Unterweisung

Gliick entsteht

durch eigenes Tun

Leichnung: Jiirgen Manshardt

iir ein grundlegendes Verstind-

Geshe Thubten Ngawang
nis der buddhistischen Lehre ist

F der Zusammenhang von Hand-

lungen und ihren Wirkungen zentral.
Hat man ein gutes Verstindnis davon,
dafl es zukiinftige Existenzen gibt und
welche immense Bedeutung sie haben,
ist es kaum moglich, daf§ man seine En-
ergie und Zeit nur auf dieses Leben be-
schrinkt. Wer erkennt, dafl negative
Handlungen einem selbst Schaden zu-
figen, wird diese selbst auf Kosten sei-
nes Lebens unterlassen. Negativ oder
unheilsam werden Handlungen ge-
nannt, die andere schidigen und die
aufgrund ihrer schidlichen Natur im

Milarepa

Geist des Handelnden negative Wir-
kungskrifte hinterlassen. Solche un-
heilsamen karmischen Anlagen sind die
eigentlichen Ursachen, aus denen in
Zukunft im Handelnden selbst Leiden
entsteht. Kurz gesagt: Unheilsame
Handlungen bedeuten Leid und Pein
fiir einen selbst. Wer dies versteht, wird
auf natiirlichem Weg davon abgehal-
ten, solche Handlungen zu begehen.
Eine Person, die Einsicht in das Kar-
ma-Gesetz hat, wird sich im Falle leid-
voller Erfahrungen nicht stindig bei
anderen beklagen, sondern ihr Leben
selbst in die Hand nehmen. Sie weif3,
dafl ihre Erfahrungen Resultate friihe-
rer Handlungen sind. Alle Lebewesen
wiinschen Gliick, und die eigentlichen
Ursachen dafiir sind positive, heilsame

Echtes Gliick wird
mit einer kraftvollen
positiven Geistes-
haltung und echter
Gelassenheit erlangt
und nicht aufgrund
auBerer Umstinde
oder anderer
Menschen.

Handlungen. Diese hinterlassen Anla-
gen im Geist des Handelnden, die spi-
ter zu Gliick fithren. Das Erreichen von
Gliick hingt also von uns selbst, von
unserem Tun ab. Wer dies erkennt,
wird seine Erwartungen kaum mehr
auf andere richten und von ihnen ver-
langen, daf§ sie ihn gliicklich machen
oder ihnen ziirnen, wenn sie dazu nicht
das Nétige unternommen haben. Wir
setzen unsere Erwartungen immer auf
andere, auf Dinge auf8erhalb von uns
selbst, weil es uns an Verstindnis dafiir
mangelt, wie Gliick entsteht. Wir tra-
gen selbst Verantwortung fiir unser
Gliick und natiirlich auch fiir unser
Leiden, suchen aber normalerweise die
Schuld bei anderen, wenn etwas schief-
lduft. Vor dem Hintergrund des Kar-
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ma-Gesetzes sollten wir diese Tendenz
eindimmen. Die eigentlichen Ursa-
chen fiir Leiden sind unsere eigenen
Handlungen.

Im Bewufltsein dieser Zusammen-
hinge kann ein echtes Streben nach Be-
freiung entstehen, das heiflt danach,
die verschiedenen Leiden und Unzu-
linglichkeiten unserer Existenz zu
tiberwinden. Diesen Punkt greift auch
Santideva im Bodhicaryivatira auf:
Unserer gewdhnlichen Einstellung ge-
mifl wollen wir permanent irgendwel-
che dufleren widrigen Umstinde, Wi-
dersacher etc. abwehren, um Gliick zu
erreichen. Dies ist jedoch ein unmégli-
ches Unterfangen. Es ist ausgeschlos-
sen, die dufleren Umstinde so zu ver-
dndern, dafl man alle widrigen Um-
stinde ausschalten und echtes Gliick
erleben kénnte. Statt dessen mufl es
darum gehen, die eigene
Einstellung umzuwan-
deln und eine Haltung
von Geduld, der Fihig-

keit des Ertragens von

L, Unternehmen wir
keine Anstrengungen,

lich sein, ihnen konsequent nachzufol-
gen und unser Leben ausschlieflich auf
zukiinftige Existenzen oder die Befrei-
ung, das Nirvana, auszurichten. Wir
miissen uns mit vielen Dingen dieses
Lebens beschiftigen, unseren Lebens-
unterhalt verdienen, eine Familie ver-
sorgen usw. Dennoch sollten wir ihren
Anweisungen in dem Punkt folgen,
dafl wir unsere gewohnliche Einstel-
lung, die ausschliefSlich auf dieses Le-
ben gerichtet ist, reduzieren. Von Kin-
desbeinen an hegen wir die Hoffnung,
echtes Gliick zu finden, indem wir uns
um Annehmlichkeiten dieses Lebens
bemiihen wie Giiter, Erfolg und Freun-
de. Unsere ganze Zeit und Energie wid-
men wir den sehr verginglichen Din-
gen. Als Gegenmittel ist es hilfreich,
dafl wir uns weniger Illusionen iiber
dieses Leben machen und statt dessen
mehr langfristige
Ziele verfolgen,
die mit dauer-
haftem Wohler-
gehen, mit ech-

Schwierigkeiten, zu ent- um unser ter Leidfreiheit
wickeln, ohne mit Arger, Verhalt it zu tun haben.
Wut und Haf§ zu reagie- erhaiien posiiy Buddha wies sei-
ren. Mit einer kraftvol- Llf’l’lZLlfOl’ men, wird ne Schiilerinnen

len positiven Geisteshal-
tung und echter Gelas-
senheit wird inneres
Gliick erlangt, unabhin-
gig von dufleren Um-
stinden. Es wird dann
nicht mehr nétig sein,
stindig die duflere Welt
zu manipulieren, Unan-
genehmes fernzuhalten und Widersa-
cher zu bekidmpfen.

Geshe Potowa, ein Meister aus der
tibetischen Kadam-Tradition, forderte
seine Schiiler auf, echtes Streben nach
Leidfreiheit zu entwickeln. Eine Vor-
aussetzung dafiir ist es, alle Wiinsche
und Erwartungen in bezug auf dieses
Leben aufzugeben. Die Kadampa-Mei-
ster waren bekannt fiir ihre strikten un-
miflverstindlichen Anweisungen. Es
gibt viele Beispiele von Kadampa-Mei-
stern, die keinerlei Erwartungen in be-
zug auf Annehmlichkeiten dieses Le-
bens hatten und die ihr ganzes Leben
Dharma-Inhalten und spirituellen Zie-
len widmeten. Uns wird es kaum mog-

unsere Dharma-
Praxis automatisch
degenerieren.”

Geshe Potowa

und Schiiler im-
mer wieder an,
nicht aus Lei-
denschaften wie
Begierde und
Haf$ heraus ne-
gative Handlun-
gen zu begehen,
um vermeintli-
ches Gliick zu erlangen. Die iibelste Art
des Handelns ist es, anderen Schaden
zuzufiigen — ihrem Kérper, ihren Be-
ziechungen oder Giitern —, um persén-
liche Ziele zu erreichen. Wir sollten
den Entschluf$ fassen, solche negativen
Handlungen zu unterlassen, die wir um
unserer eigenen Ziele in diesem Leben
willen begehen wollen.

Das Wesentliche bei der Dharma-
Praxis ist, den eigenen Geist positiv zu
verindern, und dies ist auf verschiede-
nen Ebenen maglich. Auf einer anfing-
lichen Ebene gilt es, die Haltung auf-
zugeben, die nur Ziele in diesem Leben
erstrebt wie das Erlangen von Giitern
und Ansehen. Wir entwickeln ein stir-

keres Interesse an zukiinftigen Existen-
zen und streben Ziele an, die einen
langfristigen Nutzen bewirken. In ei-
nem weiteren Schritt geben wir die An-
haftung an die leidvolle Existenz im
Daseinskreislauf insgesamt auf und
richten den Geist mehr auf die Befrei-
ung, das Nirvana. Auf einer noch hé-
heren Ebene der spirituellen Praxis geht
es darum, eigenniitzige Einstellungen
und Verhaltensweisen zu unterbinden.
Normalerweise kiimmern wir uns vor
allem um uns selbst und vernachlissi-
gen das Wohl der anderen. Dieses
selbstzentrierte Denken wandeln wir
um und entwickeln mehr Sorge fiir das
Wohl der anderen. Motiviert von einer
mehr altruistischen Einstellung werden
sich auch die Handlungen positiv ver-
indern.

All diese Ziele entstehen auf der Ba-
sis forderlicher Umstinde fiir die Gei-
stesschulung, indem wir uns von nega-
tiven Handlungen bereinigen und po-
sitive Handlungen vermehren. Gleich-
zeitig sollten wir es vermeiden, neue
unheilsame Taten anzusammeln. Die
wichtigsten Faktoren bei der Bereini-
gung schlechter Handlungen sind die
Reue und der Vorsatz, solche Handlun-
gen in Zukunft nicht wieder zu bege-
hen. AufSerdem wenden wir gezielt Ge-
genmittel an wie Rezitationen von Ge-
beten und das Studium des Dharma,
um das Unheilsame weiter zu schwi-
chen. Das eigentliche Ziel ist es, den
Geist zum Positiven umzuwandeln.
Unternehmen wir keine Anstrengun-
gen, um unser Verhalten positiv umzu-
formen, wird unsere Dharma-Praxis
degenerieren. Eine Degeneration der
Ubung ist leicht moglich. Wer die bud-
dhistischen Inhalte nicht wirklich in
sich aufnimmt oder denkt, die Anwei-
sungen seien nicht praktikabel, viel zu
umfassend und nicht in die Tat umsetz-
bar, gefihrdet seine Dharma-Praxis.
Wer nicht die Gewifheit hat, dafd diese
Lehren Mittel sind, um den eigenen
Geist umzuwandeln, schwicht seine
Geisteskraft und damit die Fihigkeit,
den Dharma anzuwenden. Es ist wie je-
mand, der keine Nase hat und deshalb
auch nicht in den Spiegel schauen mag,.
Fordert man eine Person mit entstell-
tem Gesicht auf; sie solle in den Spiegel
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schauen, wird sie dazu wenig Neigung
verspiiren. Ahnlich unansehnlich wird
der eigene Geist, der den Kontakt zum
Dharma verliert. Wenn die Dharma-
Anweisungen und der Geist immer
weiter auseinanderdriften, verlieren wir
die Eigenschaften, die wir uns zuvor
durch die Ubung angeeignet hatten.

Man muf§ den Dharma iiber lange
Zeit iiben und sich viel Miihe geben.
Gute Resultate ergeben sich nur, wenn
wir die Lehren kontinuierlich iiber ei-
nen langen Zeitraum anwenden. An-
fangs héren wir vielleicht in Erklirun-
gen iiber das Karma-Gesetz, dafl jede
unheilsame Handlung Leid verursacht
und daf§ Gliick nur aus positiven Hand-
lungen entsteht. Vom bloflen Héren
wird es jedoch nicht gelingen, negative
Handlungen wirklich aufzugeben. Je
héher die Ziele gesteckt sind, um so
mehr Enthusiasmus ist vonnéten, um
sie zu erreichen. Ein Ziel wie das Errei-
chen des personlichen Nirvana bei-
spielsweise erfordert ein noch groferes
Durchhaltevermégen als das Erlangen
einer hoheren Wiedergeburt durch das
Unterlassen unheilsamer Taten. Oft
tendieren wir dazu zu denken, diese
oder jene Ubung sei viel zu schwierig,
jenes Ziel sei nicht zu erreichen, und
mit dieser Einstellung ersticken wir je-
den Fortschritt schon im Keim. Wir be-
ginnen dann gar nicht erst, unseren
Maéglichkeiten entsprechend zu prakti-
zieren. Somit entfernt sich unser Geist
immer mehr vom Dharma, und die
Lehren haben auf uns keinen Effekt,
weil wir sie nicht mit uns in Beziehung
setzen.

Die Anweisungen eines qualifizier-
ten Lehrers enthalten den gesamten
Dharma. Sie geben die eigentliche Rea-
licit wieder, sie entsprechen der Wirk-
lichkeit — und zwar dann, wenn der
Lehrer selbst echte Erfahrungen und
Kenntnisse der Lehren besitzt. In die-
sem Fall gibt ein qualifizierter Lehrer
Anweisungen, die vom Buddha selbst
stammen und im Laufe der Uberliefe-
rung weitergegeben, logisch unter-
sucht, kommentiert und von Genera-
tionen von Meistern praktiziert wur-
den. Es sind Lehren, mit denen Uben-
de der Vergangenheit echte Verwirkli-
chungen erlangten und die die Essenz

des Dharma darstellen. Wer im Ein-
klang mit solchen guten Anweisungen
handelt, wird zweifellos alle positiven
Eigenschaften und Verwirklichungen
im Dharma erlangen. Dessen sollten
wir uns bewuft sein.

Es gibt eine Vielzahl von unange-
messenen und Leid hervorrufenden
Auffassungen. Beispielsweise halten
wir Dinge, die mit Leid behaftet sind,
fiir gliickbringend und machen uns
viele Illusionen iiber den Daseinskreis-
lauf. Auflerdem halten wir Dinge, die
von Natur her unbestindig sind und
sich von Moment zu Moment wan-
deln, fir dauerhaft und bestindig.
Weiter sind wir der festen Uberzeu-
gung, dafl alles aus sich heraus existiert
und ein innewohnendes Selbst hat. All
diese Sichtweisen sind Hindernisse fiir
die Dharma-Praxis. Um uns von fal-
schen Geisteshaltungen zu trennen,
miissen wir die entsprechenden Ge-
genmittel entwickeln, die in den ei-
gentlichen Dharma-Einstellungen be-
stehen. Letztlich geht es um die Gei-
steshaltung eines Bodhisattva, also
eine echte Haltung von Liebe und
Mitgefiihl, verbunden mit der Er-
kenntnis der Leidhaftigkeit des Da-
seinskreislaufs, dem Wunsch nach Be-

Foto: Hama Werner

Wer kein Vertrauen in die
Kraft des Dharma hat, wie
er in den Schriften nieder-
gelegt ist, schwicht seine
Fahigkeiten, Dharma zu
praktizieren.

freiung und der Einsicht in die end-
giiltige Realitit, die Leerheit.

Damit diese Einsicht entsteht und
die Weisheit vermehrt wird, miissen
viele Faktoren zusammenkommen wie
Studium, Kontemplation und medita-
tive Konzentration. Ein perfekt einsge-
richteter Geist ist die ideale Bedingung
fir die Weisheit. Die Vereinigung von
Geistiger Ruhe und Besonderer Ein-
sicht erméglicht einen echten Fort-
schritt auf dem Pfad. Eine tiefe Ein-
sicht in die eigentliche Realitit verbun-
den mit einer mitfithlenden, altruisti-
schen Geisteshaltung, basierend auf der
Erkenntnis der Leiden des Daseins-
kreislaufs, ist der Kern der buddhisti-
schen Praxis. Mit dieser Geisteshaltung
wird die heilsame Seite, bestehend aus
den positiven Dharma-Qualititen, im-
mer stirker und die unheilsame Seite,
in Form negativer, unrealistischer und
leidverursachender Faktoren, immer
schwicher.

Der eigentliche Eintritt in den Pfad
eines Bodhisattva vollzieht sich mit der
Entwicklung einer altruistischen Gei-
steshaltung und zwar in echter, nicht-
kiinstlicher Form, so daf§ stindig und
spontan der Wunsch prisent ist, zum
Wohl der Wesen wirken zu wollen. Wer
diese Einstellung verinnerlicht hat, be-
tritt den ersten der fiinf Pfade, den Pfad
der Ansammlung. Der wesentliche
Fortschritt auf dem Pfad vollzieht sich
durch die Vertiefung der Erkenntnis
der Leerheit. Auf dem anfinglichen
Pfad entsteht eine Erkenntnis aus dem
Lernen, daraus dann eine Erkenntnis
aus dem Nachdenken mit Hilfe korrek-
ter Argumente, woraus sich eine giilti-
ge Schluf¥folgerung ergibt, die frei von
Tiuschung ist. Diese Erkennntis wird
mit tiefer Konzentration verbunden,
wodurch ein Zustand erreicht wird,
den man als Vereinigung von Geistiger
Ruhe und Besonderer Einsicht bezeich-
net, gerichtet auf die endgiiltige Reali-
tit oder die Selbstlosigkeit. Am Ende
des ersten Pfades, des Pfades der An-
sammlung, erlangt der Ubende eine
tiefere Erkenntnis der Selbstlosigkeit,
die ein Ergebnis der Vereinigung von
Geistiger Ruhe und Besonderer Ein-
sicht ist. Es handelt sich jedoch noch
immer um eine begriffliche Erkenntnis.
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Auf dem zweiten Pfad, dem Pfad der
Vorbereitung, vertieft er diese Erkennt-
nis, iibt weiter und sammelt Verdienste
an usw., so dafl sich die begriffliche Er-
kenntnis in eine direkte Erfahrung der
endgiiltigen Realitit umwandelt. Dies
ist die Erkenntnis aus der Meditation.
Wenn der Yogi zum ersten Mal eine di-
rekte Einsicht in die endgiiltige Reali-
tit hat, erreicht er den Pfad des Sehens,
den dritten Pfad. Damit hat er den Zu-
stand eines gewohnlichen Wesens auf-
gegeben und ist zu einem Arya, einem
Heiligen, geworden, der eine unbe-
fleckte Weisheit besitzt, die nicht von
Leidensursachen verunreinigt ist. Im
Mahayana beginnen mit dem Pfad des
Sehens die sogenannten zehn Bodhi-
sattva-Bhumis bzw. hohen Bodhisatt-
va-Ebenen, auf denen die letzten bei-
den Pfade, der Pfad der Meditation
und des Nicht-mehr-Lernens, verwirk-
licht werden. Am Ende steht die voll-
kommene Erleuchtung eines Buddha.
Die Bodhisattva-Ebenen hingen zu-
sammen mit der Praxis der zehn Voll-
kommenheiten wie Freigebigkeit, ethi-
sche Disziplin usw. Durch die Vollen-
dung der Ubungen erreicht der Prakti-
zierende schliefllich die Buddhaschaft,
also die véllige Freiheit von allen Feh-
lern und die Vollendung aller guten Ei-
genschaften. Damit verbunden ist die
Fihigkeit, alle Tduschungen des Gei-
stes zu {iberwinden.

Die subtilen Tiuschungen, die der
Bodhisattva gegen Ende seines Pfades
iiberwindet, ergeben sich aus der Ge-
wohnung an dualistische Erscheinun-
gen. Seit anfangsloser Zeit halten wir
die Phinomene in ihrer konventionel-
len, abhingigen Bestehensweise und in
ihrer endgiiltigen Beschaffenheit, ihrer
Leerheit, fiir essentiell verschieden.
Diese Unwissenheit hat seit anfangslo-
ser Zeit Anlagen im Geist hinterlassen,
die bewirken, daf} alle Phinomene auf
tduschende Art und Weise, nimlich
dualistisch erscheinen. Diese sehr sub-
tile Tduschung aufzugeben, ist unge-
heuer schwierig und erst am Ende des
Bodhisattva-Pfades moglich — und
zwar mit der vajragleichen oder dia-
mantgleichen Meditation, mit der alle
Anlagen fiir Tduschungen im Geist
vollstindig tiberwunden werden. Am

Ende dieser Meditation wird der Bo-
dhisattva zum Buddha, er ist frei von
jeglicher Tduschung und hat die All-
wissenheit erlangt. Ein Allwissender er-
kennt direkt alle Phinomene in allen
Aspekten — sowohl in ihrer konventio-
nellen als auch in ihrer endgiiltigen Be-
schaffenheit vollkommen klar. Im Bud-
dha-Zustand gibt es keinen Unter-
schied mehr zwischen der tiefen Medi-
tation und den Phasen auflerhalb der
Versenkung. Der Buddha ist stets ver-
sunken in die Sphire der endgiiltigen
Realitit und wirke gleichzeitig spontan
zum Wohle der Wesen.

Der Buddha-Zustand weist damit
im wesentlichen zwei Aspekte auf: den
Aspekt der vélligen Freiheit von allen
Hindernissen und T#uschungen, was
als der endgiiltige oder natiirliche
Dharmakaya bezeichnet wird, und den
Aspekt der Verwirklichung aller positi-
ven Eigenschaften und Erkenntnisse,
die man den Weisheits-Dharmakaya
nennt. Das allwissende Bewuf3tsein des
Buddha schlief3t ein vollendetes Mitge-
fiihl mit allen Wesen ein. Aus dem gro-
Ben Mitgefiihl heraus kommuniziert
ein Buddha mit den Wesen und lehrt
ihnen den Pfad zur Befreiung, was sei-
ne wichtigste Aktivitit ist. So kann das
allwissende Bewuf3tsein eines Buddha,
der Dharmakaya, verschiedene Erschei-
nungsformen annehmen wie den
Sambhogakaya, einen feinstofflichen
Korper, oder den Nirmanakaya, der
mehr grobstofflicher Natur ist wie der
Kérper des Buddha Sakyamuni, der in
Indien den Dharma lehrte und auch
von gewdhnlichen Wesen wahrgenom-
men werden konnte. Es sind kérperli-
che Manifestationen, die aus dem all-
wissenden BewufStsein des Buddha her-
vorgehen und zum Wohle der Wesen
wirken. Einen solchen erhabenen Zu-
stand sollten auch wir letztlich anstre-
ben. Ein Buddha handelt ununterbro-
chen bis zum Ende der Zeiten zum
Wohle aller Wesen, deren Zahl so un-
endlich ist wie der Raum. Solange es
Wesen gibt, die Leiden erfahren, wird
es auch Buddhas geben, die zu ihrem
Wohle wirken und ihre Heilsaktivitit
ausiiben.

Aus dem Tibetischen von Christof Spitz

Der Buddha hat alle
Hindernisse des Gei-
stes aufgegeben und
alle Tugenden ver-
wirklicht.

,Moge alles Positive, das
ich bewirkt habe, eine Ur-
sache dafiir sein, daf ich
stets, zu allen Zeiten, von
edlen geistigen Lehrern
umsorgt werde.

Mégen ich und alle Wesen
unter die Obhut eines
qualifizierten geistigen
Lehrers gelangen. Magen
ich und alle anderen
Dharma-Praktizierenden
uns mehr und mehr von
falschen, leidverursachen-
den Geisteszustdnden und
Handlungen abwenden.

Mégen wir die fiinf Pfade
verwirklichen, die die Stu-
fen zur Erleuchtung dar-
stellen, und letztlich zu ei-
nem Beschiitzer aller We-
sen im Daseinskreislauf
werden.”

Geshe Potowa
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