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Liebe Dhamma-Freunde,

die 11. Ausgabe von Dhammadiita (Bote der Lehre) erscheint anldsslich des Vesak-Festes.
Vesak — die singhalesische Bezeichnung fiir den Monat Mai — wird im Buddhistischen Haus
Berlin (Edelhofdamm 54, 13465 Berlin, Tel.: 401 55 80) am Sonntag, den 26. Mai von 9.30
bis 18.00 Uhr mit Andachten, Rezitationen, Meditation und kurzen Vortragen gefeiert. Vesak
fallt auf den Vollmondtag im Mai. Die Geburt des Buddha, seine Erleuchtung und sein Ein-
gehen ins endgtiltige Verloschen — parinibbana — sollen sich an diesem Tage ereignet haben.
Vom ersten Vollmondtag im Mai 2002 an befinden wir uns im buddhistischen Jahr 2546. — In
diesem Jahr besteht die German Dhammadiita Society 50 Jahre. Dieses Ereignis wird am 25.
August feierlich begangen.

Ein Dankeschén an alle, die mit einem redaktionellen Beitrag zu dieser Ausgabe bei-
getragen und mit ihren unterschiedlichen Standpunkten die Vielfalt und groBe Bedeutung der
dreifachen Zuflucht - #i-sarana — verdeutlicht haben. Aber auch an die ungenannten , kleinen®
Helfer, die beim Korrekturlesen und bei der Ubersetzung der englischen Beitriage mitgeholfen
haben. Ohne sie ware diese Ausgabe nicht zustande gekommen. Und schlieBlich noch einen
herzlichen Dank an Markus Hoffmann, der das farbige Papier fur die AuBenseiten gestiftet
hat.



Das Zahlenritsel aus der vorigen Ausgabe hat zu heilen Diskussionen um die Defini-
tion und Anzahl der verschiedenen buddhistischen Begriffe gefithrt. Nur eine einzige voll-
stindige und richtige Losung ist eingegangen. Der Gewinner Klaus Verstrepen kann sich bei
Bhante Puiifiaratana als Anerkennung eine kleine Uberraschung abholen. — Mochte noch je-
mand versuchen, das Zahlenratsel zu 16sen, so kann er bis Ende August 2002 seine Lésung an
die Redaktion einsenden. Also nur Mut!

Ausgewihlte Dhamma-Vortrige, die Anagarika Kassapa sonntags im Buddhistischen
Haus Berlin gehalten hat, sind jetzt erfreulicherweise im Buchhandel erhéltlich: Zum Leben
und zum Tode (ISBN 3-934209-12-2) und Karma, Tod und Wiedergeburt (ISBN 3-934209-
13-0) (Zen-Edition). Weitere Verdffentlichungen sind geplant.

In der nédchsten Ausgabe, die fiir Oktober dieses Jahres geplant ist, soll dariiber disku-
tiert werden, was Gliick — sukha — aus buddhistischer Sicht bedeutet. ,,Das innere Gliicksge-
fithl ist eine unerldssliche Voraussetzung zur Erreichung der Sammlung,” heif3t es bei Nyana-
tiloka.! Eigene Beitrige zu diesem Thema oder auch — kurze — Kommentare zu Beitrigen aus
dieser Ausgabe sind herzlich willkommen, Bitte schicken Sie Thre Artikel spitestens bis zum
10. September 2002 an die Redaktion.

Herzlichen Dank auch fiir die Geldspenden, die — wie immer — nur von einigen weni-
gen Menschen kamen. Bekanntlich nimmt die Herstellung einer Zeitschrift, bei der alles in
einer Hand liegt und die einzig und allein durch Spenden finanziert wird, nicht nur viel Zeit in
Anspruch — Absprachen mit den Autoren, Texterfassung, Ubersetzung der englischen Beitra-
ge, Redaktion und Korrekturlesen —, sondern ist auch mit Kosten verbunden. Fiir die Kopier-
kosten von Dhammadiita wurde das Spendenkonto Nr. 941280144 auf den Namen von Dr.
Helmtrud Rumpf bei der Sparkasse Berlin (BLZ 100 500 00) eingerichtet. Wenn lhnen daran
gelegen ist, dass im Oktober 2002 die nachste Nummer der Zeitschrift erscheint, miissen auch
Spenden auf dem Konto eingegangen sein.

Fiir die Redaktion verantwortlich

- M@(AML\ \ley |

(Dr. Helmtrud Rumpf)

Herausgeberin: Dr. Helmtrud Rﬁmpf
Joachim-Friedrich-Str. 21
10177 Berlin, Tel.: 323 34 61, e-mail: helmtrud. rumpfi@gmx.net

Gestaltung des Titelblattes; Carolin Schneider

' Buddhistisches Worterbuch Christiani, Konstanz 19892:216



Zuflucht zum Buddha’

Beschreitet man den buddhistischen Weg, so nimmt man zunéchst zu den ,,Drei Juwelen®
Zuflucht. Da die Zufluchtnahme zum Buddha, dem Erleuchteten, am Anfang eines neuen Le-
bensabschnitts steht, sollten wir immer wieder mit zunehmendem Verstindnis dariiber nach-
denken, was dieser wichtige Schritt eigentlich fir unser Leben bedeutet und ihn nicht als
selbstverstandlich betrachten, wie wir es oft tun. Nur wenn wir uns die Bedeutung der Zu-
fluchtnahme 1mmer wieder bewusst machen, kénnen wir uns der Wirksamkeit der folgenden
Schritte gewiss sein, die uns dem gewiinschten Ziel niher bringen.

Die Zufluchtnahme zum Buddha besteht nicht in der einmaligen Rezitation der Zu-
fluchtsformel. Sie ist oder sollte ein kontinuierlicher Entwicklungsprozess sein, bei dem unse-
re Praxis und unser Verstiandnis der Lehre gleichermaBen Fortschritte machen. Zuflucht neh-
men beinhaltet nicht, dass wir von Anfang an bereits die Gefahren, die eine Zuflucht nétig
machen, oder das Ziel klar erkannt haben, auf das wir zusteuern wollen. Diese Erkenntnisse
reifen erst nach und nach. So wie wir jetzt aufrichtig Zuflucht genommen haben, sollten wir
uns weiterhin stets ernsthaft um ein immer scharferes und tieferes Verstindnis dessen bemii-
hen, was uns als Grundlage zur Befreiung dient.

Nehmen wir Zuflucht zum Buddha, so miissen wir uns zunachst dariber klar werden,
was wir uns unter einem Buddha vorstellen und in welcher Form er als Zuflucht dienen kann.
Machen wir uns dartiber keine Gedanken, so kann die Zufluchtnahme leicht durch falsche An-
sicht ihren urspriinglichen Sinn verloren haben. Vielleicht schreiben wir dem Buddha einen
Status zu, den er selbst nie fir sich beansprucht hat, wenn wir in ihm beispielsweise die In-
karnation eines Gottes, die Emanation des Absoluten oder einen personlichen Heiland sehen.
Ebenso gut kann es sein, dass wir den aullerordentlichen Status schmilern, auf den der Budd-
ha zu Recht einen Anspruch hat, wenn wir in ihm einfach einen giitigen Weisen, einen un-
gewohnlichen, scharfsinnigen asiatischen Philosophen oder ein Genie meditativer Technik
sehen.

Wollen wir die Beschaffenheit des Buddha richtig erfassen, so miissen wir auf Begrif-
fe zuriickgreifen, mit denen er sich selbst bezeichnet hat: als den Vollkommen Seibst-
Erleuchteten (samma-sambuddha). Er ist ein Selbst-Erleuchteter, da er aus eigener Kraft ohne
Lehrer oder Fithrer die wesentlichen Wahrheiten der Existenz erkannt hat. Er ist vollkommen
erleuchtet, da er diese vier Wahrheiten vollstandig mit all ihren Auswirkungen und Implikati-
onen verstanden hat. Als ein Buddha hat er nicht nur selbst diese Wahrheiten ergriindet, son-
dern sie auch der Welt verkiindet, damit andere Wesen aus dem langen Schlaf der Unwissen-
heit erwachen und die Friichte der Befreiung erlangen kénnen.

Die Zufluchtnahme zum Buddha ist ¢ine Handlung, die in einer ganz bestimmten his-
torisch belegbaren Person verankert ist: dem Einsiedler Gautama aus dem Geschlecht der

* Aus: Buddhist Publication Society Newsletter, Cover essay, No. 21, Spring 1992



Shakya, der im funften Jahrhundert vor unserer Zeitrechnung im Gangestal lebte und lehrte.
Nehmen wir Zuflucht zum Buddha, so verlassen wir uns auf diese historische Person und die
Lehren, die auf ihn zuriickzufithren sind. Dieser Aspekt ist deshalb so wichtig, weil heutzuta-
ge immer wieder die Auffassung vertreten wird, dass die Zufluchtnahme zum Buddha die
Zuflucht zur ,Buddhanatur in uns selbst™ oder in ,,das universelle Erleuchtungsprinzip™ be-
deute. Werden derartige Vorstellungen nicht gut durchdacht, so konnen sie zu dem Glauben
fihren, dass alles, was unsere Vorstellungskraft erzeugt, als wahre Lehre (dhamma) gelten
kann. Die buddhistische Tradition betont jedoch, dass wir uns durch die Zufluchtnahme zum
Buddha jemandem anvertrauen, der sich stark von uns unterscheidet, jemandem, der Hohen
erklommen hat, die wir noch nicht einmal anndhernd erspahen.

Wenn wir dem Einsiedler Gautama vertrauen und zu thm Zuflucht nehmen, so schit-
zen wir ihn nicht bloB als eine besondere Personlichkeit, als weisen und verninftigen Men-
schen. Wir verehren in ihm den Buddha. Seine Buddhaschaft — die Merkmale des erleuchteten
Geistes, die mit dem vollkommenen Erwachen auftreten — macht den Einsiedler Gautama zu
einer Zuflucht. In jedem kosmischen Zeitalter ist ein Buddha das Lebewesen, das als erstes
den Schleier der Unwissenheit durchbricht, in den die Welt gehillt ist. Er findet den verloren
gegangenen Weg zum Nirwana — zum Ende allen Leidens — wieder. Als Wegbereiter entdeckt
er den Pfad und zeigt ihn den anderen. Da sie seiner Fahrte folgen, gelingt es thnen, thre eige-
ne Unwissenheit zu tiberwinden, wahre Weisheit zu erlangen und die Fesseln zu sprengen, die
sie an den Kreislauf von Wiedergeburt und Tod binden.

Nur die Zufluchtnahme zum Buddha als einem unvergleichlichen, unibertrefflichen
und sich selbst iberwindenden Lehrer verleiht ithr wahre Kraft. Der historische Buddha ist
genau genommen nicht einzigartig, denn es gab in vergangenen Epochen schon Vollkommen
Erleuchtete und in zukiinftigen Epochen werden ebenfalls Vollkommen Erleuchtete erschei-
nen. Es ist jedoch nicht méglich, dass ein zweiter Buddha in einem bestimmten Weltzyklus
auftaucht, wenn die Lehre eines anderen Buddha noch prasent ist. Deshalb konnen wir den
Buddha als einzigartigen Lehrer unseres Zeitalters betrachten, an den kein anderer der
Menschheit bekannter spiritueller Lehrer heranreicht. Die aufrichtige Zufluchtnahme zum
Buddha zeichnet sich also durch eben diese Bereitschaft aus, den Buddha als ,,den unver-
gleichlichen Lenker der zu bandigenden Menschen, als den Lehrer der Gotter und Menschen™

anzuerkennen.

Der Buddha dient dadurch als Zuflucht, dass er den DAamma lehrt. Die wirkliche und
letztendliche im Dhamma enthaltene Zuflucht ist Nirwana, ,,das todlose Element frei von An-
haftung, der sorglose Zustand ohne jeden Flecken'. Der Dhamma als Zuflucht beinhaltet das
letzte Ziel, den zu diesem Ziel fithrenden Pfad und die Lehren, in denen erklart wird, wie die-
ser Pfad zu beschreiten ist. Der Buddha als Zuflucht hat nicht die Fahigkeit, uns durch einen
Willensakt Befreiung zu gewihren. Er verkiindet lediglich den zu beschreitenden Pfad und
die dafir notwendigen Grundlagen, die die Schiiler sich selbst anzueignen haben. Die tatséch-
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liche Arbeit, namlich den Pfad auch wirklich zu gehen, bleibt uns — seinen Schiilern — tiber-

lassen.

Eine Voraussetzung fir die aufrichtige Zufluchtnahme zum Buddha sind Glaube
(saddha) und Vertrauen. Glaube ist deshalb notwendig, weil die vom Buddha verkindete
Lehre im Gegensatz zu der Art und Weise steht, wie wir in der Regel unser Dasein verstehen.
Um diese Lehre zu akzeptieren, die unseren inneren Widerstand herausfordert und manchmal
sogar dazu fithrt, dass wir uns gegen die damit einhergehenden Verdnderungen auflehnen, ist
es erforderlich, unser Leben von Grund auf zu éndem. Glauben wir dem Buddha, so 6ffnen
wir uns seiner Fithrung. Durch die Zufluchtnahme zum Buddha zeigen wir, dass wir erkannt
haben, dass Selbstbestitigung und Habgier der wahre Grund unseres Leidens sind. Wir folgen
bereitwillig seinem Rat, diese Eigenschaften zu kontrollieren und auszumerzen, um uns vom

Leiden zu befreien.

Vertrauen in den Buddha als Zuflucht wird zuniichst dadurch erweckt, dass wir seine
erhabenen Tugenden und seine Lehre priifen. Unser Vertrauen zum Buddha basiert auf unse-
rem wachsenden Verstindnis des buddhistischen Weges. Zunichst mag unser Vertrauen in
den Buddha noch von Zweifeln und Ratlosigkeit beeintrachtigt sein. Aber wenn wir den Pfad
beschreiten und praktizieren, stellen wir fest, dass unsere Befleckungen sich nach und nach
verringern und die heilsamen Eigenschaften zunehmen. Damit geht ein wachsendes Gefiihl
von Freiheit, Frieden und Freude cinher. Unsere Erfahrung bestitigt, dass unser urspriingli-
cher Glaube richtig war und veranlasst uns, die nachsten Schritte vorwérts zu tun. Haben wir
schlicBlich die Wahrheit des Dhamma selbst erkannt, so kann die Zuflucht zum Buddha nicht
mehr gebrochen werden, Vertrauen verwandelt sich in Uberzeugung, in die Uberzeugung,
dass der Heilige, ,,der Sprecher, der Verkiinder, der Uberbringer des Guten, der Geber der

Todlosigkeit, der Herr des Dhamma, der Tathagata ist”.
Bhikkhu Bodhi

Zufluchtnahme als Grundlage unserer Praxis

Einer der ersten Schritte des buddhistischen Weges besteht darin, Zuflucht zu Buddha, Dham-
ma und Sangha zu nehmen. Die Rezitation der dreifachen Zufluchtsformel ist ein Ausdruck
des Vertrauens oder Glaubens — saddha - an den Buddhadhamma. Der Buddhist glaubt je-
doch nicht, dass Gottheiten oder andere Wesen in seinem Namen handeln, ihm beistehen oder
eine heilbringende Funktion erfiillen. Ziel des Buddhismus ist es, das Leiden — ein Leiden,
das jeder Art von Wiedergeburt auf allen Existenzebenen inhdrent ist — zu entwurzeln. Der
standige Kreislauf des Daseins mit all seinen Unzulanglichkeiten (dukkha) wird Samsara ge-
nannt; hier befinden wir uns gerade jetzt. Wiirde niemand nirgendwo in irgendeiner Form
leiden, so wire kein Interesse an Religion oder spiritueller Entwicklung vorhanden.



Den Weg, um uns vom Leiden zu befreien, miissen wir selbst gehen. Nehmen wir hin-
gebungsvoll die dreifache Zuflucht, so wird unser Geist durch Vertrauen und den Entschluss
inspiriert, so schnell wie méglich den Fluss des Samsara zu tiberqueren.

Nehmen wir Zuflucht zum Buddha, so erkennen wir den historischen Buddha als unse-
ren Lehrer an. Zunidchst mégen wir noch Zweifel haben und uns fragen, ob die Lehre des
Buddha auch tatsachlich firr uns geeignet ist. Ist sie nicht zu schwierig? Es heiBt, dass man
Erleuchtung erlangen muss, um voll und ganz zu verstehen, was ein Buddha ist. Aber durch
unsere Praxis, bei der die Zufluchtnahme am Anfang steht, verstehen wir allmahlich, wer der
Buddha war und inwiefern seine Lehre fiir uns personlich von grundlegender Bedeutung ist.

Nehmen wir zum Dhamma Zuflucht, so versuchen wir, die Lehre in die Praxis umzu-
setzen. Zunichst horen oder lesen wir sie, dann praktizieren wir und allmahlich verstehen wir
sie, bis wir vollig vom Leid befreit sind. Wir entwickeln einwandfreies Verhalten, bemithen
uns, durch Meditation unsere Konzentration zu steigern, um dann mit Hilfe von Konzentrati-
on und Achtsamkeit die Weisheit zu erlangen, die uns von den Fesseln des Leidens befreit.

Die Sangha als Zuflucht sind die ,,acht Arten von Menschen®, die die verschiedenen
Stufen der Erleuchtung erreicht haben. Es konnen Ménche und Laien sein, die die Lehre ver-
wirklicht haben. Sie sind in ihrer Funktion als Beispiel, Lehrer und Inspiration eine Zuflucht.
Ein weiterer Aspekt der Zuflucht ist der Bhikkhusangha, die Gemeinschaft der Monche, die
fur uns ein Vorbild sind. Wir kénnen Verdienste sammeln, indem wir den Monchen Respekt
erweisen, thnen Gaben spenden und behilflich sind. Héren wir den von Ménchen und Nonnen
verkiindeten Dhamma, so kénnen wir das Wort, die Bedeutung und den Geist des Dhamma

verstehen.

Der Buddha verurteilte es, wenn Verse rezitiert wurden, ohne dass deren Inhalt oder
Bedeutung reflektiert wurde. Durch die dreimalige Rezitation der traditionellen Paliworte
wird Zuflucht genommen. Dahinter steht die Uberlegung, dass der Rezitierende zumindest bei
einer der drei Rezitationen Geistesklarheit besitzt und tatsichlich begreift, was in der Zu-
fluchtsformel zum Ausdruck gebracht wird. Darin kann ein bewusster Akt gesehen werden,
den Geist zu reinigen und auszubilden.

Nehmen wir Zuflucht, so lassen wir uns Zeit dafir und beschéftigen uns mit nichts an-
derem. In diesem Augenblick richten wir unsere volle Aufmerksamkeit auf die Dhamma-
Praxis. Wir lassen Frieden und Konzentration eines heilsamen Geistes entstchen und reinigen
uns von potentiell unheilsamen Gedanken und Sorgen. Zumindest versuchen wir, die Formel
einmal mit ungeteilter Autmerksamkeit zu sprechen und uns auf ihren Sinn zu konzentrieren.

Bei der Zufluchtnahme wird uns der Kontrast bewusst, der zwischen unserem Geistes-
zustand 1m ruhelosen Normalzustand des taglichen Lebens und im Zustand der Konzentration

* Nyanatiloka, Buddhist Dictionary, BPS, Kandy 1980*:189



auf den Dhamma besteht, einem Zustand hochster Achtsamkeit. Wir konnen ebenfalls eine
sofortige heilsame Wirkung auf unseren Geist feststellen. Die Zufluchtnahme ist Tor und
Ausgangspunkt, um unsere Praxis, unseren Entschluss und unser Engagement zu erneuern.

Sie verankert und verstirkt erneut die heilsamen Wurzeln in unserem Geist.
Dr. Imgo Deane

Auswirkungen der Zufluchtnahme auf den eigenen Geist

Handa mayam ti-sarana karomase = “Lass uns die dreifache Zuflucht nehmen:*

Buddham .s'arm_zarh gacchami (Ich nehme meine Zuflucht zum Buddha)
Dhammam saranam gacchami (Ich nehme meine Zuflucht zum Dhamma)
Sangham saranam gacchami (Ich nehme meine Zuflucht zum Sangha)

Und weiter geht es: Zum zweiten (dutiyampi) und zum dritten (tativampi) Mal: Ich nehme...

Liebe Mitwanderer auf den Wahrheitspfad! Ja, lassen Sie uns die dreifache Zuflucht zu den
drei Kleinodien nehmen: zum Buddha, dem Lehrer; zum Dhamma, dem vom Buddha ent-
deckten Gesetz; und zum Sangha, der edlen Jungerschaft. — Man rezitiert diese Formel jedes
Mal vor dem Betreten eines Tempel, vor der Meditation, vor der Darreichung einer Gabe oder
aus Anlass anderer religioser Handlungen. Leider werden diese Worte jedoch oft gedanken-
los, automatisch — schlimmer noch — oder ohne Wissen um deren Bedeutung schnell , herun-
tergeleiert”, Zuerst chanten die Monche diese Formel, dann wird sie von den Laien wieder-
holt. Das reicht nicht! Die Zufluchtnahme ist eine viel zu emste Angelegenheit. Sie sollte
deshalb nicht durch geistesabwesende, automatische Wiederholung entwiirdigt werden! Spre-
chen wir die Zufluchtsformel deshalb immer im vollen Bewusstsein ihrer Bedeutung aus. Un-
ser Geist ist durchaus fihig, die ganze Tiefe der schnell ausgesprochenen Worte aufzufassen
und mitzudenken.

Warum nehmen wir denn Zuflucht zum Buddha, obwohl er seit tiber 2000 Jahren nicht
mehr lebt, weder ein Gott noch Gottes Gesandter war und Buddhisten nicht beten und nie-
manden anbeten? Wir beten den Buddha nicht an. Wir legen unser ganzes Vertrauen in ihn,
weil er der groBte aller Menschen unseres Aons war, dem es aus eigener Kraft gelungen ist,
die immer existierende, jedoch vom Staub der Ignoranz bedeckte Wahrheit zu entdecken: die-
se absolute Wahrheit, die Realitit, die nur durch vollkommene Vernichtung der den Geist
verschleiernden Befleckungen, den unheilsamen Gedanken, sichtbar gemacht werden kann.

Das Wesen, das spater unser historischer Buddha sein sollte, bereitete sich wihrend
unzihliger Lebensspannen mit eisernem Willen, Ausdauer, Geduld, mit Hilfe fester Moral,
mit steter Achtsamkeit, mit Meditation und durch das aus all diesen Anstrengungen gewonne-
ne bis zur Weisheit gesteigerte Wissen ganz bewusst auf die Aufgabe vor, nibbana, die héchs-



te Perfektion, das absolute Gliick, zu erreichen. Der Buddha hat eine Lampe fiir das Wohl der
ganzen Menschheit angeziindet, die fihig ist, die Dunkelheit der Ignoranz zu vertreiben. Er
hat nach seinen eigenen Aussagen ,.das Rad des Gesetzes in Bewegung gesetzt, das unauthalt-
sam weiterrollt”.

Die Buddhaschaft Siddharta Gautamas hat nicht nur sein eigenes Leben, sondern auch
das aller anderen Wesen verandert, die Interesse an ihrer geistigen Entwicklung haben. Die
Menschheit profitiert immer noch von der Buddhalehre, die der Erleuchtete in seiner unendli-
chen Gite selbstlos und freigebig bis zu seinem Ableben (dem Eintreten ins Parinibbana)
unermiidlich weitergegeben hat. Diese Lehre, der Dhamma (die Wahrheit, das Gesetz) ist der
Zufluchtnahme wahrhaftig wiirdig. Mit der Lehre der intentionalen Handlungen in Gedanken,
Worten und Werken und deren Wirkungen (kamma und kammavipaka), mit der Lehre der
Bedingten Entstehung (paticcasamuppada), mit der Lehre von den drei Merkmalen des Le-
bens: Verganglichkeit, Unzulanglichkeit und Unpersonlichkeit (anicca, dukkha und anattay,
mit der umfangreichen Lehre der vom Buddha entwickelten Hellblick-Meditation (vipassana
bhavana), mit der uniibertrefflichen Unterweisung iiber die Aufrechterhaltung der Achtsam-
keit (satipatthana), mit den Vier Edlen Wahrheiten (ariya sacca) und schlieflich mit dem
praktischen Edlen Achtfachen Pfad (ariya atthangika magga) hat der Buddha den Weg zur
hochsten Vollendung gezeigt.

Folgen wir diesem Weg mit aufrichtiger Hingabe, so bleibt der Erfolg nicht aus. Selbst
wenn wir nibbana in diesem Leben noch nicht erreichen, ist der Weg ,,beglickend am An-
fang, in der Mitte und am Ende“. Was sonst wiinscht sich jeder Mensch mehr — ebenso wie
Jjede andere fihlende Kreatur — als wirklich glucklich zu sein?

Viele Menschen — Ménche und Laienanhéinger — haben die Botschaft des Buddha —
den Dhamma — entsprechend ihrer eigenen geistigen Entwicklung verstanden. Sie befolgten
sie in der Vergangenheit, in der Gegenwart und werden sie auch in der Zukunft befolgen und
fur verehrungswiirdig halten. Die Monche entsagen dem weltlichen Leben und beschreiten —
ebenso wie wir Laien — des Edlen Achtfachen Pfad. In den uralten Texten lautet der dritte
Satz der Zufluchtnahme: Ariva sangham Saragtaﬁz gacchami”. Es wurden die ,,Edlen”, die
weisen erleuchteten Ménche verehrt.

Der Sangha -- die Monchsgemeinschaft — breitete sich sehr schnell aus. Es gibt in jeder
Gemeinschaft Monche mit unterschiedlichen Charakteren und geistigen Fahigkeiten, die sich
alie auf ihre eigene Weise bemiihen, aufrichtig dem Dhamma zu folgen und dic Laienanhén-
ger mit groBer Selbstlosigkeit zu unterrichten. Sie tragen dazu bei, dass die Buddhalehre er-
halten bleibt und die Befleckungen im Geist der Menschen sich verringern oder sogar vollig
entwurzelt werden. Allein wegen dieser noblen Aufgabe sind sie unserer Verechrung wiirdig.
Deshalb ist es richtig, zu allen Monchen Zuflucht zu nehmen. SchlieBlich darf nicht vergessen
werden, die Laienanhénger zu erwihnen, die ihr Bestes tun, um den Sangha zu verpflegen, zu
unterstiitzen und gleichzeitig selbst auf dem Wahrheitspfad wandern. Im weiteren Sinne geho-
ren auch sie zur Gemeinschaft derer, die ebenso wie der Buddha, der DAhamma und der in Ent-
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sagung lebenden Ménchgemeinschaft der Verehrung wiirdig sind. Auch durch sie wird der
Dhamma selbst (nicht nur seine Verchrung) tiberliefert und weitergegeben. Wo sich zwei
Menschen zusammenfinden, um den Dhamma zu praktizieren, darf man schon von einem

Sangha sprechen,

Mogen sich alle Menschen bei der Suche nach der Wahrheit von nun an bei der Re-
zitation der Zufluchtsformel mit voller Hingabe auf die Bedeutung der Worte konzentrieren!
Jeder von uns hat die Méglichkeit, sich dic Zeit zu nchmen, jeden Tag dic Zufluchtsformel
mit hochster Konzentration zu sprechen, um zu einer heilsamen Geistesverfassung zu gelan-
gen. Diese Rezitation wird eine groBe Hilfe bei der Bekampfung der eigenen unheilsamen
Taten (kamma) sein und konsequenterweise — bei vorhandener Anhaftung bzw. Befleckung
des Geistes — die Wiedergeburt giinstig beeinflussen. Nehmen wir also Zuflucht zu den drei
Kleinodien! Wir sollten uns jedoch stets vor Augen halten, dass niemand einzig und allein
durch die Zufluchtnahme zu Buddha, Dhamma und Sangha, d.h. durch ein fleiBiges und in-
briinstiges Rezitieren der Zufluchtsformel, echten Fortschritt in seinem ethischen Verhalten,
bei der Konzentration und der Erweiterung seines Wissens erzielen kann! Der Buddha rat den
Menschen, ihr eigenes Licht zu werden und die Zuflucht nicht bei anderen zu suchen. Jede
eigene innere Entwicklung setzt rechtes Verstindnis bzw. Rechte Erkenntnis — samma-ditthi —
voraus, die unabdingbar ist, um Nirwana zu erreichen. Beschreitet man den Edlen Achtfachen
Pfad, so ist samma-difthi die Voraussetzung, um die anderen sieben Schritte — Rechte Gesin-
nung, Rechte Rede, Rechte Tat, Rechter Lebenserwerb, Rechte Anstrengung, Rechte Acht-
samkeit und Rechte Sammlung — gehen zu konnen.

Nun ist verstindlich, wie wir Zuflucht nehmen sollten: mit Vernunft. Die Rezitation
der Zufluchtnahme sollte mit dem Bewusstsein erfolgen, dass wir absolutes tiefes Vertrauen
zum Buddha, zum Dhamma und zum Sangha haben konnen. Das ist jedoch nur ein erster
Schritt! Dem Beispiel des Buddha und dem Sangha folgend, sollten wir mit Hilfe des Dham-

ma die Entwicklung des eigenen Geistes vorantreiben!
Fr. Chandrasiri

Gedanken zur dreifachen Zuflucht

Ich nehme meine Zuflucht zam Buddha,
ich nehme meine Zuflucht zum Dhamma,
ich nehme meine Zuflucht zum Sangha

Wie oft haben wir dies schon hergesagt! Was haben wir uns dabei gedacht? Hat es in uns et-
was zum Schwingen gebracht oder war es ein bloBes Lippenbekenntnis? Buddha, Dhamma,
Sangha — Buddha, Lehre und Gemeinschaft — was heifit das etgentlich?
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Rein duflerlich gesehen ist der Buddha als historische Gestalt ein Heilsbringer von
liberragendem geistigen AusmaB, seine Lehre ein Gedankengebaude von einmaliger Tiefe und
Folgerichtigkeit, und seine Edle Gemeinschaft (arivasangha) eine menschliche Elite inner-
halb des Monchsordens, die das Ziel der Buddhalehre ganz oder teilweise verwirklicht hat.
Fir den AuBenstehenden bedeutet dies kaum etwas, doch wer von der Wegweisung des
Buddha ergriffen ist, fiir den sind Buddha, Lehre und Gemeinschaft ein fester Riickhalt. Mit
der Zufluchtnahme zu ihnen beginnt sein Weg. Es dauert jedoch seine Zeit, bis ihm klarge-
worden ist, was Buddha (d.h. der Erwachte), I.ehre und Gemeinschaft wirklich bedeuten. Da-
zu einige Betrachtungen:

,Moge ich der zukiinftige Buddha werden®, sprach vor vielen Weltzeitaltern ein hoch-
gesinntes menschliches Wesen zu dem damals lebenden Buddha Dipankara. Und der Buddha
Dipankara antwortete: ,,So soll es sein!* Ein ernsthafter Wunsch, von einem lebenden Buddha
bekraftigt, geht mit eiserner Konsequenz in Erfiillung, wie lange es auch dauern mag. Wie die
Buddhalehre berichtet, benotigte dieses GroBe Wesen (mahdsatia) hunderttausend Leben, um
zur Buddhaschaft heranzureifen. Als ein der Erleuchtung Entgegengehender (bodhisativa)
wirkte er stets zum Wohle seiner Mitwesen, bis er samtliche Vollkommenheiten, die einen
Buddha auszeichnen, entwickelt hatte und in unserem Zeitalter als Siddharta Gautama, der
historische Buddha, wieder erschien.

Kein anderes Wesen, von den Buddhas der Vorzeit abgeschen, besitzt diese Voll-
kommenheiten. Ein Buddha ist im Universum ein Brennpunkt héchster Weisheit und Geis-
tesmacht in Menschengestalt. Nicht umsonst gilt er als ,,der Wesen Hochstes™. Wohl gibt es
nach buddhistischer Auffassung im Kosmos Scharen tibermenschlicher Wesen, doch keins
reicht an den Buddha heran. Nur wenige Menschen kénnen ermessen, welche Kraft sie von
einem Buddha empfangen, wenn sie ihm voll vertrauen.

Nun méchte so mancher sagen: ,,Was niitzt uns das? Der Buddha ist doch langst tot,
wir aber brauchen einen lebendigen Gott, den wir anbeten kénnen und der uns aus allen Néten
hilft.” In christlichen Worten kann ich dazu nur sagen: ,,Hilf dir selbst, so hilft dir Gott.” Wie
du das machen musst, zeigt dir der Buddha. Er heiBt nicht umsonst, ,,der Lehrer der Gotter
und Menschen.* Wer seinen Weisungen folgt, 6ffnet sich der hochsten Weisheit und Geis-
tesmacht, die in thm Wurzeln schlagen wird. Er findet die Sicherheit, die er braucht, in sich
selbst und ist nicht mehr geneigt, cinen auBerweltlichen Hochgott anzubeten.

Und nun zum Dhamma. Dieses Wort hat zahlreiche Bedeutungen. In erster Linie ist
die Buddhalehre gemeint, die Wegweisung des Buddha zur Befreiung vom Leid aus eigener
Kraft. Sie erklart uns, wie Tugendstirke (sila), meditative Sammlung (samddhi) und Weisheit
(paiifia) einen Prozess des Erkennens in Gang bringen, der die wahre Natur von Geist und
Korper durchschaut und zur groflen Erleuchtung durchbrechen wird, wenn wir nur bei der
Stange bleiben. Ohne den Dhamma als Wegweisung wire dies nicht moglich.
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Der Sangha, die Gemeinschaft, ist im engsten Sinne die Gemeinschaft jener Monche
und Nonnen, die auf den Wegen des Buddha von den vier Stufen des Erwachens oder der Er-
leuchtung eine, zwei, drei oder alle vier verwirklicht haben. Der Buddha bezeichnet sie als
den Edlen Sangha (ariva sangha). Wohl gelten unerleuchtete Monche und Nonnen auch als
Sangha, aber nicht als der Edle Sangha, zu dem wir Zuflucht nehmen.

Ich stelle mir die Frage: ,,Darf ich nicht den Begriff Sangha auf alle Mitwesen ausdeh-
nen, die mit vertrauensvoller Hingabe den Buddhaweg gehen? Wohl bildet der Edle Sangha
ihre Spitze, aber sind die tibrigen Monche, Nonnen, Ménner und Frauen aus dem Weltleben
nicht auch unsere Geistesgefahrten, oft sogar in néchster Nahe? Und wie steht es mit den vie-
len Wesen im endlos weiten All, zu denen die Buddhabotschaft auf unbekannten Wegen vor-
gedrungen ist? Gehoren sie nicht mit dazu?* Ich sage ja. Alle Wesen, die dem Buddha folgen,
sind Sangha im erweiterten Sinne, im Sinne geistiger Verbundenheit.

Es sieht so aus, als seien Buddha, Dhamma und Sangha etwas auflerhalb liegendes.
Gibt es nicht so etwas wie Buddha, Dhamma und Sangha im Inneren? Dazu meine hochst

personlichen Gedanken:

Die Vollkommenheiten, die im Buddha ihre hochste Vollendung erreicht haben, sind
keimhaft in uns enthalten. Es sind diejenigen Geisteseigenschaften, die fur die Buddhalehre
empfinglich machen und uns auf den Weg lenken. Ich méchte sie als den inneren Buddha
bezeichnen. Ohne die Lehre, wie wir sie vernommen haben, witrden wir nichts vom Buddha
und seiner GroBe wissen, wiissten wir den Weg nicht und kénnten auch den inneren Buddha
nicht erkennen. Er ist der innere Anspom zum Streben nach Befreiung und setzt den inneren
Dhamma in Gang.

Der innere Dhamma ist eine Aktivitit besonderer Art. Was uns zum Bemiihen um Tu-
gendstarke, Sammlung und Weisheit bewegt, sind die zur Erleuchtung fithrenden Geistesei-
genschaften (bodhipakkhiya-dhamma). Durch die Rickwirkung unseres Bemithens erwachen
sie aus ihrer Latenz und entfalten sich, bis sie das grofie Erwachen aus Wahn und Tauschung
bewirken. Diesen Prozess der inneren Entfaltung, dessen Hohepunkt die Erfahrung des Nir-
wana — der totalen Leidfretheit — ist, bezeichne ich als den inneren Dhamma.

Gibt es auch einen inneren Sangha? Es ist der Geist der Verbundenheit mut allen We-
sen, die dem Buddha folgen, den ich als den inneren Sangha ansehen mochte. Es ist, als ob
uns geheimnisvolle Fiden miteinander verbanden, die sich in unserem geistigen Herzen tref-
fen und dort ihr Zentrum finden. Sie fithren uns mit gleichgesinnten Wesen zusammen, €s
kommt zu geistigem Austausch und es bilden sich Gemeinschaften. Kurz gesagt, der innere
Sangha ist jener Teil unseres Geistes, der den Sangha als Ganzes von innen her zusammen-
halt.

Betrachten wir Buddha, Dhamma und Sangha als etwas auBerhalb Liegendes, sehen
wir uns getragen von einem Ozean heilbringender Krifte. Betrachten wir Buddha, Dhamma
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und Sangha im Inneren, sehen wir, wie diese Krifte von auBen nach innen wirken und uns in
Wirklichkeit von innen her tragen. Wer sich dessen bewusst 1st, ist so von der dreifachen Zu-
flucht durchdrungen, dass sie ihm standig gegenwartig ist. Er hat fiir dauernd Zuflucht ge-

nommen und lebt in ihr.
Anagarika Kassapa

Die Bedeutung der dreifachen Zufluchtnahme

Es gibt kein Ritual, mit dem man in die Gemeinschaft der Buddhisten aufgenommen wird. Im
Buddhismus wird nicht wie im Hinduismus den siebenjahrigen, aus den gehobenen Gesell-
schaftsschichten stammenden Jungen ein sog. »heiliger Faden* verlichen und die Kinder wer-
den auch nicht wie im Christentum in einem Alter, in dem sie zum Abwigen und zur freien
Entscheidung noch nicht fihig sind, durch eine sog. , Taufe* von der Religion vereinnahmt.
BuddhistIn wird man nicht, weil es die Eltern so wollen oder weil man in emem Land gebo-
ren wurde, in dem dies tiblich ist. BuddhistIn ist man nur dann, wenn man sich selbststindig,
ohne Zwang an Gautama Buddhas Beispiel orientiert und sich bemiiht, die Vier Edlen Wahr-
heiten geistig zu durchdringen und den Edlen Achtfachen Pfad zu gehen.

Es gibt allerdings ein duBeres Zeichen, durch das man sich als Buddhistin kenntlich
machen und zugleich sich selbst geloben und immer wieder daran erinnern kann, dass man
dem Weg des Buddha folgen will. Dieses Zeichen ist kein Ritual, keine hingeplapperte, sinn-
entleerte Formel. Es ist die dreifache Zufluchtnahme (ti-sarana), durch deren Aussprechen
man sich auch nach Auflen hin als AnhingerIn des Buddha bekennt:

Buddham saranam gacchami. - Ich nehme Zuflucht zum Buddha.
Dhamman saranam gacchami. Ich nehme Zuflucht zur Lehre.
Sangham saranam gacchami. - Ich nehme Zuflucht zur Gemeinschaft.

Was bedeutet es, wenn man zum Buddha seine Zuflucht nimmt? Man bezicht sich dabei nicht
auf ein als hoher gedachtes Wesen, auf einen Gott, von dem man meint, er kénne einem Hilfe
und Schutz gewihren. Man bezieht sich auch nicht auf die historische Gestalt des Siddharta
Gautama, der nach eigenem Bekunden mit seinem Tod dem menschlichen Bereich vollstindig
entriickt ist und den Menschen deswegen auch keine Hilfe zukommen lassen kann (helfen
kann man sich letzten Endes nur allein!). Man bezieht sich auf das, was dieser Siddharta Gau-
tama erkannt, realisicrt, gelehrt hat, das, was ihn zum Buddha gemacht hat.

Wenn wir zum Buddha unsere Zuflucht nehmen, gestehen wir ein, dass alles Dasein
unbefriedigend und unzuldnglich ist, dass sich der Mensch an Angenehmes klammert und
Unangenehmes von sich stoft und leidet, weil alles Angenehme vergeht und er dem Unange-
nehmen nicht entgehen kann, so sehr er sich auch darum bemiiht. Wir begreifen, dass Rechte
Erkenntnis, Rechte Gesinnung, Rechte Rede, Rechte Tat, Rechter Lebenserwerb, Rechte An-



strengung, Rechte Achtsamkeit und Rechte Sammlung die geeigneten Mittel sind, um Gier,
Hass und Verblendung zu iiberwinden. Wir bemithen uns darum, die Verganglichkeit, Unzu-
langlichkeit und Ichlosigkeit, welche die Wirklichkeit charakterisieren, immer deutlicher
wahrzunehmen. Dies geschieht auf der Basis der fiinf ethischen Ubungsregeln und mit Hilfe
der Meditation. Wir versuchen, uns an immer weniger zu klammern, auch nicht an das Bild,
das wir von uns selber haben. Wir streben danach zu verstehen, dass alle Lebewesen dynami-
sche Gebilde sind, die sich andauernd wandeln, Bezichungsgeflechte, die von anderen Bezie-
hungsgeflechten nicht zu trennen sind, und dass sich ein einheitlicher, unveranderlicher und
unverganglicher Wesenskern bei niemandem und nichts feststellen lasst.

Es wird deutlich, dass die Zufluchtnahme zum Buddha Mannigfaltiges und auch
schwierig zu Durchschauendes beinhaltet. Ahnlich ist es bei der Zufluchtnahme zu seiner
Lehre. Sie impliziert, dass wir Vertrauen darauf entwickeln, dass der Buddha den Weg zur
Uberwindung des Leidens entdeckt und dargelegt hat. Wir miissen auch Vertrauen darauf
aufbauen, dass wir diesen Weg ebenfalls gehen konnen und das Potential zum vollkommenen
Erwachen besitzen. Am Anfang ist ¢in Minimum von Vertrauen erforderlich, um die ersten
Schritte auf dem Weg zu gehen und beim Weiterschreiten benétigen wir noch stirkeres Ver-
trauen, um die unausweichlichen Schwierigkeiten zu tiberwinden. Unser Vertrauen wird
wachsen, weil wir mehr und mehr Bestitigung dafiir erhalten, dass der Weg, den wir gehen,
fir uns der richtige ist; doch ganz am Anfang muss ein Grundvertrauen vorhanden sein, um
sich tiberhaupt erst auf die buddhistische Lehre cinzulassen. Das Vertrauen wird nicht so schr
durch die von uns gelesenen Biicher iiber den Buddhismus als vielmehr durch die Erfahrung
mit Menschen, welche die buddhistische Lehre in ihrem Leben beispielhaft verwirklichen
oder in der Vergangenheit verwirklicht haben und durch die Erfahrung mit der Meditation
gestarkt. SchlieBlich konnen wir von uns aus die Worte des Pali-Kanons bestatigen: ,,Wohl
verkiindet ist vom Erhabenen das Gesetz, sichtbar, an keine Zeit gebunden, einladend, anre-
gend, jedes Mal durch die Weisen selber erkannt

Die Gemeinschaft, zu der wir Zuflucht nehmen, besteht aus den Nonnen und Ménchen
sowie den Laien, die den Weg des Buddha gehen. Es ist die ,,edle Gemeinschaft®, die mit uns
zusammen nach dem vollkommenen Erwachen strebt und die in ihrem Streben positive Ei-
genschaften wie Klarheit, Freundlichkeit, Achtsamkeit u.a. entwickelt hat. Die einzelnen Mit-
slieder dieser Gemeinschaft stidrken sich gegenseitig und helfen cinander. Sie erteilen dort,
wo es erbeten wird, Ratschlidge, unterdriicken jedoch niemanden und lassen jeden frei ent-
scheiden. Zu der ,edlen Gemeinschaft gehoren auch schon langst verstorbene Menschen,
welche die buddhistische Lehre verbreitet, sie bereichert und beispielhaft gelebt haben. Zu thr
gehoren Buddhas Schiiler Sariputta und Moggaldna, zu ihr gehdren Buddhaghosa, Nyanatilo-
ka, Nyanaponika, Ayya Khema und viele andere. Die Zufluchtnahme zu dieser grofien Ge-
meinschaft aus Lebenden und Toten geschieht aus dem Wissen heraus, dass wir keine abge-
schlossenen Monaden sind, sondern Wesen, die miteinander und mit der Welt, so wie sie ge-
worden ist, verbunden sind. Wir sollien stets im Bewusstsein dieser Verbundenheit handeln

> Zitiert nach Nyanatiloka, Buddhistisches Worterbuch, Konstanz: Christiani 1983:30.
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und wir brauchen nicht allein zu gehen, sondern kénnen uns beruhigt auf die Hilfe der groBen
Gemeinschaft stiitzen.

Es wird ersichtlich, dass alle Teile der Zufluchtnahme zusammenhingen, dass sie im
Grunde untrennbar sind. Wenn wir sie gedankenlos aufsagen, bleiben sie bloBe Worte. Wenn
wir sie als ein Gebet benutzen, mit dem wir zu einer hoheren Instanz flehen, verkennen wir
die Wirklichkeit und beliigen uns und andere. Wenn wir sie aber im vollen Bewusstsein des-
sen, was sie implizieren, aussprechen und uns bemiihen, sie in unser Leben zu integrieren und
das, was hinter ihnen steht, zu realisieren, gewinnen wir Zuversicht und Stiarke und machen
Fortschritte auf dem Weg zur vollstandigen Freiheit von allem Leiden.

Dr. Marianne Wachs

Ti-sarana — die dreifache Zuflucht im Buddhismus

Die dreifache Zuflucht ist ein wesentlicher Bestandteil im Buddhismus. Sie ist aber kein
Glaubensbekenntnis, da es dieses im Buddhismus nicht gibt und niemals geben wird. Was ist
sie dann? Sie ist ein sichtbarer Ausdruck der Achtung, des Respekts und des Vertrauens
(saddha) in die drei Edelsteine (#i-ratana), zu denen der Buddhist seine Zuflucht nimmt.

Was heifdt in diesem Falle Zuflucht? Wir nehmen Zuflucht zum Buddha, dem Erwach-
ten; wir nehmen Zuflucht zur Erleuchtung, um sie zu erarbeiten und zu verwirklichen. Neh-
men wir Zuflucht zum Dhamma, zur Lehre des Buddha, so bandelt es sich um die systemati-
sche Methode der Geisteslauterung, mit deren Hilfe wir uns die Erleuchtung erarbeiten kon-
nen, Letztendlich nehmen wir Zuflucht zum Sangha, d.h. wir nehmen Zuflucht zu den ,.edlen®
Menschen (ariya-puggala)®, die mit Hilfe der Lehre — des Dhamma — die Erleuchtung erlangt
haben. Alle Menschen — Frauen und Miénner aus niederen oder hohen Kasten aus allen Konti-

nenten — konnen Ariya-puggala werden.

AuBlerdem nehmen wir Zuflucht zu den Qualititen, die im Buddha, Dhamma und
Sangha enthalten sind. Es sind insgesamt 24, die in diesen drei Edelsteinen anzutreffen sind.

Neun Qualitaten finden wir beim Buddha. Wir nehmen zu ihnen Zuflucht, um sie uns
selbst zu erarbeiten. Er ist ein Erhabener, ein Heiliger, ein vollkommen Erwachter. Fr ist ein
im Wissen und Wandel bewihrter und ein Wegbereiter der Suchenden und unwissenden
Menschen, ein Kenner der Welt. Bei dem Begriff ,,Welt™ handelt es sich um den Menschen
als Mikrokosmos, den er analysiert hat. Der Buddha ist ein uniibertroffener Lenker der Men-
schen und Goétter. Nur unter seiner Anweisung konnten die Gotter zur Erleuchtung gelangen.

§ ,Edle* nennt man in den Strom Eingefretene (sotdpanna), Einmalwiederkehrende (sakadagami),
Niewiederkehrende (anagdmi) und Vollkommen-Heilige (arahatta).



Sechs spezifische Merkmale sind im Dhamma enthalten. Wohlverkindet wurde die
Lehre in der damaligen Sprache Magadhi, so dass alle Menschen sie begreifen konnten. Die
Lehre ist zeitlos und ladt die Menschen ein, sie selbst auszuprobieren. Sie fithrt zur Erlosung
vom Leiden (nibbana). Wird die Lehre (dhamma) praktiziert, so kann sich Weisheit entfalten
und die Realitét (dhamma) der Wirklichkeit gemaB erkannt werden.

SchlieBlich bleiben noch die neun grofien geistigen Qualititen des edlen Sangha —
ariya-sangha —, deren Mitglieder zumindest die erste Stufe der Erleuchtung erreicht haben.
Wir nehmen zu ihnen Zuflucht und lassen uns von ihnen inspirieren, um ebenfalls so weit zu
gelangen. Da diese edle Gemeinschaft auf guten, geraden, tadelsfreien, rechten Wegen geht,
handelt es sich um die Jiingerschaft des Erhabenen. Diese Menschen verdienen Opfer, Gast-
freundschaft, Ehrerbietung und andere Gaben, denn sie sind wertvolle Vorbilder in dieser

Welt.

Die drei Edelsteine (ratana) sind also die drei Pfeiler, mit deren Hilfe wir Weisheit
erlangen konnen. Sie sollen uns anspornen und inspirieren, uns diese hohen geistigen Qualita-
ten der ewigen Gliickseligkeit selbst zu erarbeiten. Kurz bevor der Buddha diese Welt fur
immer verlieB, wurde er von Ananda gefragt, wer denn nun ihr Meister wire, zu wem sie Zu-
flucht nehmen sollten. Der Buddha erwiderte; ,,Niemand anderer ist deine Zuflucht als du
selbst, niemand anderer ist deine Zuflucht als der Dhamma.*

In diesen Worten kommt das antiautoritire Ideal und die Selbstverantwortung jedes
einzelnen Menschen zum Ausdruck. Jeder Einzelne muss den buddhistischen Weg selbst be-
schreiten, seine eigenen Erfahrungen machen und an sich arbeiten, um leidfrei zu leben und
zur Erleuchtung zu gelangen. Der Buddha kann thm lediglich den Weg dazu zeigen. Mogen

viele Menschen ihn beschreiten, um schon in diesem Leben gliicklich zu sein!
Bhikkhu Panyasara’

Zuflucht zu Buddha, Dhamma und Sangha
Was bedeutet es eigentlich fiir uns — oder bedeutet es nichts?

”Wo der Geist keinen Ort hat, an dem er stehen bleiben kann, dort ist Mahdmidra gegen-
wirtig. Durch die Pflege einer solchen Haltung erreicht man hochste Erleuchtung. Die
Schatzkammer des urspriinglichen Geistes ist frei von selbstischen Leidenschaften und
leuchtet wie der unbegrenzte Himmel.” (Tilopa)

Lama Govinda wurde nicht miide, seine Schiiler an folgenden Ausspruch des Buddha zu erin-
nern: “So wie das Meer einen einzigen Geschmack hat, den des Salzes, so hat meine Lehre
einen einzigen Geschmack, den der Befreiung.” Beide Zitate lassen die groBartige Vision des

’ Bhikkhu Panyasara leitet das Buddha-Sasana-Zentrum in: Berlin-Wedding, Fohrerstr. 9, HH. 4. St.
(U-Bahn: Amrumer StraBle), Tel.: 453 74 14 E-mail: panyasara@web.de
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Buddha in der Nacht seiner Erleuchtung anklingen. Diese Vision und das Erleuchtungserleb-
nis waren dann der Ausgangspunkt fir die mehr als 40-jahrige Arbeit des Buddha, um den
Menschen einen Weg dorthin zu zeigen, wo der Geist keinen Ort hat, an dem er stehen blei-
ben kann. Buddhas Vision weist auf die vollstindige Befreiung des Geistes hin, ist also eine
Meditationserfahrung. So ist der Buddhismus ein groBartiger Weg der eigenen inneren Erfah-
rung, angeleitet von der Lehre des Buddha als Wegweiser.

Buddhist ist jemand, der nicht nur diesen Weg und dessen Ideale anerkennt, sondern
der es auch als moglich erachtet, diese Ideale zu verwirklichen, und der sich deshalb diesem
Weg offnet und sich dementsprechend engagiert. Er oder sie ist bereit, die Hindernisse, die
der Verwirklichung im Wege stehen, beiseite zu raumen. Es ist dieses Engagement, das den
Buddhisten ausmacht. Traditionell gesehen driickt sich dieses Engagement in dem Akt aus,
den wir Zuflucht nennen. Zuflucht zu Buddha, Dhamma und Sangha.

Buddham saranam gacchdmi lautet die uralte Formel. Auf deutsch oft tibersetzt mit:
Ich nehme meine Zuflucht zu Buddha. Aber flichen wir irgendwo hin? Nein! Der Buddha
wollte nicht, dass wir vor dem Leben in allerlei Pseudobeschaftigungen flichen, sondern dass
wir uns dem Leben stellen, was erst einmal bedeutet, dass wir mit Aufmerksamkeit/Achtsam-
keit beginnen miissen zu sehen, wer wir sind. Das Wort sarana bedeutet auch ”Schutz, Hilfe,
Dach iiber dem Kopf”, aber keinen Ort, an dem man sich versteckt. Im Gegentelil, es ist der
Zustand, wo der Geist keinen Ort hat, an dem er stehen bleiben kann.

Ich NEHME meine Zuflucht zu Buddha? Nein, wir nehmen nichts. Gacchdmi bedeutet
ganz cinfach ”ich gehe” (1. Person Prisens Indikativ Aktiv der Wurzel gam = gehen). Neh-
men wiirde bedeuten, dass wir etwas festhalten, was wir nach der Lehre des Buddha gar nicht
konnen. Im Gegenteil, der Buddha fordert uns auf, dorthin zu gehen, wo der Geist keinen Ort
hat, an dem er stchen bleiben kann. Das Gleiche gilt naturlich auch fur die beiden folgenden
Formulierungen: Dhammam saranam gacchdmi — Sangham saranam gacchami. Wir flichen
somit nicht zu Buddha, Dhamma oder Sangha, sondem gehen zu Buddha, Dhamma und
Sangha, die uns Schutz und Wegweiser sind. Auch die Lehre, den Dhamma, kénnen wir nicht
festhalten. Die berithmte Parabel des Buddha iiber seine Lehre als FloB sollten wir uns immer
wieder in Erinnerung rufen. Deshalb konnte man dem Wort , Zuflucht™ auch die Bedeutung
_Engagement* verleihen. Wir 6ffnen uns, was auch mit Hingabe verbunden ist. Die Zuflucht-
nahme ist keine einmalige Angelegenheit, sondern ein standiger Wegbegleiter, ein kontinuier-
liches Hineinwachsen, ein aus der personlichen Praxis resultierendes Verstehen der Lehre
durch Ethik, Studium und Meditation. Aus dieser Vertiefung erwichst Vertrauen (saddha).
Das ist kein blinder Glaube, sondern ein innerer Antrieb. Erst dann werden die drei Juwelen
zu einer wahren Zuflucht, zu einem allumfassenden Engagement.

Wiirde man mich fragen, ob es sinnvoll sei, nach der ersten Anniherung an die Lehre
des Buddha Zuflucht zu nehmen, wiirde ich davon abraten. Fiir die Zufluchtnahme bedarf es
der inneren Erfahrung durch regelmiBige Meditation, denn eine rein intellektuelle Uberzeu-
gung von der Lehre kann selten die Quelle sein, aus der wirkliches Engagement gespeist wird.



18

Die eigene innere Erfahrung lasst uns wachsen, und dann kann sich das Erlebnis der Zuflucht

auf mehreren Ebenen ausdriicken:

A) Es entsteht ein echtes Gefiihl fir die Lehre des Buddha und die darin formulierten Ideale,
sowie ein starker Wunsch, den Weg zu gehen. Eine kurz aufblitzende tiefe Meditationser-
fahrung wird hier meistens gemacht. Aber so vieles andere pflegt dazwischen zu kommen.
Die Zuflucht und das daraus resultierende erste Engagement tendiert dazu, von anderen
Interessen und Verpflichtungen in den Hintergrund gedrangt zu werden. Die erste heifle
Flamme ist niedergebrannt und die Ideale der Zuflucht laufen Gefahr, in den Dornr-
schenschlaf zu versinken.

B) Hier ist die eigene Erfahrung aus der Praxis der Lehre vertieft worden, und die Zuflucht
zu Buddha, Dhamma und Sangha ist der zentrale Punkt im Leben geworden. Es gibt kei-
nen Weg zuriick. Die drei Juwelen sind nun wie leuchtende Sterne am Nachthimmel, ein
Wegweiser in der Dunkelheit. Tagliche Praxis mit Rezitation und Meditation ist hier ¢in
integrierter Teil des Alltags geworden, ohne dass es als ein Muss empfunden wird, son-
dern die Praxis des Dhamma wird vom Gefiihl der Freude getragen.

Geht es uns nicht oft so, dass wir sehr beschiftigt sind mit Familienleben, Arbeit,
Freizeitinteressen und manchmal auch politischen Aktivititen? Ab und zu besuchen wir Kir-
che, Tempel oder Moschee, vielleicht zu Taufe, Hochzeit und Beerdigung — und im Grunde
genommen sind wir ganz zufrieden damit. Hochzeiten konnen schr freudig sein, man trifft
Verwandte und Freunde, 1sst und trinkt gut, tanzt. Nun ja, ein wenig religiose Zeremonie bei
der Hochzeit muss man dann eben in Kauf nehmen. Aber plétzlich passiert etwas, was uns
erschiittert. Betm Buddha waren es die in den Sutten geschilderten vier Ausflige aus dem
Palast, wo er mit Alter, Krankheit, Tod und einem wandernden Asketen konfrontiert wurde.
Der 6. Zen-Patriarch Hui Neng wurde tief beriihrt, als er auf einem Markt Dinge verkaufte
und aus einem nahen Tempel das Diamantsutra rezitieren horte. Es verianderte sein Leben. Bei
mir selbst war es bei stark empfundener spiritueller Ambivalenz auf meiner ersten Indienreise
1981 das Erleben des Nachhausekommens in Buddha-Gaya, wo ich dann auch einen ganzen
Monat blieb. Religionen kénnen uns inspirieren und helfen, reifer zu werden und unser hochs-
tes Potential zu entwickeln.

Was sind nun Buddha, Dhamma und Sangha, zu denen wir um Zuflucht gehen? Der
Buddha ist zuerst einmal der ehemalige Prinz und spitere Asket Siddharta Gautama, der zum
Buddha Shakyamunt wurde, und der cine auf seinem Erleuchtungserlebnis aufbauende Lehre
verkiindet hat. Aber die Zuflucht bedeutet auch Zuflucht zu Buddha als dem Erleuchtungs-
funken und dem verwirklichten Zustand der Erleuchtung. Der Dhamma als Lehrgebiude sind
die erst miindlich bewahrten und spéiter aufgeschriebenen Unterweisungen des Erhabenen als
formulierte Philosophie, Ethik und Meditationsanleitung, wie wir sie z.B. im Pali-Kanon fin-
den. Dhamma 1st aber auch die personliche Erfahrung und Umsetzung — z B. der Vier Edlen
Wahrheiten — im eigenen Leben durch die Meditationpraxis und die Anwendung im Alltag
von Metta, Karuna, Mudita und Upekkha.
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Der Dhamma und der Sangha als Gemeinschaft von praktizierenden Menschen ist je-
doch nicht permanent — denken wir wieder an das Gleichnis vom Flof8. Deshalb schrieb Meis-
ter Asanga: “Die unerschopfliche Zuflucht, die permanente Zuflucht, die erhabendste Zu-
flucht ist nur eine einzige. Und was ist das? Es ist der Tathdgata, der Arahat, der vollkommen
erleuchtete Buddha.“ Im Sutra von der groBien Befreiung lesen wir: “Kurz ausgedriickt ist die
Zuflucht eine einzige, aber ausgedriickt als Methode ist sie dreifach (Buddha, Dhamma, Sang-
ha).

Der Sangha war urspriinglich der Sangha der Ménche und Nonnen sowie der ordinier-
ten Laien (Bhikkhu, Bhikkhuni, Upasaka, Upasika), also der Caturvarga, die vier Zweige des
Ariya Sangha, wie beschricben vom Buddha im Lehrtext: Die Juwelen des Sangha®. Aus der
Sicht des Mahayana gehort auch der Bodhisattva-Sangha hierher, und einige heutige Lehrer
des Buddhismus haben den Sangha auch als die Gemeinschatt der Praktizierenden definiert.
Der Sangha findet meiner Meinung nach seinen starksten Ausdruck in einer Gruppe von
Menschen — sei es monastisch oder nicht —, die den Weg des Buddha wirklich zu gehen ver-
suchen und in ihrer Praxis eine Vollendung und Harmonisierung der personlichen Entwick-
lung sehen, sowie ein stark ausgeprigtes Gefithl, und den Wunsch haben, dass ihre Praxis
zum Wohle aller Wesen beitragen moge.

Die Zuflucht zu Buddha, Dhamma und Sangha wird von allen buddhistischen Rich-
tungen tiglich rezitiert, oft vor der Meditation. Hier gibt ¢s verschiedene Formulierungen,
lange und kurze, auf Pali oder Sanskrit, Tibetisch, Japanisch, Chinesisch oder in westlichen
Sprachen. Sie werden je nach Schulrichtung verwendet oder man kann auch zwischen ihnen
abwechseln, denn diese Formulierungen spiegeln oft verschiedene Aspekte der Lehre. Nach
einiger Zeit entsteht vielleicht der Wunsch, diese Zuflucht als bewussten Akt vor Zeugen und
mit einem Lehrer zu rezitieren. Mancher mag sagen, dass sei doch nicht notwendig, se1 nur
ein psychologischer Trick. Warum immer Zeremonien?

Vom Geiste jedoch gehen die Dinge aus. Diese Belehrung finden wir schon im
Dhammapada, und die sehr bewusste Handlung der Zuflucht schafft auch heilsames Karma.
Die #uBere Zeremonie kann durch ihr Herausgehobensein aus dem Rahmen des Alltags ein
Sichoffhen zwischen Lehrer und Schiiler herbeifithren. Damit wird die Zufluchtnahme ein
Weg zur Ganzheit, d.h. intellektuell und gefithlsméafig. Die so erlebte Zuflucht wird auch ein
Schutz im Leben. Man stellt sich unter den Schutz der Buddhas und der Lehre. Das hort sich
nun gleich wieder nach Glaubensreligion an, aber je langer ich selber versucht habe, den Weg
des Buddha zu gehen, nunmehr 20 Jahre, umso stirker habe ich diesen Schutz empfunden.
Dariiber ldsst sich jedoch nicht diskutieren, man kann es nur erfahren. Wenn der Akt der Zu-
flucht anfangs eine Projektion des cigenen Geistes auf ein Ideal ist, so wird die Zuflucht mit
zunehmender Praxis jedoch auch zu einem Werkzeug auf dem Weg. Die vom Geist geschaf-
fene und zuerst nach auBen verlegte Zuflucht zu Buddha, Dhamma und Sangha strahlt dann

zuriick und verindert uns.

® Anguttara Nikaya IV, 7
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Wenn man an einer Zufluchts-Zeremonie teilnimmt, ist diese Zuflucht eigentlich auf den
Buddha als vollstandig Erleuchteten (samma-sambuddha) ausgerichtet, denn er reprasentiert
Lehre und Gemeinschaft in ihrer reinsten Form. Im Gopaka-Moggallana-Sutta® wird es fol-

gendermafen ausgedriickt:
“Es gibt keinen einzigen Monch, der mit den gleichen Qualitaten wie der Arahant, der
vollstandig Erleuchtete, ausgeriistet ist und sie vollig verwirklicht hat. Weil er der Erschaf-
fer des unerschaffenen Weges ist, der Urheber des Weges ohne Beginn, der Verkiinder des
Weges, der nicht verkiindet werden kann, der Kenner des Weges, den er darlegt. Die Jin-
ger folgen dem Weg, der fur sie verkiindet und entdeckt wurde, sie haben den Weg nicht
selber entdeckt und formuliert.”

Erschaffer des unerschaffenen Weges, Urheber des Weges ohne Beginn — klingt nicht hier
schon die Ausdrucksweise in Paradoxen des berithmten Herz-Sutra und des Diamantsutra an?
Beides sind Texte des Mahayana. Beim Meditieren tiber den Text des Gopaka-Mogallan-
Sutta kann sich die Pforte zum Weg des Buddha offnen, zum erlebten Gehen des Weges;
denn der Weg und der Buddha als Verkérperung der Erleuchtung sind meinem Gefiihl nach

eins.

Dieses erlebte Gehen des Weges ist auch die erlebte Zuflucht. Hier mag wirklich
sammd ditthi erfahren werden, namlich die erlebte Erfassung der Vier Edlen Wahrheiten. Nur
aus dieser Haltung wird ein die ganze Person erfassender Einsatz geboren in Gedanken, Wor-
ten und Taten, der durch Verinnerlichung und Vertiefung schlieBlich zur Erleuchtung fihren
kann. Traditionell ausgedriickt wire diese erlebte Erfassung der Vier Edlen Wahrheiten auch
der Eintritt in den Strom (sotapatti), d.h. das Uberwinden der ersten drei Fesseln: Glaube an
emn Ego, Festhalten an Riten und Regeln, sowie stindige Zweifel. Der Akt der bewussten Zu-
flucht zu Buddha, Dhamma und Sangha wird deshalb in allen Schulen des Buddhismus als
sehr wichtig erachtet. Sehen wir uns die buddhistischen Texte an, so zeigt sich deutlich, wie
viele groBe Lehrer des Dhamimna sich Gedanken tiber die Zuflucht gemacht haben.

Hier soll nur ein Beispiel genannt werden, namlich Ven. Gampopa, der Begriinder der
Kagyu Schule des tibetischen Buddhismus. Er hat in seinem grundlegenden Werk “Juwelen-
ornament der Befreiung” (thar.pa.rin.po.che’t.rgyen — kurz: Dagpo Tarjen) der Zuflucht das
ganze achte Kapitel gewidmet, wo er die verschiedensten Aspekte der Zuflucht beleuchtet.
Als kurzer Einblick in diesen Text sollen hier einige der Konsequenzen der Zuflucht unter der
Uberschrift "Drei spezifische Instruktionen” angefiihrt werden:

1. Man soll den Darstellungen des Tathdgata Respekt bezeugen, egal ob diese aus Lehm
oder kostbarem Material bestehen. Sie reprasentieren den wirklichen und sehr kostbaren
Buddha.

2. Man soll den gesammelten Werken der (buddh.) Schriften Respekt bezeugen, denn sie
reprasentieren den kostbaren Dhamma.

® Majjhima Nikaya 111
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In der Praxis bedeutet das z.B., Dhammatexte nicht auf den FuBboden zu legen oder auf sie zu

treten.

3. Man soll buddhistischen Roben Respekt bezeugen, denn sie reprasentieren den kostbaren
Sangha.

Alle die in diesem Artikel angefiihrten Zitate zeigen, als wie wichtig dic bewusste Zuflucht
erachtet wurde und wird. Kénnen wir uns im Akt der Zuflucht zu Buddha, Dhamma und
Sangha wirklich einen Augenblick ganz 6ffnen, dann mag es kurz schon eine Erfahrung des
Geschmacks der Befreiung sein, wo der Geist keinen Ort hat, an dem er stehen bleiben kann.

Ich empfinde die Zuflucht auch als den Schlissel, der die Pforte in den Garten der an-
finglichen Begeisterung tiber die Lehre des Buddha 6ffnet. Aus dem Garten fithrt dann der
Weg hinaus, der gegangen werden muss. Er filhrt durch Wiisten und Oasen, vorbei an kalten
Gipfeln und fruchtbaren Tédlern wieder zuriick in den Garten der Begeisterung, der uns dann
vielleicht zum Garten der Erleuchtung geworden ist. Hier erkennen wir, dass wir eigentlich
gar nicht weggegangen sind — und doch — erst jetzt machen wir uns eigentlich auf den Weg
“"zum Heile vieler Wesen, zum Wohle vieler Wesen, aus Mitempfinden mit der Welit.”

Sarvamangalam!
Dharmavajra

* % %

Die dreifache Zuflucht als Achtsamkeitsiibung

Nach der Aufzeichnung eines Seminars mit Shanti R. Strauch

Lasst uns das Seminar mit einer kleinen buddhistischen Andacht beginnen. Auf diesen gelben
Blattern findet ihr zunichst eine altehrwiirdige Formel, die dreifache Zuflucht. Ich werde sie
in Pali rezitieren, und ihr seid herzlich eingeladen, dabei mitzumachen. Die dreifache Zuflucht
ist das wohl dlteste und machtvollste Mantra, das es iiberhaupt gibt. Schon zu Zeiten der vor-
geschichtlichen Buddhas soll es im selben Wortlaut rezitiert worden sein, und Millionen
Buddhisten in aller Welt rezitieren es Tag fiir Tag. Fir Buddhisten ist die dreifache Zuflucht
eine Art Glaubensbekenntnis. Mit dem Aussprechen der dreifachen Zuflucht bekennt man
sich offentlich zu Buddha, zu seiner Lehre und zu seiner Jingerschar. Nun, der letzte Buddha
ist vor zwei ein halb Jahrtausenden ins Nirwana gegangen. Seine Lehre, das hat der Buddha
prophezeit, wiirde nur etwa finfhundert Jahre Bestand haben, und auch der Orden wiirde all-
mihlich degenerieren. Wozu kénnen wir dann unsere Zuflucht nehmen? Die gleiche Frage
stellte auch Ananda dem Buddha kurz vor dessen Eingang ins Nirwana. Und der Buddha hat
geantwortet: ,,Nehmt Zuflucht zu euch selbst, Ananda, nehmt Zuflucht zur Wirklichkeit, ver-
lasst euch auf nichts anderes in der Welt.“ In diesem Sinne wollen wir heute miteinander die
dreifache Zuflucht iiben.
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Konnen wir uns auf uns selbst verlassen? Nun, wie unbestandig, neurotisch und prob-
lematisch auch unsere Personlichkeit sein mag, in der Tiefe unseres Wesens ist etwas, das
klar, wach und lebendig geblieben ist und das wir nie verlieren kénnen: unsere Buddhanatur.
Den Keim des Erwachens tragen wir alle in unserem Herzen. Wenn wir also unsere Zuflucht
zum Buddha nehmen, dann sammeln wir unsere ganze Aufimerksamkeit im Herzen und lau-
schen da hinein. Mit Herz ist das spirituelle Herz in der Brustmitte gemeint, nicht etwa der
Fleischklumpen. Da wo wir Freude und Trauer am deutlichsten spiiren und all unsere seeli-
schen Bewegtheiten. Kannst du die Stelle finden? Spiirst du dort etwas? Bleib mal ein Weil-
chen da ... Stell dir vor, ein Buddha-Baby ruht in deinem Herzen, und du gibst thm all deine
liebevolle Zuwendung und lasst es an allem teilhaben. Lass dir Zeit ... Buddhaschaft 1st le-
bendes Wissen. Wir haben alle diese wundervolle Fahigkeit zu lieben in uns, wir kénnen sie
in uns entdecken und weiter entfalten. Wenn wir unsere Zuflucht zum Buddha in unserem
Herzen nehmen, dann Giben wir uns im liebevollen Annehmen und Verstehen unserer selbst.

Die zweite Zuflucht ist die zum Dhamma, zur Wirklichkeit. Wir verlassen uns nicht
auf das, was sein sollte oder sein konnte, sondern allein auf das, was wirklich da ist. Zum Bei-
spiel ist da der Korper mit seinen Gefithlen und Unzulanglichkeiten. Gegenwartig sind da
vielleicht Schmerzen oder geistige Unruhe. Schau hin, was gerade in dir ist ... Du brauchst es
nicht einmal zu benennen, spir einfach hin ... Vielleicht ist da iiberhaupt nichts besonders zu
fithlen, viclleicht fiihlt es sich total indifferent an ... Egal, was immer es sein mag, iib dich im
liebevollen Annehmen dessen. Entspann dich in diesen Zustand hinein. Vertraue auf deine
Energie ... Nur mit dem gegenwirtigen Zustand kénnen wir wirklich iiben. Es ist der lebendi-
ge Dhamma, der sich in uns verkorpert und auf den wir lauschen, zu thm nehmen wir unsere
Zuflucht. Im Alltag fliichten wir uns oft in Wiinsche, Traume und Illusionen; eine beliebte
Realitatsflucht ist auch das Bewerten. Jetzt iiben wir uns im genauen Hinschauen und in ge-
duldigem, liebevollen Annehmen dessen, was wir unmittelbar in uns entdecken. Das konnen
wir uns verdeutlichen, indem wir beim Rezitieren der Zuflucht zum Dhamma bewusst unser
Gewahrsein vom Herzen aus zum gesamten Leibraum o6ffnen.

Als drittes nehmen wir unsere Zuflucht zum Sangha, zur Ubungsgruppe. Ist es nicht
wunderbar, dass hier so viel edelgesinnte Menschen beisammen sind? So viel seltene Men-
schen, die sich um Lauterung und inneres Wachstum bemiihen? An diesem Ort haben vor uns
schon viele, viele Menschen geiibt. Dieser Raum ist in einzigartiger Weise von gesunden,
kraftvollen, heilsamen Schwingungen erfiillt. Lasst uns eine paar Augenblicke die Stille die-
ses Raumes genieBen, seine Atmosphire wahrnehmen, die Anwesenheit der guten Freunde
spiiren ... Dieser wunderbaren Gemeinschaft konnen wir uns getrost anvertrauen. Wenn du
beispielsweise eine Ubung nicht mitmachen willst, ist das véllig in Ordnung. Wenn du dich
hinlegen mochtest, kannst du das selbstverstandlich tun. Manche fangen bei einer Ubung an
zu weinen. Vertraue darauf, dass man dich deswegen nicht auslacht oder schief ansieht. Wir
alle iiben uns im liebevollen Verstehen, dazu gehort auch, dass wir den anderen in seiner Be-
sonderheit und Bedurftigkeit witrdigen und fiirsorglich annehmen. Das heif3t nicht unbedingt,
dass wir gleich hinrennen und den anderen trésten, wenn er weint, aber wir sind mit offenem
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Herzen dabei und lassen uns berithren davon. An dieser Stelle méchte ich besonders auch
unsere Schutzengel begriien und sie um ihren Schutz bitten. Alle Wesen sind herzlich einla-
den, sich an unseren Ubungen zu beteiligen. Sie alle sechnen sich ja nach Gliick und Gebor-
genheit, und alle kénnen von dieser Arbeit profitieren. Das also ist unsere Zuflucht zum
Sangha, wir vertrauen uns selber der Gemeinschaft an und laden andere dazu ein.

Die dreifache Zuflucht wird in der klassischen Form dreimal wiederholt. Insgesamt
haben wir also neun Rezitationsteile und neun sie begleitende Achtsamkeitsphasen. Die Acht-
samkeit pulsiert dabei rdumlich im Rhythmus des Mantras. Besonders eindrucksvoll wird die
Ubung, wenn wir sie in mehrfachen Zyklen wiederholen, aber heute wollen wir es bei der
dreimaligen Wiederholung belassen. Ich will die einzelnen Bewegungen der Achtsamkeit
noch einmal wiederholen: Wenn wir die Zuflucht zum Buddha nehmen, sammeln wir uns im
spirituellen Herzen in der Brustmitte. Dann, bei der Zuflucht zum Dhamma, 6ffnen wir das
Gewahrsein zum ganzen Leibraum. Mit der Zuflucht zum Sangha lassen wir das Gewahrsein
ganz weit und offen werden, so dass es diesen Raum umfasst und noch dariiber hinausreicht,
vielleicht sogar grenzenlos wird. Dann, in der Wiederholung, sammeln wir wieder die ganze
Aufmerksamkeit in der Brustmitte, darauf 6ffnen wir uns wieder zum Leibraum und werden
anschlicBend wicder ganz weit und offen. Dasselbe dann noch ein drittes Mal. Wichtig ist, das
wir uns Zeit lassen fiir die einzelnen Phasen und wirklich etwas spiiren dabei. Dies ist nicht
nur eine Achtsamkeitsiibung, sondern auch eine Ubung des Herzens. Wenn wir uns zur Grup-
pe hin o6ffnen, sind wir mit Dankbarkeit, Liecbe und Respekt dabei. Und wenn wir uns dann
wieder im Herzen sammeln, fiittern wir gleichsam mit der kostbaren Gruppenenergie unseren
Buddha.

So, nun lasst uns ein Weilchen still sein und dann achtsam und klar bewusst mit der
Ubung beginnen.
BUDDHAM SARANAM GACCHAMI
DHAMMAM SARANAM GACCHAMI
SANGHAM SARANAM GACCHAMI

DUTIYAMPI ....., TATIYAMPL......

Sammle noch einmal deine ganze Aufmerksamkeit in der Brustmitte ... Kannst du spiiren,
dass da etwas ist, das licben und verstechen kann? ... Wenn nicht, nimm mit Geduld an, dass
du von all dem nicht das Geringste verspiirst. Alles ist in Ordnung, so wie es ist. Das ist die
Wirklichkeit dieses Augenblicks. Bleib in Kontakt mit der Wirklichkeit, mit dem Dhamma.
Was immer da ist, nimm es an und wiirdige es als deine Energie ... Alles darf sein, wie es ist.
Und nun nimm bewusst das Gewahrsein des Leibes hinzu, verliere aber nicht deine Energie,
behiite sie sorgsam ... Spiire die Position Sitzen ... den Bodenkontakt ... spiire, wie die Glieder
geordnet sind ... wo haben die Glieder miteinander Kontakt ? ... Spiire den ganzen Leibraum
... Und nun 6ffne dich innerlich, lade dazu ein, dass sich der gegenwirtige Zustand, deine E-
nergie, was immer es sei, im ganzen Leibraum ausbreitet ... Entspann dich in diese Energie
hinein ... Offne alle Glieder, alle Organe, alle Zellen fiir diese Energie, verkdrpere sie ganz ...
Offne dich nun auch zur Haut hin ... Wir konnen uns vorstellen und vielleicht sogar spiiren,
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wie unsere Energie, unsere Gefiihle, unsere Liebe durch die Poren der Haut dringen ... Lass
dir dafiir Zeit ... Wir sitzen da, umhillt, umflossen von dieser Energie ... Und nun strahlen wir
sic ab in den Raum, wie durch ein Fellchen, das sich straubt ... zum Nachbar rechts neben uns
... dann nach links ... nach vorn ... nach hinten ... nach unten ... nach oben ... ringsum ... Alle
Wesen hier im Raum umhiillen wir mit Freundschaft und Liebe ... Spiir auch, dass du selbst in
den Liebesstrahlen der anderen geborgen bist ... Spiir die machtvolle Sicherheit dieser Zu-
flucht ... Dann strahlen wir unsere Energie in den grenzenlosen Raum und lassen alle Wesen
daran teilhaben ... Wir werden zu strahlenden Buddhas und Buddhinen unserer Energie ...
Mogen alle Wesen davon profitieren, mégen alle Wesen sicher, geborgen und glicklich sein!
... Und dann sammeln wir uns wieder bei uns ... Spiir den Bodenkontakt und die Position Sit-
zen ... Wir dehnen und rikeln uns behutsam ... und finden achtsam und klar bewusst in eine
bequemere Position hinein.
® ok

Anmerkung: Withrend meiner Anleitertitigkeit habe ich jedes Seminar und jede Ubungsgrup-
pe mit der dreifachen Zuflucht begonnen. Bei mehrtagigen Seminaren wurde die Zuflucht
jeden Morgen wiederholt, bei Intensivseminaren auch abends. Sogar in christlichen Gemein-
den, auf dem Berliner Kirchentag, auf’ Arztekongressen, in Gestalt-Ausbildungsgruppen, in
Schulklassen und auf Workshops an diversen Universititen ist diese Form der Zuflucht posi-

tiv aufgenommen, mit rezitiert und mit geiibt worden.
Shanti R. Strauch

Zufluchtnahme - warum eigentlich?

In den Lehrreden wird haufig berichtet, dass jemand zum Buddha kommt und ihn bittet, ihm
eine Frage zu beantworten. Manchmal ist diese Person ziemlich aufgebracht, weil sie meint,
der Buddha wiirde die Menschen gegen die bestehenden —~ wertvollen althergebrachten — An-
sichten aufwiegeln und die Autoritdat anderer religioser Fihrer untergraben. Oder aber cine
Frau beschwert sich, dass ithr Sohn oder Mann sie verlassen habe, um ,.in die Hauslosigkeit zu
zichen™, dh. um dem Buddha als Monch zu folgen, dass er seinen Pflichten als Ehemann
nicht nachkomme und die Familie keinen Erndhrer mehr habe. In allen diesen Fillen hort der
Buddha aufmerksam zu. Er nimmt die Probleme seiner Mitmenschen ernst und geht auf sie
ein, bis sie ihren Irrtum einsehen und die Wahrheit selbst erkennen. Dies geschieht hiufig
dadurch, dass der Buddha ihnen immer detailliertere Fragen stellt, die sie selbst beantworten,
und sich ihre Probleme in Wohlgefallen auflésen. Anschliefend nehmen sie Zuflucht zum
Buddha und seiner Lehre (dhamma), werden in die Gemeinde (sangha) aufgenommen und

folgen dem Buddha in die Hauslosigkeit.

Eine wichtige Voraussetzung fir die Zufluchtnahme ist also die Erfahrung, dass die
Lehre des Buddha — der Dhamma — das geeignete Mittel ist, die eigene Wirklichkeit anders zu
schen und besser bewiltigen zu konnen. Zunichst gilt es jedoch, das Leben als problematisch
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— dukkha —~ zu erkennen. Geschieht dies nicht, wire der Gang zum Buddha und die Zuflucht-
nahme nicht erfolgt. Ebenso wichtig ist das Vertrauen — saddha —, dass der Buddha die Ursa-
che des Leidens und einen Weg zur Beseitigung dieser Ursache gelehrt hat, den jeder Mensch
in der Lage ist, selbst erfolgreich zu beschreiten.’ Und wer anders als der edle Sangha — der
ariya sangha — kann uns heute diese Erfahrung iibermitteln. Dabei miissen diese ,,edlen Men-
schen® des Sangha nicht unbedingt die Robe tragen oder sonst irgendwie auftillig sein. Das
Adjektiv ,edel” bezieht sich auf die geistigen Entwicklungsstadien der Personen. Dieselben
sind: die Stromeingetretenen (sotdpatti-magga), die Einmalwiederkehrer (sakadagami), die
Niewiederkehrer (anagami) und die Heiligen (arahatta)."’

Wie erkenne ich nun aber einen Stromeingetretenen, Einmalwiederkehrer usw.? Lei-
der sind die geistigen Entwicklungsstadien dieser Menschen erst zu erkennen, wenn man
selbst dieses Stadium erreicht hat. Wir miissen unser Vertrauen zum Sangha also an viel ein-
facheren Dingen festmachen. Beispielsweise kann ich mich an den — firr mich sichtbaren -
Bemiihungen seiner Mitglieder orientieren, die Buddhalehre zu verwirklichen. Dazu gehort in
erster Linie Freigebigkeit (ddna). Diese Freigebigkeit kommt darin zum Ausdruck, dass die
Bediurtnisse der anderen Menschen tiber die eigenen gestellt werden. So sollte ein edler
Mensch™ — ebenso wie der Buddha - stets fiir andere da sein, ihre Anliegen ernst nehmen und
ihnen helfen. Dies kann auf unterschiedliche Art geschehen: durch materielle Unterstiitzung,
geistige Hilfestellung oder durch die Vermittlung des Dhamma.

Bei der , materiellen Unterstitzung™ geht es micht darum, etwas zu verschenken, was
man sowieso nicht mehr braucht oder moglichst viel Geld zu spenden, um angesichts der gro-
flen Armut in der Welt ein ruhiges Gewissen zu haben. Es geht vielmehr um ganz simple Din-
ge wie jemandem einen Stuhl oder eine warme Tasse Tee anbieten. Dabei kommt es nicht auf
den dkonomischen Wert der Gabe an, sondern auf das angemessene Erkennen (mit Hilfe von
metta und karund) der Bedirftigkeit des anderen und auf ein entsprechendes selbstverstandli-
ches spontanes Handeln. "

Die ,,geistige Hilfestellung™ besteht darin, dem anderen das Gefiihl zu vermitteln, dass
er zum einen mit seinen Problemen nicht allein dasteht, zum anderen aber, dass er auch die
Fahigkeiten in sich hat, diese selbst zu 16sen. Kurzum: es gilt, sein Selbstvertrauen zu stirken.
Es geht also nicht darum, einen anderen Menschen zu bevormunden oder thm zu sagen, was

1 Nur aus einer selbst gemachten Erfahrung kann gliubiges Vertrauen (saddha) entstehen. Sche ich
den Buddha lediglich auf einem Bild oder hore seine Lehre, so kann sie mich wohl logisch iiberzeu-
gen. Sein ruhiges Licheln mag mich ansprechen. Ich werde seine Lehre vielleicht weiter horen oder
lesen, es bleibt jedoch stets ein winzig kleiner Zweifel daran bestehen, ob dies denn auch wirklich der
richtige Weg fiir mich sei. Nur wenn ich etwas am eigenen Leibe erfahren habe, kann ich voll und
ganz dessen Bedeutung be-greifen.

Y Siche Buddhistisches Worterbuch von Nyanatiloka, Christiani, Konstanz 1989

12 Spontanes Handeln“ bedeutet, dass der Handlung nicht die Uberlegung zugrunde liegt, dadurch
selbst Verdienste zu erlangen!
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heilsam oder unheilsam ist, was er zu tun oder zu lassen hat."” Achten wir ihn als ebenbiirtig
(also als gleichwertig), so missen wir ihm auch zugestehen, seine ureigenen Erfahrungen zu
machen und deren Ergebnisse selbst zu beurteilen. In diesem Sinne sprach der Buddha:
... wenn ihr, Kalamer, selbst erkennt, dass diese oder jene Dinge schlecht und verwerflich
sind, von Verstandigen getadelt und, ausgefiihrt oder begonnen, zum Unheil und Leiden fiih-

_ <14
ren, so sollt ihr sie verwerfen™ .

. Die Vermittlung des Dhamma™ wird als die wertvollste Gabe angesehen, denn sie
gibt dem Menschen ein Werkzeug in die Hand, aus eigener Kraft seinem Leben eine andere
Richtung zu geben: den Kreislauf der Wiedergeburten zu beenden. So sagte der Buddha kurz
vor seinem Verloschen: ,,Seid euch selber eine schiitzende Insel, seid euch selber Zuflucht,
nehmt keine andere Zuflucht! Die Lehre sei euch Insel, die Lehre sei euch Zuflucht, nehmt
keine andere Zuflucht!“"®> Die in der Lehre des Buddha enthaltenen universellen Wahrheiten,
die fiir alle Wesen iiber alle Zeiten hinweg Gilltigkeit haben, missen individuell von jedem
Menschen erkannt bzw. erfahren werden. Dies geschicht in der meditativen Praxis, die fur
jeden einzelnen Menschen und in den unterschiedlichen buddhistischen Traditionen verschie-

den sein kann.

Zu Menschen, die diese Arten von Dana iiben — mdgen sie nun eine Robe tragen oder
nicht! — habe ich Vertrauen, dass sie dem Weg des Buddha folgen, denn ihr Mitgefiihl (metza,
karund, muditd) kann ich unmittelbar erfahren.

Der dreifachen Zuflucht (ti-sarana) geht also durch eigene Erfahrung — also Wissen -
entstandenes glaubiges Vertrauen (saddhd) in den Buddha, seine Lehre (dhamma) und seine
Gemeinschaft (sangha) voraus. Aus diesem Vertrauen zum DAiamma und zu der Moglichkett,
diesen Weg auch tatsichlich selbst gehen zu konnen, entsteht der Wunsch, dem eigenen Le-
ben eine neue Richtung zu geben. Spreche ich laut (und bewusst) in Gegenwart eines Mit-
glieds des Sangha die Zufluchtsformel, so bringe ich damit zum Ausdruck, dass ich mit Hilfe
der Buddhalehre (dhamma) und Unterstitzung der Gemeinde (sangha) den Kreislauf der
Wiedergeburten beenden und durch Darna dazu beitragen mochte, dass auch anderen Men-
schen dieser Weg offen steht. Die Verneigung vor der Buddhastatue — eigentlich ja nur ein
bloBes Stiick Holz oder Stein! — ist ein sichtbares Zeichen meiner tiefen Dankbarkeit und
Verehrung diesem geistigen Fithrer gegeniiber, denn ohne seine Hilfe, seinen iiber Jahrtau-

sende iiberlieferten geistigen Beitrag, wire ich heute ein anderes Wesen.
Dr. Helmtrud Rumpf

B Bevormundung oder unsere guten Ratschlige” — mogen sie auch noch so gut gemeint sein - basie-
ren auf der Vorstellung, dass wir dem anderen iiberlegen sind und ihn belehren oder beschiitzen miiss-
ten. Diese vermeintliche Uberlegenheit fordert leicht Opposition heraus.

' Anguttara Nikaya 111,66

1 Digha Nikaya 16
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Liebe Dhamma-Freunde,

seit Januar 2002 trifft sich im Ceylon-Haus des Buddhisten Hauses im Satipatthina-Raum
einmal wochentlich, montags von 10 bis 11 Uhr, die Kindergruppe Singemduse. Das Motto
der Gruppe lautet: , Singen, tanzen, lachen und tolle Dinge machen!*

Die Gruppe besteht zur Zeit aus sieben Kindern im Alter von ein bis zwei Jahren, die
gemeinsam mit ihren Mittern passend zu den Jahreszeiten singen und basteln. Natiirfich ist

noch geniigend Zeit vorhanden fiir das freie Spiel.

Bei schonem Wetter trifft sich die Gruppe auf der Wiese vor dem Satipatthina-Raum.
Singen, grofle Seifenblasen und ein Kriechtunnel bereiten den Kindern und Miittern dann

grofBe Freue!

Sollten Sie Interesse an unseren Aktivitiaten haben, wenden Sie sich vertrauensvoll an
Brigitte Deane: Tel./Fax: 40 10 97 60.




DAS BUDDHISTISCHE HAUS

Edelhofdamm 54, 13465 Berlin-Frohnau
www.buddhistisches-haus.de / e-mail:mail@buddhistisches-haus.de

REGELMASSIGE VERANSTALTUNGEN
Sonntags um 15 Uhr Vortrige in der Bibliothek von Bhante Puiifiaratana, Frau Chandrasiri,
Frau Dr. Wachs, A. Kassapa oder auch geladenen Gésten (s. entsprechende Ankiindigung).

Jeden Mittwoch gibt Frau Dr. Wachs von 15-17 Uhr in der Bibliothek Beratung in buddhisti-
scher Lebensfithrung (Einzelberatung). Samstags halten die Ménche um 18.30 Uhr in der Bib-
liothek eine pija (buddhistische Andacht), zu der alle herzlich eingeladen sind.

Meditation:

Mittwochs: 18-19.30 Uhr fiir Erfahrene mit Dr. Marianne Wachs

Donnerstags: 18-20.00 Uhr fiir Jugendliche und Anfinger mit Fr. Chandrasin

Freitags: 18-20.00 Uhr offene Meditation mit Bhante Santutta oder Bhante
Pufifiaratana

Samstags: 16-18.00 Uhr offene Meditation mit Dr. Marianne Wachs &
Harald Wolf

Sonntags: 17-19.00 Uhr offene Meditation mit Anagéarika Kassapa oder
Bhante Pufifiaratana

Fiir sachkundige Fiihrung von Gruppen wird um rechtzeitige Anmeldung gebeten:
030 - 410 55 80.

Tagliche Offnungszeiten:

Tempel: im Sommer: 8-20 Uhr
im Winter: 9-20 Uhr

Bibliothek und Biiro: 9-12 Uhr
14-18 Uhr

Forderverein Theravada-Buddhismus Berlin e.V.

Studiengruppe Die Lehrreden des Buddha aus der Angereihten Sammlung (Anguttara-Nikaya),
Ubersetzung von Nyanatiloka:

Dienstag 30.4.; 14.5.; 28.5.; 11.6. jeweils 18.30 — 20 Uhr mit anschlieBender Meditation fiir Interes-
sierte. Ort; Vereinsrdume ¢/o Dr. Marianne Wachs, Bismarckstr. 86, 10627 Berlin, Tel.: 313 77 40
Sonntags von 19-21 Uhr Meditationsgruppe, Ort: Buddhistischen Gesellschaft, Wulffstr. 6, 12165
Berlin-Steglitz, (Lehrrede-Meditation-Gespriich) '
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