
mit den Idealen des Buddhismus offen-
bar nur überdeckt worden waren. Diese
Erfahrungen haben mich aber nicht mit
der Dharmapraxis aufhören lassen, noch
habe ich das Vertrauen in den Buddhis-
mus verloren. Ein Freund sagte mir da-
mals: „Du brauchst ja nicht gleich das
Haus abzureißen, richte es neu ein!“
Diese neue „Inneneinrichtung“ habe ich
dann im Zusammenhang mit der Psy-
chotherapie vorzunehmen versucht. Der
Buddhismus setzt nämlich, so wie ich ihn
kennengelernt hatte, auf sehr hohen Ebe-
nen an, r die ich damals wahrscheinlich
noch gar nicht reif war.

I
ch spreche von diesen Dingen, nicht
weil ich einen interessanten Einzelfall
beschreiben oder meine persönlichen

Erlebnisse darlegen möchte, sondern weil
das Aureten solcher Probleme offenbar
keine Ausnahme ist: Es scheint die Er-
fahrung einer ganzen Generation westli-
cher Buddhisten widerzuspiegeln, die
sich mehr oder weniger intensiv auf die
buddhistische Praxis eingelassen haben.

ich allein mit der traditionellen Ausübung
des Dharma diese Schwierigkeiten nicht
lösen konnte. Im Kopf war mir das ganze
System des Buddhismus bis hin zur Er-
leuchtung vollkommen klar. Ich hatte so-
zusagen auf alles eine Antwort parat.
Doch durch unmittelbare Erfahrungen
zeigte sich, dass ich in Krisensituationen
nicht so stabil war, wie ich es mir nach
so vielen Jahren buddhistischer Praxis
vorgestellt hatte. 

Noch ausschlaggebender r eine per-
sönliche Wende wurde die Tatsache, dass
mein Körper rebellierte. Er zeigte einfach
Störungen, die offenbar von einer Ebene
meines Wesens ausgelöst wurden, die ich
mit rein rationalen Erwägungen nicht
beeinflussen konnte. Es traten Verspan-
nungen auf, irrationale Ängste, Verdau-
ungs- und Schlafprobleme sowie Herz-
symptome, die mich lähmten und den
Gang meiner gewohnten Aktivitäten ver-
änderten.

Diese Vorgänge machten mir mit der
Zeit bewusst, dass meine tieferen Pro-
bleme durch diese lange Beschäigung

iele westliche Buddhisten a-
gen sich: „Warum soll ich mich
mit Psychotherapie beschäi-
gen? Da geht es ja doch nur um
all diese unreinen, unereulichen
Ebenen des Geistes. Die lässt
man doch am besten beiseite und

beschäigt sich lieber mit den reinen,
hohen Ebenen der Meditation.“ 

Ich bin beispielsweise recht üh
Buddhist geworden und hielt, ehrlich ge-
sagt, Psychotherapie zunächst r herzlich
überflüssig, da ich mir ziemlich sicher
war, dass der Buddhismus und die gro-
ßen Weltreligionen die endgültige Ebene
der Mystik und der Entwicklung  des
Geistes darstellen. Ich hielt es deshalb
nicht r notwendig, mich mit irgend-
welchen vorläufigen Formen der Geistes-
schulung zu beschäigen.

Nach über zehn Jahren buddhisti-
scher Praxis tauchten dann Probleme auf,
die ich eher in der Psychotherapie des
Westens beschrieben fand als in den klas-
sischen Dharmatexten. Es hat mich sehr
nachdenklich gemacht zu merken, dass

FALLSTRICKE
AUF DEM WEG ZUR ERLEUCHTUNG

Vom Nutzen der Psychotherapie für Buddhisten

Neurotische Persönlichkeitsstrukturen können die bud  dhis-
tische Praxis verzerren. Der Autor beschreibt einige dieser
Merkmale und zeigt, wie sie sich auf die Praxis auswirken.
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Kulturbedingte Gefahren

Im Westen, der die Selbstdarstellung
bzw. die Imagebildung sehr stark rdert,
besteht die große Gefahr, den Dharma
und dessen gewaltige Konzepte von Voll-
kommenheit zu benutzen, um sein nar-
zisstisches Selbst weiter aufzublähen.
Damit sind wir dann allerdings nicht bei
buddhistischer Praxis sondern genau sei-
nem Gegenteil: völlig falsch verstandener
„Selbstverwirklichung“. Wahre Selbstver-
wirklichung bedeutet in jeder Religion
den Abbau der Selbstbezogenheit, nicht
deren Verherrlichung.

Ein weiteres Merkmal der westlichen
Kultur ist ihr ausgeprägtes Leistungsden-
ken. Wenn sich das in der buddhistischen
Praxis auswirkt, arbeitet man z.B. bis zur
Erschöpfung r ein Dharmazentrum:
Man versucht zu expandieren und immer
mehr „Kunden“ zu gewinnen. Dagegen
ist im Prinzip nichts einzuwenden. Wenn
man aber den ‚mittleren Weg’ verlässt
und die ganze eigene Aktivität r den
Verein aufwendet, wird man zwar nach

aushren, ohne einen echten Bezug dazu
zu spüren. Dieser traurige Zustand ent-
steht, wenn man praktiziert, ohne echte
Hingabefähigkeit zu besitzen. 

H
inzu kommt, dass buddhistische
Lehrer traditionell wenig geneigt
sind, sich auf persönliche Probleme

ihrer Schüler einzulassen. Sie geben uns
die Lehre, und diese ist im Grunde ja
vollkommen. Doch die speziellen Fami-
lienverhältnisse oder das, was den Schü-
ler gerade persönlich bewegt, interessiert
sie nur am Rande. Sehr o haben sie
auch infolge von Sprachproblemen nur
wenig Erfahrung darin, mit den Proble-
men, die sich aus unserem Kulturkreis
ergeben, umzugehen. Ich glaube, die von
mir gerade geschilderte Situation ist den
meisten Lehrern – so spirituell hoch
entwickelt sie auch sein mögen – nicht
in vollem Umfang klar. Diese Fähigkeit,
sich intellektuell von Inhalten abzuspal-
ten, ist r sie schwer nachvollziehbar, da
sie nicht in dieser entemdeten Situation
aufgewachsen sind. 

Welche Ausgangsposition, die wir
Menschen im Westen haben, hrt zu
solchen Problemen bei der Aufnahme des
Dharma? In den meisten Fällen ist es
wohl so, dass viele Buddhismus-Interes-
sierte sich zunächst intellektuell mit dem
Dharma auseinandersetzen. Nicht zuletzt
ist der Buddhismus gerade deshalb r
viele gebildete Menschen so attraktiv,
weil er eine sehr rationale Ebene hat und
vielen intellektuell beiedigender er-
scheint als andere, mehr mystisch ange-
legte Religionen.

Tatsächlich jedoch erschöp sich der
Buddhismus nicht im Intellektuellen.
Das Gebet, die Hingabe und die Medita-
tion sind ebenfalls wichtig. Die Lehre in
dieser Hinsicht auf sich einwirken zu las-
sen, fällt westlichen Menschen o sehr
viel schwerer, als die Struktur zu verste-
hen. Viele westliche Schüler leiden dar-
unter, dass ihnen das tägliche Gebet wie
eine lästige Pflichtübung erscheint. Sie
haben bei eilig genommenen Initiationen
Verpflichtungen auf sich genommen, die
sie dann ähnlich einer Arbeitsleistung
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vielen Jahren möglicherweise feststellen,
dass dieser tatsächlich größer geworden
ist – man selbst jedoch ist nicht wesent-
lich gewachsen, im Gegenteil, die innere
Unstetigkeit hat zugenommen. Und stets
sind da neue Projekte, die es voranzu-
treiben gilt. Da bleibt natürlich wenig
Energie und Zeit r kontemplative
Übungen.

Eine andere Methode, die eigenen
problematischen Persönlichkeitsanteile
auszublenden, ist, sich scheinbar völlig
r den Lama aufzuopfern. Ein Kennzei-
chen, dass es sich nicht um eine authen-
tische, die Egozentrik abbauende Praxis
handelt, besteht darin, dass diese Person
an der Macht des Lamas partizipieren
möchte. Dabei distanziert sie sich zu-
nehmend von anderen Schülern und
Fremdgruppen und behandelt andere
keineswegs eundlich, sondern meist an-
maßend und rechthaberisch. In diesem
Zusammenhang können sich im Um-
kreis großer Lehrer merkwürdige ver-
härtete Strukturen etablieren. Der Lama
wird im Zuge dieser Entwicklung zu
einem Idol, zu dem kein echter Bezug
mehr möglich ist. Dadurch wird es ihm
schwer fallen, seine Schüler im Dharma
positiv zu beeinflussen.

N
eurotische Strukturen gibt es in
jeder Gesellscha und entspre-
chend überlagern sie auch die

Dharmapraxis. Allerdings scheinen diese
Neurosen im Westen extrem häufig auf-
zutreten und auch teilweise in anderem
Gewand als etwa im Osten. So gibt es
z.B. eine große Häufung psychosomati-
scher Störungen. Diese zumeist auf
Muskelverspannungen und Ängsten ba-
sierenden Zustände erschweren es eben-
falls, in tiefere Meditationen einzutreten.
In den traditionellen Schrien werden
solche Hindernisse nicht erwähnt. Sie
scheinen mit der Überkonzeptualisie-
rung, der Überlastung und Überreizung
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statt sich auf die Essenz der Religion zu
konzentrieren. Jede Form des Buddhis-
mus bringt dabei unterschiedliche Miss-
interpretationen und Vermeidungsstrate-
gien mit sich.

Falsch verstandener 
Fortschritt auf dem Weg

Gelegentlich zeigen Menschen, die sich
Buddhisten nennen, überraschend unso-
ziales Verhalten. Sie kümmern sich ein-
fach nicht darum, was um sie herum
vorgeht, und halten das r eine spiritu-
elle Einstellung. Aus therapeutischer
Sicht sind das eher schizoide Züge, die
sich dort ausprägen. Ein Mensch mit
dieser aus ühen Verletzungen resultie-
renden Persönlichkeitsstruktur möchte
ohnehin nicht so nahe mit anderen – und
den eigenen Gehlen – in Kontakt kom-
men, da ihm die Gefahr erneuter Krän-
kung zu groß erscheint. Er wird es dann
dankbar annehmen, wenn er die ganze
Zeit auf dem Kissen sitzen kann und
nicht mehr mit anderen sprechen oder in
Beziehung treten muss. Eine recht kalte
und gehllose Haltung wird dabei als
Achtsamkeit erlebt. Wieder andere Men-
schen z.B., die sehr eudlos leben, hal-
ten das r Entsagung.

E
in eher rigider Typus wird sich im
Dharma sehr pflichtbewusst verhal-
ten und vor allem auf Perfektion aus

sein. Gerade deutsche Buddhisten neigen
offenbar dazu, alles hundertprozentig ma-
chen zu wollen. Meine Lehrer wundern
sich immer darüber, dass wir meinen, ein
Erfolg sei zu hundert Prozent im Saṃsāra
möglich. Ein erfahrener Buddhist sollte
eigentlich wissen, dass alle Dinge – und
damit auch unsere Aktivitäten – befleckt
sind. Dennoch versuchen wir es immer
wieder, was natürlich zu großen Enttäu-

im Westen zusammenzuhängen. In deren
Gefolge gibt es auch sehr viel hektisches
Gerede, das nicht zu Klärung beiträgt,
sondern weiter erschöp. Im Zustand
solcher Verspannung schwindet der Kon-
takt mit den eigenen Gehlen des Her-
zens, mit dem eigenen Körper, dem
Atem, ja mit der Gegenwart überhaupt. 

Ständig beschäigt man sich mit
Schuldgehlen und Hoffnungen, mit
der Vergangenheit oder der Zukun.
Sucht- und Missbrauchsproblematiken
können r zusätzlichen Stress sorgen,
der auch nicht „wegmeditiert“ werden
kann, sondern zunächst bewusst ge-
macht werden muss. Andernfalls wird er
in späteren Phasen immer wieder aure-
ten. Das Empfinden des Aufgehoben-
seins in der Realität weicht einem Gehl
der Abgetrenntheit, das in einem Teu-
felskreis von weiteren Anspannungen,
Blockaden und Ängsten mündet. Im In-
neren korrespondiert diese körperliche
Anspannung mit der speziellen Krank-
heit unseres Jahrhunderts – einem Ge-
hl innerer Leere und Unlebendigkeit,
obwohl man pausenlos mit zahllosen
Dingen beschäigt ist.

In dieser Situation ist es sicherlich
nicht sinnvoll, einfach eine emde, we-
niger entemdete Kultur in ihren äußer-
lichen Ausprägungen nachzuahmen,

„DER BUDDHISMUS 
ERSCHÖPFT SICH 
NICHT IM 
INTELLEKTUELLEN”



mehr wahr haben zu wollen, kann zu Ab-
spaltungen hren und sich als spätere
Verunsicherungen auf dem neuen religiö-
sen Weg auswirken, wenn sich die Zwei-
fel eruptiv bemerkbar machen.

Überall auf der Welt gibt es sicher die
Haltung, sich stark an Regeln und Ri-
tuale zu klammern. Ich habe natürlich
nichts gegen Regeln und Rituale, wenn
sie richtig verstanden werden. Aber wenn
man meint, allein ihre bloße äußerliche
Befolgung würde schon das Heil bringen,
kann das eine große Gefahr bedeuten, vor
allem r zwanghae Charaktere. Die
Ethik, die kein Selbstzweck, sondern ein
Mittel zu innerer Freiheit sein sollte,
hrt dann nur zu Gebundenheit, Angst
und Intoleranz nach innen und außen.

Das narzisstische Problem in Bezug
auf den Buddhismus habe ich bereits als
zentrales Hindernis angesprochen. Im
Detail wird sich der narzisstisch geprägte
Schüler an Konzepten wie der Buddha-
natur und an Allmacht oder Allwissen
des Buddha orientieren und dies selber
auf schnellstem Wege realisieren wollen.
Wohlgemerkt – das eigene konditionierte
Ego möchte diese Zustände natürlich er-
reichen. 

Es geht dabei nicht darum, ein
Buddha zu werden, der jenseits der Ego-
zentrik steht. Es handelt sich vielmehr
darum, die eigene angenommene Überle-
genheit r jeden deutlich sichtbar zu
machen und einen Zustand der Unver-
letzlichkeit zu erreichen. Vielleicht hält
man sich auch insgeheim sowieso r
vollkommen und meint, dies anderen le-
diglich bewusst machen zu müssen. Kon-
zepte des Leidens und der Mühe auf dem
langen Pfad erscheinen Personen mit die-
ser Persönlichkeitsstruktur nicht sehr at-
traktiv.

Unter Dharmapraktizierenden wird
sehr gern in vorgefertigter Terminologie
gesprochen, möglichst noch in einer
emden Sprache. Es geht sogar soweit,
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dass z.B. Deutsche englische Ausdrücke
r Aktivitäten benutzen, die man ge-
nauso gut auch in Deutsch ausdrücken
kann. Statt Niederwerfung ist dann von
„Prostration“ die Rede, statt Opfergabe
heißt es „Offering“ etc. Damit hält man
die wirksame Kra dieser Übungen von
sich fern, scha Distanz. Man muss sich
nicht so sehr auf die Religion einlassen,
wenn man in einer emden Sprache
damit umgeht. Viele bevorzugen z.B. die
tibetische Rezitation. So schön diese auch
ist, kann diese Form doch auch zu einer
Vermeidung der wirksamen Mittel der
Religion hren.

D
er tiefere Grund r ein solches
Verhalten düre sein, dass, sobald
die Dharmapraxis wirklich grei,

Ängste aureten, vernichtet zu werden.
Wir sind seit langer Zeit daran gewöhnt,
unsere Selbstsucht und das Greifen nach
einem unabhängig existierenden Selbst
quasi als unsere Beschützer aufzufassen.
Die Essenz einer jeden Religion ist es je-
doch, sie abzubauen, das kann zu Wider-
standsreaktionen hren. Da der spiri-
tuelle Prozess tatsächlich eine Art Tod
darstellt, sind die aufkommende Angst
vor dem Ungewohnten und die entspre-
chenden Reaktionen darauf durchaus ver-
ständlich. 

Konflikte annehmen und lösen
Soviel zu dem, was ich manchmal
„Extra-Saṃsāras“ im Westen nenne,
wobei die Liste natürlich keinen An-
spruch auf Vollständigkeit erhebt. Es gibt
in der Realität nur Annäherungen an die
beschriebenen neurotischen Charakter-
formen. Trotzdem neigt der Einzelne zu-
meist verstärkt einer Haltung zu und
sucht sich bestimmte Dharmakonzepte
bevorzugt heraus, um sie, seiner Struk-

schungen, zu Stress und Nervosität hrt.
Möglich ist auch, dass man den Dharma
lehren möchte, um überhaupt wahrge-
nommen zu werden. In dieser Hinsicht
sollte ich mich einmal mehr prüfen.

Wenig rücksichtsvoll erscheint es mir
auch, wenn diejenigen, denen die bud-
dhistische Etikette bereits bekannt ist,
Unerfahrene spüren lassen, dass diese
nicht so recht wissen, was sich gehört. So
entsteht sektenhae Ausgrenzung. Auch
Überheblichkeit gegenüber Praktizieren-
den anderer Religionen ist nicht selten
und könnte eine Belastung r die Bezie-
hungen zwischen Christen und Buddhis-
ten in unserem Land werden. Letzteres

tritt gerade dann ein, wenn die alten Bin-
dungen an die ursprüngliche Religion
nicht wirklich verarbeitet wurden. In die-
sem Zusammenhang sollte man die Ge-
fahr eines Religionswechsels wirklich
nicht unterschätzen. Die prägenden Ein-
flüsse der Vergangenheit einfach nicht

„IM ZUSTAND DER
VERSPANNUNG
SCHWINDET DER
KONTAKT MIT DEN
GEFÜHLEN DES 
HERZENS, MIT DEM 
KÖRPER, DEM ATEM,
JA, MIT DER 
GEGENWART”



tur entsprechend, entstellt auszuüben.
Dieses Aureten egozentrischen Miss-
brauchs religiöser Lehren ist ganz natür-
lich und sollte mit Humor und Selbst-
akzeptanz behandelt werden. Unverzicht-
bar ist aber, dass man sich dieser Vor-

gänge bewusst wird. Wenn man dann in
Zukun lernt, sie wahrzunehmen, ist
ihre Kra schon stark geschwächt. Acht-
sames Betrachten wirkt dabei als ein
mittlerer Weg zwischen Verdrängen und
Ausagieren.

S
icherlich muss nicht jeder Buddhist
unbedingt eine Therapie machen,
aber es erscheint mir wichtig, dass

jeder Einzelne versucht, seine höchst in-
dividuelle Persönlichkeit unter den eige-
nen sozialen und kulturellen Bedingun-
gen zu erforschen, unter denen er nun
einmal im Moment – z.B. hier im Wes-
ten, in Deutschland – existiert. Anson-
sten kann das Problem aureten, dass die
mangelnde Erforschung der eigenen Per-

sönlichkeit in die Religionspraxis hinein-
wirkt und eine tiefere Erfahrung sowie
wirkliche Hingabe, z.B. in der Medita-
tion, behindern und auch entstellen
kann. Mit anderen Worten: Die soge-
nannten weltlichen Probleme müssen
durchaus erst einmal ernst genommen
werden, da sonst die Gefahr der Selbst-
täuschung besteht.

I
ch glaube, dass es in der buddhisti-
schen „Szene“ starke Widerstände
gibt, sich therapeutischen Rat zu

holen. Es geht bei dieser Arbeit eben um
sehr konkrete persönliche Fragen, die o
zunächst sehr schmerzha sind und r
ein narzisstisches Selbstbild nicht sehr
angenehm. Eigentlich möchte man auch
nicht an diese Dinge rühren und etwas
verändern, weil sie als Überlebensstrate-
gie benutzt werden. Wenn man aber
echte Freiheit anstrebt, geht kein Weg an
dieser Aufdeckung vorbei.

Im therapeutischen Prozess ist es
wichtig, die eigenen konkreten Muster
kennenzulernen. Dabei ist es ein großer
Schritt nach vorne zu akzeptieren, dass
man in Bezug auf Tugenden und Fehler
ganz normal ist und dass vielleicht gerade
die Eigenscha, auf die man besonders
stolz ist, eine Neurose darstellt. Auf
jeden Fall ist es r einen Anfänger in
der Dharmapraxis sehr viel schmerzhaf-
ter – aber auch effektiver – so eine Struk-
tur aufzudecken, als ganz allgemein zu
sagen: „Hass, Gier und Unwissenheit
sind die Wurzel allen Übels.“ Diese Aus-
sage ist zwar absolut richtig, aber die
Leidenschaen wirken sich in unserem
konkreten Leben immer wieder neu aus.

Wenn uns das jemand persönlich
deutlich macht und wir diese Verhal-
tensmuster an uns feststellen, bewegt uns
das viel mehr, als wenn wir nur abstrakte
Weisheiten hören, die wir hauptsächlich
in Bezug auf andere oder die Außenwelt
interpretieren. Wenn wir solche Muster
durch therapeutische Bemühungen er-

kennen, gewinnen wir einen gewissen
Abstand zu ihnen und können sie loslas-
sen. Wenn es uns gelingt, den Strom un-
serer Handlungen ein wenig zu verän-
dern, zeigt sich darin ein echter Zustand
von Freiheit.

Dieser Zustand hat sehr viel mit dem
Nirvāṇa gemein. Nirvāṇa ist nichts an-
deres als das Beenden der Hindernisse in
uns, die immer wieder den gleichen
Kreislauf von Verstrickungen, Neurosen
und negativen Geisteszuständen auslö-
sen. Wenn wir in der Lage sind, von die-
sen negativen Geisteszuständen nicht
mehr beherrscht zu werden, indem wir
sie durch Achtsamkeit erkennen und
durchschauen, dann sind wir wirklich
eier. Es ist natürlich noch nicht die
vollständige Beeiung eines Erleuchte-
ten, der sämtliche Keime des Leidens
überwunden hat, aber es ist ein Vorge-
schmack.
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