Unterweisung

Die Vier Edlen Wahrheiten:

Der Kern der
buddhistischen Lehre

Seine Heiligkeit der 14. Dalai Lama

»Als praktizierende Buddhisten ist e$
unsere Aufgabe, uns ein tiefes Ver- |
standnis der Lehre anzueignen und sie
zu studieren,« unterwies der Dalai

Lama die viethamesische Gemeinde.
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Wir veriffentlichen hier die Unterwei-
sung Seiner Heiligkeit, die er am 18.
Juni 1995 in der Pagode des vietmanesi-
schen Klosters Vien Giac in Hannover
erteilt hat.

lauben und Vertrauen allein rei-

chen nicht aus, wenn wir Reli-
gion ausiiben. Wir sollten uns bemii-
hen, die Religon, die wir praktizieren,
gut zu kennen und zu verstehen. Auf
der Basis eines guten Verstindnisses
miissen wir versuchen, diese Lehren in
unserem Geist zum Tragen zu bringen.
Wer Religion nur als einen Glauben
betrachtet und ihre Mittel nicht an-
wendet, um seinen Geist zu schulen,
kann ihre eigentliche Wirkungskraft
nicht erfahren. Aus diesem Grunde hat

der Buddha gesagt: »Keine unheilsame
Handlung zu begehen, das Heilsame
in jeder Weise zu vollfithren und den
eigenen Geist zu zihmen — das ist die
Lehre des Erwachten.«

Der Buddha hat gesagt, wir sollten
keine unheilsamen Handlungen bege-
hen — was ist darunter zu verstehen?
Es ist wichtig zu erkennen, dafl Wir-
kungen weder ohne Ursachen entste-
hen noch aus Ursachen, die ihrer Art
nicht entsprechen. Die unerwiinschte
Wirkung, die wir erleben, ist Leiden.
Leiden ist die Wirkung von unheilsa-
men Handlungen: Leiden entsteht
nicht ohne Ursachen und nicht aus
vollig anderen Ursachen, sondern aus
Ursachen, die den Leiden entsprechen.

Wenn wir unheilsame Handlungen
begehen, schaden wir den anderen;

unsere Handlungen [6sen beim ande-
ren Leiden aus. Da diese Handlungen
beim anderen Leiden bewirken, sind
sie Ursachen dafiir, dafd wir auch selbst
Leiden erleben werden. Die Ursache
entspricht also der Wirkung. Das glei-
che gilt fiir heilsame Handlungen.
Heilsam sind Handlungen, mit denen
wir anderen Gliick bereiten. Solche
Handlungen 16sen bei den anderen
Wesen Wohlergehen aus, und in Uber-
einstimmung damit werden wir selbst
ihre Wirkung in Form von Gliick erle-
ben. In dieser Weise sind Leiden und
Gliick von entsprechenden Ursachen
abhingig, also von schidlichen oder
niitzlichen Handlungen in bezug auf
andere.

Ob wir heilsame oder unheilsame
Handlungen begehen, hingt wesent-
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lich von unserem Denken ab. Wenn
wir altruistisch denken und anderen
helfen méchten, entstehen von Natur
her Handlungen, mit denen wir ande-
ren nutzen. Wenn wir boswillige Ge-
danken haben und den Wunsch he-
gen, anderen zu schaden, entstehen
automatisch Handlungen, mit denen
wir anderen Leid zufiigen. Unsere
Handlungen hingen von unserem
Geist ab. Deshalb ist es so wichtig,
dafl wir unser Denken schulen, »den
Geist zihmeng, wie es der Buddha aus-
gedriickt hat.

Wir mochten kein Leiden erfahren,
sondern Gliick. Ist es méglich, Leiden
vollstindig zu iiberwinden und dauer-
haftes, endgiiltiges Gliick zu erreichen?
Dies hingt von den entsprechenden
Ursachen ab. Leiden entsteht aus un-
heilsamen Handlungen, Gliick ent-
steht aus heilsamen Handlungen. Un-
heilsame Handlungen wiederum ge-
hen aus einem undisziplinierten Geist
hervor, der davon motiviert ist, ande-
ren zu schaden. Heilsame Handlun-
gen kommen durch einen disziplinier-
ten Geist zustande, der anderen nut-
zen mochte. Wenn wir wissen wollen,
ob Leiden zu vermeiden und Gliick
vollstindig zu erreichen ist, miissen
wir uns also fragen, ob wir die eigent-
lichen Ursachen fiir Leiden iiberwin-
den konnen: die Leidenschaften, also
undisziplinierte, verblendete Geistes-
zustinde. Der Buddha hat gesagt, daf§
die Leidenschaften nicht zur eigentli-
chen Natur des Geistes gehéren, son-
dern voriibergehend sind. Wenn wir
die entsprechenden Gegenmittel an-
wenden und sie uns angewéhnen, kon-
nen wir die negativen Geisteszustinde
vollstindig iiberwinden. So ist es mog-
lich, Leiden zu iiberwinden, indem wir
seine Wurzeln beseitigen.

Leiden erkennen, Leidensursa-
chen aufgeben. Als der Buddha sei-
ne ersten Belehrungen gab, lehrte er
die Vier Wahrheiten: die Wahrheit vom
Leiden, die Wahrheit vom Ursprung
des Leidens, die Wahrheit von der Be-
endigung des Leidens und die Wahr-
heit vom Pfad, der zur Aufthebung des
Leidens fithrt. Was die erste Wahrheit
angeht, so hat der Buddha drei Arten

von Leiden erklidrt: das Leiden des
Schmerzes, das Leiden des Wandels
und das Allesdurchdringende Leiden.
Das erste ist eine grobe Form des Lei-
dens, es besteht in manifesten leidvol-
len Empfindungen. Es ist vorhanden,
wenn wir korperliche Schmerzen auf-
grund einer Krankheit oder auf andere
Weise direktes korperliches oder gei-
stiges Leiden erfahren.

Dariiber hinaus gibt es ein subtile-
res Leiden: Was wir gewdhnlich fiir
Gliick halten, sind gliickliche Empfin-
dungen, die aber nicht dauerhaft, son-
dern voriibergehender Natur sind.
Wenn man das Gliick eine Weile ge-
nossen hat, wandelt es sich in Leiden
um. Dieses wird das Leiden des Wan-
dels genannt.

Die Tatsache, daf§ wir Korper und
Geist haben, die befleckter Natur sind,
die nicht unserer eigenen Kontrolle
unterstehen und immer wieder Leiden
hervorrufen, charakterisiert die dritte
Art des Leidens, das Leiden, das alle
Gestaltungen des Daseinskreislaufs
durchdringt.

In der zweiten Wahrheit legte der
Buddha die Urspriinge fiir Leiden dar;
diese sind Karma und Leidenschaften.
Eine Ursache fiir Leiden ist Karma;
damit sind befleckte Handlungen ge-
meint, die heilsam oder unheilsam sein
konnen. Man teilt sie in zehn unheil-
same Handlungen ein: Toten, Steh-
len, sexuelles Fehlverhalten, Liigen,
Zwietracht sien, verletzende Rede,
sinnlose Rede, Habgier, Boswilligkeit
und verkehrte Ansichten. Durch sol-
che Handlungen sammeln wir Karma
an, das uns selbst direkt Leiden zu-
fiigt. Wenn wir diese Handlungen be-
wuflt aufgeben, sammeln wir heilsa-
mes Karma an. Ist dieses heilsame Kar-
ma mit Unwissenheit vermischt, fiihrt
es zwar zu Gliick, aber nicht zum end-
giiltigen Gliick der Befreiung. Somit
gibt es innerhalb der wahren Urspriin-
ge heilsame und unheilsame Handlun-
gen. Die zweite Art der Urspriinge sind
die Leidenschaften; sie sind die eigent-
lichen Wurzeln des Leidens. Es sind
negative Geisteszustinde wie Haf3,
Wut, Gier, Stolz und Neid. Die Wur-
zel all dieser Geistesgifte ist die Unwis-
senheit.

Beendigungen erreichen, Pfade
uben. Wollen wir das Leiden iiber-
winden, miissen wir seine Ursachen,
also die Leidenschaften oder negati-
ven Zustinde des Geistes beseitigen.
Wenn wir diese vollstindig tiberwun-
den haben, so daf§ sie selbst unter Um-
stinden, die gewshnlich Leidenschaf-
ten auslosen, nicht wieder entstehen,
haben wir die Wahren Beendigungen
erreicht. Es gibt viele Wahre Beendi-
gungen, denn fiir jede Leidenschaft,
die man iiberwunden hat, erlangt man
eine Wahre Beendigung. Man mufd die
Wahren Pfade iiben, will man Beendi-
gungen erreichen.

In der dritten Wahrheit von den
Wahren Beendigungen legte der Bud-
dha dar, daf wir Leiden iiberwinden
koénnen, indem wir die Ursachen be-
enden. Die verblendeten Geisteszu-
stinde und die unheilsamen Handlun-
gen, die daraus entstehen, sind durch
entsprechende Gegenmittel zu beseiti-
gen. Wer dies konsequent tut, erreicht
eine vollige Beendigung von allen Ur-
sachen des Leidens. Damit geht ein
dauerhaftes Gliick einher, keine ge-
wohnliche Form gliicklicher Empfin-
dungen, sondern ein Gliick, das in der
volligen Abwesenheit von Leiden und
allen Leidensursachen besteht, so daf
Leiden nicht wieder entstehen kann.

Diese Beendigung entsteht jedoch
nicht von allein, sondern durch be-
stimmte Ursachen; sie mufl durch die
Anwendung geeigneter Gegenmittel
erreicht werden. Diese Gegenmittel
lehrte der Buddha in der vierten Wahr-
heit, der Wahrheit von den Pfaden.
Der eigentliche Pfad, das eigentliche
Mittel, Leiden und Leidenschaften
vollstindig zu iiberwinden, ist die
Weisheit, die die Selbstlosigkeit er-
kennt. Diese Weisheit, die die endgiil-
tige Realitit erkennt, mufl mit einer
klaren Konzentration des Geistes ver-
bunden werden. Man spricht von der
Vereinigung von Besonderer Einsicht
und Geistiger Ruhe.

Die Basis fir die Entwicklung der
Einsicht, die die endgiiltige Realitit
erkennt, ist die Konzentration. Die
Ruhe des Geistes wiederum braucht
als Basis die Schulung der Ethik. Der
Buddha hat sehr viele Arten der Ethik
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gelehrt, z.B. die Ethik der Ordinierten
und der Laien; der Buddha hat acht
Arten von Geliibden zur personlichen
Befreiung gegeben.

Die Zufluchtnahme basiert auf
dem Verstandnis der Vier Wahr-
heiten. Die Lehre von den Vier Wahr-
heiten ist der Kern der buddhistischen
Lehre. Die Ubung des Buddhismus hat
die Zuflucht zur Grundlage: Wir neh-
men im Buddhismus Zuflucht Bud-
dha, Dharma und Sangha. Was ist dar-
unter zu verstehen? Es gibt Mittel, um
die Wahren Leiden und die Wahren
Urspriinge des Leidens, also die ersten
beiden Wahrheiten zu iiberwinden.
Diese Mittel, die eben schon dargelegt
wurden, zusammen mit den Resulta-
ten, die man durch ihre Anwendung
erreicht, sind der Dharma, die eigent-
liche Lehre des Buddha.

Die Wesen, die den Dharma in sich
entwickelt haben, so daf} sie die Wah-
ren Beendigungen zumindest zu ei-
nem Teil erreicht haben, sind der
Sangha oder die geistige Gemeinschaft
der Heiligen. Wenn die Mitglieder des
Sangha auf dem Pfad voranschreiten,
wenn sie auch die subtilsten Fehler
und Hindernisse iiberwunden und alle
Erkenntnisse, die moglich sind, ent-
wickelt haben, wenn ihr Geist voll-
stindig entwickelt ist, dann sind sie
Buddha, das Juwel Buddha. So kén-
nen wir die Drei Juwelen in Verbin-
dung mit den Vier Wahrheiten ver-
stehen.

Zuerst miissen wir ein gutes Ver-
stindnis der Vier Wahrheiten erlan-
gen. Auf der Basis dieses Verstindnis-
ses nehmen wir Zuflucht zu den Drei
Juwelen Buddha, Dharma und Sangha.
Auf der Grundlage der Zuflucht iiben
wir uns dann in den Pfaden der Ethik,
Konzentration und Weisheit. Durch
diese Schulung kénnen wir alle Lei-
densursachen und alle Leiden iiber-
winden und die Wahre Beendigung,
die Befreiung erreichen. Dieses Ziel,
die endgiiltige Befreiung vom Leiden,
ist das Ziel des Hinayana, das Fahrzeug
der Sravakas.

Die hier beschriebene Schulung ist
jedoch nicht auf das Hinayana be-
grenzt. Auch wer das Mahayana prak-

tiziert, muf all diese Schulungen
durchfiihren.

Auch im Mahayana nimmt man
Zuflucht zu Buddha, Dharma und
Sangha, aber es gibt zwei Arten der
Zufluchtnahme: Wir nehmen Zu-
flucht, indem wir die Buddhas als un-
sere Zuflucht ansehen. Wir setzen un-
ser Vertrauen auf sie und erhoffen uns
Hilfe fiir unseren eigenen Weg zur Be-
freiung. Im Mahayana ist das noch
nicht die ganze Zufluchtnahmme: Hier
betrachtet man die Drei Juwelen als
das hochste Ziel, das man selbst errei-
chen mochte. Man will selbst zu ei-
nem Buddha werden, der alle Fehler
aufgegeben und alle Erkenntnisse ver-
vollkommnet hat. Man strebt das Ziel
an, auch fiir andere eine Zuflucht zu
sein, weil man erkennt, dafl ausnahms-
los alle Wesen ebenso wie man selbst
Gliick erleben und Leiden vermeiden
mdochten. Es gibt in dieser Hinsicht
keinen Unterschied zwischen der eige-
nen Person und den anderen Wesen,
und aus dieser Erkenntnis heraus ent-
wickelt man Liebe und Mitgefiihl mit
allen Wesen und den Erleuchtungs-
geist, das Streben nach Buddhaschaft
zum Wohle aller Wesen. Diese Gei-
steshaltung ist die Eingangspforte in
das Mahayana.

Zwei Saulen der Praxis: Ansicht
und Verhalten. Die Lehre des Bud-
dha l4f3t sich in die Ansicht und das
Verhalten aufteilen. Die Ansicht ist die
Erkenntnis, dafl alle Dinge aus einer
Vielzahl von Ursachen und Umstin-
den entstehen. Vor allem Gliick und
Leiden, das wir erfahren, kommen auf-
grund einer Reihe von Ursachen und
Umstinden zustande. Nichts entsteht
aus sich selbst, und es gibt ein Netz
von Ursachen und Wirkungen — das
ist die Sicht des Abhingigen Entste-
hens, die wesentliche Sichtweise der
Wirklichkeit, die man im Buddhismus
iibt.

Die andere Siule ist das Verhalten,
das mit der Sicht des Abhingigen Ent-
stehens zusammenhingt. Wir wiin-
schen Gliick und kein Leiden. Gliick
und Leiden sind abhingig von ihren
spezifischen Ursachen. Das Wesentli-
che ist, daf§ wir gewaltfrei handeln und

Gewaltlosigkeit iiben. Dafiir miissen
wir die Haltung entwickeln, anderen
nicht zu schaden. Wenn es uns még-
lich ist, sollten wir dariiber hinaus den
anderen helfen; zumindest aber diir-
fen wir ihnen nicht schaden. So ist die
Haltung der Gewaltlosigkeit und des
Gebens von Hilfe die eigentliche Wur-
zel des Verhaltens. Die Sicht des Ab-
hingigen Entstehens zusammen mit
dem gewaltlosen Verhalten machen die
eigentliche Essenz der buddhistischen
Praxis aus.

Im alten Indien gab es eine Vielzahl
von Religionen. Einige nahmen das
duflere Verhalten sehr wichtig, das in
duflerer Reinheit, Waschungen, Ritua-
len usw. bestand. Andere legten ihr
Augenmerk auf die Sprache, heilige
Laute, Mantras usw. Der Buddha hat
deutlich gemacht, daf§ die Anstrengun-
gen der Buddhisten sich hauptsich-
lich auf das Innere richten: den eige-
nen Geist mit den geeigneten Mitteln
umzuwandeln und zum Guten zu ver-
indern. Natiirlich sehen es alle Reli-
gionen als ihre Aufgabe an, das Innere
zu wandeln, aber es gibt unterschiedli-
che Schwerpunkte. Im Buddhismus
liegt er eindeutig auf dem Inneren, auf
der Erkenntnis und der Verinderung
des Bewuf3tseins. Deshalb ist es in der
buddhistischen Ubung sehr wichtig,
den eigenen Geist zu beobachten, zu
beurteilen und zu verindern. Bis in
den Traum hinein sollte man, so weit
es geht, Achtsamkeit bewahren und
den Geist zum Positiven lenken.

Die Religionen haben eine ge-
meinsame Aufgabe. Wenn wir den
eigenen Geist beobachten, erkennen,
was dort vor sich geht und die Mittel
kennenlernen, um den eigenen Geist
allmihlich zu kontrollieren und zu dis-
ziplinieren, werden wir mehr und mehr
echte innere Zufriedenheit und Aus-
geglichenheit erfahren kénnen. Wir
konnen inneren Frieden nur erreichen,
indem wir unser Denken verindern;
es ist unmoglich, innere Zufriedenheit
in einem Laden zu kaufen oder mit
Maschinen herzustellen.

Sie wohnen in einem Land, in
Deutschland, das technologisch und
materiell hoch entwickelt ist. Das ist
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an sich sehr positiv zu bewerten; die
Welt benétigt materielle und wissen-
schaftliche Entwicklung. Wir miissen
uns jedoch bewufit sein, dafl diese Mit-
tel allein uns kein echtes geistiges
Gliick bringen kénnen, daf$ sie allein
nicht die Kraft haben, das Leiden in
der Welt zu iiberwinden. Dazu bens-
tigen wir innere Mittel, die Schulung
des Geistes. Fiir Sie ist der Buddhis-
mus keine neue Religion, Sie sind nicht
konvertiert, sondern haben diese Reli-
gion aus lhrem Elternhaus, ihrem Land
Viet Nam mitbekommen. Sie sollten
diese Chance nutzen, den Buddhis-
mus besser kennenzulernen. Als prak-
tizierende Buddhisten ist es unsere
Aufgabe, uns ein tieferes Verstindnis
der Lehre anzueignen und sie zu stu-
dieren. Wenn wir die Lehre verstan-
den haben, miissen wir versuchen, sie
im tiglichen Leben anzuwenden.

Auch leben Sie hier in Deutschland
mit Menschen aus anderen Kulturen
zusammen. Sie treffen auf viele andere
Religionen. Alle Religionen sind wich-
tig, um den Menschen zu verbessern;
das ist das gemeinsame Ziel aller Reli-
gionen. So sollten Sie einerseits versu-
chen, Ihre eigene Religion, den Bud-
dhismus kennenzulernen und ein-
wandfrei zu praktizieren, andererseits
sollten Sie anderen Religionen Acht-
samkeit und Respekt entgegenbringen
und um ein fruchtbares Verhiltnis zu
diesen bemiiht sein.

Wir sind heute hier als Buddhisten
in einem buddhistischen Tempel zu-
sammengekommen und héren eine
buddhistische Unterweisung. Gleich-
zeitig sind auch Praktizierende und
Vertreter anderer religioser Traditionen
zugegen. Ich mochte meine Freude
dariiber zum Ausdruck bringen, dafl
dies moglich ist. Ich bedanke mich bei
den Vertretern der anderen Religio-
nen, die geckommen sind. Es ist wich-
tig, dafl wir als religios Praktizierende
unsere gemeinsame Aufgabe in der
Welt heute erkennen. Natiirlich gibt
es auch durch Religion hervorgerufe-
ne Konflikte in dieser Welt. Ich denke
jedoch, daf§ dies Ausnahmen sind. Ins-
gesamt betrachtet, erweisen alle Reli-
gionen der Welt einen groflen Dienst.
Ganz gleich, aus welcher Religion wir

kommen, haben wir eine grofle Ver-
antwortung, durch eine harmonische
Zusammenarbeit etwas zum Wohle der
Menschheit beizutragen. Wenn wir
unsere Religion dazu miflbrauchen,
noch mehr Konflikte zu schiiren, weil
wir die Unterschiede, die es zwischen
den Religionen gibt, iiberbewerten, ist
der eigentliche Sinn von Religion ver-
fehlt. Ich mochte Sie alle bitten, sich
Ihrer Verantwortung bewuf3t zu sein.

Ich bete, dafl Sie in einem Land
leben mégen, in dem Sie Thre Religion
frei praktizieren kénnen — sei es der
Buddhismus oder eine andere Religi-
on. Ich méchte Sie um Thre Gebete
und Wiinsche bitten, dafy auch wir
Tibeter in naher Zukunft in freien,
demokratischen Verhiltnissen leben
und unsere Religion ohne Unterdriik-
kung werden ausiiben kénnen.

Frage: Konnen Sie uns helfen, das
Leiden zu beseitigen?

Dalai Lama: Ich habe schon gesagt,
dal die Religionen Mittel anbieten,
um durch innere Umwandlung Lei-
den zu iiberwinden. Das Wesentliche
in der buddhistischen Religion ist es,
eine Einheit von Weisheit und Metho-
de zu entwickeln und Meditation an-
zuwenden, um den Geist zu transfor-
mieren. Wir sollten unbedingt darauf
achten, dafl wir die Ergebnisse, die wir
in der Meditation erzielen, auch in
Zeiten auflerhalb der Meditation wirk-
sam werden lassen und nicht wieder
verlieren. Uber lange Zeit durchge-
fiihre, ist diese Ubung das wesentliche
Mittel, um Leiden zu {iberwinden. Wir
kénnen allerdings nicht erwarten, dafs
wir die Entwicklung unseres Geistes
an einem Tag vollenden. Die Ubung
ist iber Monate, Jahre, das ganze Le-
ben lang durchzufiihren.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist, daf§
wir unsere Religion tiglich praktizie-
ren. Wir diirfen nicht den Fehler be-
gehen, an einem Tag sehr grofle An-
strengungen zu unternechmen und am
nichsten Tag gar nichts zu tun. Wir
sollten tiglich eine kontinuierliche
Anstrengung aufbringen. Wenn man
ein Feuer halten will, wird man die
Flamme nicht kurz auflodern und
dann verloschen lassen, sondern die

Hitze auf einer mittleren Stufe halten.
Genauso miissen wir kontinuierlich
Dharma praktizieren. Es heif3t, dafl die
religiosen Praktizierenden sich den ste-
tigen Lauf eines Flufles zum Vorbild
nehmen sollen.

Frage: Ich glaube, daf$ hier in Europa
viele Jugendliche ihre eigene Religion
aufgegeben haben und zum Buddhis-
mus konvertiert sind. Ist der Buddhis-
mus eine bessere Religion?

Dalai Lama: Allgemein mufl jede Re-
ligion den Veranlagungen, Neigungen
und Voraussetzungen des Individuums
entsprechen. Das ist ein Grund, war-
um es so viele Religionen auf der Welt
gibt. Wenn Sie mich fragen, was ich
fiir mich selbst am niitzlichsten finde,
so kann ich die Antwort geben: Fiir
mich ist der Buddhismus die beste Re-
ligion. Das heifdt aber nicht, dafl der
Buddhismus iiberhaupt die beste Reli-
gion wire. Jede Religion ist die beste
fiir denjenigen, dessen Veranlagungen
und Neigungen sie entspricht.

In dieser Hinsicht meine ich, dafd es
eigentlich besser ist, wenn man die
Religion weiterpraktiziert, in der man
aufgewachsen ist, und die Praxis dieser
Religion verbessert und vertieft. Es ist
oft mit vielen Schwierigkeiten verbun-
den, wenn ein Mensch versucht, sich
eine neue Religion zu eigen zu ma-
chen. Diesen Schritt sollte man sich
sehr gut iiberlegen. Man sollte die Re-
ligion, aus der man stammt, und die
Religion, in die man wechseln moch-
te, genauestens kennenlernen und iiber
die Vor- und Nachteile beider Religio-
nen nachdenken. Wenn man sich auf-
grund reiflicher Uberlegung entschei-
det, eine neue Religion anzunehmen,
besteht kein Grund, die alte Religion
irgendwie herabwiirdigend zu betrach-
ten und schlecht iiber sie zu denken.
Das wire sehr schidlich, und man soll-
te sich vor Augen fiihren, daf die alte
Religion vielen Menschen hilft, auch
wenn sie fiir einen selbst nicht mehr

pallt.
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Nach einer miindlichen Ubersetzung aus
dem Tibetischen von Christof Spitz, iiber-

arbeitet von Birgit Stratmann.




