


DER TANZ ZWISCHEN
ERSCHEINUNG UND LEERHEIT

Die Lehre vom Nicht-Selbst zu verstehen ist eine

Gratwanderung. Tsoknyi Rinpoche erklirt, wel-
che Ansichten in Bezug auf das Ich feblerbaft und

welche korrekt sind.

GESPRACH MIT DRUBWANG TSOKNYI RINPOCHE

VON AYSHEN DELEMEN

Im Buddbismus wird bervorgeboben, dass
das Ich wie eine Illusion ist. Diese Aussage
wird nicht immer richtig verstanden.

RINPOCHE: Es stimmt, dass es hier oft
Missverstindnisse gibt. Traditionell spre-
chen wir im tibetischen Buddhismus von
vier Formen des Ich, und ich fiige gerne
noch eine fiinfte hinzu. Zuerst ist da das
,blofle Ich’ (tib. dag-tsam), das fiir ein
Gefiihl von Individualitit steht. Es ist ein-
fach ein blofies Ich als Erlebender. Dann
gibt es das ,vergegenstindlichte, projizierte
Ich’ (tib. dag-dendzin). Das ist ein festes
Ich-Gefiihl, eine Ego-Fixierung, die ent-
steht, wenn das blof3e Ich sich durch fort-
laufende Selbstbestitigung verfestigt.
Drittens haben wir die Selbstsucht
oder Selbstbezogenheit (tib. dag-chendzin).
Viertens gibt es das Ich in einem eher phi-
losophischen Sinne, ein eigenstindiges
und bestindiges Wesen, Seele oder Atman.
Zum leichteren Verstindnis des Ich-
Konstrukts hebe ich gerne noch zusitz-
lich das ,soziale Ich’ hervor. Der
Buddhismus erkennt keine der letzten vier
Arten des Ich an. Nach der buddhistischen
Lehre sind diese vier aufzuldsen. Im
Buddhismus wird lediglich das blof3e Ich

anerkannt und als notwendig erachtet.

Miissen wir uns diese vier oder fiinf Arten
des Ich als verschiedene Ebenen vorstellen
oder geben sie eineinander iiber?

RINPOCHE: Wenn du einen Ton hérst,
und du weiflt, dass dies ein Ton ist, und
du diesen Ton wahrnimmst, so ist dies in
Ordnung. Wenn du dariiber hinaus die-
sen Ton mental festhiltst, daran haftest,
so wird diese Wahrnehmung vergegen-
stindlicht. Wenn du dich nun wiederholt
auf diesen Gegenstand und auch auf des-
sen Wahrnehmung konzentrierst, fithrt
das zu einer Anspannung deines gesam-
ten Systems. Der subtile Korper verspannt
sich, und das Denken erstarrt. Deine gan-
ze Verfassung wird leicht benommen und
starr, was wiederum eine grundlegende
Unzufriedenheit mit sich bringt.
Darauthin entsteht eine Bediirftigkeit,
die zu einer selbstzentrierten Ver-
hitschelung fithrt. Weil man sich nicht
wohl fithlt, méchte man diesen Zustand
durch dies und jenes ersetzen. ,Ich brau-
che das, um gliicklich zu sein!“ Auf diese
Art friert das Ich dein ganzes Wesen ein.
Aufgrund dieser Verhirtung ist es dir nicht
moglich, Freude zu empfinden. Wenn du
nur einen Funken Freude im Aufleren er-
blickst, willst du es sofort besitzen. Du
glaubst, du brauchst es, weil dir ein grund-
legendes Wohlbefinden abgeht. Das fiihrt
zur Selbstsucht: ,,Zuerst komme ich!“ Und
wenn dich kleine Dinge nicht gliicklich
machen, dann willst du eben gréfere, be-
deutendere. Dabei entwickelt sich das so-
ziale Ich. Du suchst Lob und identifizierst
dich mit der Projektion, die dir deine
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Umgebung zukommen lisst. Du haftest
daran an. Wenn du nicht daran anhaften
wiirdest, so wiire es eigentlich noch in
Ordnung.

Komm einfach zuriick zum bloflen
Ich, wihrend du das soziale Ich aufrecht
hiltst. Doch wenn du zu weit gehst und
das blofe Ich vergisst und deine Identitit
mit dem sozialen Ich vermischst, so ist das
weniger erfreulich. Was wir am Anfang
des buddhistischen Pfades nicht auflésen
sollten, ist das blof8e Ich. Dieses prakti-
ziert Dharma, nimmt Zuflucht. Es exis-
tiert nur aufgrund der flinf Aggregate (sk.
skandhas), denen gegeniiber es einen blo-
Ben Besitzanspruch entwickelt. Diese
Bedeutung des bloflen Ich muss uns klar
sein. Diesen Aspekt aufldsen zu wollen,
wire problematisch, ja gefihrlich.

WIR REAGIEREN IN
GEWOHNTEN BAHNEN

Normalerweise denken wir nicht an das
,Blofée’ im Ich. Wir balten das ganze Ich-
Paket fiir real. An diese Identitiit klam-
mern wir uns.

RINPOCHE: Wenn wir dariiber reflek-
tieren, benutzen wir unser Gehirn, und
unser Intellekt sagt: ,Natiirlich ist alles
verginglich; alles ist leer — das verstehe
ich doch!“ Aber wie lebt es sich damit im
Alltag? Wenn dir jemand dumm kommt
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zum Beispiel? Benutzt du dann dein
Gehirn und sagst ,Ach, alles ist doch nur
leer? Wahrscheinlich nicht. Meistens rea-
gieren wir mit unbewussten Gewohnheits-
mustern. Und in diesen sitzt die zweite Art
des Ich — das feste Ich, auch Ego-Fixie-
rung genannt. Wenn wir einen Sachverhalt
theoretisch verstanden haben, meinen wir
oft, dass wir ihn auch bewiltigt hitten.
Aber eigentlich haben wir das nicht.

Oft liegt eine Diskrepanz zwischen
dem, wie wir denken und wie wir fiihlen.
Es fiihlt sich alles gegenstindlich und real
an, gleichzeitig denken wir: , Eigentlich
sollte das alles nicht so solide sein, wie ich
ja weif3. Ich habe den Dharma nun schon
so lange studiert und bin sogar nach
Dharamsala gefahren, um mit Gelehrten
und Monchen die Philosophie der
Leerheit zu erdrtern.“ Doch im Geiste
kommt alles weiterhin als gegenstindlich
und wirklich an.

»WIR HABEN EIN ERNSTES PROBLEM
MIT UNSERER ERNSTHAFTIGKEIT!“

Unser Dharma-Praktizierender hat kei-
nen Mangel an Information. Intellektuell
ist er bereits iiberzeugt. Doch die
Gewohnbheiten tief im Inneren zu verin-
dern braucht Zeit. Also miissen wir dem
Neocortex, dem jiingsten Teil der Grof3-
hirnrinde, gut zureden, damit er die
Weisheit auch dem Hirnstamm, dem
Alaya [Speicherbewusstsein] oder Ur-
grundbewusstsein, zukommen lésst.

Die meisten Buddhbisten sind davon iiber-
zeugt, dass es sinnvoll ist, von der Ich-
Fixierung abzulassen. Wie konnen wir das
erreichen?

RINPOCHE: Mitunter quilen uns Selbst-
zweifel, nach solch langer Zeit die Dinge
immer noch als gegenstindlich wahrzu-
nehmen. Doch keine Sorge, das bist nicht
du, sondern es sind die unbewussten
Gewohnheitsmuster. Das ist ein wichti-
ger Punkt. An dieser Stelle muss man
freundlich zu sich selbst sein und sich sa-
gen: ,Die Dinge sind leer, ich weif8. Doch
ich habe nun einmal eine lange Geschichte
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von Gewohnheitsmustern, die im Alaya
gespeichert sind. Wenn diese aktiviert wer-
den, kommt mir alles so solide vor. Es
braucht einfach seine Zeit.“

Das Problem der Ego-Fixierung liegt
nicht im Mentalen, sondern in unseren
Gewohnheiten. Méglicherweise haben wir
die Leerheit verstanden, aber noch nicht
innerlich erfahren. Um zu dieser Er-
fahrung zu gelangen, musst du einen gu-
ten Kommunikationsfluss zwischen dem
denkenden Geist und dem Gefiihlsbereich
herstellen. Immer, wenn der Eindruck ak-
tiviert wird, dass die Dinge konkret sind,
sei verstindnisvoll: ,Hmm, ja Schitzchen,
ich weif}, du hast jetzt das Gefiihl, dass es
so ist, aber das stimmt nicht. Lass uns die-
se Empfindung allmihlich verindern. Auf
diese Art konnen wir das Festhalten etwas
lockern.

Versuche aber nicht, das blof3e Ich auf-
zuldsen. Wenn das blofle Ich nicht da
wire, wie wolltest du dann zu deiner
Verabredung gehen, dein Essen zu dir neh-
men usw.? Wir hitten keinen Bezugs-
punkt mehr. Doch einen Bezugspunkt
brauchen wir! Welcher Art? Einfach nur
einen Bezugspunkt. Genau daraus entsteht
eine Wechselbeziehung — natiirlich und
leer, einfach blof§ existent. Doch wir wis-
sen nicht, dass es sich um eine blofie
Existenz handelt. Es ist der Tanz zwischen
Erscheinung und Leerheit. Manchmal
nennen wir es Illusion. Von Buddha
éﬁkyamuni stammen diese Worte: ,Meine
traumgleiche Form erschien traumglei-
chen Wesen, um ihnen den traumgleichen
Weg zur traumgleichen Erleuchtung zu
zeigen.“

Wunderbar! Sagen Sie uns doch bitte jetzt
nur noch, wie wir diese Botschaft an das
Alaya weiterleiten konnen.

RINPOCHE: Wie bei einer E-Mail: in
einer angehingten Datei, die gedftnet wer-
den kann. Sonst landet sie im Spam-
Ordner. Offne sie! Es wird all unseren
Ernst tiber die Dinge auflockern. Ich glau-
be, wir haben ein ernstes Problem mit un-
serer Ernsthaftigkeit. Und zwar deshalb,
weil dieser Ernst mit Angst gekoppelt ist.
In der Art, wie wir erzogen wurden, von

den Eltern, vom kulturellen System und
so weiter — so viel Angst, Ernsthaftigkeit
und Verantwortungsgefiihl wurden mit-
einander verkniipft. Tief im Innern ver-
spannt das unseren subtilen Kérper.

Ich finde es unerlisslich, erst einmal
diese Grundverspannung zu lockern.
Angst und Hektik treiben uns alle an.
Unsere moderne Gesellschaft basiert dar-
auf. Natiirlich musst du mit der Gesell-
schaft Schritt halten. Du kannst dich nicht
einfach in die Berge zuriickzichen. Es
bleibt dir hdchstens, in den frithen
Ruhestand zu gehen (lacht).

Da mein Einsatz in der Welt noch eine
Weile dauern wird, worauf genau sollte ich
mich konzentrieren, um mir das Leben zu
erleichtern?

RINPOCHE: Wenn du diese buddhisti-
sche Lehre iiber das einfach Blofe verin-
nerlichst, kannst du locker sein und trotz-
imstande, mit der dufleren
Geschwindigkeit mitzuhalten, Verantwor-
tung tragen und doch sorgenfrei und of-

fen im Innern sein. Du kannst Schritt hal-

dem

ten und gleichzeitig frohlich und zufrie-
den sein. Dein inneres Tempolimit zu ken-
nen ist von grofiter Bedeutung. Wie viel
kannst du vertragen? Dieses , Wie viel ist
wichtig bei der Bewiltigung der AufSen-
welt. Der Kardinalpunket hier ist, die
Anspannung zu lockern.

Nur entspannen und tief ein- und ausat-
men mag Erleichterung schaffen, aber nur
voriibergebend. Und schon befindet man
sich voller Anspannung wieder in der glei-
chen Situation wie vorber.



Meisters Tulku Urgyen Rinpoche.

RINPOCHE: Natiirlich kannst du die
Situation mit Entspannungsiibungen ver-
bessern. Doch wenn du eine echte innere
Auflockerung bewirken méchtest, musst
du eines verstehen: Anerkennung des blo-
Ben Ich. Alles Existierende, egal was, ist
einfach blofd. Die Welt existiert blof3. Ich
bin blof} einfach hier. Doch mit diesem
,Bloflen“ muss ich in dieser Welt funk-
tionieren.

Wenn du dann etwas Altruismus ent-
wickeln kannst, dann wirst du entspannt
und gleichzeitig effizient sein. Anstelle
von todernstem Eigennutz und Ich-
Orientiertheit, Ernst
Unbekiimmertheit und Sorglosigkeit.
Und fiige etwas vom Sonnenschein des
Mitgefiihls hinzu. Mit Entspannung mei-
ne ich nicht Gleichgiiltigkeit. Doch wenn

mache mit

du Verantwortung tragen musst, solltest
du schauen, in dieser Verantwortlichkeit
nicht zu gefrieren. Finde deinen eigenen
mittleren Weg!

Im Westen unterscheiden wir normaler-
weise nicht zwischen diesen verschiedenen
Arten des Ich, wie sie vom tibetischen
Buddbismus gelebrt werden.

»DAS PROJIZIERTE ICH UND
DAS BESTEHENDE ICH LIEGEN
NAH BEIEINANDER.“

RINPOCHE: Ich denke, dass hierbei die
Fihigkeit der Unterscheidung wichtig ist.
Wenn buddhistische Lamas Unterwei-
sungen iiber Nicht-Selbst geben, fiihrt das
oft zu Missverstindnissen. Manche den-

ken, dass es das blofle Ich nicht gibt. Der

Tsoknyi Rinpoche ist ein Sohn des beriihmten Kagyi- und Nyingma-

Buddhismus sagt aber lediglich, dass die
Selbstbezogenheit, die Ego-Fixierung
nicht da sein sollte. Das blofe Ich und das
vergegenstindlichte, projizierte Ich liegen
sehr nahe beieinander. Es konnte das blo-
e Ich sein, es kdnnte aber auch das pro-
jizierte Ich sein. Nur etwas klammern, und
schon friert es fest. Die buddhistischen
Lehren vom Nicht-Selbst zielen auf das
projizierte Ich ab, nicht auf das blof3e Ich.
Die Vergegenstindlichung ist es, die uns
im Samsara hilt. Aus genau diesem Grund
sehen wir alles, was wir wahrnehmen, als
wirklich an.

Wenn wir die Erfahrung von Eifer-
sucht machen, dann ist es fiir uns echte
Eifersucht, es ist echter Arger, echte An-
haftung, ein echtes Ich. Alles erscheint
echt und dicht. Einfach weil wir den
Dingen Realitit zuschreiben. Daher wer-
den wir dominiert von all dem, was wir
wahrnehmen.

Wenn wir jedoch stattdessen, etwa in
einer Situation von Wut, erkennen, dass
jenes Objekt eine blofe Erscheinung ist,
ohne wahre Realitit, und auch dass ich
selbst, der diese Wut erfihrt, auch nicht
wirklich ist, konnte alles leichter sein und
viel freier. Humor erwichst daraus.
Wihrend die kognitive Ebene bereits ver-
standen hat, dass die Dinge nicht so soli-
de sind, wie sie scheinen, verbleibt dieses
Fixieren noch im subtilen Kérper. Das ist
der Grund, weshalb wir am subtilen
Kérper arbeiten miissen, nicht an unse-
rem intellektuellen Verstindnis.

Dieser Begriff des ,,Subtilen Korpers® ist
in unserer Kultur nicht gebréuchlich.

INTERVIEW

RINPOCHE: Man kann ihn auch als
Energiekorper bezeichnen. Es bezieht sich
auf den Bereich zwischen Geist und phy-
sischem Kérper. Es ist nicht der Geist oder
das Kognitive, aber auch nicht der physi-
sche Korper. Der Gemiitszustand, die
Launen, Gefiihle und Emotionen finden
sich im subtilen Kérper. Dass jedoch dei-
ne derzeitige Gemiitsverfassung so oder
so ist, wird vom Geist erkannt. Welche
Rolle spielt das Ich hier? Worauf fixiert
sich das Ego? Wem folgt dein Ego, wenn
du schlechte Laune hast, deinem Geist
oder dem subtilen Korper?

Das Ego haftet an den Gefiihlen des
subtilen Kérpers, verdichtet sie bis zur
Unabinderlichkeit. Wenn die Fixierung
sehr stark wird, schwicht dies den Geist.
Dann kann der Geist die Situation nicht
mehr beeinflussen. Das spaltet das Denken

ch finde es uner-

lasslich, erst einmal

unsere Grundver-

spannung zu lockern.

Angst und Hektik

treiben uns alle an.’

vom Fiihlen. Unter Fiihlen ist hier der
subtile Korper zu verstehen. Wenn du
morgens aufstehst und dich schlecht ge-
launt fiihlst, so konnte dies der subtile
Korper sein, vielleicht auch unterstiitzt
vom physischen Korper. Ist das der Geist?
Nein! Doch ist es moglich, sich ohne Geist
dieses Gefiihls bewusst zu sein? Nein! Du
musst dir immer wieder vergegenwirti-
gen: ,Okay, ich denke, das ist wohl der
subtile Korper. Das bin nicht ich!“ Der
Geist ist jederzeit gegenwirtig, auch wenn
die Sinneswahrnehmungen aktiv sind. Der
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Die buddhisti-
schen Lehren
vom Nicht-Selbst
zielen auf das
projizierte Ich ab,

nicht auf das
bloBe Ich.

Geist ist nicht derjenige, der sieht. Doch
ohne Geist gibt es keine Bewusstheit tiber
das Sehvermdogen.

Auf der Ebene des subtilen Kérpers
sind wir vollends konditioniert darin, al-
les aufgrund unserer Gewohnheitsmuster
als wirklich zu empfinden. Wenn nun
obendrein auch auf der kognitiven Ebene
alles als wirklich wahrgenommen wird,
kommt eine zweite Art der Wahrnehmung
hinzu, die alles vergegenstindlicht und be-
kriftigt.

Es ist jedoch mdglich, auf der kogni-
tiven Ebene, durch Studium und Reflek-
tieren sowie durch Meditation und Praxis,
daran zu arbeiten, diese Art von
Wahrnehmung zu verdndern. Dadurch er-
halten wir die Chance, auch wenn wir
durch den Einfluss des subtilen Kérpers
die Dinge gewohnheitsmiflig und auto-
matisch als wirklich wahrnehmen, uns
klar zu machen: ,Die Dinge sind nicht so
wirklich, wie sie scheinen. Es ist nur so,
dass ich aufgrund der Konditionierung
weiterhin auf die alte Art reagiere.”

Gewdbnlich tauchen die automatischen
Reaktionen des subtilen Korpers so plotz-
lich auf, dass man eine wabre Existenz auf
die Situation projiziert, ebe man iiberbaupt
eingreifen kann.

RINPOCHE: Entscheidend ist, ob es uns
gelingt, die automatische Reaktions-
dynamik des subtilen Kérpers so zu ver-
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indern, dass er unserem Verstindnis ent-
sprechend reagiert, d.h. einem richtigen
Verstindnis und einer richtigen Wahr-
nehmung folgt. Gemifd der buddhisti-
schen Lehre ist das mdglich. Es kann
durchaus sein, dass wir anfinglich die
Dinge aufgrund unserer Gewohnheits-
muster immer noch als wirklich empfin-
den. Doch weil wir {iber ein korrektes
Verstindnis verfligen, konnen wir zum Ich
sagen, ,Nein, das ist nicht richtig. Die
Dinge sind nicht wirklich. Sie sind nicht
real.“ Auf diese Art lockert und 16st sich
die Anhaftung allmihlich. Die Tatsache,
dass Anhaftung und Fixierung dadurch
gelockert werden, kann die gewohn-
heitsmifigen Tendenzen und die Kondi-
tionierung des subtilen Kérpers verin-
dern.

Es kommt manchmal vor, dass wir auf un-
erwiinschte Situationen treffen, die zum
Beispiel Furcht in uns auslosen. Wir rea-
gieren dann entweder mit Flucht oder
Angriff. Erst danach fragen wir uns, wo
unsere Stabilitiit geblieben ist, die wir im
Dbarma erlangt zu baben glaubten.

RINPOCHE: Diese Dinge werden wei-
terhin passieren, da ist nichts zu machen.
Alle Dinge sind bereits vorhanden und
werden weiterhin erscheinen. Doch durch
das Wissen darum und die Achtsamkeit
wird unsere Reaktion eine andere sein.
Wenn man sich also iibt, indert sich all-
mihlich auch dieser hochschieflende ers-
te Moment in der gewohnheitsmifligen
Reaktion des subtilen Korpers.

In bestimmten Situationen wird viel-
leicht Furcht aufflackern. Das lisst sich
nicht abstellen. Das ist der unmittelbare
erste Moment. Auch wenn du ein grofSer
Praktizierender sein magst — die Resonanz
einer traumatischen Einprigung kann
plétzlich auftauchen. Doch dies wird so-
fort von dir bemerkt, und weil dieser
Moment nicht vergegenstindlicht wird,
16st er sich auf. Ein Trauma mag ein ex-
tremes Beispiel sein, doch wir haben eine
ganze Menge Gewohnheitsmuster im
Kérper, die meisten davon im subtilen
Korper: Hektik, leichte Angste und viele
andere.

Konstantes Gewabrsein und Achtsamkeit
also, um in unserer Selbstwabhrnebmung
frei von diesem Greifen nach einem Ich zu
sein?

RINPOCHE: Das blofie Ich sollte in ei-
ner ausgewogenen und gesunden Art in
Richtung Liebe und Mitgefiihl gelenkt
werden. Wenn das blof3e Ich die Natur der
Wirklichkeit erfasst hat, wird es sich ei-
nes Tages auf natiirliche Weise wandeln.
Doch das wird am Anfang noch nicht der
Fall sein. Unser Angriffsziel ist das zwei-
te Ich: das Ich der Fixierung, des Klam-
merns, das festgefrorene, feste Ich. Dieses
sowie das dritte Ich — die iibertriebene
Selbstzentriertheit — miissen gelockert und
schlief$lich aufgelst werden.

Das Gegenteil von Vergegenstind-
lichung ist das Wissen dariiber, dass die
Dinge nicht iiber eine reale, wirkliche
Existenz verfligen. Solange wir dies nicht
verinnerlicht haben, werden wir fortfah-
ren, inmitten der Phinomene unserer
Existenz, des Samsara, angespannt zu sein,
und dadurch sind wir auflerstande, mit
unserem Leben locker umzugehen.

DRUBWANG TSOKNYI RINPOCHE

ist ein Meditationsmeister in der Dzog-
chen-Tradition. Er wurde vom verstorbe-
nen 16. Karmapa als die 3. Inkarnation des
Drukpa Yogi Drubwang Tsoknyi (19. Jhdt.)
anerkannt, einer Wiederverkérperung von
Rechungpa sowie des Tertén Ratna
Lingpa. Tsoknyi Rinpoche ist ein Sohn von
S.E. Tulku Urgyen. Er ist verheiratet, hat
zwei Tochter und ist Autor mehrerer Bi-
cher. In deutscher Sprache erschien
Furchtlose Einfachheit. Der Weg zu einem
Leben in Freiheit im Otter Verlag. Weitere
Informationen: www.pundarika.de und
www.pundarika.org



