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B Frage: Eure Heiligkeit, Sie haben einmal gesagt, daf8 der
Tibetische Buddhismus nicht nur eine Religion ist, sondern
auch eine Kunst des Lebens und daf? er vielleicht aus diesem
Grund im Westen so viel Anerkennung findet. Worin be-
steht die Lebenskunst, die der Tibetische Buddhismus ver-
mittelt?

Dalai Lama: Wenn ich gebeten werde, den Tibetischen Bud-
dhismus zu beschreiben, erklire ich gewshnlich, daff er so-
wohl eine Religion als auch eine Philosophie, eine Wissen-
schaft vom Geist und — wie Sie es formulieren — eine Le-
benskunst ist. Die Anziehungskraft des Buddhismus im We-
sten beruht meiner Meinung nach vermutlich darauf, dafl
der Buddhismus Antworten auf ein breites Spektrum von
Fragen bereithilt. Es gibt Erklirungen tiber den Geist und
die Beziehungen zwischen Kérper und Geist sowie die ver-
schiedenen Techniken und Methoden, Frieden im Geist zu
finden. Im Buddhismus wird erklirt, wie der Geist transfor-
miert werden kann, wie der Lebensstil und die Einstellung
des Menschen zu seinen Problemen, zu anderen Menschen,
zur Natur, zu sich selbst und auch zum Leid sich wandeln
kann, so dafd selbst unter schwierigen Umstiinden der Geist
ruhig bleibt und nicht aufer Kontrolle gerit. So lege ich den
Menschen normalerweise dar, dafs sie diesen Teil der budd-
histischen Lehre nicht als Religion ansehen miissen, sondern
eher als eine Wissenschaft vom Geist und eine Technik, mit
der man die Gesundheit und geistigen Frieden festigen
kann.

Frage: Demnach erlauben Sie den Menschen im Westen,
den Buddhismus als eine Lebenskunst zu betrachten bzw. als
etwas, das keine ausgesprochene Religion sein mufS.

Dalai Lama: Oh ja, natiirlich, der wirkliche Zweck des Bud-
dhismus ist es, allen fithlenden Wesen, insbesondere den
Menschen, zu dienen und zu helfen. Wenn sich eine Mog-
lichkeit ergibt zu helfen, sollte man es tun. Wissen Sie, ich
meine, daf} es fiir religiose Menschen sehr wichtig ist, sich zu
tiberlegen: Wie kann ich durch meine religiése Tradition
dem Wohl der Menschheit oder der Welt dienen, anstatt
mich damit zu befassen, wie ich wohl meine eigene Religion
am besten verbreite. Deshalb ist es meine tiefe Uberzeu-
gung, dafs es aus Sicht des Buddhismus darauf ankommt,
wieviel wir zum Wohl der Menschen beitragen kénnen. Aus
diesem Grund kann auch ein nicht-religisser Mensch von
einem Buddhisten einiges iibernehmen, z.B. die Technik,
mit der man die eigene geistige Haltung verbessert. Das se-
hen Sie zum Beispiel an den tibetischen Moslems. In Zentr-
altibet gibt es einige tausend Moslems, die dort, glaube ich,
seit mindestens vier oder fiinf Jahrhunderten leben. Diese
Menschen sind Moslems, keine Buddhisten, und trotzdem
haben sie, wie ich denke, einige Aspekte der buddhistischen
Lebensweise in ihr tigliches Leben integriert. Die tibetischen
Moslems haben den besten Teil der tibetischen Kultur be-
wahrt — so dachte ich jedesmal, wenn ich einen von ihnen in
Indien traf. Von ihrer Religion her sind sie Moslems und
keine Buddhisten. So kénnen wir einen Unterschied zwi-
schen dem religiosen und dem kulturellen Aspekt machen.

Analytische Meditation — das Mittel,
den Geist zu wandeln

Frage: Ich glaube, daf fiir die westliche Welt die Idee der gei-
stigen Disziplin, auf die im Buddhismus so viel Wert gelegt
wird, sehr interessant ist. Die geistige Disziplin ist fiir den
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Westen neu und besonders notwendig. Wir
kennen vor allem Arbeitsdisziplin, wissen
jedoch wenig iiber geistige Schulung,

Dalai Lama: Es gibt sehr viele verschiedene
Arten von geistiger Disziplin oder richtigem
Geistestraining. Fiir den buddhistischen
Praktizierenden sind natiirlich die tiefe Me-
ditation wie zum Beispiel die Konzentrati-
on, d.h. die Einsgerichtetheit des Geistes,
sehr wichtig. Fiir solche Praktiken sind gro-
f3e Anstrengungen nétig. Andererseits gibt
es, wie Sie wissen, die analytische Meditati-
on, also das Durchdenken und Untersuchen
eines Sachverhalts mit korrekten Argumen-
ten. Ich denke, daf§ die analytische Medita-
tion tatsichlich von vielen Menschen prak-
tiziert wird, die einen Beruf ausiiben. Wenn
zum Beispiel ein Wissenschaftler seine For-
schung betreibrt, stiitzt er sich auf seinen
Verstand. Wihrend er sich auf seine For-
schungsarbeit konzentriert, ist sein Geist da-
bei, analytische Meditation durchzufiihren.
Frage: Das wiirden Sie analytische Meditati-
on nennen?

Dalai Lama: Ja natiirlich, das ist analytische
Meditation: Nachforschen, denken, rechnen
— all diese Dinge kénnen Sie analytische
Meditation nennen. Zum Beispiel mufl ein
Arzt einen ruhigen Geist haben, wenn er
seinen Patienten helfen mochte.

Sie kénnen auch an folgendem Beispiel Un-
tersuchungen anstellen: Kinder, die unter ei-
nem Mangel an Zuwendung und Fiirsorge
leiden, finden es im Erwachsenenalter sehr schwierig, Zu-
neigung und Mitgefiihl anderen Menschen gegeniiber zu
entwickeln. Das Resultat ist, dafd der geistige Zustand dieser
Menschen immer unruhig ist und daf sie mehr Angste und
Gefiihle von Unsicherheit nachbehalten als andere. Diese
Menschen werden nicht gliicklich sein, und das iibertrigt
sich auch auf ihre Familie. Kinder dagegen, denen in jungen
Jahren viel Fiirsorge und Zuneigung zuteil wurde, sind gei-
stig besser entwickelt und kérperlich gesiinder. Thr ganzes
Leben hat eine positive Kraft. Dies zeigt deutlich, wie wich-
tig Liebe und Mitgefiihl im menschlichen Leben sind.

Auf diese Weise kann man den hohen Wert der Zunei-
gung und den Schaden des Hasses und der Frustration ana-
lysieren. Man kann untersuchen, welche Gefiihle gut fiir
uns sind und welche uns schaden. Analysieren Sie diese
Dinge, und Sie werden eine tiefere Uberzeugung in bezug
auf den Wert bestimmter geistiger Zustinde entwickeln.
Entsprechend werden Sie sich bemiihen, die positiven Ge-
fiihle wie Zuneigung, Mitgefiihl, Vergebung usw. zu stirken
und die negativen Geisteszustinde abzuschwichen. Zur
Durchfithrung dieser Analysen mufd man kein religioser

»Geistige Disziplin ist nichts, was lhnen aufge-
zwungen wird, sondern eine Art Selbstdisziplin
auf der Basis tiefer Uberzeugung.«

Mensch sein. Wenn Sie so analysieren, werden Sie eine Art
von Uberzeugung entwickeln, und das ist der eigentliche
Weg, in uns eine Transformation zu bewirken.

Geistige Disziplin zu iiben, bedeutet nicht, daf§ Sie iiber
irgendetwas nachdenken sollen, das offensichlich keinen
Nutzen hat. Geistige Disziplin ist auch nichts, das Thnen
aufgezwungen wird, sondern eine Art der Selbstdisziplin auf
der Basis tiefer Uberzeugung, Ich treffe einen Unterschied
zwischen zwei Arten von Spiritualitit: Die eine ist mit religi-
6sem Vertrauen verbunden. Die andere besteht aus den
grundlegenden positiven menschlichen Eigenschaften wie
Mitgefiihl und Liebe, die wir als Potential in uns haben; sie
besteht seit unserer Geburt und ist nicht religios motiviert.
Die blofie Existenz des menschlichen Lebens beruht sehr
stark auf diesen Tugenden, denn wenn es geboren wird,
konnte ein Kind ohne Zuneigung und Fiirsorge nicht iiber-
leben. Auf der Seite des Kindes besteht von Natur aus eine
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Wertschitzung fiir die Zuneigung anderer. Bei der Mutter
oder der Person, die dem Kind gegeniiber eine mitfiihlende
Haltung entwickelt, entstehen weniger Angste und mehr
Selbstvertrauen, und dadurch kann diese Person leichter mit
anderen Menschen kommunizieren. Manchmal sage ich,
wenn eine Person mehr Mitgefiihl entwickelt, 6ffnet sich au-
tomatisch ihre »innere Tiir«, und durch diese Tiir kénnen
wir kommunizieren wie echte Briider und Schwestern.
Wenn aber etwas wie Haf§ oder Furcht auftritt, i3t die »in-
nere Thir« sich sehr schwer 6ffnen. MifStrauen und Angst
breiten sich aus, und man fiihlt sich nicht. Ein solcher
Mensch hat im tiefsten Innern manchmal ein Gefiihl von
Unsicherheit oder Angst. Daraus erwichst meines Erach-
tens ein Gefiihl von Unterlegenheit; man glaubt, selbst
keinen Wert zu haben.

Denken Sie also in dieser Weise nach. Wir kénnen
Uberzeugungen entwickeln, und dann werden diese
Uberzeugungen schliefllich unser Leben indern.

Frage: Und was hat die Leerheit mit all dem zu tun?

Dalai Lama: Leerheit bedeutet hier, daff es keinen unab-
hingigen oder absoluten Faktor gibt. Deshalb ist Verin-
derung maoglich, denn wenn ein unabhiingiger,
absoluter Faktor existierte, dann koénnte ein Phi-
nomen sich nicht ver-

indern, es konnte

nicht von anderen

Faktoren beeinflufit

werden — es wire unabhingig. So gibt es also Un-
abhingiges und Abhingiges — zwei Gegensitze.
Leerheit bedeutet Abhingiges Entstehen, relatives, abhin-
giges Sein. Aufgrund ihrer abhingigen Natur kann sich
unsere Lebensweise, unser Denken und Verhalten durch
Ubung verindern und transformiert werden. Das ist die
Bedeutung von Leerheit. Leerheit bedeutet nicht, daf§ es
nichts gibt, sondern daf} alles aufeinander bezogen und
miteinander verbunden ist. Wenn etwas mit anderem ver-
bunden ist, wird es die andere Seite beeinflussen. Wenn

die Phinomene unabhingig existierten, konnte iiber-
haupt nichts getan werden. Die Abwesenheit von unabhin-
giger Existenz ist das, was wir Leerheit nennen.

Geistige Erfrischung durch den Kontakt
zur tibetischen Kultur

Frage: Nun einige Fragen zu Tibet: Wenn ich Sie richtig ver-
standen habe, ist es nicht nur fiir Tibet, sondern fiir die gan-
ze Welt wichtig, daf$ Tibet frei wird und in Freiheit seine ti-
betisch-buddhistische Kultur entfalten kann. Was ist das Be-
sondere an der tibetischen Kultur fiir die Welt?

Dalai Lama: Die aktuelle Situation in Tibet ist keine ange-
nehme. Dennoch empfinden viele Auslinder, die nach Tibet
reisen, sofort ein gutes, tiefes Gefiihl, das Sie spirituell oder
einfach nur angenehm nennen kénnen. Da solche Gefiihle

sogar unter diesen schwierigen Umstinden vorhanden sind,
schliefle ich, daf§ die tibetische Kultur etwas Wesentliches
enthilt — ein Potential, anderen Menschen zu helfen, die mit
geistigen Schwierigkeiten, Frustrationen und Depressionen
zu kiimpfen haben.

Natiirlich kann nicht jeder, der unter solchen Problemen
leidet, durch den Kontakt mit der tibetischen Kultur kuriert
werden, das behaupte ich nicht. (Lacht) Aber ganz sicher
konnen einige Menschen, die solche Schwierigkeiten haben,
sich durch die tibetische Kultur erneuern, sich wandeln.
Deshalb glaube ich tatsichlich, daf$ wir, falls die tibetische
Kultur iiberleben wiirde, sehr zum Wohl der Menschheit

beitragen kénnten. Davon bin ich fest iiberzeugt.

Ich sage den Tibetern manchmal: Wenn Tibet Frei-
heit erlangt, dann ist natiirlich mein Traum, daf} Tibet
entmilitarisiert und eine Friedenszone wird. Dann gibe
es von der Seite der tibetischen Kultur her einige Mog-
lichkeiten, den Frieden geistig zu nutzen, wie wir bereits
angesprochen haben. Wir kénnen Tibet als eine Art Feri-
engebiet erkliren und Menschen, die ihre Lebensfreude
und geistige Frische verloren haben, kénnten dort hinrei-

sen, ein paar Wochen verbringen und sich erneu-
ern. Sie kénnten sich in der wunderschénen
Landschaft, friedlichen
Umgebung und in der
frischen Luft vielleicht

mit einigen einfachen Meditationen regenerieren

und erneuern.
Frage: Im christlichen Glauben werden besonders

Liebe, Hoffnung und Glauben betont, aber die héchste

dieser drei sei die Liebe, so steht es in der Bibel. Gibt es

dazu eine Analogie im tibetischen Buddhismus. Was be-

deutet Liebe dort?

Dalai Lama: In bezug auf die Interpretation des Wortes

Liebe mag es vielleicht Unterschiede geben, aber alle gro-

3en Weltreligionen wie das Christentum und andere ver-

breiten mehr oder weniger die gleiche Botschaft: Sei ein

guter Mensch, habe ein warmes, offenes Herz. Alle religi-
osen Traditionen verweisen auf Liebe, Mitgefiihl und Verge-
bung, wenn es darum geht, Probleme zu 16sen. Der Unter-
schied besteht darin, dafl im Buddhismus mehr Wert auf die
eigene Anstrengung gelegt wird, weil wir keinen Schopfer
akzeptieren. Ein Buddhist glaubt sozusagen an die Selbst-
schopfung, der eigene Geist ist so etwas wie ein Schopfer.
Frage: Das heiflt, ich kann Liebe in mir selbst erzeugen?
Dalai Lama: Ja, Buddhisten glauben, daf$ alle fithlenden
Wesen, nicht nur wir Menschen, also alle Wesen, die die Er-
fahrung von Gliick und Leid machen, dafl all diese fiihlen-
den Wesen die Buddhanatur haben. Ganz egal, in welcher
Lage sie sich zur Zeit befinden, alle fithlenden Wesen haben
das Potential, ein Buddha zu werden.

Aus dem Englischen von Svenja Willkomm, iiberarbeiter von
Birgit Stratmann.
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