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Vorbemerkung

Falls nicht anders vermerkt, sind buddhistische Termini in Sans-
krit wiedergegeben. S und s erscheinen als sh.

Was das Genus der Worter ,Dharma"” und ,Sangha” betrifft, so
orientiert sich die hier vorliegende Ubersetzung bei ,Dharma”
am Geschlecht der Herkunftssprache (Sanskrit: maskulin, selten
Neutrum), also der Dharma, bei ,Sangha” hingegen (obwohl in
der Herkunftssprache gleichfalls maskulin) am Geschlecht des
sinnverwandten deutschen Wortes ,Gemeinschaft”, also die
Sangha.

Buddhistische Termini auf Sanskrit bzw. Pali werden, wenn sie
der deutschen Ubersetzung in Klammern beigefiigt sind, stets
im Singular angegeben und kleingeschrieben, z. B.: Achtsames
Ergrinden der ,Erscheinungen” (dharma, Pali: dhamma). Uber-
nehmen sie selbst jedoch im Satz eine grammatische Funktion
(als Subjekt oder Objekt beispielsweise), so werden sie grol3-
geschrieben und im Plural mit einem ,s" versehen, z.B.: Die
Dharmas haben andere Dharmas als Voraussetzung. Die flir das
Sanskrit bzw. Pali giltigen Pluralendungen werden auf3er Acht
gelassen.

Textquellen sind bei ihrer ersten Erwahnung vollstandig aufge-
flhrt, danach werden nur noch Autor und Titel genannt.
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TEIL EINS

Die Vier Edlen
Wahrheiten



1. Eingang finden
in das Herz des Buddha

. C\%O@/a .

Der Buddha war kein Gott. Er war ein Mensch wie du und ich,
und er war dem Leiden unterworfen, genau wie wir es sind.
Wenn du dich offenen Herzens dem Buddha zuwendest, wird er
dich mit mitfihlenden Augen anschauen und sagen: ,Weil dein
Herz voll Leid ist, kannst du Eingang finden in mein Herz."
Vimalakirti, ein Anhdanger des Buddha, sagte einst: ,Die Welt ist
krank. Also bin auch ich krank. Die Menschen leiden, also muss
auch ich leiden." Diese Auffassung vertrat auch der Buddha.
Glaube bitte nicht, dass du dich dem Buddha nicht zuwenden
kannst, weil du ungllicklich bist, weil dein Herz voller Schmerz
ist. Gerade weil du leidest, ist Verstandigung moglich. Unser Lei-
den ist die Grundvoraussetzung daflr, dass wir Eingang finden
in das Herz des Buddha und dass der Buddha unsere Herzen
berlhrt.

Flnfundvierzig Jahre lang betonte der Buddha immer wieder:
Jch lehre nichts anderes als das Leiden und den Weg zur Auf-
hebung des Leidens.” Wenn wir unser eigenes Leiden erkennen
und uns eingestehen, dass wir leiden, wird der Buddha - womit
der Buddha in uns gemeint ist - es betrachten, herausfinden, wo-
durch es entstanden ist, und uns den Weg weisen, wie wir es
in Frieden, Freude und Befreiung verwandeln konnen. Leiden ist
das Mittel, durch das der Buddha Befreiung fand, und es ist auch
das Mittel, durch das wir frei werden konnen.

Der Ozean des Leidens ist unermesslich; anderst du aber die
Blickrichtung, so kannst du Land erkennen. Der Same des Lei-
dens in dir mag stark sein; warte aber nicht, bis kein Leiden mehr
in dir ist, bevor du es dir gestattest, glucklich zu sein. Wenn im
Garten ein Baum krank ist, musst du dich um ihn kiimmern. Uber-
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sieh dabei aber nicht all die gesunden Baume. Auch mit einem
Herzen voller Schmerz kannst du Freude haben an den vielen
Wundern, die das Leben uns schenkt: dem wunderbaren Son-
nenuntergang, dem Lacheln eines Kindes, den vielen Baumen
und Blumen. Das Leben halt mehr fir dich bereit als nur Leiden.
Lass dir von deinem Leiden keine Fesseln anlegen!

Wenn du am eigenen Leib erfahren hast, wie es ist, hungern zu
mussen, weil3t du, dass es einem Wunder gleichkommt, Essen
zu haben. Wenn du unter der Kalte gelitten hast, weift du die
Warme zu schatzen. Wenn dir Leid widerfahren ist, bist du dank-
bar flr die paradiesischen Elemente des gegenwartigen Augen-
blicks. Lieferst du dich deinem Leiden ganzlich aus, so wird das
Paradies dir fremd bleiben. Lass dein Leiden nicht unbeachtet,
aber vergiss nicht, dich auch an den Wundern des Lebens zu er-
freuen - zu deinem eigenen Wohl und dem vieler anderer Wesen.
Als junger Mann schrieb ich das folgende Gedicht. Mit einem
zutiefst verwundeten Herzen fand ich Eingang in das Herz des
Buddha.

Meine Jugend -

eine unreife Pflaume.

Deine Zahne haben ihre Spuren darin hinterlassen.
Noch immer sind die Male sptirbar.

Ich denke stets daran, denke stets daran.

Seit ich dich lieben lernte,

steht die Tir meines Herzens stets weit offen
fir die Winde aus den vier Himmelsrichtungen.
Die Wirklichkeit schreit nach einem Wandel.
Die Frucht der Achtsamkeit ist schon reif,

und nie wird die Tiir sich wieder schlielSen.



Das Feuer verschlingt dieses Jahrhundert,

und es hinterlasst seine Spuren

in den Bergen und Waldern.

Der Wind heult rings um mich her,

und der ganze Himmel schwankt wild im Schneesturm.

Da sind noch die Wunden des Winters -

ihnen fehlt die schneidende Schérfe des Frostes,
ruhelos drehen und walzen sie sich

in Qual die ganze Nacht.

Ich wuchs in Kriegszeiten auf. Uberall um mich herum war Zer-
storung - Kinder und Erwachsene wurden getotet, Werte ver-
nichtet, ein ganzes Land verwustet. Als junger Mensch litt ich
unendlich. Hat sich das Tor der Achtsamkeit erst einmal geoff-
net, so kannst du es nicht wieder schlieBen. Die Wunden, die der
Krieg mir beibrachte, sind noch immer nicht alle verheilt. Es gibt
Nachte, in denen ich wachliege und mein Volk, mein Heimatland
und den ganzen Planeten Erde mit meinem achtsamen Atmen
umarme.

Ohne Leiden kannst du dich nicht weiterentwickeln. Ohne Lei-
den kannst du nicht den Frieden und die Freude finden, die du
verdienst. Lauf bitte nicht vor deinem Leiden davon. Umarme es
und erkenne seinen Wert. Geh zum Buddha, nimm Platz bei ihm
und zeig ihm deinen Schmerz. Er wird dich voll liebender Glte,
Mitgeflihl und Achtsamkeit anschauen und dir Wege weisen, wie
du dein Leiden umarmen und tief in es hineinschauen kannst.
Mit Verstehen und Mitgefihl wird es dir gelingen, die Wunden in
deinem Herzen und die Wunden in der Welt zu heilen. Weil das
Leiden uns den Pfad zur Befreiung aufzuzeigen vermag, nannte
der Buddha es eine ,heilige” Wahrheit. Stehe zu deinem Leiden
und gib ihm die Moglichkeit, dir den Weg zu Frieden, Freude und
Befreiung zu offenbaren.



2. Die Erste Lehrrede

. c,\%()@/a .

Siddhartha Gautama war neunundzwanzig Jahre alt, als er sei-
ne Familie verlie3, um nach einem Weg zu suchen, der seinem
eigenen und dem Leiden anderer Wesen ein Ende bereitete. Er
lernte bei vielen Lehrern meditieren, und nach sechs Jahren des
Ubens setzte er sich unter den Bodhi-Baum und gelobte, nicht
eher wieder aufzustehen, bis er erleuchtet sein wirde. Er saf3 die
ganze Nacht lang, und als der Morgenstern am Himmel erschien,
hatte er einen tiefen Durchbruch und wurde zu einem Buddha,
einem Erwachten, erflllt von Verstehen und Liebe. Neunundvier-
zig weitere Tage verweilte er freudvoll in dem Frieden, den seine
Erleuchtung ihm gebracht hatte. Dann zog er langsam weiter
zum Wildpark von Sarnath, um die finf Asketen, mit denen er
friiher praktiziert hatte, an seiner Einsicht teilhaben zu lassen.
Als die finf Manner ihn kommen sahen, fihlten sie sich irritiert.
Sie glaubten, Siddhartha habe sich fur immer von ihnen abge-
wandt gehabt, und wollten ihm den GruB3 verweigern. Der Bud-
dha aber ging so strahlend auf sie zu, dass sie liberwaltigt wa-
ren und ihn freundlich willkommen hiel3en. Sie wuschen ihm die
FiBBe und boten ihm Wasser zu trinken an. Der Buddha sagte:
,Liebe Freunde, ich habe im Tiefsten erkannt, dass nichts aus
sich selbst heraus und flr sich allein existieren kann, dass es nur
Jntersein” gibt: wechselseitiges Verwoben- und Abhangigsein
von allem mit allem anderen. Ich habe erkannt, dass allen Wesen
die Kraft des Erwachens innewohnt.” Er wollte noch mehr sagen,
aber die Monche waren sich nicht sicher, ob sie ihm Glauben
schenken sollten oder nicht. Der Buddha fragte deshalb: ,Habe
ich euch je belogen?” Sie wussten, dass das niemals geschehen
war, und so waren sie bereit, ihm weiter zuzuhoren.

Der Buddha lehrte sie daraufhin die Vier Edlen Wahrheiten: 1. die
Wahrheit von der Existenz des Leidens, 2. die Wahrheit von den
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Ursachen des Leidens, 3. die Wahrheit von der Moglichkeit, das
Leiden zu beenden und Wohlsein zuriickzuerlangen, und 4. die
Wahrheit von dem Weg, der zu Wohlsein fihrt: dem Achtfachen
Pfad. Als er dies horte, gewann Kondaffa, einer der flinf Aske-
ten, tiefe Einsicht in die Vier Edlen Wahrheiten. Der Buddha er-
kannte das und rief: ,Kondaffa hat verstanden! Kondafifia hat
verstanden!” Von dem Tage an erhielt Kondafifna den Namen
.Derjenige, der versteht”,

Der Buddha erklarte sodann: ,Liebe Freunde, mogen Menschen,
Gotter, Brahmanen, Monche und Maras meine Zeugen sein, wenn
ich Folgendes versichere: Hatte ich all das nicht selbst erfahren,
wovon ich euch berichtet habe, so wirde ich nicht behaupten,
ein vom Leiden befreiter, erleuchteter Mensch zu sein. Weil ich
aber Leiden selbst erfahren, es verstanden und seine Ursachen
erkannt habe, weil ich die Ursachen des Leidens durchschaut
und sie beseitigt habe, weil ich weil3, dass Wohlsein moglich ist,
weil ich Wohlsein erlangt habe, weil ich den Pfad, der zu Wohl-
sein fuhrt, erkannt, bis zum Ende beschritten und vollkommene
Befreiung erfahren habe, verkiinde ich euch nunmehr, dass ich
ein freier Mensch bin.” Kaum hatte er so gesprochen, als die Erde
erbebte. Im ganzen Kosmos taten Gotter, Menschen und andere
Wesen mit lauter Stimme kund, dass auf Erden ein Erleuchte-
ter geboren sei, der das Rad des Dharma in Bewegung gesetzt
habe, den Weg des Verstehens und der Liebe. Von diesem Ereig-
nis berichtet die Lehrrede vom Ingangsetzen des Rades der Lehre
(Dhamma Cakka Pavattana Sutta).? Seitdem sind 2600 Jahre ver-
gangen, und das Dharma-Rad dreht sich noch immer. Wir, d.h.
die gegenwartige Generation, haben daflir Sorge zu tragen, dass
es in Bewegung bleibt - um des Glickes vieler Wesen willen.
Dieses Sutra ist in dreifacher Hinsicht aufschlussreich. Zunachst
einmal lehrt es den sogenannten Mittleren Weg. Dem Buddha
lag daran, dass seine funf Freunde sich von der Vorstellung be-
freiten, korperliches Kasteien wére der allein richtige Ubungs-
weg. Er hatte es am eigenen Leib erfahren, dass alle Energie
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aufgebraucht wird und die zur Verwirklichung des Pfades not-
wendige Kraft schwindet, wenn man seine Gesundheit ruiniert.
Als weiteres zu vermeidendes Extrem nennt er die Sinnenlust:
Beherrschtsein von sexueller Begierde, Streben nach Ruhm, Es-
sen und Schlafen im UbermalB und Gier nach Besitz.

Als Zweites lehrt das Sutra die Vier Edlen Wahrheiten. Diese
Lehre war und ist von unschatzbarem Wert - sie war es zu Leb-
zeiten des Buddha, sie ist es in unserer Zeit, und noch in kinfti-
gen Jahrtausenden wird sie es sein.

Als Drittes ruft das Sutra zum Engagement in der Welt auf. Der
Buddha lehrt keine Weltflucht; er will uns vielmehr helfen, so in-
tensiv wie moglich mit uns und der Welt in Beziehung zu treten.
Der Edle Achtfache Pfad enthalt die Aufforderung zu Rechter
Rede und Rechtem Lebenserwerb. Diese Lehren sind fur uns alle
gedacht, die wir miteinander kommunizieren und flr unseren Le-
bensunterhalt sorgen missen.

Die Lehrrede vom Ingangsetzen des Rades der Lehre ist erfullt
von Freude und Hoffnung. Sie lehrt uns, Leiden als Leiden zu er-
kennen und es in Achtsamkeit, Mitgefuhl, Frieden und Befreiung
zu verwandeln.



3. Die Vier Edlen Wahrheiten

. c,\%()é’/a .

Nach seinem Vollkommenen Erwachen (samyak sambodhi)
musste der Buddha Worte finden, die andere an seiner Einsicht
teilhaben lieBen. Was er hatte, war das Wasser, aber er brauchte
dafiir noch Gefal3e wie die Vier Edlen Wahrheiten und den Ed-
len Achtfachen Pfad. Die Vier Edlen Wahrheiten enthalten den
Kern der Buddhalehre. Bis zu seinem Tod, seinem Eingang ins
Parinirvana (mahaparinirvana), horte der Buddha nicht auf, diese
Wahrheiten zu verkinden.

Die Chinesen ubersetzen die Vier ,Edlen” Wahrheiten mit die
Vier Wunderbaren" Wahrheiten oder auch mit die Vier ,Heiligen”
Wabhrheiten. Unser Leiden ist heilig, wenn wir es umarmen und
tief in es hineinschauen. Tun wir das nicht, so ist es keineswegs
heilig. Wir ertrinken dann im Ozean unseres Leidens. Das Wort
Wahrheit" besteht im Chinesischen aus zwei Schriftzeichen:
dem Zeichen flir ,Wort" und dem Zeichen fir ,Konig". Das Wort
eines Konigs ist nicht in Frage zu stellen, es steht unerschutter-
lich fest. Genauso unerschitterlich sind die Vier Edlen Wahrhei-
ten. Wir sollten sie erkennen und praktizieren.

Die Erste Edle Wahrheit ist die Wahrheit vom Leiden (duhkha,
Pali: dukkha). Die Grundbedeutung des chinesischen Schriftzei-
chens fur Leiden ist ,bitter"”. Gllck ist suR, Leiden ist bitter. Wir
alle leiden in gewissem Umfang. Wir alle splren zuweilen ein ge-
wisses Unwohlsein in unserem Korper oder Geist. Es ist wichtig
zu erkennen, dass dieses Leiden existiert, und es zu akzeptieren
und zu bertihren. Um das zu tun, brauchen wir vermutlich die
Hilfe eines Lehrers oder einer Lehrerin und einer Sangha; wir
brauchen Gefahrten und Geféhrtinnen auf dem Ubungsweg.
Die Zweite Edle Wahrheit ist die Wahrheit von der Entstehung
(samudaya) des Leidens, von seiner Ursache, seinen Wurzeln,
seiner Natur, seinem Zustandekommen. Nachdem wir unser Lei-
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den beriihrt haben, missen wir tief in es hineinschauen, um zu
ergriinden, wie es entstehen konnte. Wir missen die geistigen
und materiellen Nahrstoffe aufspliren und identifizieren, die wir
zu uns genommen haben und die jetzt dazu flhren, dass wir lei-
den.

Die Dritte Edle Wahrheit ist die Wahrheit von der Aufhebung
(nirodha) des Leidens. Leiden hort auf, wenn wir aufhoren, das
zu tun, was Leiden schafft - eine Botschaft, die uns zuversicht-
lich macht! Der Buddha leugnete das Vorhandensein von Lei-
den nicht, aber er leugnete auch nicht das Vorhandensein von
Freude und Glick. Wenn du glaubst, der Buddhismus behaupte,
es gabe nichts als Leiden und wir konnten ihm nicht entrinnen,
dann glaubst du das Gegenteil von dem, was der Buddha lehrte:
die Existenz von Leiden und seine Aufhebung. Er macht uns klar,
dass wir unsere Augen vor dem Leiden nicht verschlieBen dur-
fen, sondern es akzeptieren mussen. Er erklart aber auch, dass
Leiden beendet werden kann. Wenn es diese Moglichkeit nicht
gabe, welchen Sinn machte es dann zu praktizieren? Die Dritte
Edle Wahrheit verspricht uns Heilung.

Die Vierte Edle Wahrheit nennt uns den Pfad (marga, Pali: mag-
ga), der zur Aufhebung des Leidens flhrt. Er zeigt uns, wie wir
aufhoren konnen, die Dinge zu tun, die Leiden verursachen. Die-
sen Pfad missen wir am dringlichsten beschreiten. Der Buddha
nannte ihn den ,Edlen Achtfachen Pfad". Im Chinesischen heif3t
er der ,Pfad der Acht Rechten Ubungen“. Worin mussen wir uns
Uben? In Rechter Anschauung, Rechtem Denken, Rechter Rede,
Rechtem Handeln, Rechtem Lebenserwerb, Rechter Anstren-
gung, Rechter Achtsamkeit und Rechter Sammlung.®



4, Die Lehren des Buddha verstehen

. c,\%()é’/a .

Wenn wir eine Lehrrede horen, eine spirituelle Unterweisung le-
sen oder ein Sutra studieren, brauchen wir nichts anderes zu tun,
als uns vollig zu 6ffnen. Gewohnlich vergleichen wir das, was wir
zum ersten Mal horen oder lesen, einfach nur mit unseren eige-
nen vorgefassten Meinungen und Urteilen. Stimmt das eine mit
dem anderen Uberein, so akzeptieren wir die neue Information
und sagen, sie sei richtig. Gibt es keine Ubereinstimmung, so sa-
gen wir, sie sei falsch. Weder in dem einen noch in dem anderen
Fall lernen wir etwas. Wenn wir jedoch offenen Geistes und of-
fenen Herzens lesen oder zuhoren, wird der Dharma-Regen den
Boden unseres Bewusstseins* durchtranken.

Der sanfte Frihlingsregen dringt ein in den Erdboden mei-
ner Seele. Ein Samen, der lange Zeit tief in der Erde lag,
lachelt einfach nur®

Streng dich nicht zu sehr an, wenn du ein Sutra liest oder horst.
Sei wie die Erde. Wenn der Regen kommt, braucht sich die Erde
ihm nur zu offnen. Gestatte es dem Dharma-Regen, in dich
einzudringen und die Samen zu durchtranken, die in der Tie-
fe deines Bewusstseins verborgen sind. Kein Lehrer und keine
Lehrerin kann dir die Wahrheit zuteilen. Die Wahrheit ist schon
in dir. Du brauchst dich nur zu 6ffnen - deinen Korper, deinen
Geist und dein Herz -, sodass die Botschaft die in dir bereits
vorhandenen Samen des Verstehens und der Erleuchtung nah-
ren kann. Gestatte es den Worten, in die Tiefe deines Bewusst-
seins zu gelangen; Boden und Samen werden dann den Rest
der Arbeit tun.



