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Buddhismus als Zumutung – eine persönliche 
Einleitung

Bald nach meinem Auszug aus dem Elternhaus wurde mein ehemaliges 
Zimmer zu einer Abstellkammer. Etwa fünfzehn Jahre vergingen, dann 
bat meine Mutter mich bei einem meiner Besuche: „Geh doch mal hoch 
und räum den Kram im Schrank deines alten Zimmers aus.“ Außer Bildern, 
Schallplatten und Noten, Schlittschuhen und diversen Kleinigkeiten fand ich 
dort vor allem Bücher. Eines davon interessierte mich besonders. Ich erin-
nerte mich, es besessen, nicht aber, es auch gelesen zu haben. Jetzt nahm ich 
es zur Hand, denn seit drei oder vier Jahren verstand ich mich als Buddhist, 
und das Buch handelte von den großen Religionen der Welt. Ich schlug den 
Teil über Buddhismus auf und konnte meinen Augen kaum trauen: Seite 
um Seite war mit Unterstreichungen, Ausrufezeichen und Anmerkungen 
versehen: „Genial!“, „Stimmt!“, „Richtig!“, „Super!“ Hier und da gab es auch 
ein paar dicke Fragezeichen und gelegentlich längere Kommentare, die ich 
allerdings kaum entziffern konnte, denn sie waren in der gezielt unleserli-
chen Schrift eines sechzehnjährigen Gymnasiasten notiert.

Weshalb war ich so verblüfft? An eine frühere Lektüre des Buches 
konnte ich mich nicht erinnern. Meine Beschäftigung mit dem Buddhismus 
war noch vergleichsweise neu. Die Eintragungen zeigten aber, dass ich diese 
Seiten leidenschaftlich gelesen hatte. Vielleicht war diese Begeisterung nur 
eines der zahlreichen Strohfeuer meiner Jugend gewesen, allerdings konnte 
ich mich an viele andere sehr genau erinnern. Wie hatte es also passieren 
können, dass alle bewusste Erinnerung an diese Lektüre ausradiert war und 
auch jetzt, da ich erneut in dem Buch blätterte, nicht zurückkam? Ich weiß 
es nicht sicher, vermute aber, dass meine erste Begegnung mit dem Buddhis-
mus sehr zwiespältige Gefühle in mir hervorgerufen hatte – Begeisterung 
durchaus, aber auch einen fast panischen Schrecken. Diese Gefühle und 
am besten den ganzen Buddhismus zu „vergessen“ war eine vielleicht nicht 
besonders intelligente, für eine geängstigte Seele aber doch vorläufig beru-
higende Lösung.

Die Botschaft des Buddha ist nicht nur außerordentlich inspirierend, son-
dern sie stellt auch eine Zumutung für unser Selbstverständnis dar. Der Bud-
dha sah die Menschen – also auch Sie und mich – sehr kritisch und zugleich 
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mit einem starken Vertrauen in unser Vermögen, uns selbst zu helfen. Einer-
seits sagte er, alle Nicht-Erwachten seien unwissend, sogar auf verstockte 
Weise verblendet und in tief wurzelnde Vorurteile und Neigungen verstrickt. 
Weite Bereiche der Realität leugnend lebten wir Menschen auf eine Weise, 
die unvermeidlich zu Leiden führe. Diese Botschaft war mir zwar unbehag-
lich, aber ich musste ihr auch beipflichten, wobei ich die Verstocktheit wohl 
eher bei anderen als bei mir selbst sah. Andererseits sagte der Buddha, jeder 
von uns könne sich selbst – durch weisere Menschen und durch achtsames 
Handeln unterstützt – aus seiner Blindheit und dem Leiden, das wir damit 
bewirken, befreien. Wir könnten durch eigene Übung erwachen. Das fand 
ich begeisternd und ermutigend: „genial!“ Dass er überdies dazu aufforderte, 
seine Lehre nicht einfach hinzunehmen, sondern sie aufrichtig zu prüfen, 
fand ich außerordentlich bestärkend.

Es gab aber auch etwas zutiefst Beunruhigendes in seiner Botschaft, 
etwas, das ich auch dann noch beunruhigend fand, als ich mich dem Bud-
dhismus schon längst zugewandt hatte. Der Buddha behauptete offenbar, 
unsere natürliche Überzeugung, ein festes Ich oder Selbst zu sein (oder zu 
haben), beruhe auf einer Täuschung. Ein solches Ich gebe es nicht. Vielmehr 
sei gerade der selbstverständliche Glaube daran – eine uns weitgehend unbe-
wusste Einstellung, mit der wir durch das Leben gehen – die Wurzel unse-
res verblendeten Handelns. Dass der Buddha einen ewigen Gott abgeschafft 
hatte, fand ich völlig in Ordnung. Seine Behauptung hingegen, ich hätte 
keine ewige Seele oder, wie ich es mir eher vorstellte, kein wahres Selbst, 
empfand ich als Zumutung. Viele weitere Jahre lang konnte und wollte ich 
das nicht glauben, und sogar heute frage ich mich manchmal, ob ich vielleicht 
noch immer „irgendwie“ mein wahres Selbst suche.

Ist es denn nicht ganz offensichtlich, dass ich Ich bin? Ist das für Sie 
anders? Wenn immer wir etwas erleben, sind wir doch da, oder? Wer ist das 
denn, der oder die über Themen wie den Sinn des Lebens oder auch die 
nächste Autoreparatur nachsinnt und heute traurig, morgen glücklich, über-
morgen besorgt ist – und sich dann später auch noch daran erinnert? Ich 
konnte gerne glauben, dass es schwierig ist, genau herauszufinden, wer man 
wirklich ist, sozusagen im tiefsten Inneren, aber die Existenz eines festen, 
verlässlichen Selbst schien mir ganz unbezweifelbar. Dieses Selbst war es, 
das ich besser kennenlernen und stärken wollte. Bestimmt war es auch das, 



Leseprobe - © Rüdiger Jansen (Dhammaloka)

Buddhismus als Zumutung – eine persönliche Einleitung	 15

was ein idealistischer Sechzehnjähriger brauchte, um eine bessere Welt zu 
schaffen. Deshalb konnte ich den Buddhismus getrost „vergessen“.

Eine andere Erfahrung, die ich ungefähr zur selben Zeit machte, bestärkt 
mich in meiner Vermutung. Ich nahm damals an einem mehrtägigen Semi-
nar über Nazipropaganda im Dritten Reich teil. Wir hatten uns schon einige 
Tage lang recht eingehend mit den Propagandamethoden der Nazis befasst, 
und ich war ein wenig enttäuscht, denn anscheinend erfuhr ich kaum etwas 
Neues. Wie meine Freunde im Seminar hatte ich mich mit dem Thema 
schon beschäftigt, und ich wusste natürlich auch, dass ich gegen faschisti-
sche Indoktrinierung immun war. Im Elternhaus, im Eishockeyverein und 
anderswo hatte ich überdies schon reichlich Gelegenheit gehabt, gegen ver-
steckte und offene Nazisprüche zu rebellieren. Am vierten Seminartag sahen 
wir den Spielfilm Der Hitlerjunge Quex.

Danach saßen wir vor den Scherben unserer Selbstbilder. Den meisten 
ging es ähnlich wie mir. Die Seminarleiter hatten uns darauf vorbereitet, wir 
würden ergreifende Szenen von Freundschaft, klassenloser Gemeinschaft und 
Opfermut sehen. Sie hatten uns auch gewarnt, den Film nicht zu unterschät-
zen. Selbstsicher hatten wir ihre Warnungen in den Wind geschlagen. Dann 
aber konnten wir uns der Kraft der Bilder, der Musik, der Handlung kaum 
entziehen. Sie sprachen uns in einer Schicht weitgehend unbewusster, sehr 
machtvoller, vielleicht „archaischer“ Gefühle und Motivationen an. Diese Nazis 
waren zweifellos besser als ihre Feinde! Sie waren Menschen, denen wir auch 
vertrauen würden. Zwar verstanden wir uns auch nach dem Film immer noch 
eher als „Linke“ denn als „Rechte“, doch das schien nun merkwürdig blass 
und leblos. Wir waren sehr verstört: In tieferen Schichten unseres Erlebens 
passierten anscheinend Dinge, die von unseren bewussten Absichten und 
Ideen praktisch unabhängig waren. In dieser Schicht waren wir viel leichter 
zu faszinieren und zu manipulieren, als wir es je für möglich gehalten hätten. 
Unsere Vernunft – unsere „Kultiviertheit“ – war möglicherweise kaum mehr 
als ein Plätschern an der Oberfläche eines wilden Meeres. Nachdem wir uns 
eben noch so sicher gefühlt hatten, kamen wir uns jetzt wie winzige, zerbrech-
liche Boote vor, die haltlos hin und her geworfen wurden. So wohlbegründet 
und wahr unsere politischen Ideen auch sein mochten, unsere Herzen hatten 
gerade eine Zeit lang auf der falschen, der rechten Seite geschlagen. Es war 
durchaus möglich, dass auch wir Nazis hätten werden können. Auch ich.
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Auch ich?
Mithilfe der Seminarleiter und des Arguments, dass dazu wahrschein-

lich mehr als nur ein Film nötig wäre, konnte ich meine Befürchtungen bald 
abschütteln und den Anschein abgeklärter Souveränität wiedergewinnen. 
So fügte ich denn die Scherben meines Selbstbildes wieder zusammen. Es 
behielt einen Sprung.

Damals spürte ich zum ersten Mal deutlich, dass ich mir meiner selbst 
viel weniger sicher sein konnte, als ich geglaubt hatte. Das fand ich äußerst 
unbehaglich. Welchen Weg hätte ich im Nazi-Deutschland eingeschlagen? 
Nun, diese Zeit war glücklicherweise vorbei. Was aber würde die Zukunft 
bringen? Würde ich stark genug sein – falls es je nötig wäre –, raffinier-
ten Verlockungen oder auch brutaler Gewalt standzuhalten? Wie war es bei 
mir um Mut und ethische Integrität bestellt? Ich konnte nicht ausschließen, 
irgendwann ebenso schreckliche Dinge zu tun wie jene, die ich bei anderen 
bislang selbstgerecht verurteilt hatte. Meine Werte und Ideale, meine Charak-
terfestigkeit schienen wie schwankendes Rohr im Wind. Ich war bei Weitem 
nicht so standfest, wie ich geglaubt hatte. Also galt es, mein Ich zu stärken, 
ja mein „wahres Ich“ überhaupt erst zu finden. Das war die nächste Aufgabe, 
die ich mir damals vornahm.

Soweit es die Suche nach meinem Selbst betraf, ging es mir wie den 
meisten meiner Freunde. Wir hielten es für selbstverständlich, dass jeder 
Mensch einen festen Wesenskern hatte. Wir nannten ihn meist nicht „Seele“, 
sondern unser „wahres Selbst“. Wir glaubten, dieses Selbst sei grundsätzlich 
gut, könne aber durch schlechte Einflüsse auf Abwege geraten. Wir glaubten 
auch, wir müssten es erst entdecken. Jung, wie wir waren, mussten und durf-
ten wir uns zunächst einmal erproben, um herauszufinden, wer wir wirklich 
waren. Irgendwann würden wir es dann wissen, und dann würden wir im 
Einklang mit diesem Wissen leben (und bestimmt nicht so wie die Erwachse-
nen!). Dass wir damit auch zu einer besseren Welt beitragen würden, schien 
uns ebenfalls selbstverständlich. Selbstverwirklichung und Weltverbesserung 
waren mehr oder weniger dasselbe. Wie das im Einzelnen gelingen konnte, 
wussten wir natürlich noch nicht.

Mit ziemlich großer Ernsthaftigkeit, gelegentlichen Seitensprüngen 
und allmählich abnehmender Hoffnung verfolgte ich im Lauf der nächs-
ten Jahre das Projekt der Selbstverwirklichung und Weltverbesserung. Die 
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verschiedenen Stationen dieses Weges zeichne ich hier nicht nach. Knapp 
15 Jahre später begegnete ich erneut der Lehre des Buddha. Natürlich glaubte 
ich, es sei das erste Mal. Umso mehr überraschte es mich, wie vertraut sie mir 
schien. Ich hatte das Glück, durch meinen Lehrer Sangharakshita einem sehr 
umfassenden Spektrum der buddhistischen Überlieferung zu begegnen, also 
nicht nur einer Schule, sondern verschiedenen Traditionen des Theravāda, 
Mahāyāna und Vajrayāna. In mancher Hinsicht war das verwirrend, in ande-
rer aber auch klärend, denn es zeigte deutlich, wie einzelne Schulen zwar 
unterschiedliche Akzente setzten, aber doch dasselbe Ziel auf dem Hinter-
grund gemeinsamer Einsichten verfolgten. Offenbar war der Buddhismus 
nichts, das ein für alle Mal festgeschrieben war, sondern er fand in anderen 
Ländern und Zeiten immer wieder neuen Ausdruck. Dabei zeigte sich aber 
auch, wie treffsicher und tiefgründig der historische Buddha in seinen eige-
nen Darlegungen gewesen war. Bis in unsere Zeit waren sie offenbar weit 
genug, um neue Formulierungen der Lehre aufnehmen und einschließen 
zu können.

Zu den frühesten Lehren gehören die „Vier Edlen Wahrheiten“ und die 
Lehre vom „bedingten Entstehen“. Auf verschiedene Weise beschreiben sie 
dasselbe. In seiner Darlegung der „Vier Edlen Wahrheiten“ folgte der Buddha 
einem altindischen medizinischen Schema, das uns auch heute noch geläufig 
ist: Beschreibung der Krankheitssymptome, Diagnose der Krankheitsursa-
che, Formulierung des Therapieziels, Entwicklung und Anwendung eines 
Behandlungsplans.

Symptome der Krankheit: Menschliches Leben ist ein ständiger Wech-
sel von Schwierigkeiten und Herausforderungen, flüchtigen Freuden und 
Schmerzen, Hoffnungen und Befürchtungen. Wir meistern sie gewöhnlich 
nur unvollkommen und vorläufig. Dabei gibt es durchaus manche Glücks-
momente, nur können wir sie nicht festhalten, so sehr wir es auch versu-
chen. Auf nichts und niemanden ist fester Verlass, nicht einmal auf uns 
selbst. Somit ist das Leben nicht nur süß, sondern auch sauer, salzig und bit-
ter. Wenn wir das zu erkennen beginnen, bemerken wir vielleicht, wie viel 
Zeit wir gewöhnlich damit verbringen, die Symptome eines tiefer liegenden 
Problems zu vertuschen. Dann werden wir uns möglicherweise einige exis-
tenzielle Fragen stellen. Wir müssen es aber nicht; wir können die Realität 
auch leugnen. Viele gesellschaftliche Institutionen bieten dabei als Freunde 
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und Helfer ihre Dienste an: Ärzte bekommen Krankheiten und Alter in 
den Griff, Politiker die ökonomischen Krisen, Film- und Musikproduzenten 
die Einsamkeit – für den Rest sorgt die Konsumgüterindustrie mit ihrem 
geradezu unerschöpflichen Angebot, innere Leere zu füllen. Das alles dient 
nicht zuletzt dazu, das tiefere Elend und vor allem die Angst vor dem, was 
kommen könnte, zu kaschieren. Zumindest für eine gewisse Zeit. Irgend-
wann holt das Leiden uns ein. Das ist die erste Edle Wahrheit, die Wahrheit 
vom Leiden.

Krankheitsursachen: Ausschlaggebend für die Entstehung des Leids sind 
unsere Wünsche nach Wohlsein, Glück und Sicherheit. Der Buddha sam-
melte sie unter dem Begriff „Durst“. Nun ist es sicherlich nicht ohne Weiteres 
nachvollziehbar, inwiefern unsere Wünsche eine Leidensursache sein sollen. 
Immerhin veranlassen sie uns dazu, genau das zu tun, was uns tatsächlich 
zufrieden macht – wenngleich nur vorübergehend. Dem Buddha zufolge ist 
das Wünschen deshalb eine Leidensursache, weil wir es mit dem emotional 
tief verwurzelten Glauben verbinden, wir seien (oder hätten) tatsächlich ein 
beständiges Ich oder Selbst und die Dinge, die wir begehrten, würden die-
sem Selbst anhaltende Befriedigung gewähren. Vielleicht werden Sie nun 
einwenden, Sie hätten diesen Glauben längst schon abgelegt, denn es sei 
ja ganz offensichtlich, dass Sie heute nicht mehr dieselbe sind, die damals 
mit den Puppen gespielt hat – und Sie wüssten auch, dass die Puppen eben 
nur Puppen sind. Dennoch lohnt es, einmal darüber nachzusinnen, was für 
eine Verbindung es denn, wenn überhaupt, zwischen der Puppenspielerin 
von damals und Ihnen heute gibt. Dem Buddha zufolge denken wir zwar 
möglicherweise, wir seien ebenso unbeständig wie alles andere auch, doch 
in den tiefsten Schichten unseres Lebens „glauben“ wir auf eine weitgehend 
unbewusste Weise an ein beständiges Ich, das gewissermaßen in, hinter oder 
unter unseren Empfindungen, Gefühlen und Gedanken west und wirkt. 
Der Buddha sprach in diesem Zusammenhang von einer „latenten Neigung 
zu jenem Dünkel, der ‚Ich‘ und ‚mein‘ erzeugt“. Diese Neigung ist eine Art 
Ur-Einstellung zum Leben, die nach Aussagen des Buddha erst unmittelbar 
vor oder sogar mit dem Erwachen ganz aufgelöst wird. Er sah diese Neigung 
als vorwiegend karmisch bedingt an, aber wir liegen sicherlich nicht falsch, 
wenn wir ergänzen, dass sie auch biologisch verwurzelt ist und durch soziale 
und kulturelle Einflüsse ständig verstärkt wird. Solange diese uns geradezu 
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eingefleischte Neigung zur Ich-Illusion unser Handeln mitbestimmt, werden 
wir immer wieder an den Punkt kommen, an dem wir unser vermeintliches 
Ich um jeden Preis bestätigen wollen. Das heißt auch: Wir werden immer 
wieder scheitern, und das tut weh. Das ist die Edle Wahrheit von der Lei-
densursache, die Wahrheit vom Durst.

Therapieziel: Es ist möglich, die Ich-Illusion nicht nur vollkommen zu 
durchschauen, sondern auch den von ihr getriebenen Durst in den tiefsten 
Schichten des Lebens zu stillen. Anders gesagt: Wir können uns die bislang 
unbewusste, latente Neigung bewusst machen und sie beseitigen. Durch-
schauen und Befrieden des Durstes sind zwei Aspekte ein und desselben 
Geschehens, das die buddhistische Überlieferung „Erwachen“ nennt. Dieses 
Loslassen oder die Beseitigung der Neigung zur Ich-Illusion ist aber nicht 
etwa eine „Vernichtung“ des Ich. Ein solches Vorhaben wäre nur eine Vari-
ante der Ich-Illusion, denn wenn es kein beständiges Ich gibt, kann man 
„es“ letztlich auch weder für alle Ewigkeit fixieren noch ein für alle Mal 
vernichten. Stattdessen geht es darum, die Vorstellung vom Ich als das zu 
durchschauen, was sie ist: ein nützliches und sogar wichtiges Mittel zur Ver-
ständigung, aber kein reales Wesen. Wer die Neigung zum Festhalten an 
der Ich-Illusion aufgelöst und den Durst ganz gelöscht hat, überlässt sich in 
vollem Gewahrsein dem Fluss der Wirklichkeit. Das ist das Ende des Leids, 
es ist Frieden, Wohlsein und Freiheit. Es ist ein Zustand der Wunschlo-
sigkeit, in dem nichts anders sein muss, aber auch nichts so bleiben muss, 
wie es gerade ist. Wer so lebt, erzeugt kein neues Leid, weder für sich noch 
für andere. Das ist Erwachen oder die Edle Wahrheit vom Erlöschen des 
Durstes.

Behandlungsplan: Es gibt einen Pfad, der vom Durst zum Erwachen führt. 
Wer diesem Pfad folgt, nutzt den Durst und lenkt ihn zunächst einmal auf 
aussichtsreiche, „heilsame“ Ziele um. Dabei treten allmählich immer tiefere 
Schichten des Daseins ins Gewahrsein, und alles Festhalten, das es in ihnen 
gibt, wird in bewusstes Erleben hinein gelöst. Der Buddha beschrieb diesen 
Pfad auf viele Arten – beispielsweise als dreifältigen oder achtfältigen Pfad 
oder auch als Spiralpfad. In allen Formulierungen ist er ein Pfad der rückhalt-
los ehrlichen Anerkennung des Leidens, des immer tieferen, in Erfahrung 
gründenden Vertrauens in die Möglichkeit zu erwachen, und der Übung 
weiser Aufmerksamkeit in jedem Lebensmoment. Der Pfad ist eine Folge 
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von Bedingungen, die letztendlich zum Ende des Leidens, zum Erwachen 
führen. Das ist die vierte Edle Wahrheit, die Wahrheit vom Pfad.

Weil er auf das Vermögen seiner Gesprächspartner zur Selbstheilung 
vertraute, lud der Buddha sie ein, seinen Lehren nicht blindlings zu folgen, 
sondern sie in ihrer eigenen Erfahrung zu prüfen. Das gilt für die Vier 
Edlen Wahrheiten nicht weniger als für jede andere Darlegung seiner Lehre. 
Dennoch ist sie wahrlich eine Zumutung. Wer sie leicht und fraglos anneh-
men kann, sollte misstrauisch werden, wenn auch vielleicht weniger gegen 
die Lehre als sich selbst gegenüber. Der Buddha wusste, dass die Kur, die 
er seinen Schülerinnen und Schülern verschrieb, herausfordernd war: eine 
Zumutung an feste Selbstbilder und Meinungen über die Welt. Diese Kur 
richtet sich an die archaische Tiefenschicht – die Wurzeln – des Erlebens. 
Es ist nur zu erwarten, dass es eine Menge Einwände und Fragen, oft auch 
Widerstände, geben wird. Und es ist wichtig, ihnen nachzugehen, denn man 
kommt der Wahrheit oder dem Erwachen nicht dadurch näher, dass man 
auf blinde Weise glaubt. Deshalb geht es auch nicht darum, die Lehre zu 
bestätigen. Der Buddha betonte wiederholt, dass er nur Leiden und den Weg 
zum Ende des Leidens lehre. Das ist eine Einladung, in eigener Erfahrung 
zu prüfen: Werde ich mir bewusster, wie ich selbst Leiden erzeuge – für 
mich und andere? Erkenne ich Möglichkeiten zur Veränderung? Lerne ich, 
die Entstehung neuen Leids zu vermeiden? Um diesen Fragen vorbehaltlos 
nachgehen zu können, muss man auch frei sein, die buddhistischen Lehren 
zurückweisen zu können.

Der Buddha meinte aber keineswegs, dass man seine Empfehlungen 
oder die anderer Weiser nicht aufmerksam und ernsthaft erwägen sollte. Er 
scheute sich nicht, klar und deutlich, manchmal sogar sehr eindringlich und 
mahnend zu sagen, was er für die Ursache unserer Misere hielt und welche 
Therapie aus seiner Sicht nötig war. Er bestand aber darauf, dass wir für uns 
selbst prüfen müssen, was es damit auf sich hat – und dass wir auch selbst 
üben müssen. Er zeigte nur den Weg. In vielen Varianten beschrieb er ihn, 
aber auch die Irrwege, die zum Leiden führen. Er beschrieb sie alle als Folge 
von Bedingungen, die wir selbst mit bewusstem, absichtlichem Handeln – 
Karma – beeinflussen können.

Ein Großteil des Leids, aber auch der Zufriedenheit, die wir erfahren, ist 
selbst gemacht. Es war eine der außerordentlichen Leistungen des Buddha, 
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diese Tatsache vor mehr als 2500 Jahren nicht nur im groben Umriss ent-
deckt, sondern sie auch in Einzelheiten beschrieben zu haben. In einem radi-
kalen Selbstversuch hatte er herausgefunden, wie man jene einschränkenden, 
letztlich zu Leid führenden Sichtweisen und Neigungen umwandeln kann, 
die jeder Mensch aus der Vergangenheit mitbringt. Nach seinem Erwachen 
erklärte der Buddha die Entstehung des Leidens und den Weg zu seinem 
Ende. Hinsichtlich der Leidensentstehung lag ihm vor allem an unserem 
eigenen Beitrag; mit Spekulationen über andere Einflüsse hielt er sich meist 
nicht weiter auf. Es ging ihm um die bestmögliche Therapie hier und jetzt. 
Wie wirkt sich das, was wir jetzt bewusst tun (und prinzipiell auch unterlas-
sen können) auf das aus, was aus uns wird?

Zumindest in einem gewissen Grad bestimmen wir durch unsere persön-
liche Wahl, wer wir sind und wozu wir werden. Jede unserer Handlungen 
wirkt nach außen in die Welt hinein, aber auch auf uns selbst zurück. Im 
Prinzip gilt das natürlich für alle Lebewesen. Wenn eine Knospe sich nicht 
öffnet, können Bienen sie nicht bestäuben, und deshalb wird auch keine 
Frucht entstehen. Ein Eichhörnchen, das im Winter nicht nach vergrabenen 
Nüssen sucht, wird wahrscheinlich verhungern. Lebewesen wirken durch 
ihre Aktivitäten immer auch auf ihr weiteres Leben ein. Als Menschen haben 
wir aber dank des Wissens, dass wir wissen und handeln sehr viel größere Mög-
lichkeiten, dies zu tun. Wir können nicht nur wählen, wie, sondern auch ob 
und mit welchen Zielen wir handeln. Es steht uns frei, unsere Motivatio-
nen zu läutern, unsere Ziele und Methoden zu wählen. Was immer wir tun 
oder unterlassen, wirkt als Bedingung unseres zukünftigen Lebens. Säe eine 
Absicht, ernte ein Leben. Das ist die karmische Bedingtheit, die im Mittel-
punkt dieses Buches steht.

Der Buddha war sich zweifellos bewusst, dass bedingtes Geschehen 
mehr als nur die Beziehungen zwischen willentlichen Handlungen (Sanskrit 
karma, Pāli kamma) und ihren Folgen (Pāli und Sanskrit vipāka) umfasst. Er 
selbst gab wiederholt Beispiele nicht karmischer Prozesse. Ihm lag aber über-
haupt nicht an einer umfassenden Welterklärung und daher auch nicht an der 
Behauptung eines universal gültigen Kausalgesetzes. Er stellte die karmische 
Bedingtheit in den Mittelpunkt seiner Lehre, weil Karma als Brücke zur 
Befreiung dienen kann. Wenn es überhaupt einen Weg zum Ende des Lei-
dens gibt, dann ist es ein Weg besonnenen karmischen Handelns: Törichtes 
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oder verstocktes Handeln führt zu Leid, intelligentes Handeln führt auf den 
Weg zum Erwachen.

Die Geschichte zeigt, dass Menschen offenbar mit einer höchst explo-
siven Mischung von Motiven, Meinungen und Vorstellungen, aber auch 
mit einem außerordentlichen Erfindungsreichtum durchs Leben gehen. Die 
Ergebnisse sind teils wunderbar, teils schrecklich. Wir werden kaum immer 
mit Gewissheit unterscheiden können, welche unserer „Gaben“ biologisch, 
sozial, kulturell, karmisch, psychisch oder noch anders bedingt sind. Die 
Tatsache aber, dass wir auch karmisch handelnde Wesen sind, bedeutet, dass 
wir den zarten Keim des reflexiv bewussten Merkens und Wirkens, der sich 
schon in der Kindheit regt, wachsen und gedeihen lassen können. Er wächst 
nicht von alleine, sondern nur durch Übung. Wir sind nicht frei geboren, 
aber wir können es werden. (Zumindest ist dies eine der Behauptungen des 
Buddha, die man in eigener Erforschung überprüfen kann.) Durch Übung 
kann es uns gelingen, die explosive Mischung des Menschenmöglichen zum 
Guten zu wenden. Das verlangt weise Aufmerksamkeit, Ehrlichkeit und 
immer wieder die Bereitschaft, die Komfortzone zu verlassen. Darum geht 
es in diesem Buch.

Als ich es schrieb, stellte ich mir Leserinnen und Leser vor, die – so wie 
ich auch – wissen, dass menschliches Leben bitter, süß, sauer und salzig sein 
kann. Überdies ging ich davon aus, dass sie willens sind, ihr Leben als eine 
Aufgabe anzunehmen, für die sie selbst verantwortlich sind. Sie wissen auch, 
dass sie nicht wissen, wie viel Zeit sie noch haben. Ich habe das Buch für Men-
schen geschrieben, die die Grundzüge des Buddhismus schon kennen und 
nun bereit sind, eine der wichtigsten Lehren, nämlich die von Karma und 
bedingtem Entstehen, eingehend zu erforschen und praktisch zu erproben. 
Das wird nicht immer leicht sein. Manche Themen sind komplex, und vor 
allem ihre praktische Umsetzung ist bestimmt nicht leicht.

Die ersten drei Kapitel des Buches dienen gewissermaßen der Vorberei-
tung. Das erste Kapitel führt in die Lehre von Karma und bedingtem Entste-
hen ein. Dabei stehen drei Fragen im Mittelpunkt: Was ist damit gemeint, 
dass wir – nach Aussage des Buddha – in einer Welt leben, in der es keine 
Dinge, sondern nur voneinander abhängige Prozesse gibt? Warum glaubten 
der Buddha und viele Lehrer der Geschichte, die buddhistische Lehre von 
der Bedingtheit aller Prozesse sei nur sehr schwer zu verstehen? Welchen 
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Platz hat die karmische Bedingtheit im Kontext anderer kausaler Prozesse, 
auf die auch der Buddha schon hinwies?

Wir Menschen sind Tiere, die auf dem Weg sind, sich ihrer selbst bewusst 
zu werden. Das macht uns zu karmisch handelnden Wesen, die willent-
lich ihren eigenen Lebensweg wählen. Auf der menschlichen Stufe kommt 
die zunächst blinde Bedürftigkeit, die alle Lebewesen kennzeichnet, in den 
Bereich der bewussten Aufmerksamkeit und Wahl. Wir können uns des 
„Durstes“ bewusst werden und ihn lenken. Im zweiten Kapitel betrachten 
wir zwei Alternativen: Wer die Möglichkeiten bewusster Wahl leugnet oder 
nicht aktiv nutzt, wird reaktiv seinem blinden Durst folgen und damit die 
Wahrscheinlichkeit des Leidens erneuern. Die zweite Alternative führt – als 
schöpferische Entscheidung zu aufmerksam besonnenem Handeln – auf den 
Pfad zum Erwachen. Auf diesem Pfad wird der Durst allmählich durchschaut 
und gestillt.

Schauplatz des karmischen Handelns ist immer der gegenwärtige 
Moment. Hier und jetzt stellen wir die Weichen unseres weiteren Lebens-
weges. Der Buddha und seine Nachfolger beschrieben die karmisch bedeut-
samen Elemente im konkreten Erleben und Handeln sehr genau. Über die 
Jahrhunderte entstand dabei eine differenzierte Analyse möglicher Bewusst-
seinszustände. Auch hier geht es nicht um Wissenschaft, sondern um Qua-
litäten der Erfahrung, die zu beachten sind, wenn man den nächsten Schritt 
auf dem Weg finden will. Im dritten Kapitel stelle ich die „allgegenwärtigen 
Bewusstseinsfunktionen“ vor, die es in jeder Wahrnehmungssituation gibt. 
Dabei weise ich gelegentlich darauf hin, wie auch nicht-karmische Prozesse 
der Bedingtheit in diesen Funktionen wirken.

Die Kapitel vier und fünf geben konkrete Beispiele für die reaktive 
beziehungsweise die schöpferische Lebensweise. Ich habe verschiedene 
Bedingungsketten aus den frühen buddhistischen Texten ausgewählt und 
nutze sie, um einige mehr oder weniger alltägliche Lebenssituationen zu 
betrachten. Manche meiner Beispiele entstammen psychologischen und lite-
rarischen Quellen, andere meiner eigenen Erfahrung und wieder andere 
alten buddhistischen Erzählungen. Diese konkreten und teilweise plaka-
tiven Demonstrationen karmischen Handelns zeigen, wie gut die Lehre 
vom bedingten Entstehen sich eignet, um Leben und Übung im Alltag zu 
verstehen.
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Die Beispiele dieser beiden Kapitel dienen zugleich als Vorbereitung auf 
zwei sehr komplexe Reihen von Bedingungen – die „Kette der 12 nidānas 
(Ursprünge, Quellen)“ und den „Spiralpfad der 17 upanisās (Voraussetzungen, 
entscheidende Stützen)“. Diese beiden Reihen, deren erste den Weg zum 
Leiden und deren zweite den Weg zum Erwachen darlegt, stehen im Mittel-
punkt des sechsten bis achten Kapitels. Sie stellen die karmische Dimension des 
bedingten Geschehens in einer sehr weiten, potenziell lebensübergreifenden 
Sicht dar. Eine persönliche Überleitung führt dabei das siebte Kapitel ein, denn 
darin geht es um den Übergang von der zyklischen, reaktiven zur schöp-
ferischen, fortschreitenden Lebensweise und es ist wichtig, ihn besonders 
zu markieren. Dieser Übergang ist die entscheidende Handlung im Leben 
aller Buddhisten: die immer neue Entscheidung zu achtsamem Leben im 
Bewusstsein der Grenzen des schon Erreichten und der befreienden Mög-
lichkeit des für Menschen Erreichbaren. Diesen Übergang von der reaktiven 
zur schöpferischen Lebensweise macht man nicht nur einmal, sondern immer 
wieder – gerade auch dann, wenn man auf dem Pfad schon ein Stück fort-
geschritten ist.

An verschiedenen Stellen des Buches weise ich darauf hin, dass die Lehre 
vom bedingten Entstehen ihrerseits bedingt entstanden ist. Das neunte Kapitel 
zeichnet einige dieser Entwicklungen nach, unter anderem auch die in der 
frühen Geschichte wichtige Frage der personalen und karmischen Kontinu-
ität: Wie ist es zu verstehen, dass „ich“ heute handle und später – vielleicht 
erst nach mehreren Leben – „jemand“ die karmischen Folgen dieses Han-
delns erfährt? Da es kein festes Selbst gibt, ist dieser „jemand“ nicht mit mir 
identisch, steht aber dennoch in einer gewissen Kontinuität mit mir. Soweit 
ich sehen kann, gibt es in der buddhistischen Überlieferung keine schlüssige 
Antwort auf diese Frage – und vielleicht ist eine solche Antwort mit Mit-
teln des nicht-erwachten Geistes auch nicht möglich. Im zweiten Teil dieses 
Kapitels gehe ich auf Entsprechungen zwischen verschiedenen historischen 
Modellen des Pfades und dem im achten Kapitel beschriebenen Spiralpfad ein.

In allen Kapiteln werde ich Sie als Leserin oder Leser gelegentlich per-
sönlich ansprechen, nicht zuletzt mit der Anregung, Ihre eigene Erfahrung 
im Licht eines gerade behandelten Themas zu betrachten. Das ist natür-
lich immer ein wenig riskant, weil Sie sich wahrscheinlich nicht gerne vor-
schreiben lassen wollen, was Sie zu denken haben. Ich hoffe, Sie nehmen 
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diese Anregungen ganz schlicht als Anregungen. Ich habe sie selbst hilfreich 
gefunden und stelle Sie Ihnen nun vor. Dabei vertraue ich darauf, dass Sie 
meine Fragen, Vorschläge und Reflexionen so abwandeln werden, wie es für 
Sie hilfreich und nützlich ist. Im letzten und zehnten Kapitel gebe ich wei-
tere praktische Reflexions- und Kontemplationsübungen zur Vertiefung der 
Themen dieses Buchs.

Eine wunderbare Art, sich zu vergegenwärtigen, wie sehr das eigene Leben 
von anderen unterstützt und getragen wird, sind die Naikan-Betrachtungen, 
die ich in diesem letzten Kapitel vorstelle. In ihnen besinnt man sich dar-
auf, dass man Teil eines unermesslich weiten Netzes von Bedingungen ist, 
von denen manche erleichternd, manche erschwerend wirken. Zugleich wirkt 
man aber auch durch das eigene Leben als Quelle erleichternd-erschweren-
der Bedingungen für andere. Letztlich bedeutet dies, dass alles, was wir und 
andere sind, von unendlich vielen Bedingungen abhängt. Die ganze Welt 
würde verschwinden, wenn auch nur ein einziges Sandkorn daraus vollstän-
dig verschwände.

Verblendet, wie ich noch bin, scheint es mir aber doch so, als hätten 
gewisse individuelle „Sandkörner“ besonders segensreich auf mein Leben 
eingewirkt. Ich kann oder möchte nicht unterscheiden, inwieweit sie spe-
zifisch die Entstehung dieses Buches oder ganz allgemein den Menschen 
gefördert haben, der es schrieb. Darum nenne ich in alphabetischer Folge: 
Abhaya, Anne-Katrein Mießner, Boonchong Seet, Cittapala, Conny Wage-
ner, Frau Dahmen, Dayaraja, Dhammarati, Dharmapriya, Ellen Radcke, Fritz 
Jansen, Hanns Berghoff, Hartmut Schmidt, Horst Gunkel, Ilse Klingelhöfer, 
Jayaprabha, Jnanaketu, Klaus Hallé, Liangsheng Liu, Lokamdhara, Matthias 
Mohr, Michael Peterssen, Nagabodhi, Nagadakini, Peter Dettmar, Rainer 
Neu, Sangharakshita, Saraha, Shraddhagosha, Vajradaka, Yinhua Ruan.

Lothar Scholl-Röse und Peter Gäng haben das Buch aufmerksam gelesen 
und viele Verbesserungen vorgeschlagen. Viele von ihnen nahm ich an, man-
che aber auch nicht, und umso mehr liegt die Verantwortung für alle Mängel 
bei mir. Einige Freundinnen und Freunde aus der Triratna-Gemeinschaft 
ermöglichten mit großzügigen Spenden Druck und Herstellung des Buches.

Ihnen allen herzlichen Dank – und natürlich auch dem Buddha und 
seinen zahllosen Schülerinnen und Schülern zu allen Zeiten.


