaften und unheil-
samen Handlungen schiitzt.

Entsprechend lehrt er in Vers 1: ,Wer die Regeln der Bo-
dhisattva-Ubung wahren will, muss sorgsam den Geist behii-
ten. Wer seinen Geist nicht behiitet, wird nicht fihig sein die
Ubungsregeln zu bewahren.*

In Vers 6 fasst er die oben erliuterte dominante Bedeutung
der Handlungen des Geistes fiir unser Erleben zusammen:

»90 entstehen alle Gefahren und auch die unermesslichen
Leiden aus dem Geist.“

Daraus entsteht in Vers 18 der Entschluss:

,Daher werde ich diesen Geist wohl behiiten und beschiit-
zen.“

In Vers 22 bringt er seine Entschlossenheit zum Ausdruck
die Behiitung des Geistes als das Wichtigste im Leben einzu-
schiitzen:

,S0llen ruhig mein Besitz, mein Ruf, mein Kérper oder mein
Lebensunterhalt zugrunde gehen, sollen auch ruhig andere Tu-
genden abnehmen. Doch meinen Geist werde ich niemals Scha-
den nehmen lassen!“

In den folgenden Versen verdeutlicht Shantideva die Metho-
de um den Geist zu beschiitzen, indem er die Geistesfaktoren
Selbstbeobachtung und Vergegenwirtigung als geeignete Mittel
vorstellt.

Die Selbstbeobachtung wird kultiviert, indem man stets
wie eine Art Spion das eigene Verhalten von Kérper, Rede und
Geist beobachtet. Wenn man durch die Kraft der Selbstbeob-
achtung bemerkt, dass dieses Verhalten von dem heilsamen Weg
abschweift, bedarf es der entschlossenen Anwendung der Ver-
gegenwirtigung (Satipatthana) mit der man sich des korrekten
Verhaltens erinnert und zu ihm zuriickkehrt. Die allgemeine
Fihigkeit des Geistes, bei einem gewiinschten Objekt zu ver-
weilen, nennt man ,Vergegenwirtigung®. Wendet man diese
Fihigkeit - die man auch in anderen Bereichen der spirituellen
Schulung wie etwa der Konzentration (Shamatha) und Ein-
sichtsschulung (Vipasyana) notwendig benétigt — auf die Ethik
an, nennt man das ,Achtsamkeit®.

Shantideva schildert, dass die Vernachldssigung dieser beiden
Faktoren die Praxis der Ethik unmdglich macht, da man ohne
sie unaufmerksam sein und sich seiner ethischen Prinzipien im
entscheidenden Moment nicht erinnern wird und dann doch
immer wieder Unheilsames tut, was die guten Anlagen, die
schon angesammelt wurden, weiter zerstort.

In Vers 25 sagt er entsprechend: ,Man mag durchaus etwas
gelernt, bedacht und meditiert haben. Doch ohne die Wach-
samkeit des Geistes wird dieses genauso wenig im Gewahrsein
bleiben wie Wasser in einem lecken Krug.*

Im Weiteren teilt Shantideva die Ethik des Bodhisattvas in
die des Fernhaltens von Untugend, die Ethik Tugend anzusam-
meln und die Ethik anderen wohlzutun ein.

HANDELN

In Vers 34 verdeutlicht er ganz praktisch, wie man sich vor
unheilsamen Handlungen auf einer anfinglichen Ebene hiitet,
indem man passiv verbleibt, wenn man durch Selbstbeobach-
tung bemerkt hat, dass der eigene Geist verwirrt ist:

,In jeder Situation muss ich zuerst betrachten, wie meine
Geisteshaltung beschaffen ist und bemerken, wenn diese fehler-
haft ist. In diesem Fall werde ich verbleiben wie Holz.“

Shantideva gibt viele Beispiele an, wie etwa, wenn man in
einem frithen Stadium bemerkt, dass man dazu neigt, andere
sprachlich verletzen zu wollen, sich wichtig zu machen, wenn
Wut und Verlangen entstehen etc. man dann dazu tibergehen
kann, diese zeitweiligen Geisteszustinde einfach zu beobachten
und wieder gehen zu lassen, ohne sie auszuagieren.

So heifdt es in Vers 48-50:

»,Wenn im Geist Verlangen oder Wut aufkommen, dann
soll er weder handeln noch reden, sondern verharren wie Holz.
Wenn das Denken geprigt ist von Ubermut, Spott, Hochmut
oder Selbstgefilligkeit, von dem Wunsch, andere blofzustellen,
von Heuchelei oder Hinterlist, wenn es das eigene Ich loben
und andere tadeln will, wenn es beleidigend oder streitsiichtig
ist, dann soll er verharren wie Holz.

Diese Methode kann man auch als ,Meditation ohne Gegen-
mittel“ bezeichnen. Sie bildet einen ersten Schutzwall gegen die
Leidenschaften wie Hass und Gier, indem man ihr anfingliches
Aufkommen im Geist mit Selbstbeobachtung bemerkt und recht-
zeitig davon ablisst, sie sich auswirken und ausdehnen zu lassen.
Diese Stufe ist ein grofler Fortschritt auf dem Weg zur Emoti-
onsregulierung bzw. Impulskontrolle, die so notwendig fiir den
spirituellen Fortschritt ist. Dadurch ist es zunehmend méglich
in Freiheit am eigenen Charakter zu arbeiten und nicht nur auf-
grund der biologischen und emotionalen Konditionierungen der
Vergangenheit zu reagieren. Ist auf diese Weise mehr Stabilitdt
ins Leben eingetreten und kann die Ethik durch die Gewshnung
an Selbstbeobachtung und Vergegenwirtigung im tiglichen Le-
ben eingehalten werden, wird es dann auf fortgeschrittener Ebene
moglich sein, Gegenmittel gegen die Leidenschaften wie Geduld
und Gentigsamkeit etc. zu kultivieren und schliellich das letztli-
che Gegenmittel gegen jede Form von unmoralischem Verhalten,
die Weisheit der letztlichen Realitit, zu verwirklichen.

Shantideva erldutert entsprechend den Darlegungen des
Buddha im Satipatthana-Sutra {iber die Vier Bereiche der
Vergegenwirtigung auch die heilsame Kraft der Ubung der
Vergegenwirtigung auf den Korper fiir die Sammlung des Be-
wusstseins auf das Heilsame. Dabei spricht der Buddha sechs
Anwendungen der Vergegenwirtigung auf den Korper an, zu
denen etwa die Vergegenwirtigung des Atems, der Kérperhal-
tungen, der praktischen Handlungen, der Teile des Kérpers etc.
gehoren. Entsprechende Ubungen kommen heute auch in der
sikularen Achtsamkeitsbewegung zur Anwendung und haben in
Asien spezielle Bliiten wie die Teezeremonie, das Bogenschie-
en und den Kampfsport etc. hervorgebracht.

So heifSt es in Vers 38, 39:

»Die Lage vor und hinter sich im Blick, entscheide er sich zu
gehen oder zuriickzukehren. So soll er in allen Situationen han-
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deln, nachdem er erkannt hat, was zu tun geboten ist. Nachdem
er eine Handlung geplant hat, mit dem Bewusstsein ,,s0 soll die
Handlung meines Korpers sein®, soll er dann von Zeit zu Zeit
iiberpriifen, wie sich der Korper tatsichlich verhilt.”

Im zweiten Teil der ethischen Praxis schildert Shantideva wie
man tugendhaftes Verhalten ansammelt. Es geht dabei darum,
nicht nur anderen Wesen keinen Schaden zuzufiigen, sondern
gute Eigenschaften zu entwickeln:

So sagt er in Vers 70-74:

»Betrachte den Korper als Schiff, als blofle Stiitze, um zu
gehen und zu kommen; verwandle ihn in einen Wunsch erfiil-
lenden Korper, um das Heil der Lebewesen zu bewirken.

In solcher Weise Herr seiner selbst, moge der Bodhisattva
stets ein freundlich lichelndes Gesicht zeigen, disteres Stirn-
runzeln unterlassen und fiir die Welt ein Freund und dabei ge-
radlinig sein. Stithle und dergleichen soll er nicht lirmend und
hastig absetzen, Tiiren nicht heftig aufreiflen; stets erfreue er
sich an Zurlickhaltung. Reiher, Katze und Dieb bewegen sich
lautlos und unauffillig und erreichen so ihr Ziel. Ein Ubender
mdge sich stets so verhalten.

Respektvoll nehme er die Worte jener an, die in der Ermah-
nung anderer erfahren und die unaufgefordert hilfsbereit sind.
Stets moge er der Schiiler aller sein.”

In Vers 79 lehrt er den rechten Einsatz der Sprache:

»Er rede vertrauenswiirdig, zusammenhingend, verstindlich,
angenehm, frei von Gier und Hass, freundlich und in rechtem
Mafle.”

Schliefllich gibt er Anregungen zu der Ethik anderen wohl
zu tun. Dabei wird auch auf die geschickten Mittel eingegan-
gen, mit denen der Bodhisattva die Wesen schrittweise zum
Ziel des Erwachens fiihrt.

So heif$t es in Vers 83:

»Was die Tugenden auf dem Weg zur Vollkommenheit be-
trifft, beginnend mit der Freigebigkeit, (gefolgt von moralischer
Selbstdisziplin, Geduld, Tatkraft, Sammlung und Weisheit), so
sind die letzteren jeweils hoher zu bewerten als die vorherge-
henden. Man soll die hdherwertigen nicht zugunsten der gerin-
geren vernachlissigen. Am wichtigsten aber ist das Denken an
das Wohl der anderen.”

Und in Vers 97:

»Unzihlig sind die Ubungen, die fiir die Bodhisattvas gelehrt
wurden; von diesen soll er zunichst aber unbedingt die Prakti-
ken zur Reinigung des Geistes {iben.”

In Vers 101:

»Er moge ausschlieflich so handeln, dass es direkt oder in-
direkt dem Wohl der Wesen zukommt; allein zum Wohl der
Wesen moge er alles dem Erwachen widmen.

Er schlief3t sein Kapitel {iber das achtsame Verhalten des Bo-
dhisattvas ab mit den Versen 108-109:

,Genau dieses ist kurz gefasst das Wesensmerkmal der Ubung
der Wachsamkeit: Immer wieder sind die Zustinde von Kérper
und Geist zu iberpriifen. Mit Taten will ich all dies lernen; was
niitzen blofle Worte? Ist etwa den Kranken durch blofes Lesen
von heilkundlichen Abhandlungen geholfen?*

»,Commitment is an act, not a word” sagt der franzdsische
Philosoph Sartre im gleichen Sinne. Das achtsame Handeln ist
der eigentliche Beweis fiir unsere Dharmapraxis. Nur dariiber
zu sprechen bedeutet noch keine Transformation. Der Buddha
und Shantideva als sein Kommentator aber haben uns aus ihrer
Erfahrung heraus genaueste Ratschlige fiir ein heilsames, acht-
sames Verhalten gegeben, die wir nun studieren und umsetzen
konnen, um wahren Frieden fiir uns und die Welt zu finden,
den wir so sehr bendtigen.



