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Dalai Lama

LwEntwicklung und Wandel kommen durch das Handeln, nicht durch das Gebet,” sagte der Dalai Lama in der Diskussion
Uber die ethische Dimension von Achtsamkeit.

Achtsam sein heif3t,
den Geist beobachten

Achtsamkeit ist die Basis fiir alle heilsamen Ubungen, erklart S.H.
der Dalai Lama in seinem Abschlussvortrag beim Achtsamkeits-
kongress. Sie besanftigt den undisziplinierten Geist und ist die
Voraussetzung fir ethisches Verhalten.
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Dalai Lama

S.H. der Dalai Lama

eit Jahrtausenden haben die
SMenschen/ wann immer sie sich

mit Problemen konfrontiert sahen
oder wenn sie ein bestimmtes Ziel errei-
chen wollten, zu einer héheren Macht
gebetet, sei es zu Gott, zu Buddha oder
zu geheimnisvollen Kréften in der Na-
tur. Das liegt im menschlichen Wesen.

In den letzten Jahrhunderten dann
hat die Wissenschaft grofle Fortschritte
gemacht, und mit den Naturwissen-
schaften entwickelte sich die Technolo-
gie. Viele unserer Wiinsche — Gesund-
heit, bessere Lebensbedingungen -
waren dadurch erfillbar. So ist es nur
verstindlich, dass die Menschen ihre
Hoffnung heute in erster Linie auf Wis-
senschaft und Technik setzen. Das hat
dazu gefthrt, dass wir in den vergange-
nen 200 bis 300 Jahren die Spiritualitét,
unseren Geist, vernachlassigt und unse-
re Aufmerksamkeit mehr auf materielle
Dinge, auf AuRerlichkeiten gerichtet
haben. Aber es gibt immens reiche
Menschen — und ich habe viele reiche,
einflussreiche Leute getroffen —, die in
ihrem Inneren zutiefst ungltcklich sind,
voller Angst, Furcht und Misstrauen.
Diese Erfahrungen bringen die Men-
schen irgendwann dazu, die Grenzen
materieller Werte zu erkennen.

Aber auch die Wissenschaft erwei-
tert ihre Sicht. Heute hat man in den
Neurowissenschaften und der Medizin
fundierte Kenntnisse dariiber gewon-
nen, wie das Gehirn funktioniert. Man
hat nachweisen kénnen, dass ein ausge-
glichener und positiver Geisteszustand
groe Bedeutung fur unser physisches
Wohlergehen hat. Ein ruhiger Geist ist
etwas sehr Wertvolles.

Die medizinische Wissenschaft be-
ginnt langsam zu verstehen, dass unser
Denken und vor allem unsere Emotio-
nen, obwohl sie unsichtbar und nicht
messbar sind, doch wirksame — wenn
auch noch gréBtenteils unbekannte —
Krafte bilden, die eine wichtige Rolle fiir
unsere physische Gesundheit spielen.
Zudem haben sie eine grofe Bedeutung
in unseren Beziehungen zu unserer
Familie, unserem Umfeld. Denn viele
der Probleme, mit denen wir uns heute
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konfrontiert sehen, haben wir selbst
geschaffen, weil uns der Blick auf das
grofBe Ganze fehlt. Wir sind oft zu kurz-
sichtig und engstirnig. Uns fehlt die
ganzheitliche Sicht. Dabei kommt den
Emotionen eine wichtige Bedeutung zu.

Wenn Sie zum Beispiel die Wirklich-
keit erkennen wollen, aber einen unru-
higen Geist haben, dann werden sie kei-
nen Erfolg haben, weil eben dieser
unruhige Geist die Erkenntnis verhin-
dert. Was auch immer Sie untersuchen
wollen — lhr Geist muss dabei ruhig sein.
Erst dann kénnen Sie die Dinge objektiv
betrachten, und lhre Untersuchung
wird schlagkraftiger und genauer.
Letzten Endes sind wirklich viele unse-
rer Probleme in unseren Koépfen ent-
standen, weil es uns an Aufmerksamkeit
und an Verantwortung, an einem Sinn
fur globale Verantwortung mangelt.

Den Geist mit dem Geist
untersuchen

Gegen Ende des letzten Jahrhunderts
haben mehr und mehr Menschen ange-
fangen, sich mit ihrer inneren Welt,
ihrem Denken und ihren Emotionen zu
beschaftigen. Auch die Wissenschaftler
entwickelten ein verstirktes Interesse
daran zu erforschen, welche Rolle
Denken und Emotionen spielen.

Ich bin der Meinung, dass Vertrauen
oder Glauben und Vernunft zusammen-
gehen missen. Das ist ganz wichtig. Der
Buddhismus, und dabei sind vor allem
die Nalanda-Tradition und ihre Meister
im alten Indien hervorzuheben, hat sich
eingehend mit dem Geist beschaftigt,
der einerseits Unruhestifter und ande-
rerseits Friedensstifter ist. Der Buddha
selbst hat betont, dass seine Anhdnger
seinen Lehren nicht einfach glauben
oder sie aus Respekt ihm gegentber
annehmen sollten, sondern aufgrund
von eigener Erfahrung und nach griind-
licher Uberpriifung.

Werfen wir einen Blick auf die kano-
nische buddhistische Literatur, die wir
in Tibet aus Indien Gbernommen ha-

ben: Dieser Kanon besteht zum einen
aus den Lehrreden des Buddha in tber
100 Banden und zum anderen aus den
Kommentaren, vor allem der Gelehrten
aus Nalanda, welche (iber 300 Binde
umfassen. Dem Inhalt nach kénnen wir
diese Kommentarliteratur in drei Teile
gliedern: Wissenschaft, Philosophie und
Religion. Da ist zunachst einmal der
Buddhismus als Wissenschaft. Hier geht
es nicht etwa um moralische Kategorien
wie richtiges oder falsches Denken und
Handeln, sondern darum, die Realitit
zu erfassen und dabei vor allem Wissen
tber den Geist und die Emotionen zu
gewinnen.

Auf der Basis dieses Wissens tber
die Wirklichkeit geht es dann im zwei-
ten Teil, der buddhistischen Philoso-
phie, um die Untersuchung, begriffliche
Uberpriifung. Dadurch erkennen wir
zum Beispiel das Prinzip der Unbe-
standigkeit und der Abhangigkeit: Dinge
bestehen nur in Abhdngigkeit von vielen
anderen Faktoren. Die buddhistische
Philosophie entsteht auf der Basis der
wissenschaftlichen Untersuchung als
logisch begriindete Beschreibung der
Realitat. Der dritte Teil behandelt den
Buddhismus als Religion, dies ist Sache
der Buddhisten. Das geht Sie nichts an!
(lacht) Aber buddhistische Wissenschaft
und Philosophie sind universelle The-
men.

Auf akademischer Ebene brauchen
wir weitere Forschung tber die inneren
Ablaufe und Zusammenhange, (ber
den Ceist. Dabei sind Riickgriffe auf
andere theoretische Gebiete wie die
Mathematik ebenso nétig wie die Ver-
wendung wissenschaftlicher Gerate, mit
denen Wellen, Emissionen etc. gemes-
sen werden kénnen.

Wenn wir selbst die Abldufe in unse-
rem Inneren beobachten und untersu-
chen wollen, dann ist das Instrument,
das wir dazu brauchen, der eigene
Geist: Wir untersuchen den Geist mit
dem Geist. Und hier kommt nun die
Achtsamkeit ins Spiel. Der Geist verhalt
sich gewohnlich wie ein Blatt im Wind.
Die Achtsamkeit hat die Aufgabe, den
Geist zu beobachten. Wenn z.B. heftige



Wut aufkommt, dann koénnen wir im
Geist differenzieren: Ein Teil des Geistes
wird zwar von der Wut beherrscht, aber
durch beharrliche Ubung kénnen wir
erreichen, dass der andere Teil des
Geistes davon unberthrt bleibt. Der dis-
tanzierte Beobachter im eigenen Geist
nimmt den anderen Teil wahr, der von
Wut beherrscht ist.

Wenn Sie Achtsamkeit praktizieren,
dann haben Sie die Moglichkeit, den
Arger, sobald er aufwallt, in jeder ein-
zelnen Phase und Intensitat zu kontrol-
lieren, etwa so wie die Polizei arbeitet,
wenn sie Uberwachungskameras ein-
setzt. Achtsamkeit ist sozusagen die
innere Polizei, die lhren Geist Uber-
wacht und darauf achtet, welche Ge-
danken und Emotionen auftauchen.
Das ist eine Form der Achtsamkeit.

Man kann lernen, den Geist 24
Stunden lang zu beobachten, sogar die
Traume. Als Moénch praktiziere ich
Achtsamkeit. Das bedeutet, dass ich
selbst im Schlaf meinen Geist beobach-
te und mir im Traum haufig meines
Ménchseins bewusst bin und eingreifen
kann, wenn destruktive Traume auftau-
chen, die der Ethik eines Monchs wider-
sprechen.

Dann gibt es eine weitere Form der
Achtsamkeit, die der Fokussierung
dient. Wenn Sie zum Beispiel Unter-
suchungen anstellen und Sachverhalte
prifen, ermoglicht es die Achtsamkeit,
lhre gesamte Geisteskraft und Aufmerk-
samkeit auf ein Thema zu richten.
Achtsamkeit ist nicht notwendigerweise
eine religiése Praxis, Achtsamkeit heifst,
seinen Geist bewusst und kontrolliert zu
gebrauchen.

Der Same des Gliicks
liegt in uns

Wichtig ist, dass wir beim Training der
Achtsamkeit Schritt fiir Schritt vorgehen.
Im ersten Schritt der Achtsamkeitspraxis
konzentrieren wir uns auf den Atem.
Unser Geist ist gewohnlich ganz zer-
streut. Wir richten ihn nun auf eine

Sache aus: das Ein- und Ausatmen.
Etwas zu beobachten, das still steht, ist
sehr schwierig. Aber der Atem stromt
ein und aus. Daher kann die Acht-
samkeit, die auf das Atmen gerichtet ist,
die Bewegung nachvollziehen, und Ihr
Geist kann sich darauf konzentrieren.
lhr Geist ist gewissermalen eins mit
dem Atmen.

Manchmal ist unser Ceist voll von
aufwiihlenden Emotionen wie Arger,
Hass und Furcht. Wenn Sie in solchen
Momenten kurz innehalten, diese Ge-
fuhle beiseite schieben und sich allein
auf den Atem konzentrieren, dann be-
ruhigt sich der Geist, die negativen Ge-
fuhle werden schwacher und die An-
spannung lasst nach.

Eine weitere Art von Achtsamkeit ist
hilfreich im Alltag. Dadurch vermeiden
wir z.B., beim Kochen die Speisen zu
versalzen. (lacht) Aber am lohnendsten
ist es nattrlich, die Achtsamkeit auf die
Vorgdnge im eigenen GCeist zu richten.

Zusammenfassend kénnen wir sa-
gen: Wir streben danach, Glick und
Freude zu erleben. Gewohnlich denken
wir an ein gliickliches Leben mithilfe
von Geld oder Macht. Doch das ist
falsch. Die letztendliche Quelle des
Gliicks liegt in uns selbst. Wir besitzen
sie seit unserer Geburt, weil wir die Lie-
be unserer Miitter empfangen haben.

Wir tragen den Samen fir Gliick in
uns. Wenn wir den inneren Werten
mehr Beachtung schenken, dann wer-
den wir gliicklicher sein, unser Geist
wird ruhiger und zufriedener sein.
Nattrlich werden Sie immer noch auf
manche Situationen mit Stress reagie-
ren, aber wenn lhr Geist ausgeglichen
ist und Sie sich positive Emotionen wie
die Zuneigung lhrer Mutter bewusst
machen, dann werden Sie damit leich-
ter fertig werden.

Oft ist unser Geist gepragt von Angst.
Schlechte Laune und schon geringfigige
Probleme koénnen uns voéllig aus der
Bahn werfen. Wir kénnen den GCeist
aber trennen in eine intellektuelle
Ebene und die tiefere emotionale
Ebene. Auf der intellektuellen Ebene
verstehen wir, welche Dinge schlecht
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fur uns sind. Wir sehen dies und bemii-
hen uns, sie zu tberwinden. Aber dies
bertihrt vielleicht nicht die tieferen
Ebenen der Emotionen. Daher miissen
wir diese emotionale Ebene beruhigen,
dann kénnen wir auch die negativen
Geisteszustande berwinden. Das ist
moglich, ich weil es aus eigener Er-
fahrung. Mein ganzes Leben war
schwierig. Glicklicherweise ist mein
Geisteszustand recht ruhig und hat da-
durch einen grollen positiven Einfluss
auf meine Gesundheit. Dies fiihre ich
auf meine Geistesschulung zuriick.

Als menschliche Wesen sind wir alle
gleich, geistig, emotional, physisch, und
haben die gleichen Potenziale. Nor-
malerweise haben wir alle die groft-
mogliche Zuneigung unserer Miitter
erfahren. Und so tragen wir alle den
Samen des Mitgefiihls schon in uns.
Darauf missen wir verstarkt unsere
Aufmerksamkeit richten und diesen
Samen mit menschlicher Intelligenz
nahren.

Sie brauchen dazu nicht zwangsldu-
fig religios zu sein. Bleiben Sie ein Un-
glaubiger, das ist in Ordnung. Aber blei-
ben Sie ein guter Mensch, ein friedvol-
ler Mensch! Manche Menschen den-
ken, die Praxis von Mitgefiihl sei nur gut
fur andere und nicht fir sie selbst, doch
das ist vollig falsch. Der allererste Nutz-
nielRer dieser Praxis sind wir selbst, dann
erst die anderen.

Morgen frith werde ich wieder ab-
reisen. So haben Sie allein die Verant-
wortung zu tragen. Mein Kérper wird
sich also auf den Weg nach Indien
machen, doch ich werde Sie hier beob-
achten und schauen, was Sie tun.
Hoffentlich machen Sie Fortschritte auf-
grund lhrer Taten — nicht nur durch
Worte, sondern durch Taten! Und
wann immer Sie wieder den Wunsch
nach einer ernsthaften Diskussion ha-
ben und mich dazu brauchen, dann bin
ich gerne bereit, wieder hierher zu
kommen. D

Nach einer miindlichen Ubersetzung

von Christof Spitz, bearbeitet
von Monika Deimann-Clemens.
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