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Die psychologische Dimension von Karma
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Die Autorin erdffnet eine ungewchnliche Perspektive auf die Rolle
von Karma fiir das psychische Gleichgewicht und in der Therapie.

VON EVA-MARIA KOCH

b wir an Karma ,,glauben® oder nicht: Es ist
in unserem Leben in jedem Moment vor-
handen, denn es ist ja nichts anderes als
die Handlung und ihre Folge. Und das
gilt nicht nur in Situationen, in denen wir
uns bewusst fiir eine Handlung entschei-
den, sondern auch da, wo wir automatisierte
alltigliche Rituale durchfithren (Zihneput-
zen, auf das Wetter schimpfen ...), wo wir reflex-
haft reagieren (,Du bist schuld!“), wo wir Situationen zu
vermeiden versuchen oder uns um Entscheidungen driicken.
Denn auch dem Nicht-Handeln liegt eine Motivation zu-
grunde, eine geistige Bewegung. Gleiches gilt auch fiir lang an-
haltende Sichtweisen und fiir unsere kindlichen Beziehungs-
erfahrungen, die als scheinbare Selbstverstindlichkeit auf ak-

tuelle Beziehungen iibertragen werden. Beim Thema ,Karma“
gibt es also keine Verschnaufpause. Es ist unbequem. Und es ist
voller Hoftnung, weil es das Tor zum Dharma und damit zur

Buddhaschaft ist.

Welche Konzepte

lindern welche Angste?

Um die psychische Dimension von Karma besser zu verstehen,
mochte ich mich zunichst auf ein gedankliches Experiment

einlassen: Im Dialog der Religionen und Weltanschauungen
geht es zumeist um den Wahrheitsgehalt. Erstaunlich ist dabei
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die fast verzweifelt anmutende Rechthaberei, die auch vor Ge-
walt nicht zuriickschreckt. Der Aspekt der Verzweiflung — also
der tiefen Erschiitterung — ist ein Hinweis darauf, dass es bei
den Auseinandersetzungen nicht nur um ein theoretisches Kon-
zept von ,der Wahrheit geht. Vielmehr ist anzunehmen, dass
damit tiefere Schichten unserer Personlichkeit mit ihren Angs—
ten und Hoffnungen zur Triebfeder werden. Deshalb mdchte
ich fiir den Moment einmal die strittige Frage nach Wahrheit
beiseite lassen und im Vergleich herausarbeiten, welche psychi-
schen Konsequenzen die verschiedenen Konzepte haben. Oder
umgekehrt: Auf welche Weise antworten Religionen oder Welt-
anschauungen auf die Angste der Menschen?

Die Angst vor Nichtigkeit und
der Wunsch nach Ge%orgenheit

Die Angst vor Nichtigkeit wird besonders in der christlichen
Religion beruhigt mit der Taufformel: ,Ich habe dich bei dei-
nem Namen gerufen.“ Gleichzeitig wird der Wunsch nach Ge-
borgenheit gestillt in der Zusage ,Du bist ein Kind Gottes*. In
einem atheistisch/agnostischen Weltbild fehlt diese Funktion.
Der Mensch bleibt in existentieller Verlorenheit dem Zufall
ausgeliefert. Getrieben von diffusen Erwartungen kompensiert
er diesen Mangel, indem er nach Halt greift in Ideologien oder
Betiubung im Konsum sucht. In der buddhistischen Philoso-
phie wird die Angst vor Nichtigkeit fast i.S. einer paradoxen
Intervention direkt thematisiert: Es gilt, das Fehlen eines be-
stindigen unabhingigen Selbst zu erkennen und dabei das Ex-
trem des Nihilismus zu vermeiden. Die kindlichen Bediirfnisse
nach Geborgenheit werden hiufig auf den Lehrer oder die geis-
tige Gemeinschaft gerichtet. Das wird spiirbar, wenn uns der
Lehrer vielleicht einmal ignoriert, oder wenn wir uns mit dem
real existierenden Sangha auseinandersetzen miissen, der bis-
weilen alles andere als kuschelig ist. Auch buddhistisch findet

_WENN MAN SICH
SELBST UNTER
DRUCK SETZT,
WIRD MAN SELTEN
WEITSICHTIGER,
GEDULDIGER UND
LIEBEVOLLER”

TIBET UND BUDDHISMUS 2|2014

sich allerdings die Formulierung ,S6hne/Tochter des Buddha“.
Das sind aber vergleichsweise erwachsene Kinder, die ihren
Schutz weniger in einer Person sondern im Dharma sehen:
,Von nicht durchgefiihrten Handlungen erfihrt man keine Re-
sultate. Wenn ich aus Einsicht und Vertrauen mein Handeln
danach ausrichte, entsteht ein Schutzraum, eine Art von Ge-
borgenheit.

Die Angst vor Ohnmacht

In theistischen Religionen bleibt sie gegeniiber dem Schopfer-
gott grundsitzlich erhalten, zumal jede Fihigkeit zu gutem
Handeln als unverdiente géttliche Gabe gilt. Aus atheis-
tisch/agnostischer Perspektive ist der Mensch dem Zufall preis-
gegeben. Ohnmachtsgefiihle werden bekdmpft durch unge-
bremsten Fortschrittglauben oder durch zwanghaft anmutende
Kontrollbediirfnisse (z.B. Datensammelwut). Das Karma-Kon-
zept ist ein machtvolles Gegenmittel gegen Ohnmachtsgefiihle.
Nicht der als willkiirlich empfundene unergriindliche Rat-
schluss eines Gottes noch ein blindes Schicksal bestimmt mein
Leben, sondern ich selbst bestimme die Richtung: ,Die Hand-
lungen und ihre Resultate sind sicher.”

Die Angst vor Versagen,
Schuld und Strafe

Im christlichen Kontext wird davon ausgegangen, dass ethi-
sches Versagen zur Natur des Menschen gehért. Nichts kann
den Menschen rechtfertigen als der Glaube, dass Jesus Chri-
stus als Lamm Gottes, als Siindenbock, alle Schuld auf sich
nimmt. Der Erloser haftet — konnte man fast sagen — wie ,El-
tern fiir ihre Kinder“. Das bedeutet auf der psychischen Ebene,
dass der Gldubige nicht die volle Last der Verantwortung tra-
gen muss und von Strafangst entlastet wird. Im sikularen Kon-
text kann ethisches Versagen eine Erschiitterung des Selbst-
bildes, einen Knick in der Biographie bedeuten. Im Normalfall
wird man versuchen, ein Bewusstsein von Schuld schon im An-
satz zu verleugnen, um das Selbstbild zu retten. Die logische
Folge davon sind Schuldzuweisungen, die die Stérung der Be-
ziehung nur verschlimmern (,Das kommt, weil du ...“) oder,
im schlimmsten Fall, andere Menschen zu Siindenb&cken zu
erkliren (Auslinder, ... ). Im juristischen Zusammenhang re-
sultiert daraus die Handlungsmaxime ,Lass dich nicht erwi-
schen® oder ,Nutze die Schlupflscher” (,Legale Steuertricks®).
In jedem Fall wird die Verantwortung abgeschoben. Das Kon-
zept von Karma fordert unsere Verantwortung und befriedet
gleichzeitig unseren Wunsch nach Gerechtigkeit. Schummeln
ist zwecklos.

Zusammenfassend und vereinfachend kann man sagen:
Theistische Religionen und atheistische Weltbilder suchen die



Hilfe im Auflen. Buddhismus und auch die Psychotherapie be-
stehen darauf, dass der wesentliche Schutz innerhalb der Person
liegt: Er entsteht durch eine verdnderte Geisteshaltung, eine
verinderte Sicht der Dinge. In der christlichen Religion liegt
ein wesentlicher Akzent auf der Entwicklung eines kindlichen
Geistes in Demut. Die Verantwortung fiir den Nichsten, fiir
die Schopfung, leitet sich aus der Kindschaft Gottes bzw. aus
dem Vorbild Jesu ab. Buddhistisch ist es umgekehrt: Der Ak-
zent liegt auf der uneingeschrinkten erwachsenen Verantwort-
lichkeit fiir sich selbst und andere. Demut entsteht bei
korrekter Selbsteinschitzung angesichts der wahrhaft uner-
messlichen Aufgabe, fiir alle Lebewesen in liebevoller Solidari-
tit Hilfe gewidhren zu wollen.

Nachdem wir zunichst im Vergleich ein Gefiihl fiir die psy-
chologische Dimension von Karma entwickelt haben, soll es im
Folgenden um die Vorteile gehen, die sich aus dem Konzept
von Karma fiir das psychische Gleichgewicht ergeben. Diese
Vorteile haben natiirlich auch einen Preis:

Die schlechte Botschaft lautet:
Verantwortung

Verantwortung ist unbequem. Auch wenn Karma — je nach
Schulrichtung — als verborgenes oder duflerst verborgenes Phi-
nomen gilt, so gibt es in den traditionellen Erklirungen doch
einen deutlichen Hinweis, mit dem man praktisch arbeiten
kann: ,Das Ergebnis, das der Ursache gleicht.“ Die eine Priizi-
sierung lautet: ,Das Ergebnis, dass zu gewohnheitsmifligen
Handlungstendenzen fithrt.“ Das bezieht sich auch auf die pa-
radoxe Schwierigkeit, manchmal bei bestem Willen nicht das
tun zu kénnen, was man will. Im psychologischen Kontext
spricht man von Verhaltensmustern bzw. von Einengung des
Handlungsspielraumes durch unbewusste neurotische Kon-
flikte. Ein Beispiel ist der sogenannte Wiederholungszwang,
d.h. man sucht unbewusst immer wieder gleichartige proble-
matische Situationen (z.B. einen bestimmten Typ als Partner).

Damit verbunden ist entweder das Gefiihl der Vertrautheit
(im Leiden) oder die Fixierung der Hoffnung, dieses Mal ein
gutes Ende erzwingen zu kénnen. Das Problem daran ist die —
karmisch/psychologisch bedingte — mangelnde Flexibilitit, die
eine kreative Suche nach einem Ausweg verhindert. In der zwei-
ten Prizisierung wird hinzugefigt: ,Das Ergebnis einer Erfah-
rung, die man dhnlich beim Objekt verursacht hatte.“ An dieser
Stelle hort die Gemiitlichkeit auf. Sollte ich etwa andere belo-
gen, betrogen, gemobbt, beklaut, verletzt, verraten ... haben?
Im Spiegel meiner aktuellen Situation begegne ich mir ganz
nackt und ungeschont. Diese Konfrontation stellt mein Selbst-
bild in Frage, ist eine Krinkung des ,Ich“. Man muss sich so-
zusagen auf alles gefasst machen. Das ist die grofite Heraus-
forderung tiberhaupt. Wieweit kann ich die Eigenverantwor-
tung ausdehnen? Auf meinen Schnupfen? Auf mein krankes
Herz? Auf eine Naturkatastrophe? Suche ich immer wieder

PSYCHOTHERAPIE

mildernde Umstinde in zusitzlichen Bedingungen, die ich als
inhirent existent und gegeben deklariere?

Wie konnte es méglich sein, eine solche Herausforderung
anzunechmen? In der Psychotherapie gibt es den Fachbegrift
y2Durcharbeiten, der sich ganz gut auch auf die Arbeitshypo-
these ,Karma“ anwenden lisst. Die sogenannten Kleinigkeiten
im Alltag werden wachsam betrachtet. Dann kommt eine Dy-
namik in Gang: Beobachten, nachdenken, Schliisse ziehen, ver-
stehen, beobachten, Schliisse ziehen, Verstindnis vertiefen,
beobachten... Die vielen Einzelbeobachtungen runden sich im
Verlauf zu einem Gesamtbild.

Ein Beispiel: Mir wird ein Streich gespielt. Hatte ich als
Kind auch Freude an Streichen? Wenn aber der Riickschluss
von Erlebtem auf eine ,passende” Ursache fragwiirdig erscheint,
kann man bei diesem Beispiel auch allgemein tiber die eigene
Aggressivitit oder Schadenfreude meditieren. Wenn ich jedoch
eine starke Abwehr verspiire, unheilsamen Geistesfaktoren auf
die Schliche zu kommen, ist es ratsam zu fragen: Bin ich gerade
in abendlindischen Konzepten von Schuld, Scham, Sithne und

,IM SPIEGEL
MEINER AKTUELLEN
SITUATION BEGEGNE
ICH MIR NACKT
UND UNGESCHONT”

Strafe verfangen? Oder bin ich froh, meine negativen Geistes-
faktoren klar zu erkennen — so wie ein Bootsmann sich freut,
der das Leck im Boot gefunden hat? Ich denke, jeder muss sein
eigenes Maf3 finden, dass er/sie sich zumuten kann, ohne in
Entmutigung oder Depression zu versinken. Aber als Leitlinie
gilt aus Erfahrung: Je mehr ich mein Leid auf diese Weise ak-
zeptieren kann, desto freier und stabiler werde ich. Zum Trost
ein Zitat aus dem Lam-Rim-Buch von Dagyap Rinpoche: ,Al-
lein schon das Nachdenken iiber uns selbst ist eine ganz grof3-
artige Praxis.”

Die gute Botschaft lautet:
Verantwortung

In den Schriften heifdt es sinngemifl: Wenn du wissen moch-
test, wie deine Vergangenheit war, dann schau deine gegenwir-
tige Situation an. Wenn ich meine aktuelle Situation als Folge
meines Tuns begreifen kann, also dafiir die Verantwortung
iibernehme, hat das u.a. den Vorteil, dass ich Leid besser psy-
chisch integrieren kann. Ich brauche mich dann nicht an dem
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christlichen Konzept von ,Erbsiinde* und ,gottlicher Strafe®
abzuarbeiten, ich habe nur karmische Altlasten — nicht mehr
und nicht weniger. Leid wird verschlimmert durch die sinnlos
zermiirbende Frage ,Warum ich?“

Mir ist bewusst, wie provokant eine solche Aussage sein
mag. Tatsichlich habe ich bei Krebs-Patienten beobachten kon-
nen, dass die Akzeptanz von Karma der schlimmen Situation
einen Sinn gibt und dadurch die psychische Stirke, die Resi-
lienz, erhoht. Als dringende Warnung sei aber erginzt: Wohl-
meinende Ratschlige von Freunden in diese Richtung sind
unangemessen und verschlechtern die Situation des Kranken.
Man muss den Weg selbst finden. Ein Lehrer schenkte mir

_DAS KARMA-
KONZEPT

IST EIN
MACHTVOLLES
GEGENMITTEL
GEGEN
OHNMACHTS-
GEFUHLE”

einen duflerst hilfreichen Satz: ,Spiire das Leid, ohne daran zu
leiden.“ Das ist erfrischend anders als der tibliche ungesunde
Weg, leidhafte Gefiihle zu betduben oder abzuspalten. Akzep-
tanz veriindert jede Situation. Oder (sinngemif$ zitiert nach
Geshe Pema Samten): ,Je tiefer das Verstindnis von Karma,
desto leichter kann ich meine Selbstbestimmung zuriicker-
obern.“ In den Schriften heif$ es weiter: Wenn du wissen mdch-
test, wie deine Zukunft sein wird, dann schau dein
gegenwirtiges Handeln an. Dies wird in der Psychotherapie mit
dem wichtigen Begriff der ,Selbstwirksamkeit“ beschrieben.
Diese Ermutigung kann zu grof8er Freude anwachsen und auf
dem Pfad Kraft und Mut stirken. Damit ist sie ein wesentliches
Gegenmittel gegen Depression und Ohnmachtsphantasien.

Achtung: Selbstiiberforderung

Die schon erwihnte ,,Krinkung des Ich® durch Analyse der
karmischen Situation wird im giinstigen Fall von der Erniich-
terung zur Demut fithren. Aber gerade dann, wenn wir uns als
ernsthafte Buddhisten sehen, lauern Gefahren. Es kann ge-
schehen, dass statt Demut eine Art ,Kleinheits-Wahn“ (nicht
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psychotisch) entsteht, der sich in dem persénlichen Mantra
zeigt ,Ich kann nichts. Ich bin nichts. Und selbst wenn ich
etwas Gutes tue, reicht es nie.“ So besteht die Gefahr, hand-
lungsunfihig und freudlos zu werden.

Eine andere problematische Entwicklung wire, wenn der
Wunsch nach heilsamem Karma zur Uber—ich—Forderung ver-
kommt oder sich als (vermutlich typisch westlicher) Machbar-
keits-Wahn zeigt. Das wird erkennbar, wenn wir nur noch
pflichtbewusst, mithsam und humorlos ,Verdienste ansam-
meln“. Wenn man sich selbst unter Druck setzt, wird man sel-
ten weitsichtiger, geduldiger und liebevoller. Im Gegenteil, man
schafft Hindernisse fiir die Dharmapraxis. Besonders schwer-
wiegend kann es sein, wenn die Dharmapraxis vermischt wird
mit narzisstisch iiberhdhten Idealvorstellungen von sich selbst.
(Ich habe tatsichlich einmal von einem Abiturienten den Be-
rufswunsch ,Bischof oder Papst“ gehért.) Letztlich fiihrt die
spirituelle Selbstiiberforderung in die Krise. Dann ist die Ge-
fahr grof}, dass man entweder den Buddhismus dafiir verant-
wortlich macht oder seine eigenen Zweifel als neue Weisheit
verkiindet.

Ob wir also an Karma ,glauben® oder nicht: Es hat psycho-
logische Dimensionen, die sehr hilfreich sein kénnen. Am
wichtigsten erscheint mir:

— der Schutz vor diffusen Schuldgefiihlen: Es geht nicht um
Schuld, Siinde und Strafangst, sondern ganz pragmatisch um
heilsames bzw. unheilsames Tun und die Folgen.

— die Akzeptanz der aktuellen Rahmenbedingungen: Dadurch
kann Leid psychisch integriert werden und Wohlergehen ohne
neurotische Konzepte genossen werden. Zudem vermeidet man
Stérungen der zwischenmenschlichen Beziehungen durch
Schuldzuweisungen.

— die Selbstwirksamkeit in Verantwortung fiir sich selbst und
andere. An die Stelle von Ohnmachtsgefiihlen und Suche nach
Hilfe im ,,Auflen tritt die aktive Gestaltung des Lebens. Das
ist vielleicht unbequem — aber es ist das Tor zum Dharma und

damit zur Buddhaschaft.
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