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ORIENTIERUNG DURCH DHARMA,
HIER UND JETZT!

FRAGEN AN GESHE SONAM

In deinem Alltagsleben — in welchen Momenten erlebst Du den
Dbarma als besonders hilfreich und relevant, und wie genau
dient er Dir dann als Orientierung?

Gibt es Situationen, in denen Du konkrete Erfabrungen mit der
Wabrbeit des Dbarma gemacht bast oder machst?

GESHE SONAM: Generell kann man den Dharma als die be-
ste Medizin betrachten, die man fiir den Geist finden kann.
Oder einfach als ein Mittel, das dem Geist niitzt. Eine Me-
thode, um Lebewesen zu zihmen. Sind wir geistig geziigelt,
bedeutet das Gliick fiir uns, wihrend ein ungezihmter Geist
Leiden erfihrt. Der Grund dafiir ist, dass das meiste, was unser
geistiges Ungliick oder Leiden angeht, auf genau eine Wurzel
zuriickzufiihren ist, ndmlich darauf, dass unser Geist ungeziigelt
ist, bzw. dass wir uns nicht gut um den Geist kiimmern. Den
Geist zu zihmen, bedeutet, sich wie ein guter Besitzer darum zu
kiimmern, dass er nicht unter den aufwiihlenden Einfluss der
Leidenschaften gerit. Das sind die Voraussetzungen fiir geisti-
ges Gliick. (...) Dariiber nachdenkend, kénnen wir die Richtig-
keit dieser Aussagen in der eigenen Erfahrung tiberpriifen. Das
bedeutet auch, dass ein gut geziigelter Geist ein ruhiger Geist
ist. Mit diesem ruhigen Geist ldsst sich gut nachdenken, sogar
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Weisheit anwenden. Ein solcher Einfluss wird zu guten, stabilen
und kraftvollen Ergebnissen fiihren. (...)

DER SCHLUSSEL ZUM GLUCK: ABHANGIGES
ENTSTEHEN!

Nun hat der Buddha sehr viele verschiedene Inhalte gelehrt.
Die Notwendigkeit dafiir bestand, weil der Geist sehr vielfiltige
Krankheiten erfihrt. Diese Krankheiten bediirfen eines jeweils
speziell auf sie abgestimmten Heilmittels. Deswegen kann man
auch nicht eines als das beste benennen. Man kann nicht ein
und dieselbe Medizin fiir stark unterschiedliche Krankheiten
verwenden, die bei allen gleichermaflen Nutzen und Heilung
bewirkt. Jeder zu Zihmende (Anm.: ein Wort fiir Schiiler) be-
notigt entsprechend seiner Anlagen und Vorlieben spezifische
Heilmethoden, da er sehr individuelle, in diesem Fall mit Krank-
heiten verglichene, Sicht- und Denkweisen hat. (...) Einem Pa-
tienten mit Kopfschmerz ist immer noch am besten mit einer
Kopfschmerztablette geholfen, Bauchschmerzen erfordern eine
andere Behandlung. Das sind allgemeine Aussagen, wihrend die
Frage mehr auf meine personlichen Erfahrungswerte abzielte.
Wodurch habe ich selbst den meisten Nutzen erfahren? Gene-



rell kann ich bestitigen, dass es sich bei den Lehren des Buddha
ginzlich um Medizin fiir den Geist handelt. Das steht fiir mich
fest. Zu den Inhalten, die in mir mit den stirksten Empfindun-
gen verbunden sind, zihlt jedoch die Sichtweise des Abhingi-
gen Entstehens, auch genannt ,Entstehen in Abhingigkeit und
Verbindung®. Es erscheint mir als eine Art Tiroflner fiir das
geistige Gliick, der Schliissel, also die hochste Methode, die den
fiir Gliick so verschlossenen Geist 6ffnen kann. Wenn wir fiir
diese Sichtweise zumindest schon einmal ein Gefiihl entwickeln
konnen, ein wenig den Geschmack davon erfahren konnen,
kleine Schritte in Richtung dieses Verstindnisses unternehmen
konnen, dann verschwinden sehr grobe Formen von Leiden-
schaften damit fast von selbst -was unsere kérperlichen und
sprachlichen Handlungen zu gewaltlosen macht. Wir schidigen
andere damit nicht mehr. Alles, was wir tun und sagen, wird
reiner, friedlicher und geziigelter. Falls das nicht moglich sein
sollte, dann kdnnen wir uns wenigstens darauf verlassen, dass
wir keinen Schaden mehr anrichten durch die Art und Weise,
wie wir uns verhalten und wie wir sprechen. Das ist mir in mei-
ner Erfahrung so begegnet. (...) Wir treffen in diesem Leben
auf so unterschiedliche Situationen. Sind sie angenehm, dann
ist der Geist sofort mit Anhaftung dabei. Treffen wir auf eher
unangenehme Situationen, gerit unser Geist unter den Einfluss
von Abneigung. Und haben wir kein besonderes Empfinden zur
jeweiligen Situation, erscheint sie uns also neutral, verfillt un-
ser Geist in Gleichgiiltigkeit und ist kraftlos. Dann mégen wir
zwar grundsitzlich Weisheit zur Verfiigung haben, diese ein-
zusetzen, will uns dann aber nicht gelingen. Konnen wir aber
die uns zur Verfigung stehende Weisheit einsetzen, kénnen wir
Gutes bewirken - sei es im Sinne dieses Lebens oder auf spitere
Leben ausgerichtet. Wenn die Leidenschaften wie Begierde und
Hass in unserem Geist gerade sehr stark sind, dann sind nur sie
dort am Werk. Konnten wir bereits erste Erfahrungen mit der
Sichtweise des Abhingigen Entstehens sammeln, werden wir
verstehen: auch wenn wir auf eine vortreffliche Situation treffen,
lohnt es sich nicht, mit Anhaftung zu reagieren. In unangeneh-
me Situationen geraten, muss das nicht mehr zu Abneigung
dagegen fithren. Treffen wir auf Umstinde, die uns eher stumpf
machen, dann miissen wir nicht weiter gefiihllos darin verhar-
ren. Wir konnen in jedem Fall fiir angemessene Gefiihle sorgen.

Wollte man Abhingiges Entstehen im Detail kommentie-
ren, gibt es viel zu sagen. Deswegen nur in aller Kiirze: Al-
les, was uns jetzt erscheint, ist einzig und allein entstanden,
indem es sich auf anderes stiitzte. Deswegen bietet es keinen
Anlass dafiir, dass wir Anhaftung daran oder Abneigung dage-
gen entwickeln. Die Dinge sind sowieso nicht so, wie sie uns
jetzt erscheinen. Die Dinge entstehen, indem sie sich auf etwas
stiitzen, das etwas anderes ist als sie selbst. Das Objekt unseres
Denkens, das uns erscheint, gibt es so gar nicht. Wenn man
ein gewisses Gefiihl dazu entwickeln kann, wird das Wirken
von Anhaftung und Abneigung oder auch neutraler geistiger
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Stumptheit schwicher. Wenn das passiert, dann kdnnen die
natiirlicherweise vorhanden konstruktiven Geisteszustinde ihre
Arbeit aufnehmen. Zur Natur des Geistes sagte nicht nur der
Buddha, sondern auch viele indische und tibetische Gelehrte,
die ihm folgten, dass sie so beschaffen sei, dass die Leiden-
schaften nur voriibergehend seien, die Qualititen des Geistes
jedoch zu seiner Grundausstattung gehérten. Die Griinde dafiir
darzulegen, wiirde den Rahmen sprengen. (...)

Wenn Du Rat, Hilfe oder Trost im Dbarma suchst, wie und wo
suchst Du da?

GESHE SONAM: Die Frage lautet also: Wenn Du einen Rat
im Sinne des Dharma brauchst, suchst Du dann in den Texten
oder widmest Du Dich eher der Meditation? Tatsichlich ma-
che ich beides. Natiirlich ist es am allerbesten, den Rat in der
eigenen meditativen Versenkung zu suchen. Aber wenn man so
ist wie ich, dann ist man nicht in der Lage, alle Lésungen fiir
Probleme aus dieser Quelle zu beziehen. Der Grund dafiir ist,
dass man, bevor man ins Gefiihl und damit in die Meditation
gehen kann, man sich Wissen iiber die Inhalte durch Héren
und Nachdenken aneignen muss. Erst dann kann man {iber die
jeweiligen Inhalte meditieren. Wenn man etwas noch gar nicht
verstanden hat, wie soll man dann eine Vertrautheit damit ent-
wickeln? Wenn ich schon etwas verstanden habe, dann bemiihe
ich mich sehr wohl, den Geist wiederholt mit diesen Inhalten
vertraut zu machen. Sollte ich noch nichts verstanden haben,
schaue ich eben in den Biichern nach, studiere weiter und hore
mir den Ratschlag der Lehrer an. So in etwa gehe ich vor. Es
ist nicht so, dass ich nur das eine tun und das andere lassen
wiirde. Beide stehen nicht fiir sich allein und miissen geschickt
kombiniert werden. Am Ende gilt fiir uns alle, dass wir unsere
Losungen am besten in der Meditation suchen sollten. Doch
fiur Leute wie mich ist das eben schwierig. Tsongkhapa driickt
das so aus: “Am Anfang strebte ich danach, viel zu héren, in der
Mitte erschienen mir alle Schriften als persdnliche Anweisung
und am Ende praktizierte ich durchgingig Tag und Nacht.” Am
Anfang soll man also horen, er selbst hat das ausgiebig getan.
Uber das Gehérte denkt man dann nach bis man zu einem Ge-
danken kommt in der Art: “Dies ist wirklich so! Das ist tat-
sichlich so niitzlich!” Das muss einem aus der Tiefe des eigenen
Herzens entgegenspringen und als ein starkes Gefiihl verankert
sein, zu einer starken Uberzeugung werden. Dann erscheinen
einem all die Anweisungen der Schriften, als wiren sie ganz
personlich fiir einen selbst gemacht. An diesem Punke steigt
man wirklich in die Meditation bzw. in die Praxis ein, wer-
den Gewohnheiten geschaffen, wenn man wieder und wieder
die Inhalte erfiihlt. (...) Die bekannten drei, H6éren, Nachden-
ken und Meditieren bauen schrittweise aufeinander auf. Erst
durch das Horen kommt das Nachdenken, und erst durch das
Nachdenken kommt das Meditieren. Das bedeutet aber auch: je
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intensiver und breitgeficherter ich das Héren durchfiihre, umso
stirker, breitgeficherter und subtiler wird mein Nachdenken.
In der Folge wird meine Meditation dariiber kraftvoll. So ist die
Verbindung der drei zu sehen. (...)

Welche Rolle spielt bei der Dbarma-Praxis dein eigenes Urteils-

vermaogen, wieviel souverdnes Selbstvertrauen braucht man fiir
den Dbarma?

GESHE SONAM: Spielt bei der Dharmapraxis das Selbst-
vertrauen eine grofe Rolle? Bedeutet ein zu viel davon nicht
auch Stolz? Diese Frage finde ich wichtig. Es ist sehr wichtig,
zwischen Selbstvertrauen und Stolz gut zu unterscheiden. Fiir
einen Anfinger wie mich wirken sie manchmal gleich. Das in-
dert sich, schaut man ein wenig genauer hin. Selbstvertrauen
hat keine Verbindung zu den Leidenschaften, ist ein kraftvoller
Geist, getrennt von Leidenschaften. Beim Stolz liegt eine Ver-
bindung zu Leidenschaften eindeutig vor. Das bedeutet auch,
dass eine Handlung, die wir unter dem Einfluss von Stolz aus-
fihren, eher keinen guten Verlauf nehmen wird. Fithren wir
sie jedoch mit Selbstvertrauen und Selbstsicherheit aus, machen
uns selbst Gedanken und begleiten die eigene Praxis damit,
dann wird diese Unternehmung ausgezeichnet und kraftvoll.
Wenn das die Kriifte sind, aus denen sich unsere Arbeit speist,
dann kann alles, was wir mit Kérper, Rede oder Geist durch-
fihren, uns hervorragend und kraftvoll gelingen. Das kennen
wir wahrscheinlich alle auch aus der eignen Erfahrung.

Woher bekommen wir dann dieses wertvolle Selbstvertrauen
und die Selbstsicherheit? Da gibt es Leute wie mich, die den
Dharma einfach sehr gerne mégen, die ihn wirklich als Medizin
fiir den Geist betrachten, und wissen, dass er dem Geist tatsich-
lich nutzen kann. Genau genommen gibt es da viele verschiedene
Inhalte. Um nur einige zu nennen: die sechs Vollkommenheiten,
die drei Hoheren Schulungen, die drei Hauptaspekte des Pfa-
des — Entsagung, Erleuchtungsgeist und rechte Ansicht, Liebe
und Mitgefiihl u.v.m. Das ist in der Tat alles eine Medizin und
hervorragend — aber fiir mich zu schwierig. ,Ich kann das nicht.
Bei Leuten wie mir gibt es viele Gedanken in diese Richtung,
die einem eigentlich nur die Kraft rauben. Wir brauchen also ein
Mittel, um sie in eine andere Richtung zu lenken. Und da landen
wir wieder beim Abhingigen Entstehen. Auf etwas anderes ge-
stiitzt, entsteht etwas. Wenn wir das nicht nur denken, sondern
auch ein wenig fithlen kénnen, warum sollten wir dann nicht
etwas verindern konnen? Es gibt viele duflere Bedingungen und
auch innere — welche davon genau reicht hier nicht? Diese Fragen
ergeben sich automatisch. Wir miissen sehen: eigentlich sind alle
Voraussetzungen, innere und dufSere, vorhanden .... aber ich kann
das trotzdem nicht. So die innere Stimme, die immer noch etwas
anderes behaupten méchte. Das ist jedoch eine Selbstabwertung
und hat nichts damit zu tun, dass wir tatsichlich nicht dazu in der
Lage wiren. Im eigenen Geist sind in Bezug auf die Praxis Wert-
schitzung und der Wunsch, diese Praxis auszufithren, vorhanden.
Welche Griinde kann man also anfiihren dafiir, dass einem die
Fihigkeiten fiir die Praxis fehlten?
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BUDDHANATUR - EIGENE QUALITATEN SEHEN
LERNEN!

Woher beziehen wir unser Selbstvertrauen, unsere Sicherheit in
Bezug auf uns selbst? Dafiir miissen wir unsere eigenen Quali-
titen sehen lernen. Wenn man so drauf ist wie ich, dann guckt
man zum Teil gar nicht nach den eigenen Qualititen oder auch
Fehlern. Fiir die Beurteilung unserer Fehler, aber auch unserer
Qualititen, schauen wir uns nur im Auflen um. Wir lassen uns
von anderen sagen, was wir gut, und was wir nicht gut machen.
Wir miissen die Blickrichtung dndern, nach innen schauen
und unsere eigenen Qualititen sehen. Und diese sind ja, wie
schon erwihnt, natiirlicherweise in uns angelegt, wihrend un-
sere Fehler voriibergehender Natur sind. Das haben sowohl der
Buddha in den Stutras, als auch viele Gelehrte nach ihm, sehr
deutlich so dargelegt. Manche sprechen vielleicht auch von ,ei-
nem Samen fiir das Unbefleckte®, besser bekannt als Buddhana-
tur. Oder es heif3t, dass die Natur des Geistes “Klares Licht” ist.
Natiirlicherweise ist unser Geist stabil und von hervorragender
Qualitit. Erst, wenn er von Leidenschaften aufgewiihlt wird,
arbeitet dieser angeborene und reine Geist nicht mehr. Das liegt
dann aber wirklich an den Leidenschaften. Unser natiirlicher,
angeborener Geist ist von der Natur von Liebe und Zuneigung,
auch von der der Weisheit. Eine Begriindung dafiir finden wir
im Uttaratantrasastra, einem Text von Maitreya, wo die Frage
gestellt wird: Wenn in jedem einzelnen fiihlenden Wesen die
Buddhanatur, der Tathagatagarbha (die Essenz eines So-Gegan-
genen), vorhanden ist, aber gar nicht von jedem geschen wird,
warum war es trotzdem ndtig, dass der Buddha ihr Vorhanden-
sein gelehrt hat?

Es war nétig, so heif3t es dort, um fiinf Fehler abzuwenden und
funf Qualititen zu sehen. Zu diesem Zwecke wurde es gelehrt.

Der erste Fehler lautet, dass unser Geist, ohne die Anwe-
senheit der Buddhanatur in unserem Kontinuum zu sehen,
schnell entmutigt und damit kraftlos ist, so als hidtte man qua-
si nichts. Wenn man stattdessen von ihrer Anwesenheit weif,
dann erquickt dies den Geist. Und ein derart erfreuter Geist
hat dann auch Kraft, sich zu weiten, im Sinne des groflen und
weiten Geistes des Mahayana, mit Mut und Weitsicht. So be-
sitzen wir also selbst Qualititen, aber auch die anderen. Sollten
wir das {ibersehen, konnten wir auf andere herabschauen. Aber
die Buddhanatur wird als in allen fiithlenden Wesen vorhan-
den gelehrt. Man wird diese somit als wertvoll ansehen konnen.
Das waren zwei dieser Fehler. Es folgen dann noch verzerrtes
Betrachten als Uber- oder Untertreibung, aber das fiihrt hier
zu weit. Wichtig ist, dadurch Liebe und Mitgefiihl fiir andere
zu entwickeln. Wir sollen also von der Buddhanatur erfahren,
damit in uns Selbstvertrauen entsteht, und wir unsere eigenen
Qualititen sehen kdénnen. Den eigenen Geist als qualititvoll
zu sehen, wird uns nach und nach die beschriebenen Friichte
erlangen lassen. Und mit dem Sehen der eigenen Qualititen
sollen auch Zuneigung und Liebe fiir uns selbst entstehen.

Aus dem Tibetischen lbersetzt von Elisabeth Steinbriickner



