Neue Serie: Dharma und Therapie

Therapeuten interessie-
ren sich fiir die Lebren
des Buddha, Dharma-
Praktizierende suchen
Therapeuten auf- In
den folgenden Heften
wollen wir der Frage
nachgehen, wo sich
Therapie und Dharma
beriihren und wo sie an
ihre Grenzen stofSen.
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T

ein erster Schritt zum Dharma?

Gelong Dschampa Tendsin (Oliver Petersen)

immt man grundsitzlich an,
daf§ der Geist das Entschei
dende im Leben ist, trifft man

hauptsichlich auf Angebote aus Religi-
on und Therapie. Besonders interessant
scheint in dieser Hinsicht heute der
Buddhismus zu sein, gerade in der Fra-
ge, wie er zur Therapie steht. Das ist
nicht verwunderlich; denn sowohl
Buddhismus wie Psychologie befassen
sich theoretisch und praktisch mit dem
Geist. Der Buddhismus wird sogar auf-
grund seiner hohen Rationalitit oft-
mals als ,, Wissenschaft des Geistes“ be-
zeichnet und scheint damit pridesti-
niert zu sein, eine Briicke zwischen Re-
ligion und therapeutischer Wissen-
schaft zu schlagen. Insofern liegt es
nahe, dafd sich die beiden Traditionen,
die auf ganz verschiedenem Boden ent-
standen sind, treffen. Wir wollen
schauen: Wo sind die Gemeinsamkei-
ten? Gibt es Gegensitze?

Unstrittig ist, daf§ die Psychologie im
Westen bisher kein Konzept vélliger
Heilung entwickelt hat, wie wir es aus
den Religionen kennen. Erst in den letz-
ten Jahren entwickelten sich Stromun-
gen, die iiber das hinausgehen, was Sig-
mund Freud als Leistung der Therapie
beschrieb, nimlich das unertrigliche
Leiden des Neurotikers in das normale
Leiden des Alltags zu verwandeln. Bei
Freud blieb der Mensch ein Spielball
von Uber-Ich und Es. Das Ich dazwi-

schen hatte gerade noch die Chance, ir-

gendwie zu iiberleben. Und wenn es
iiberlebte, so war das sozusagen schon
eine Leistung. Es gab keinerlei Vision
von wirklicher Befreiung.

Inzwischen hat sich einiges gedndert.
Therapeuten interessieren sich zuneh-
mend fiir Religion, insbesondere fiir §st-
liche Spiritualitit. Die Ablehnung der
Meditation von seiten vieler Psycholo-
gen weicht heute in einigen Therapie-
stromungen einer echten Erprobung ih-
rer Moglichkeiten. Der lebendige Dia-
log mit buddhistischen Lehrern, die
im Westen heimisch geworden sind,
kann Miflverstindnisse — wie etwa den
scheinbaren Gegensatz zwischen dem
buddhistischen Begriff der ,Selbstlo-
sigkeit® und dem Therapieziel der
,Ich-Stirke“ — tiberwinden helfen.

Die zunehmende Skepsis gegeniiber
der eigenen westlichen Kultur und die
Erkenntnis der Grenzen der Therapie
weckt das Interesse an traditionellen
psychologischen Systemen wie dem
buddhistischen Abhidharma. Der An-
spruch der Religionen, endgiiltige Mit-
tel zur volligen Heilung bereitzuhalten,
wird zum Beispiel von den Vertretern
der Transpersonalen Psychologie ganz
ernst genommen. Nur — wie kann man
sich mit endgiiltigen Mitteln beschif-
tigen, wenn man mitten in der Krise
steckt? Wenn man nicht einmal die
,normalen® Probleme gelost hat, wird
es sehr schwer sein, endgiiltige Ziele zu
erreichen.

Extra-Samsara in westlichen

Gesellschaften

Da setzt die Therapie an, weshalb man
auch ernsthaft dariiber nachdenken
kann, ob es fiir einen Buddhisten im
Westen nicht wertvoll ist, wenn er sich
einer westlichen Therapie aussetzt. Zu-
mindest ist ein geschiitzter therapeuti-
scher Bereich, innerhalb dessen man
sich wirklich 6ffnen kann, fiir die Er-
kenntnis der eigenen hochst personli-
chen Problematik geeigneter als ein 6f-
fentliches Dharmazentrum mit seinen
mannigfachen Beziehungsverflechtun-
gen. Uber das sicherlich fiir die Er-
leuchtung letztlich bedeutsamere Stu-
dium der Schriften hinaus ist ein sol-
cher Prozef! der ,weltlichen® Selbster-
kenntnis heute sehr anzuraten, weil wir
Probleme mitbringen, die in Asien teil-
weise kaum bekannt waren oder nicht
so im Vordergrund standen.

Wir sprechen heute viel von psy-
chosomatischen Stérungen, von Ver-
spannungen auf geistigem und kérper-
lichem Gebiet. Viele Menschen haben
ein grofles Kontrollbediirfnis und sind
einseitig sehr intellektuell ausgerichtet.
Von immer neuen Informationen, Ge-
sprichen und Aktivititen iiberreizt,
fehlt oft der Kontakt zu der eigenen In-
tuition, den Gefiihlen des Herzens,
dem Kéorper, ja der Gegenwart iiber-
haupt. Verspannungen und Deforma-
tionen des Korpers wirken als Panzer
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gegen Emotionen. Zeitweilig
kann damit die Erinnerung
an frithkindliche Verletzun-
gen verdringt werden, aber
der Kontakt zu sich selbst und
anderen geht verloren. Es
bleibt ein Gefiihl innerer Lee-
re und mangelnder Lebendig-
keit. Eine solche Situation
gibt den grundlegenden
Atem-, Entspannungs- und
Achtsamkeitsmeditationen
des Buddhismus im Westen
eine viel groflere Bedeutung
als in Asien und legt sogar
eine kdrpertherapeutische Be-
miihung nahe, um blockierte
Energien zu befreien und in
Kontakt mit den eigenen in-
neren Gegebenheiten zu
kommen. Den damit auf-
kommenden auch schmerz-
haften Gefiihlen aus der
Kindheit kann man sich auf
dieser Grundlage als Erwach-
sener besser stellen.

Die unruhige technische
und leistungsorientierte mo-
derne Arbeitswelt fithrt zu Entfrem-
dung, Leistungsdruck und einem Stre-
ben nach Anerkennung durch Effizi-
enz. Dabei kommt es oft zu Selbstab-
lehnungsgefiihlen, weil der Kontakt zu
den tieferen, fundamentalen Bediirf-
nissen und Fihigkeiten fehlt und
menschliche Beziehungen mif$lingen.
Nicht Faulheit und Stolz wie im alten
Indien stehen somit der Dharmapraxis
vor allem im Weg, sondern Uberakti-
vitit und Selbstablehnung. Als erster
Schritt zur Religionspraxis tritt in ei-
ner solchen Situation das Aushalten der
Stille und die Selbstakzeptanz in den
Vordergrund. Der Aspekt des Kampfes
und der Selbstkritik ist als Grundlage
der Meditation fiir uns weniger ge-
eignet als Gelassenheit und Selbstan-
nahme.

Ein anderer Aspekt ist, daf§ die heu-
tige Familie oft unter groflem Druck
steht. Alle kennen das Problem der Auf-
l6sung der Familie bzw. des Zerfalls der
traditionellen Werte. In Asien gibt es
meist noch die Grofdfamilie, in die der
einzelne eingebettet ist. Uberzogenes
Streben nach falsch verstandener Auto-

nomie und Individuation sind in den
traditionellen Gesellschaften unbe-
kannt, und am Anfang der spirituellen
Praxis steht zumeist ein Gefiihl des Auf-
gehobenseins. Westliche Eltern kénnen
aufgrund ihrer eigenen Entwurzelung
und Uberforderung Kindern oft nicht
die nétige Ruhe vermitteln, die sie zur
Entfaltung ihrer Personlichkeit brau-
chen. Das Resultat ist die immer weiter
um sich greifende Problematik des Nar-
ziffmus. Der junge Mensch, der sich in
seinem bloflen Sein nicht akzeptiert
fiihlt, reagiert mit dem Aufbau eines
tiberaktiven, angespannten und blen-
denden Scheinselbstes, wihrend er sich
selbst auf einer tieferen Ebene zutiefst
verachtet. Ein frither Konflikt mit der
Mutter oder dem Vater kann das ganze
spitere Leben beeintrichtigen. Man
schleppt ein Trauma mit sich herum,
das uniiberwindlich scheint und immer
wieder negative Folgen zeitigt. Arbeitet
man das Thema nicht auf, wird man
immer wieder mit Projektionen kon-
frontiert, bei denen Vater und Mutter
eine grofSe Rolle spielen, ohne dafy man
davon weifs.

[

Besondere Hindernisse fiir die Dharma-Praxis: Im StreB3 des Alltags verlieren
wir den Kontakt zu uns selbst und unseren fundamentalen Bediirfnissen.

Uberall, wo man hingeht,
macht man die gleichen Fehler

Wenn man in Dharma hineingeht, wird
der Lama vielleicht plotzlich der Vater
sein. Oder man greift sich irgendwelche
Aspekte des Dharma heraus und iiber-
trigt darauf die eigenen Projektionen
und Muster, die man schon vorher be-
nutzt hat. Es kann auch vorkommen,
daf§ ein Mensch, der gewshnlich wenig
Verantwortung iibernimmt, jetzt alles
dem Lama oder dem Buddha iiberlif3t.
Ein anderer, der sich nicht mit seinen
Aggressionen auseinandersetzen will,
spricht stindig nur von schrankenlosem
Mitgefiihl. Oder ein Mensch, der sehr
narzifdtisch und stolz ist, findet es toll,
dafl er jetzt auch noch ein Buddha wird,
dafl er nicht nur viel Geld verdienen und
miichtig sein kann, sondern daf§ er auch
spirituell besonders leistungsfihig wird.

So nimmt man die eigenen Denkwei-
sen und tibertrigt sie in die Religion,
und man kommt kaum weiter, weil man
tiberall, wo man hingeht, die gleichen
Fehler macht, indem man die Religion
gar nicht an sich herankommen lif3t,
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sondern sie letztlich nur fiir seine Ego-
ziele benutzt. Es ist sehr wichtig, sich
selbst zu erforschen. Mittels der westli-
chen Therapie kann man sehr gut ler-
nen, auf welche neurotischen Reaktions-
weisen Leiden folgen, wie Menschen
tendenziell auf Unsicherheit oder man-
gelnde Liebe reagieren. Der eine mufl
iiberall vorn, immer der Grofite sein.
Der andere zieht sich zuriick, duflert sich
am liebsten gar nicht mehr und gerit in
Panik, wenn er es doch tun mufs. Wie-
der ein anderer gerit in die Krise, wenn
er sich nicht duf8ern darf. Jeder reagiert
auf seine Art. Es gibt auch Menschen,
die gar keine Gefiihle mehr zeigen, sich
knallhart geben und meinen, sie kom-
men mit allem zurecht.

Diese Haltungen kénnen auch in die
Dharma-Praxis iibertragen werden. Da
sagt zum Beispiel jemand von sich, er
wire achtsam, zeigt aber dabei iiber-
haupt kein Gefiihl, keine Hinwendung
zum anderen mehr und behauptet, das
wire Dharma. Es ist wirklich eine grofle
Gefahr. Man kann die Achtsamkeit so
verstehen, daff man sich immer unter
Kontrolle hat, was bestimmte Neuroti-
ker ohnehin anstreben, weil es fiir sie gar
nicht ertriglich wire, wenn sie von sich
etwas Personliches zeigen sollten. Dafiir
kann der Dharma mif§braucht werden.
Es gibt bestimmte Schemata und be-
stimmte Einsichten in die Art, wie Men-
schen in unserem Kulturkreis auf Men-
schen reagieren. Dies zu wissen, ist sehr
hilfreich fiir die Selbsterkenntnis, aber
auch, um zu sehen, wie Personen in der
eigenen geistigen Gemeinschaft oder
um einen herum bestimmte Rollen fiir
einen spielen, die eigentlich weitgehend
Projektionen sind: von Eltern, Geschwi-
stern, chemaligen Partnern, Freunden.
Sigmund Freud, der Ahnherr der Psy-
choanalyse, hat uns auch tiber die Art
und Weise belehrt, wie wir aus Unwis-
senheit und aus unseren Leiden heraus
die Wirklichkeit farben und die Dinge
falsch sehen. Genau dies ist das Thema
im Buddhismus. Aus Unwissenheit her-
aus entwickelt man Projektionen. Gier
und Hafl beruhen auch auf nichts wei-
ter als auf Projektionen.

Allerdings sollten die allgemeinen Er-
klirungen, die im Buddhismus gegeben

werden, auf die eigene personliche Si-

tuation iibertragen werden. Es geht
nicht darum, vorschnell zu sagen: ,]a,
ich weifs, alles kommt aus Haf3, Gier
und Unwissenheit.“ So allgemein for-
muliert kann man es leicht akzeptieren.
Vielmehr sollten wir uns konkret fragen:
Wo ist meine Gier? Wo ist mein Haf$?
Wo spielt sich das ab in meinem Leben?
An diesem Punkt wird es wirklich
schmerzhaft.

Die therapeutischen Gruppen sind in
der Lage klarzumachen, was fiir ein
Grundtyp man ist und welches Image
man vor sich her trigt. Dies wird von
der Gruppe direkt gespiegelt. Im norma-
len Leben erleben wir nur selten, dafd
uns jemand wirklich sagt, wie wir auf
ihn wirken, wie wir sind. Immer bleibt
eine Angst, dafl es Nachteile im Berufs-
leben oder im persénlichen Leben nach
sich ziehen kann, wenn man sich hierzu
duflert. In der therapeutischen Situa-
tion ist es fiir den Therapeuten selbst-
verstindlich, daf$
er akzeptiert, wie
man sich gibt, wie
man ist, und daf}
er dies widerspie-
gelt. Daraus er-
wachsen keine ne-
gativen Folgen. In
der Therapie be-
steht auch Gele-
genheit zu erfah-
ren, wo die eigenen
Verletzungen sind.
Manch einer erin-
nert sich, wo es in
der Kindheit ,ge-
kracht® hat, wo tiefe Verwundungen
sind und warum man in bestimmten Si-
tuationen, die fiir andere Menschen gar
keine Bedeutung haben, immer wieder
ausrastet.

In der Therapie wird zum Beispiel der
zwanghafte Charakter beschrieben.
Wenn bei dieser Person der Bleistift
nicht genau an dem Ort liegt, wo er
immer liegt, dann ertrigt sie es nicht,
weil es nicht in ihr Sicherheitssystem
paflt. Einem anderen Charakter ist es
unheimlich, wenn alles gerade liegt.
Dieser muf$ alles ein bifSchen chaotisch
haben. Das ist seine Art, mit dem Leben
klarzukommen. Beide vertragen sich
meist nicht besonders gut.

Wir sollten uns
konkret fragen:
Wo ist meine Gier?
Wo ist mein Hal3?
Wo spielt sich das
ab in meinem
Leben? An diesem
Punkt wird es
wirklich

schmerzhaft.

An der Selbsterkenntnis
fithrt kein Weg vorbei

Versteht man, dafd die Art, in der man
reagiert, unfrei ist und daff das Handeln
von Mustern bestimmt wird, dann hat
man sehr viel gewonnen. Wenn man
beim nichsten Mal wieder anfingt, ent-
sprechend zu reagieren, wird man sich
durchschauen kénnen und sich wirklich
kennen. Dann kann man ehrlich zu sich
sein und schrittweise davon loskom-
men. So lange man daran festhilt, daf}
man tatsichlich die richtige Reaktions-
weise besitzt — Bleistifte miissen nun mal
gerade liegen —, solange hat man kaum
eine Chance. Wenn man in bestimmten
Situationen immer wieder ausrastet und
dem Partner oder Freund die Schuld an
der unangenchmen Situation gibt, hat
man den eigenen Anteil am Geschehen
noch nicht verstanden. So beschiftigt
man sich in der Therapie mit den alltig-
lichen Dingen. Nach
Meinung der Therapeu-
ten muf$ man sich lange
mit dem Unwichtigen
beschiftigen, um sich
dem Wichtigen widmen
zu kénnen.

Aus buddhistischer
Sicht sind all diese Krisen
oder Konflikte, die wir
im Leben auf einer sehr
groben Ebene des Geistes
haben, eigentlich gar
nicht relevant. Trotzdem
bestimmen sie unser gan-
zes Leben. Wir kommen
gar nicht an Meditation heran, weil wir
die ganze Zeit mit diesen Scheingefech-
ten beschiftigt sind. Vor allem glauben
wir, eine bestimmte Person zu sein, was
hiufig mit unserer eigentlichen Realitit
gar nichts zu tun hat. Das nennt man ein
Image. Wir alle tragen ein Image mit uns
herum, das wir den anderen vorzeigen
und an dem wir stindig arbeiten. Alle
unsere Energie flief8t hinein, nur um die-
ses Image zu stiitzen. Diese Energie fehlt
dann fiir die Meditation und fiir die
tatsichliche Erfahrung in der Religion.
Und solange man dieses Image nicht
durchschaut und es dann auch wirklich
fallenlidfit, so lange hat man gar keine
Kraft, das Relevante zu tun. Man iiber-
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nimmt dann in der Religion das Image,
spirituell zu sein oder religids zu sein und
arbeitet daran. Man gerit in die gleichen
Sackgassen. An der Selbsterkenntnis fiihrt
eben kein Weg vorbei.

Bei diesem Prozef$ helfen einem die
Schriften nur in begrenzter Weise. Sie
geben zwar die Basis und das auch un-
fehlbar richtig. Aber es ist unsere Aufga-
be, diese auf den Alltag zu iibertragen
und umzusetzen. Es hat sehr viel mit Be-
freiung zu tun, sich nicht mehr mit Pro-
jektionen des Ego zu identifizieren, son-
dern frei entscheiden zu kénne, ob man
so oder so reagiert, je nach Situation. Ein
Neurotiker reagiert in bestimmten Si-
tuationen immer gleich und folgt einem
festen Muster. Er meint, er wire frei,
aber in Wirklichkeit ist es ein einziges
Wiederholen von immer gleichen Vor-
gingen. Das hat sehr viel mit dem Da-
seinskreislauf zu tun. Eine Person im
Daseinskreislauf wird fast véllig von ih-
rem Karma bestimmt. Sie reagiert auf-
grund bestimmter Verletzungen in der
Kindheit — im Buddhismus wiirden wir
sagen, sogar aus fritheren Leben — im-
mer wieder in der gleichen Weise.

Sterben, um neu
geboren zu werden

Im Zen heif3t es, man muf$ erst sterben,
um neu geboren zu werden. Oder, es ist
notwendig, den groflen Tod zu erleben,
bevor der kleine Tod kommt. Der kleine
Tod ist der physische Tod. Der grofie Tod
ist der Tod des Images, des Ego. Das ist
ein sehr schmerzhafter Prozefy. Wir den-
ken, wir miif$ten uns auf diese imaginire
Person stiitzen, die wir vor uns hertragen.
Wir denken, wenn ich die nicht mehr
habe, dann geht es mir an den Kragen.
Wenn ich mich selber zeige, so ganz nacks,
in meiner Angst und meinen Schwierig-
keiten, dann habe ich Angste. Eigentlich
haben wir Angst vor der Vernichtung;
Wenn wir das Image loslassen, sind wir
nicht mehr. Diese Angst sitzt noch tiefer
als die Todesangst. Tatsichlich steht hin-
ter all dem das Ego, der Gedanke an ein
unabhingiges Selbst. Wir fiirchten nichts
mehr, als die definitive Erkenntnis, dafS es
dieses Selbst gar nicht gibt.

Genau das ist es, was der Buddha ge-
sagt hat. Der Buddha sprach auch davon,

daf$ wir eine Vorstellung von einem Selbst
haben, einem Scheinselbst, das uns ganz
bestindig und unabhiingig erscheint. Ein
Scheinselbst kann sich in dem Gedanken
zeigen: ,Ich bin der grofle Macher® oder
»lch bin der grofle Versager®. Diese Vor-
stellung bauen wir uns zurecht, leben da-
mit und handeln so, als wiren wir wirk-
lich so. Der amerikanische Psychologe
Ken Wilber sagt sinngemifl: Der Mo-
ment starken Leidens, der eintritt, wenn
man sehr krank wird oder jemand stirb,

Die Erklarungen des Buddha
Uber unsere Verstrickungen in
Leiden und Leidensursachen
betreffen uns unmittelbar. Die
Frage ist, ob wir uns von den
Aussagen des Buddha wirklich
angesprochen fiihlen.

ist der Moment, in dem eine besondere
Intelligenz erwachen kann, eine Intelli-
genz, die sich sagt: Entweder ich lerne
jetzt eine ganz neue Art, mich selber zu
sehen, oder es wird immer wieder in Ka-
tastrophen enden. Man muf sich einge-
stehen, daf eine radikale Verinderung
der Wahrnehmung nétig ist.

Vielleicht schaut man sich, geleitet von
dieser Einsicht, nach einer Religion um
und sicht: Im Buddhismus gibt es die
Auffassung, daf$ unser Selbstbild tatsich-
lich getduscht ist. Aber es wird auch ge-
lehrt, dafd wir uns so zu sehen vermagen,
wie wir wirklich sind, so dafl dann die
Probleme langsam aufhéren. Dies anzu-
gehen braucht Entschlossenheit. Sie ent-
steht meist aus einem Leidensdruck her-
aus, wenn wir uns sagen: Ich mufd es ein-
fach probieren, so wie der Buddha es pro-
bierte, nachdem er das Leiden von Altern,
Krankheit und Tod gesehen hatte. Es
wird allerdings schwer sein, eine korrekte
Motivation fiir den Dharma aufzubrin-

gen, che man sich nicht selbst und die
eigene Problematik durchschaut hat. Es
besteht sogar die Gefahr, daf§ man den
Dharma nur als weiteres Mittel benutzt,
um stark zu sein, sich durchzusetzen oder
sein Ego zu stirken. Es ist hochinteres-
sant fiir das Ego, plétzlich Buddhist zu
sein. Man kann sogar auf Partys erzihlen,
dafy man jeden Tag meditiert. Dies ist
tiberhaupt kein Einbruch in die Ego-
struktur — im Gegenteil, es fordert sie
noch.

Frei fiir den Dharma

Das Problem entsteht, wenn man im
Dharma tiefer geht. Man hort, daff das
Leiden und seine Ursachen nicht nur die
anderen betrifft. Irgendwann empfindet
das Ego dies als eine Zumutung. Der
Lama sagt etwas iiber die Leidenschaf-
ten. Und langsam merkt man, daf er
einen direke anspricht. Eigentlich eine
Frechheit, dafl jemand so etwas sagt!
Dann wird es schmerzhaft. Man muf
sich eingestehen, dafl man genauso ein
Typ ist wie alle anderen, voller Leiden-
schaften, voller Fehler und Leiden. Man
ist gar nicht dieser Supermann, diese
Superfrau, wie man dachte. Und an die-
sem Punkt entscheidet sich, ob man
wirklich Dharma praktiziert.

Man braucht den Leidensdruck, der
auf Verinderung dringt. Es reicht nicht,
den Dharma als ein weiteres Besitzstiick
zu ergreifen. In diesem Fall wird wenig
passieren, was zur Entwicklung von ech-
tem Mitgefiihl oder zu einem tiefen Ver-
stindnis der Leerheit fiihrt. Leersein be-
deutet, daf$ es genau jenes zur Schau ge-
tragene Image, das wir vor uns hertra-
gen, gar nicht gibt. Das Bewuf$twerden
der Tduschung mit Hilfe von therapeu-
tischen Mitteln kann der Beginn echter
Dharmapraxis sein und somit den Weg
freimachen fiir den meditativen Kontakt
mit Mitgefithl und der Weisheit der
Selbstlosigkeit, die letztlich dem Egois-
mus den Boden entziehen kénnen.
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am Tibetischen Zentrum Hamburg.

30

Tibet und Buddhismus ¢ Heft 44 ¢ Januar Februar Marz 1998



