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ACHTSAMKEIT

OFFNET

DEN RAUM

ZUR WEISHEIT

INTERVIEW MIT SANGYE NYENPA RINPOCHE

VON ANDREA LIEBERS

rgendetwas scheint bei uns

westlichen Praktizierenden

schief zu laufen. Man kann

nicht gerade bebaupten,

dass viele Schiilerinnen und
Schiiler Resultate in Richtung geistiges
Erwachen vorweisen konnen. Anscheinend
versteben wir Westler nicht, um was es in
der Geistesschulung geht, beziebungsweise
wir kénnen es nicht umsetzen. Machen
wir etwas falsch oder liegt das Problem
beim Lebrer?

SANGYE NYENPA RINPOCHE:
Weder liegt der Fehler beim Lehrer noch
bei den Schiilern. Das grofite Problem
ist, dass es keine Kontinuitit in der Pra-
xis gibt. Welche Belehrungen du auch
immer bekommen hast, direkt in einem
Vortrag oder aus einem Buch, alles steht
und fillt damit, dass du das, was du ge-
lernt hast, auch anwendest. Wir wissen,
was Dharma ist, wir wissen auch, wie
man sich dem Dharma gemif zu verhal-
ten hat. Wir wissen zum Beispiel, dass
Wut keine gute Sache ist. Aber dadurch,
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dass wir nichts tun, um uns von der Wut
zu befreien, hat unsere Praxis wenig
Nutzen. So passiert immer wieder das
Gleiche: Wenn ein duflerer Faktor deine
Wut ausldst, verlierst du die Beherr-
schung. In diesem Augenblick sind
weder Achtsamkeit noch Weisheit da.
Das bedeutet: Wenn wir nicht umsetzen
und anwenden, was der Dharma uns
lehrt, gibt es keine Fortschritte.

Aber das wissen wir seit 20, 30 oder 40
Jahren. Viele von uns sind inzwischen
schon ziemlich lange im Dbarma...

SANGYE NYENPA RINPOCHE: Das
Problem ist das Fehlen von achtsamer
Einstellung, Weisheit und konkreter
Aufmerksamkeit. Du bemiihst dich nicht
wirklich, das, was du in den Belehrun-
gen gehort hast, auch anzuwenden. Das
liegt nicht daran, dass du nicht zuhérst,
es mangelt an der Anwendung.

Von Seiten der Lehrer und Lehrerin-
nen werden wahrscheinlich auch Fehler
gemacht. Die Lehrer geben Belehrun-

gen, aber sie priifen dann nicht die An-
wendung oder, schlimmer noch, sie be-
tonen manchmal nicht, dass sie fiir die
Praxis bestimmt sind. Die buddhistische
Lehre ist nicht nur eine Philosophie, die
zum Einsatz kommt, wenn ein Problem
auftaucht. Nein, wir wenden den Dharma
tagtiglich an, jede Stunde des Tages, in
allen Situationen. Offne deinen Geist,
komme aus deinem alten Trott, aus dei-
nem verschlossenen Zustand heraus! Wir
miissen durchaus auch tiber Dinge nach-
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denken, Situationen durchdenken, Ver-
haltensweisen analysieren. Nur Segen zu
erhalten, den Vortrigen zuhoren und zu
denken, ok, jetzt ist alles gut, ist keines-
wegs genug,.

Man muss also tiglich an sich arbeiten,

ganz individuell, jeder und jede fiir sich.

SANGYE NYENPA RINPOCHE:
Wenn Leute sagen, sie hitten keine Zeit,
um zu praktizieren, ist das meiner Mei-

In einem Tempel in Laos

nung nach Faulheit. Jeder hat freie Zeit, in
der er sich dem Dharma widmen kénnte.
Dharma ist nichts, was einen plétzlichen
Umschwung, eine sofortige Verbesserung,
bewirkt, es ist etwas, das man Tag fiir Tag
iibt. Das gilt doch im Ubrigen fiir jeden
Beruf. Ob du nun Arzt bist, Musiker,
Schriftsteller — du musst dich jeden Tag
damit beschiftigen. Es fillt einem doch
nicht von einem Tag auf den nichsten in
den Schofd! Heute einmal gehdrt, morgen
als Beruf ausgeiibt — unmdglich!

INTERVIEW

»,Man braucht Achtsamkeit, um
seine wahre Identitat zu sehen*

Achtsamkeit ist beutzutage in aller
Munde. Achtsamkeitstraining erobert im
Moment die Schulen, das Gesundbeitssys-
tem. Viele Menschen schworen darauf,
um ihre Gesundheit und Leistungsfiibig-
keit zu verbessern. Kann man sagen, dass
dieses Achtsamkeitstraining etwas Bud-
dbistisches ist?

SANGYE NYENPA RINPOCHE:
Nein, Achtsamkeit, eine achtsame Hal-
tung, ist fiir alle Lesewesen die Basis. Ob
Sie nun eine religidse Person sind oder
nicht, ob Sie ein Atheist oder ein Christ
sind, ein Geschiftsmann oder eine Haus-
frau — fiir alles im Leben braucht man
Achtsamkeit und Aufmerksambkeit, sonst
kann man tiberhaupt nichts auf die Reihe
bringen. Buddhismus beziehungsweise
buddhistische
will mehr, so glaube ich. Man braucht
gute Achtsamkeit, Konzentration, die Fii-
higkeit, einen Fokus halten zu kdnnen,
um seine wahre Identitit zu sehen. Das ist
es, was wir in all der Verdunkelung des
Nicht-Wissens, der Unwissenheit, verlo-
ren haben.

Unwissenheit (Nichtwissen) ist die

Achtsamkeitsmeditation

eine Sache. Unser Problem ist allerdings
falsches, verdrehtes Verstindnis; das geht
iiber ein blofles Nicht-Verstehen hinaus.
Da wir nicht genug Achtsamkeit haben,
tauchen unglaublich viele Gedanken auf
und storen uns, bringen uns durcheinan-
der. Und nicht nur das, sie bilden damit
auch die Grundlage dafiir, dass wir Lei-
den erfahren. Das passiert bei allen Men-
schen, ob sie sich nun als religiés oder
areligi6s bezeichnen. Auch die, die sich als
gebildete Leute sehen, die eine hervorra-
gende Ausbildung genossen haben und
viel wissen, machen eine Menge Fehler,
sie missbrauchen unter Umstinden sogar
den Dharma. Auch wenn du sehr viel
Wissen iiber den Dharma hast — wenn du
nicht stabil eine achtsame Geisteshaltung
aufrechterhalten kannst, dann miss-
brauchst du den Dharma, missbrauchst
die Unterweisungen.
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Was idealerweise der ndchste
Schritt, wenn wir Achtsamkeit entwickelt

hiitten?

wdre

SANGYE NYENPA RINPOCHE:
Weisheit! Achtsamkeit ist die Tiir, die
uns den Raum zur Weisheit 6ffnet. Jede
buddhistische Praxis, egal ob man The-
ravada- oder Mahayana-Buddhismus
praktiziert, beginnt mit der Achtsamkeit.
Damit begann der Buddha auch seine
Lehre. Die Vier Edlen Wahrheiten, die
er in Varanasi darlegte, basieren zum
Grof3teil auf der Praxis von Achtsamkeit.

. Wenn wir nicht um-
setzen und anwenden,
was der Dharma uns
lehrt, gibt es keine
Fortschritte

Gut, wenn Achtsamkeit und Weisheit
doch so wichtig sind, warum reicht das
dann nicht aus? Was gibt uns der tibeti-
sche Vajrayana-Buddbismus noch als
wExtra“ binzu?

SANGYE NYENPA RINPOCHE:
Nichts Besonderes! Vajrayana praktiziert
diejenige Person, die Achtsamkeit voll-
kommen gemeistert hat. Wenn du Acht-
samkeit vervollkommnet hast, dann
entwickelt sich alles andere spontan und
von allein. Wenn die Qualititen des Geis-
tes vollkommen entfaltet sind — das
nennt man dann Vajrayana. Es ist im
Grunde genommen nur die Bliite und
Vervollkommnung der grundlegenden
Praxis der Achtsamkeit. Bezeichnungen,
Worte sind nicht so wichtig.

Besonders wenn du mit dem Bud-
dhismus nicht vertraut bist, sind manche
Bezeichnungen irrefithrend. Wie soll
man einer Person, die noch nie etwas
von Mahayana und Hinayana gehort hat,
Vajrayana erkliren? Ich sage immer, das
ist alles nur ein Prozess: Du verbesserst
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bestimmte Qualititen in dir, das ist The-
ravada. Du verbesserst sie weiter: Maha-
yana. Sie kommen zur vollen Bliite:
Vajrayana. Die Bezeichnungen dafiir sind
unwichtig. Dieses Bezeichnenwollen hat
meistens mehr mit den Praktizierenden
selber zu tun, sie wollen sich nach auflen
hin darstellen. Im Grunde genommen
hat alles nur mit den Stufen zu tun, wie
weit du deine geistigen Qualititen ent-
wickelt hast.

Was ist dann zum Beispiel mit der Pra-
xis, sich selbst als Buddba vorzustellen?

SANGYE NYENPA RINPOCHE: Der
Gottheiten-Yoga ist nichts Spezielles.
Das ist alles nur Symbolismus, geschickte
Mittel. Der Buddha war ein ausgespro-
chen begabter Lehrer. Er wusste, dass
wir alle ganz unterschiedliche Person-
lichkeiten sind. Jeder hat seinen eigenen
Blick auf die Welt, seine eigene Art zu
denken. Eine einzige Methode kann
nicht allen helfen. Deshalb hat er auch
geschickte Mittel gelehrt, die auf ver-
schliisselte, symbolische Weise wirken,
wie zum Beispiel die Konzentration auf
eine Meditationsgottheit.

Nehmen wir die Weifle Tara: Die
weifle Farbe ihrer Form ist ein Symbol
fiir den Dharmakaya. Stnyata, Leerheit,
bedeutet, frei zu sein von allen Befle-
ckungen, alles ist perfekt, hervorragend.
Die sieben Augen der Weiflen Tara sym-
bolisieren die siecben Weisheiten. Ohne
Weisheit kdnnten wir uns nicht vervoll-
kommnen. Die Weifle Tara sitzt auf
einem weiflen Lotus. Auch das bedeutet
etwas: Er steht fiir Mitgefiihl. — Das sind
alles nur Symbole. Aber solange du nicht
wirklich erwacht bist, bist du auf Sym-
bole angewiesen. Denn du bist noch
nicht in der Lage, die Wahrheit zu sehen.
Wenn du die Wahrheit verwirklicht hast,
die Natur des Geistes vollstindig erkannt
hast, dann bist du vollkommen erleuch-
tet. Dann hast du alle Eigenschaften zur
Bliite gebracht und brauchst keine Sym-
bole, keine ,,Ubersetzungen fiir die
Wahrheit“ mehr.

Das bedeutet, wir stellen kiinstlich eine
symbolische Version der Wabrbeit ber?

SANGYE NYENPA RINPOCHE:
Genau! Das ist allerdings erst der erste
Schritt. Dieses geistige symbolische Bild
muss transformiert werden.

,Buddha ist nichts anderes
als ein guter Mensch*

Rinpoche, Sie gelten in der Kagyii-Linie
des tibetischen Buddbismus als eine hohe
Wiedergeburt eines Tulku und werden
verebrt. Wenn Sie im Westen zu einer
Konferenz eingeladen werden, sieht man
sie als normalen Fachmann fiir Medita-
tion an. Wie geben Sie personlich mit die-
sen ziemlich weit auseinanderliegenden
Wahrnebmungen Ibrer Person um?

SANGYE NYENPA RINPOCHE: Fiir
mich liegen diese beiden Wahrnehmun-
gen gar nicht weit auseinander. Der
Buddhismus lehrt uns, dass es eines un-
serer Hauptanliegen sein soll, anderen
Wesen zu helfen, ihnen etwas zu geben,
das sie weiterbringt. Dazu gehdren die
korrekte Sichtweise, die korrekte Medita-
tion und das korrekte Verhalten. Fiir mich
spielt es tiberhaupt keine Rolle, ob Sie
Buddhist sind oder nicht. Die einzige
Botschaft, die wirklich zihl, ist, ein guter
Mensch zu sein. Der Buddha ist nichts
anderes als ein guter Mensch. Seine her-
ausragende Qualitit besteht darin, dass er
ein vollkommen guter Mensch ist. Un-
sere Aufgabe ist es, ebenfalls eine voll-
kommen gute Person zu werden.

Das geht nicht sofort, denn die Gut-
heit unseres Wesens liegt unter Verwir-
rungen, Verdunklungen und Tduschun-
gen verborgen. Aber allein sich dariiber
klar zu werden, dass diese Verdunklun-
gen nur temporir sind und verschwinden
konnen, ist schon ein gutes Zeichen.
Deshalb ist die Botschaft des Buddha
nicht nur fiir buddhistische Kloster und
Gemeinschaften gedacht. Sie ist viel wei-
ter zu verstehen, sie ist an alle Menschen
gerichtet.

Zuriick zu Threr Eingangsfrage. Ich
nehme gerne an Konferenzen teil, aller-
dings nicht als Politiker oder Vertreter
einer bestimmten buddhistisch-politi-



schen Organisation, denn ich will nicht
iiber Machtfragen sprechen. Jedenfalls
nicht in der Art, wie es allgemein ver-
standen wird, sondern iiber die viel gro-
8ere Macht, die wir als Menschen und
als Gemeinschaft haben, wenn wir uns
bemiithen, wirklich gute Menschen zu
sein. Menschen, mit einem guten Her-
zen, mit einem unvoreingenommenen
offenen Geist, die sich ihrer Verantwor-
tung bewusst sind, kénnen gute Politi-
ker sein. Politiker konnen zum Wohl der
Welt viel Gutes beitragen. Als Lehrer der
Meditation, als Fachmann dafiir, wie der
Geist funktioniert, wiirde ich erkliren
wollen, wie man ein gutes Herz entwik-
kelt und was unsere grundlegenden
menschlichen Eigenschaften sind. Die-
ses Wissen konnten wir miteinander tei-
len und es dann in die Bereiche ein-
fliefen lassen, in denen wir arbeiten und
fiir die wir verantwortlich sind.

Es gebt also um die Entwicklung der Her-
zensqualitiiten und nicht darum, zu wel-
cher Gruppierung wir geboren. Ob wir
Westler sind oder Asiaten, spielt keine
Rolle, ebensowenig, welcher buddhbisti-
schen Schule wir angehédren.

SANGYE NYENPA RINPOCHE: Ge-
nauso ist es! Wenn die Grundlage
stimmt, also eine stabile Achtsamkeit er-
reicht ist, entwickeln sich die weiteren
Qualititen von allein, ohne Anstren-
gung. Man braucht sie nicht hervor zu
zwingen.

Wirklich obne Anstrengung?

SANGYE NYENPA RINPOCHE: Ja,
denn alles ist miteinander verbunden.
Wenn eine Eigenschaft wirklich entwik-
kelt ist und sich entfaltet, zieht sie wei-
tere Entfaltungen nach sich. Und es geht
nicht darum, dies dann zu katalogisieren
und dieser oder jener buddhistischen
Tradition, Theravada, Mahayana oder
Vajrayana, zuzuordnen. Um dieses Eti-
kettieren geht es tiberhaupt nicht.

Nun wird aber im tibetischen Buddbis-
mus, besonders im Vajrayina, die Rolle
des Lebrers stark betont. Wenn sich doch

alles obne Anstrengung und von allein
entwickelt, wozu braucht man dann eine
enge Verbindung zu einem Lebrer oder
einer Lebrerin?

SANGYE NYENPA RINPOCHE:
Man braucht nicht unbedingt den Leh-

INTERVIEW

Es gibt nur wenige wirklich authen-
tische Meister — dem Namen nach gibt
es allerdings sehr viele... Das ist ein wei-
teres Problem! Ich empfehle nieman-
dem, ein Vajrayana-Praktizierender zu
werden, ich lade sie lieber dazu ein, ganz
einfache Praktizierende zu sein: Zuflucht

Ich empfehle niemandem, ein Vajrayana-
Praktizierender zu werden, ich lade sie lieber dazu ein,
ganz einfache Praktizierende zu sein

rer. Wenn dir klar geworden ist, dass du
unbedingt eine bestimmte Meditations-
praxis aus der Tiefe deines Herzens ma-
chen willst, dann suchst du dir einen
Lehrer, der fihig ist, dir diese Praxis zu
vermitteln. Dessen Schiiler bist du dann.

Heutzutage ist es aber Mode gewor-
den, Vajrayana zu praktizieren. Das Pro-
blem ist, dass wir oft nicht so weit sind,
wie wir zu sein glauben. Ich sehe es bei
mir selbst. Ich gebe Belehrungen, ich bin
auch, so wiirde ich zumindest von mir
behaupten, ein Vajrayana-Praktizieren-
der. Ich habe eine Menge gelernt und
viele Belehrungen von groflen Meistern
erhalten. Ich halte mich aber bis heute
nicht fiir vollstindig qualifiziert und habe
deshalb nie die hochsten tantrischen
Einweihungen gegeben. Ich muss mir
vollkommen dariiber im Klaren sein, ob
und wann ich soweit bin, diese Einwei-
hungen zu erteilen. Ich kann nicht ein-
fach sagen: Meine Stellung, meine
Inkarnation, mein Name reichen aus.

Tibeter haben stindig ein Problem
mit der Rangfolge. Position, Name, An-
sehen sind ihnen enorm wichtig, das
liegt in ihrer Tradition und Kultur. Doch
damit kann man in einer Vajrayana-Ge-
sellschaft nicht viel Gutes bewirken. Ge-
nauso findest du inzwischen iiberall auf
der Welt Dharmazentren, sie sind inzwi-
schen ebenso in Mode gekommen wie
Vajrayana. Deshalb betone ich so sehr:
Die inneren Qualititen, die jemand be-
sitzt, sind unsichtbar! Wenn jemand nur
kurze Zeit seinen Geist trainiert, kann
das nicht viel bewirken.

nehmen, den Erleuchtungsgeist entwi-
ckeln, Mitgefiihl meditieren, tiber Ver-
ginglichkeit nachdenken, vielleicht etwas
Madhyamaka studieren, damit du ver-
stehst, wie essenziell es ist, die zugrunde
liegende Ichlosigkeit zu verstehen. Wenn
du es dann schaffst, die Kraft und Ener-
gie deines Ego zu reduzieren, wird das dir
selbst und anderen helfen. Dann, und
erst dann bist du bereit, den Pfad des
Vajrayana zu betreten.

SANGYE NYENPA RINPOCHE, 1963
in Paro Tagtsang/Bhutan geboren,
studierte von klein auf unter der An-
leitung S.H. des Karmapa, S.H. Dilgo
Khyentse Rinpoches und anderer
grofer Meister. Er schloss seine
Ausbildung am Nalanda-Institut in
Rumtek mit dem Titel eines Acharya
ab. Er gilt sowohl in Philosophie wie
auch in tantrischen Ritualen als einer
der gelehrtesten Rinpoches der Karma
Kagyu-Linie. Mehr Information:
www.sangyenyenpa.com
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