Die Wien Edlen Wahrheilen

Um den Menschen bei der Erkenntnis behilflich zu sein, dass das
herkommliche Verstandnis vom Leben unzureichend ist, sprach
der Buddha von «dukkha», was mit Unzufriedenheit oder Unzu-
langlichkeit Ubersetzt wird. Er hat seine Lehre oft zusammen-
gefasst als Wahrheit Uber «dukkhan, dessen Ursprung, sein Ende
und der Weg zu dessen Ende. Diese zentralen Belehrungen, die an
der eigenen Erfahrung gemessen und zur Lebensfiihrung benutzt
werden, sind gemeinhin bekannt als die «Vier Edlen Wahrheiteny.

Die Erste Edle Wahrheit

Es gibt Dukkha. Das Leben, wie wir es normalerweise kennen,
enthalt immer einen gewissen Anteil an unangenehmen Erfah-
rungen - Krankheit, Schmerz und Kummer sind offensichtliche
Beispiele daflir. Sogar in relativ wohlhabenden Gesellschaften
leiden die Menschen unter Angst, Stress oder einem Sinnver-
lust; oder sie fiihlen sich unfahig, mit den Herausforderungen
des Lebens fertig zu werden. Dariber hinaus sind angenehme
Erfahrungen begrenzt und fllichtig, z.B. kann «dukkha» durch den
Verlust eines geliebten Menschen, oder wenn man von einem
Freund stark enttauscht wird, ausgeldst werden.

Was ebenfalls offensichtlich wird, ist, dass diese Gefiihle nicht
mithilfe unserer normalen Reaktionen gelindert werden konnen,
indem man z.B. Vergnigungen, groBeren Erfolg oder eine neue
Beziehung sucht. Und das ist deswegen so, weil «dukkha» von
einem inneren Bediirfnis herriihrt. Man kann es als eine Sehn-
sucht des Herzens bezeichnen - nach Verstehen, Frieden und
Harmonie.

Weil es sich um ein inneres oder spirituelles Bedirfnis handelt,
kann der angestrengte Versuch solche Gefiihle zu mildern -
indem wir unserem Leben etwas Angenehmes hinzufiigen - nie
ganz gelingen. Solange wir motiviert sind, Erflllung in dem zu
suchen, was fliichtig und verletzbar ist - und es braucht nicht
besonders viel Selbstbeobachtung, um festzustellen wie verletz-
bar unsere Korper und Gefiihle sind - werden wir immer unter
Enttduschung und dem Eindruck von Verlust leiden.

(( Mit dem verbunden zu sein, was man nicht mag, ist
dukkha. Von dem getrennt zu sein, was man mag,
ist dukkha. Nicht das zu bekommen, was man sich
wiinscht, ist dukkha. In Kiirze: Die zwanghaften
Gewohnheiten von Kérper und Geist sind dukkha. ))

Die Zweite Edle Wahrheit

Es gibt eine Ursache fiir Dukkha. Die Erfahrung des Buddha be-
stand darin, dass die falsche Motivation im Wesentlichen die Quel-
le fiir diese permanente Unzufriedenheit darstellt. Wie kommt
das? Indem wir besténdig in dem Erfiillung suchen, was flichtig
ist, verpassen wir das, was uns das Leben anbieten konnte, wenn
wir aufmerksamer und spiritueller eingestimmt waren.

Indem wir aufgrund von Unwissenheit unser spirituelles Potential
nicht nutzen, werden wir ausschlieBlich von unseren Gefiihlen
und Launen angetrieben. Wenn jedoch weise Erkenntnis offen-
bart, dass dies eine Gewohnheit und nicht unsere wahre Natur
ist, dann realisieren wir, dass wir das andern konnen.

Die Dritte Edle Wahrheit

Dukkha kann aufhoren. Wenn wir einmal die Zweite Wahrheit
verstanden haben, dann folgt die Dritte auf dem FuBe, sobald wir
in der Lage sind, unsere bewussten und unbewussten, aufs Ego
bezogenen Gewohnheiten loszulassen. Wenn wir nicht langer
aggressiv oder defensiv agieren und dem Leben ohne Vorurteile
und fixe Sichtweisen gegeniber treten, dann ruht der Geist in
einer inneren Ausgewogenheit. Die Gewohnheiten und Sicht-
weisen, die das Leben feindselig oder unzureichend erscheinen
lassen, sind Uberpriift worden.

Die Vierte Edle Wahrheit

Es gibt einen Weg, Dukkha anzuhalten. Dieser beinhaltet die prak-
tischen Leitlinien, um einen spirituellen Fokus in unser Leben
zu bringen, so wie wir es von Tag zu Tag leben. Wir konnen nicht

loslassen, bis wir aufgrund der Entfaltung unserer spirituellen
Natur dazu fahig sind. Aber wenn die angemessene Entfaltung
vorhanden ist, dann wird sich der Geist auf ganz natiirliche Weise
in Richtung Nibbana ausrichten. Alles was es dazu braucht, ist
die Weisheit zu erkennen, dass es einen Weg gibt und Mittel und
Methoden, diesen Weg zu Ende zu gehen.

Dieser «Weg» wird als der Edle Achtfache Pfad bezeichnet.

Das Symbol des Rades, welches in buddhistischer lkonogra-
phie oft benutzt wird, ist eine Darstellung dieses achtfachen
Pfades, auf welchem jeder Faktor von den anderen unterstiitzt
wird und diese wiederum unterstiitzt.

Buddhistische Praxis besteht aus dem Entfalten dieser Faktoren:
Rechte Anschauung, Rechte Gesinnung, Rechte Rede, Rechtes
Handeln, Rechter Lebenserwerb, Rechtes Bemiihen, Rechte
Achtsamkeit, Rechte Sammlung.

Das «Rechtey bei diesen Faktoren besteht darin, dass sie es mit
sich bringen, in Ubereinstimmung mit Tugend, Meditation und
Weisheit zu leben, anstatt von einer Ich-bezogenen Haltung
aus. Ein solcher Weg ist demnach «Recht» sowohl fiir Andere
wie auch flr einen selbst.

(( Wer auch immer (iber Einsicht und groBe Weisheit
verfiigt, denkt nicht daran, Anderen oder sich
selbst zu schaden, oder beiden gleichermalBen
zu schaden. Sie/er denkt stattdessen an ihr/
sein eigenes Wohlergehen, an das von anderen
Menschen, an das von beiden, und an das Wohler-
gehen der ganzen Welt. ))

Dem Wey [slgen

Als der Buddha einmal gebeten wurde zu erklaren, warum
seine Schiiler immer so frohlich aussahen, bemerkte er:

(( Sie hegen weder Bedauern (ber die Vergangen-
heit, noch briiten sie iber der Zukunft.
Sie leben in der Gegenwart;
darum sehen sie so strahlend aus. ))

Jemand, der den Pfad vollstandig entfaltet hat, bemerkt
wahrend schwieriger Zeiten in sich selbst eine heitere Gelas-
senheit; und den Wunsch, das eigene Gliick zu teilen, wenn
die Dinge gut laufen. Dessen Leben ist frei von Schuldgefiihlen
und anstelle von heftigen Stimmungsschwankungen bleibt sein
Herz angesichts der wechselnden Lebensumstéande stetig und
unbekimmert.

Dies sind die Friichte; aber wie bei den meisten Friichten
missen sie langsam und ausdauernd mit Gleichmut kultiviert
werden. Aus diesem Grund ist die Fihrung - oder einfach die
Gesellschaft - durch gleichgesinnte Menschen beinahe un-
ersetzlich. Die Zuflucht zum Sangha ist ein Widerhall dessen.
Ganz allgemein bezieht sich ,Sangha‘ auf alle spirituellen Be-
gleiter, aber diese spezielle spirituelle Begleitung wird noch
durch den religiosen Orden der Almosenempfanger (Monche
und Nonnen) hervorgehoben, die unter einem detaillierten Ver-
haltenskodex leben, der auf unzweideutige Weise die Werte
des buddhistischen Pfades reprasentiert.

Buddhistische Mdnche und Nonnen sind keine Prediger, da es
ihnen speziell untersagt ist zu lehren, es sei denn, sie sind dazu
eingeladen. Sie sind stattdessen spirituelle Gefahrten, deren
Beziehung zur erweiterten buddhistischen Gemeinschaft auf
gegenseitiger Unterstlitzung beruht. Es ist ihnen untersagt,
Lebensmittel anzubauen oder Geld zu besitzen; sie miissen
sich im Kontakt mit der Gesellschaft befinden und sich als
unterstiitzungswiirdig erweisen. Buddhistische Kloster sind
keine Notluken fiir Weltflichtige, sondern Orte, an denen
andere Menschen verweilen kdnnen; wo sie Belehrungen
erhalten und vor allem das Gefiihl bekommen konnen, dass
ihre Hilfs- und Unterstiitzungsleistungen geschatzt werden.
Auf diese Art stellen die Monche und Nonnen mehr als nur
Begleitung und Fihrung zur Verfligung, sondern auch eine
Gelegenheit fiir andere Menschen, ein Mehr an Zuversicht und
Selbstrespekt zu gewinnen.

(( Denkt nicht zu leichtfertig (ber das Gute nach,
indem ihr euch sagt: ,Nichts davon wird mir wirklich
helfen, mich zu verbessern®. Ein Krug wird durch
einen stetigen Fluss der Tropfen mit Wasser gefiillt;
ebenso erlangt die weise Person ihr Wohlbefinden
Schritt fiir Schritt. ))

Literatur zum Einstieg oder zur Fortfiihrung der buddhistischen
Lehre steht in den européischen Kldstern des Forest Sangha
kostenlos zur Verfiigung. Eine Liste mit Post- und Webadressen
der mit dem Forest Sangha verbundenen Kloster weltweit ist unter
www.forestsangha.org zu finden.

Deutschsprachige Literatur zur freien Verteilung ist im Kloster
Dhammapala in der Schweiz erhaltlich.

Kostenlose Downloads von Dhamma Vortragen (vorwiegend in
englischer Sprache) sind erhaltlich unter:
www.forestsanghapublications.org

Verantwortlich fiir Inhalt & Druck der Broschiire:
Dhammapala Verlag

c/o Kloster Dhammapala

Butschelsstrasse 74

CH - 3718 Kandersteg

www.dhammapala.ch




Verlasst Euch nicht auf miindliche Uber//eferungen,
auf den Zeitgeist, auf Hérensagen, auf Schrifttum,
auf rationale Erwégungen wie Logik und Schluss-
folgerungen, auf verniinftiges Uberlegen oder auf
das Favorisieren von Lieblingstheorien. Seid nicht
einfach nur von der scheinbaren Kompetenz eines
Redners (berzeugt, auch nicht aus Respekt fiir
einen Lehrer.

Wenn Ihr aber selbst erkennt, was unheilsam
und verwerflich ist, was zu Schaden und Leid fiihrt
und von weisen Menschen getadelt wird,
dann lasst davon ab.

Und wenn Ihr selbst erkannt habt: Diese
Dinge sind heilsam, untadelig, von Versténdigen
gepriesen - und wenn ausgefiihrt , fiihren sie
zu Segen und Wohlergehen, dann solltet Ihr sie
Euch zu eigen machen.

il

Eine Vielzahl spiritueller Praxisformen werden mit dem Wort
«Buddhismus» assoziiert. Sie alle sehen jedoch Siddhatta
Gotama, der vor circa 2500 Jahren in Indien lebte und lehrte,
als ihre Quelle und Inspiration an. Er war es denn auch, der in
jenen lang vergangenen Zeiten als «Buddha» bekannt wurde.
Buddha bedeutet «der Erwachtey, jemand der aufgrund eigener
Anstrengung zu groBer Weisheit gelangte.

Der Buddha hatte nie etwas aufgeschrieben, hinterlieB aber
trotzdem ein erstaunliches Vermachtnis in Form einer Lehre
(Dhamma), welche zu Beginn durch den monastischen Orden
(Sangha) vermittelt wurde, den er selbst gegriindet und 45 Jahre
lang personlich gefiihrt hatte.

Der Orden hat die Jahrhunderte iiberstanden und dabei die Weis-
heit des Buddha sowohl in Bezug auf den Lebensstil als auch in
ihren Worten bewahrt. Bis auf den heutigen Tag sind diese drei
Elemente - der Buddha, der Dhamma und der Sangha - allen
Buddhisten bekannt und werden von ihnen als die dreifache
Zuflucht oder die drei Kostbarkeiten respektiert. Diese symboli-
sieren gleichzeitig Weisheit, Wahrheit und Tugend - Eigenschaf-
ten, die wir in uns selbst entwickeln konnen.

Nach der Zeit des Buddha wurde seine Lehre von Indien aus in
ganz Asien verbreitet, und sogar dariiber hinaus. Wahrend sie
sich ausbreitete, wurde sie von ihren Begegnungen mit anderen
Kulturen beeinflusst und daraus entstanden schlieBlich die
verschiedenen buddhistischen Schulen.

Ganz allgemein gesprochen gibt es drei Hauptschulen: Theravada
(«Die Lehre der Altereny), welche immer noch in Sri Lanka,
Birma, Thailand, Laos und Kambodscha floriert; Mahayana
(«Das GroBe Fahrzeugy), welche die verschiedenen Traditionen in
China, Korea, Vietnam und Japan umfasst; und Vajrayana («Das
Diamantene Fahrzeugy), welche vorwiegend mit Tibet, aber auch
mit der Mongolei assoziiert wird.

Lehrer und Lehrerinnen aus allen Schulen haben mittlerweile
ihren Weg in die westliche Welt gefunden. Einige bewahren
ihre Traditionen genauso wie in ihrem Ursprungsland, wahrend
andere weniger traditionelle Ansatze libernommen haben. Die
Betrachtungsweisen und Zitate, welche im Folgenden benutzt
werden, sind dem Theravada entlehnt.

De buddhistische Weg

Der Buddha lehrte einen Weg spirituellen Erwachens, einen
Praxisweg, den wir in unserem taglichen Leben anwenden
konnen. Dieser «Pfad der Praxis» kann in drei sich gegenseitig
unterstiitzende Aspekte unterteilt werden - Ethik, Meditation
und Weisheit.

(( «Wo es Rechtschaffenheit gibt, da ist Weisheit,
und wo es Weisheit gibt, da ist Rechtschaffenheit.
Fiir die Rechtschaffenen ist Weisheit vorhanden,
und fiir die Weisen Rechtschaffenheit.
Die Weisheit und das Gute werden als die
besten Dinge auf der Welt deklariert.» ))

Ethik

Man kann eine formelle Bindung zum Praxisweg des Buddha
eingehen, indem man um die Dreifache Zuflucht und die Finf
Ethischen Grundsatze bei einem Monch oder einer Nonne in ei-
nem buddhistischen Kloster bittet, oder indem man sie einfach
zu Hause selbst auf sich nimmt. Zuflucht zu nehmen beinhal-
tet, eine Verbindlichkeit beziiglich der Prinzipien von Weisheit,
Wahrheit und Tugend zu spliren, indem man die Belehrungen
und das Beispiel des Buddha anwendet.

Die Fiinf Ethischen Grundsatze

Die Fiinf Ethischen Grundsitze stellen Ubungsrichtlinien dar,
denen man im taglichen Leben folgt:

* Sich davon zu enthalten, Lebewesen zu toten.

* Sich davon zu enthalten, zu nehmen,
was nicht gegeben wurde.

* Sich von sexuellem Fehlverhalten zu enthalten.
* Sich von unaufrichtiger Rede zu enthalten.

* Sich von der Einnahme von berauschenden
Getranken und Drogen zu enthalten.

Jemand, der auf diese Weise lebt, entwickelt die entsprechen-
de Selbstdisziplin und Sensibilitat, die fir die Entwicklung der
Meditation notwendig sind - des zweiten Aspekts des Pfades.

Meditation

Der Begriff Meditation, wie er im allgemeinen Sprachge-
brauch verwendet wird, stellt das wiederholte Fokussieren
der Aufmerksamkeit auf ein Bild, ein Wort oder ein Thema dar,
um den Geist zu beruhigen und die Bedeutung des Bildes oder
Wortes zu erwagen.

In der buddhistischen Praxis der Einsichtsmedita-
tion bekommt dieses Fokussieren der Aufmerk-
samkeit noch einen anderen Zweck, namlich
die Natur des Geistes umfassender zu ver-
stehen. Das kann man tun, indem man das
Meditationsobjekt als stillen Bezugspunkt
benutzt, um dabei zu helfen, diejenigen Hal-
tungen zu offenbaren, die normalerweise
unter der Oberflachenaktivitat des Geistes
verborgen sind.

Der Buddha ermutigte seine Schiiler
dazu, ihre eigenen Korper und ihren
eigenen Geist als Meditationsobjekt zu
benutzen. Ein weit verbreitetes Objekt
ist zum Beispiel die Empfindung
des Atems wéahrend des ganz
normalen Atemvorgangs. Wenn
man still sitzt, die Augen schlieBt

und sich auf den Atem fokussiert, werden im Laufe der Zeit
Klarheit und Ruhe entstehen. In einem solchen Geisteszustand
konnen Spannungen, Erwartungen und gewohnheitsmaBige
Gemiitsschwankungen klarer erkannt werden und dann mit
Hilfe eines sanften, aber durchdringenden Ergriindens gelost
werden.

Der Buddha lehrte, dass es moglich sei, die Meditation auch wah-
rend der taglichen Aktivitaten beizubehalten, genauso wie wenn
man still an einem Platz sitzt. Man kann die Aufmerksamkeit auf
den Korper fokussieren, auf die physischen Empfindungen die
dabei entstehen, oder auf die Gedanken und Stimmungen, die
durch den Geist hindurch ziehen. Diese mobile Form des auf-
merksamen Betrachtens wird als «Achtsamkeit» bezeichnet.

Der Buddha erklarte, dass man durch Achtsamkeit eine Form der
Aufmerksamkeit verwirklichen kann, die klar und ruhig ist. Obwohl
sie auf Korper und Geist zentriert ist, ist sie nlichtern und gelas-
sen und nicht in eine bestimmte mentale oder physische Erfah-
rung eingebunden. Diese Loslosung stellt einen Vorgeschmack
darauf dar, was Buddhisten als Nibbana (oder Nirvana) bezeichnen
- einen Zustand des Friedens und des Gliicks, der von jeglichen
Umstanden unabhéangig ist. Nibbana ist ein «natirlicher» Zustand,
d.h. es handelt sich nicht um etwas, das wir erreichen sollen oder
gar unserer wahren Natur hinzufiigen missen. Es ist die Beschaf-
fenheit des Geistes, wenn er von jeglichem Druck und konfusen
Gewohnheiten befreit ist. Genauso wie das Aufwachen auf ganz
natirliche Weise den Traumzustand vertreibt, so ist ein infolge von
Achtsamkeit klar gewordener Geist nicht mehr langer von obsessi-
ven Gedanken, Zweifeln und Sorgen liberschattet.

Obwohl Achtsamkeit das grundlegende Werkzeug darstellt,
bendtigen wir im Allgemeinen ein paar Hinweise, wie wir die

rechte Objektivitdt uns selbst gegeniiber herstellen konnen
und wie wir das einordnen, was die Achtsamkeit offenbart.
Darin besteht die Funktion der Weisheitslehren des Buddha.

Weisheit

Die gemeinhin am meisten benutzten Weisheitslehren des Buddha
beschaftigen sich nicht mit Aussagen liber Gott oder die Hochste
Wahrheit. Der Buddha ahnte, dass solche Aussagen zu Meinungs-
verschiedenheiten, Kontroversen und sogar bis hin zu Gewalt fiih-
ren konnten. Stattdessen beschreibt die buddhistische Weisheit
Phanomene, die wir alle in unserem Leben bemerken konnen,
ohne dabei ein Glaubenssystem annehmen zu miissen. Die Be-
lehrungen sollen anhand der eigenen
Erfahrung Uberpriift werden konnen.
Verschiedene Leute mogen unter-
schiedliche Mdglichkeiten finden,
wie man Wahrheit zum Ausdruck
bringt. Was wirklich zahlt ist
die Stichhaltigkeit der eigenen
Erfahrung, und ob diese zu ei-
nem weiseren und mitfiihlen-
deren Lebensstil beitragt. Die
Lehren dienen demnach als
Werkzeuge, um den Geist von
Unverstandnis zu befreien.
Wenn der Geist klar ist, dann
wird die «Letztendliche Wahr-
heit» offensichtlich werden
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