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VORBEMERKUNG DES VERLAGS ZUR
DEUTSCHEN AUSGABE

Der Buddhismus ist dafur bekannt, uberall dort, wo er sich
verbreitet, eine ihn stark pragende Synthese mit der in
dem jeweiligen Land herrschenden Kultur oder spirituellen
Tradition einzugehen. Daraus haben sich ganz
unterschiedliche Ausdrucksformen entwickeln konnen.

Im Westen kann der Buddhismus mittlerweile auf eine
etwa vierzigjahrige Tradition und Praxis zuruckblicken.
Seitdem  haben sich  Querverbindungen zwischen
Buddhismus und westlicher Psychologie ergeben und die
zunehmende Popularitat der Neurowissenschaften weiter
verstarkt, zumal diese die alten Weisheiten der
buddhistischen Philosophie durch neueste
wissenschaftliche Erkenntnisse bestatigt finden. Auf der
Basis eines fruchtbaren Dialogs zwischen westlicher
Psychologie und buddhistischer Geistesschulung unter
Einbeziehung meditativer Ansatze vollzieht sich ein
kultureller = Bewusstseinswandel. Vor allem solche
Schlusselbegriffe wie Achtsamkeit, aber auch eine
veranderte Sicht auf Mitgefuhl und Leiden sowie ein
groleres Augenmerk auf die Psychosomatik als
Schnittstelle von Korper und Geist sind hier als Beispiel zu
nennen.

Thema des vorliegenden Buches ist der Abhidharma. In
der buddhistischen Philosophie des Abhidharma werden
unter anderem die Grundlagen der Psychologie, die
Funktionsweise des Geistes und die verschiedenen



Bewusstseinszustande des Menschen erkundet. Chogyam
Trungpa behandelt dieses Thema unter dem Gesichtspunkt,
wie sich das Ego schrittweise durch die Stufen der funf
Skandhas oder Geistesfaktoren entwickelt. Mit diesem
exakten Einsichtsprozess in die Struktur unseres Geistes
wird hier ein ubergreifendes und =zeitloses kompaktes
Grundlagenwerk fur die buddhistische wie auch fur die
westliche Psychologie wieder zuganglich gemacht.

Chogyam Trungpa stellt den bisweilen als ,trocken und
theoretisch” geltenden Abhidharma in seiner
unnachahmlich frischen und durchaus auch
herausfordernden, gleichzeitig tiefgrundigen und leicht
eingangigen Weise dar. Aus einer sehr lebendigen
Lehrsituation heraus entsteht spontan eine neue Form der
Uberlieferung traditioneller buddhistischer Lehren, die
dem westlichen Denken angemessen ist. Er umschreibt
diesen kreativen Vorgang selbst mit den Worten: ,So
ahnlich gibt ein guter Backer sein Wissen um das
Brotbacken weiter. Die Kenntnis ist gewissermalSen alt,
aber jedes Mal, wenn das Brot gebacken wird, ist es warm
und frisch. Es gibt kein kaltes Brot ...".
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GELEITWORT VON CHOGYAM TRUNGPA

Es freut mich, dieses Vorwort fur die deutsche Ausgabe
dieser Kkleinen Einfuhrung in die Psychologie des
Abhidharma zu schreiben.

Es scheint viele Formen spiritueller Disziplin in dieser
Welt zu geben; der innerste Kern von ihnen allen besteht
jedoch in dem Verstandnis, das wir von uns selbst und
anderen haben. Die buddhistische Uberlieferung hebt
besonders hervor, dass wir die Grundlagen von Freiheit
verstehen mussen, ehe wir Freiheit erlangen konnen. Wenn
wir uns selbst nicht kennen, dann treten Enttauschung,
Anhaftung an das Ego, Leidenschaftlichkeit, Aggression
und alle moglichen negativen Dinge auf. Wenn
Praktizierende jedoch von einer Beurteilung absehen und
einfach das Strukturmuster ihres Geistes herausfinden,
konnten sie eine gewisse Erleichterung erfahren und dazu
fahig sein, ein bestimmtes Gefuhl von Verbindung zu einer
Reise in Richtung geistiger Klarheit herzustellen. Diese Art
von Geisteszustand kann durch Shamatha-Vipashyana, die
Disziplin der Meditation im Sitzen, ausgebildet werden.
Mithilfe dieser Disziplin konnen Schuler die
Morgendammerung des Erwachens entdecken.

Ich hoffe, dass dieses Buch dazu beitragen wird, das Rad
des Dharma zu drehen und die Lehren der Praxis-Linie
Buddhas weiter zu verbreiten. Moge die strahlende Sonne
der Erleuchtung im Herzen eines jeden erweckt werden.

Mit Segenswunschen,



Der Ehrw. Vajracharya Chogyam Trungpa
Boulder, Colorado, 1978



EINLEITUNG

Der Abhidharma mag vielleicht als trocken und gelehrt, als
theoretisch angesehen werden. Nun, wir werden sehen. Auf
jeden Fall mochte ich diejenigen unter Thnen begrufSen, die
mutig und dazu bereit sind, sich darauf einzulassen. Sie
sind gewissermalSen Krieger.

Ich habe mich dazu entschlossen, den Abhidharma
darzustellen, weil ich es als eine Notwendigkeit empfinde,
beim Studium der buddhistischen Uberlieferung vom
Anfang an zu beginnen: ganz von vorn anzufangen und die
reine, klare und unverfalschte Lehre vorzustellen. So haben
wir es bisher im Hinblick auf die Meditationspraxis und
ebenso mit dem theoretischen Verstandnis der Lehre
gehalten. Ich empfinde es als wichtig, dass die Lehren in
dieser Weise prasentiert werden. Die Einfuhrung ostlicher
Lehren im Westen ist im besonderen Malse vom Zufall
bestimmt worden. Die Lehrer haben etwas mitzuteilen und
dies tun sie auch - vielleicht erreichen sie ihre Zuhorer
jedoch nicht so wirkungsvoll, als dass damit die richtige
Situation fur die Praxis geschaffen ware. Diese Lehrer sind
in ihren eigenen Landern ausgebildet worden, sie haben
dort praktiziert und die Uberlieferung empfangen; dort
aber herrschten andere kulturelle Zustande und ein
bestimmtes Umfeld fur die Disziplin wurde als
selbstverstandlich betrachtet. Sie scheinen anzunehmen,
dass der gleiche kulturelle Hintergrund auch im Westen
existiert, aber dem ist vielleicht nicht so. Damit wir hier im
Westen in eine spirituelle Lehre eindringen konnen,



mussen wir bis zu ihrem innersten Kern vorstofRen. Wir
mussen ein wirklich gutes Fundament errichten, ehe wir zu
solchen Ubungen wie dem Yoga der Inneren Hitze kommen
oder mit Levitation beginnen usw.

Es gibt zwei Betrachtungsweisen, wenn wir auf die
grundlegenden Prinzipien zuruckgehen. Einige Menschen
fuhlen sich davon angezogen, ausschliefSlich auf der
intuitiven oder gefuhlsmalSigen Ebene zu arbeiten; andere
empfinden jene Herangehensweise nicht als grundlegend
genug und mochten sich mit dem gelehrten oder
theoretischen Aspekt beschaftigen. Ich wurde nicht
behaupten, dass sich diese beiden Moglichkeiten
widersprechen, sondern dass es sich vielmehr um zwei
Zugangswege handelt, durch die man sich dem Thema
annahern kann. Wir wollen hier versuchen, weder den
Intellekt noch die Intuition zu vernachlassigen, sondern
beide miteinander zu verbinden. Ein wirkliches Verstandnis
der Lehren muss (gleichzeitig verstandesmalsig und
,menschlich” sein. Der verstandesmalSige Aspekt
entspricht der Theorie; die menschliche Seite ist das
intuitive personliche Gefuhl fur die Lehre und der
Lernprozess, der darin enthalten ist. Wir konnten sagen,
dass das Studium des Abhidharma in gewisser Hinsicht
theoretisch ist, dass es jedoch auch uber die Eigenschaft
der personlichen Individualitat verfugt, weil der
Abhidharma eine Ubersicht iiber die Psychologie des
menschlichen Geistes ist. Er gehort zur grundlegenden
Philosophie des Buddhismus und ist allen Schulen
gemeinsam - den Theravadins ebenso wie den Tibetern und
anderen.

Der Abhidharma ist ein Teil dessen, was Tripitaka - die
,drei Korbe” oder , drei Haufen” - genannt wird. Aus diesen
drei Hauptteilen der Lehre setzen sich die buddhistischen
Schriften zusammen. Der erste heilst Vinayapitaka und hat



mit Disziplin zu tun, mit den praktischen Notwendigkeiten,
wie man sein Leben in der Welt zu leben und es gleichzeitig
zu verstehen hat. Der Vinaya wird so beschrieben, dass es
keinen Widerspruch zwischen Verstandnis und praktischer
Disziplin gibt. Der zweite ,Korb“ ist der Sutrapitaka; er
beschaftigt sich mit bestimmten Meditationsubungen und
verschiedenen Moglichkeiten, wie der Geist zu schulen ist,
wie Intellekt und Intuition beide gleichermalsen als Hilfen
fur die Meditation anzunehmen und zu nutzen sind. Der
dritte ist der Abhidharmapitaka. Nachdem wir den
praktischen Aspekt der Beziehung zur Welt und auch den
meditativen psychologischen Aspekt erkannt haben,
beginnen wir nun mit der Arbeit am Hintergrund der
ganzen Angelegenheit. Dabei handelt es sich fast, so
konnte man sagen, um die Vorbereitung zu lehren. In
gewisser Weise sagt uns der Abhidharma, wie wir mit
anderen kommunizieren, nachdem wir einmal alles
verstanden haben.

Viele moderne Psychologen haben festgestellt, dass die
Entdeckungen und Erklarungen des Abhidharma mit ihren
eigenen jungsten Entdeckungen und neuen Ideen
zusammenfallen - so als hatte sich der Abhidharma, der vor
2500 Jahren gelehrt wurde, in einer modernen
Ausdrucksweise wieder neu entwickelt.

Der Abhidharma beschaftigt sich mit den funf Skandhas.
Die Skandhas stehen fur die gleichbleibende Struktur der
menschlichen  Psychologie @ wie auch fur deren
Evolutionsmuster und das Evolutionsmuster der Welt. Die
Skandhas haben auch einen Bezug 2zu den
verschiedenartigen Blockierungen: spirituellen,
materiellen, gefuhlsmalSigen. Ein Verstandnis der funf
Skandhas zeigt, dass alles - jegliche Erfahrung, jegliche
Inspiration - zu einer weiteren Blockierung oder zu einem
Weg der Selbstbefreiung werden kann, haben wir uns erst



einmal auf den grundlegenden Kern der Ichheit
eingestimmt. Abhidharma ist eine sehr genaue Methode,
den Geist zu betrachten. Jede Tendenz des Geistes, selbst
die leiseste Andeutung einer Tendenz, kann mit grofSer
Genauigkeit erkannt werden, sogar so etwas wie die
geringfugige Verargerung, wenn sich eine Fliege auf
unserem Bein niederlasst. Diese Reizung konnte
beispielsweise als freundlich eingestuft werden, wenn sie
die Fliege blofS verscheuchen will, oder als aggressiv, wenn
sie danach drangt, sie zu toten.

Der Abhidharma setzt sich sehr exakt und
unvoreingenommen mit unserer besonderen Geistesart
auseinander, und es ist fur uns aulSerordentlich hilfreich,
unseren Geist auf jene Weise wahrzunehmen. Dies bedeutet
nicht, dass wir dabei nur gelehrsam und intellektuell
vorgehen. Wir konnen von den kleinen Reizungen wie
derjenigen mit der Fliege eine Beziehung zu ebendem
Geschehen herstellen, das die menschliche Situation
ausmacht. Wir machen kein sonderliches Aufhebens davon,
nehmen es jedoch ganz genau wahr. Dies kann unter
Umstanden sehr hilfreich sein. Es ist nicht nur eine Hilfe
fur die reine Meditation, sondern auch fur die aktive
Meditation im Handeln. Die gesamte Betrachtungsweise
des Buddhismus ist darauf ausgerichtet, sich mit den
alltaglichen Lebenssituationen auseinanderzusetzen,
anstatt lediglich zu meditieren, um damit Erleuchtung zu
erlangen. In allen drei Pitakas wird sehr wenig Nachdruck
auf Erleuchtung gelegt. Die Pitakas sind Handbucher dafur,
wie wir im Sinne des erwachten Geisteszustandes zu leben
haben - dies jedoch eher auf der Ebene des alltaglichen
Abwaschs*. Sie beschaftigen sich damit, wie wir aus
unserem gewohnlichen schlafwandlerischen Zustand
heraustreten und uns wirklich mit den tatsachlichen
Gegebenheiten auseinandersetzen konnen. Der



Abhidharma ist ein wesentlicher Bestandteil jener
allgemeinen Anleitung.

Aufgrund der Beschrankungen durch Zeit und Raum
und die Geduld der Zuhorer muss unsere spezielle
Betrachtung des Abhidharma hier so etwas wie eine grobe
Ubersicht bleiben. Ich glaube trotzdem, dass sie als
grundlegende Einfuhrung aulSerst nutzlich sein wird.

FRAGE: Ich habe den Unterschied zwischen Sutrapitaka
und Abhidharmapitaka nicht richtig verstanden.

ANTWORT: Der Sutrapitaka liefert die
Meditationstechniken, wahrend der Abhidharma die
konkrete Meditationserfahrung beschreibt, so dass man
daruber eine Verbindung zu anderen Menschen und ebenso
auch zu sich selbst herstellen kann. Er verfahrt nicht wie
ein Kochbuch, sondern geht davon aus, dass man mit
bestimmten Gedanken und Erfahrungen vertraut ist, und
diese formuliert er dann mit grofSer Genauigkeit. Deshalb
sind Ubersetzer in der letzten Zeit in Schwierigkeiten mit
buddhistischen Texten geraten, weil sie nicht uber die
Erfahrung dessen verfugten, wovon die Rede ist. Dies ist
ein Mangel in vielen Ubersetzungen.

Was bedeutet Abhidharma?

Das tibetische Wort fur Abhidharma ist cho ngonpa (chos
mngon pa). Cho heilst in Sanskrit Dharma, das Gesetz oder
die ,Soheit” der Dinge. Ngonpa verweist auf etwas
Sichtbares oder Wahrnehmbares, etwas, das visuell
vorhanden ist. Damit ist ungefahr etwas gemeint, das
voraussagbar ist, das man deuten oder dessen Muster man
erkennen kann. Man konnte daher sagen, dass Abhidharma
,das Muster des Dharma“ bedeutet. Dharma konnte hier
der Dharma des Kochens, der Dharma des
Motorradfahrens, jede Art von Dharma sein - nicht der



besondere Dharma im Sinne der buddhistischen Lehre. Im
Abhidharma wird die wohlig vertraute Qualitat des Dharma
sehr lebendig dargestellt.

Ich habe gehort, dass die Meditationspraxis in
bestimmten buddhistischen Landern, in denen das
Studium des Abhidharma betont wird, weggefallen seli.
Liegt eine mogliche Gefahr in den Lehren des
Abhidharmapitaka: dass sie namlich, wenn man sie in
der falschen Weise anwendet, um eine Verbindung zu
den Problemen des taglichen Abwaschs herzustellen, zu
dem Gedanken fiihren, man konnte es auch ohne
Meditation schaffen?

Ich glaube, das ist sehr wahrscheinlich, ganz bestimmt.
Dieses Problem ist aufgekommen, und es ist in der Tat die
Hauptursache fur die  Verfallserscheinungen des
Buddhadharma in der gesamten buddhistischen Welt. Ich
habe gehort, dass ein bekannter Gelehrter aus Ceylon
gesagt hat, niemand habe in den letzten 500 Jahren
Erleuchtung erlangt; es sei aber trotzdem unsere Pflicht,
samtliche Theorien am Leben zu erhalten, so dass es
vielleicht eines Tages wieder bei irgendjemandem ,Klick”
machen konne. Bei buddhistischen Gelehrten, die
hauptsachlich die Wissensseite der Lehre betonen, herrscht
tatsachlich die grundlegende Vorstellung, es sei gefahrlich,
mit der Meditation zu beginnen, ehe man die Theorie
beherrscht. Dann, wenn man erst einmal alles
verstandesmalSig entdeckt hat, wie man vorzugehen hat,
worin die dahinterliegende Vorstellung besteht, wenn man
erst einmal mit dem Verstand durch alle psychologischen
Bilder hindurchgegangen ist, dann braucht man eigentlich
nicht mehr zu meditieren, weil man bereits alles weils.
Diese Betrachtungsweise wird Dbegleitet von der
Vorstellung Buddhas als einem Super-Gelehrten. Da die



Idee des erwachten Geistes oder der Erleuchtung in der
Uberlieferung vorkommt, miissen diese Gelehrten eine
gewisse Ansicht davon haben. In ihrer Deutung ist
Erleuchtung nichts anderes, als alles zu wissen. Innerhalb
ihrer Denkweise ist der Erleuchtete jemand, der
Geographie, @ Wissenschaft, Psychologie, @ Geschichte,
Philosophie, Soziologie und alles Ubrige kennt. Sie
glauben, dass jemand, der zehn oder zwolf Doktorgrade
hat, wahrscheinlich die Erleuchtung erlangen wird, weil er
alle Antworten kennt. Dann wurde auch jemand mit einem
Doktortitel bereits die teilweise Erleuchtung erreicht haben
- wir wissen jedoch, dass sich dies uberhaupt nicht so
verhalt. Die Antwort liegt nicht darin, ein Super-Gelehrter
Zu sein.

Die kontemplativen Uberlieferungen des Buddhismus, so
wie die tibetische und die Tradition des Zen, legen sehr
starken Nachdruck auf die Praxis und sehen das Studium
als etwas an, das Hand in Hand damit gehen sollte. Die
Idee des Lernens sieht hierbei so aus, dass es sich um den
Vorgang einer neuen Entdeckung, einer neuen
wissenschaftlichen Entdeckung handelt, und das ist die
tatsachliche Erfahrung. Es ist ein gewaltiger Unterschied,
ob wir etwas unter ein Mikroskop legen und es wirklich mit
unseren eigenen Augen betrachten, oder ob wir einen
Gegenstand blofS analytisch zergliedern. Wir konnen alles
analysieren; wenn uns jedoch die Erfahrung damit fehlt,
gibt es auch keine Grundlage fur die Analyse. Daher gilt in
der kontemplativen Uberlieferung die Vorstellung, dass wir
eine gewisse Grundschulung in der Meditationspraxis
haben sollten - wie einfach diese auch immer sein mag -
und dann mit der Arbeit an dem intellektuellen Aspekt
beginnen. Auf diese Weise wird die Lehre als eine
Bekraftigung von Erfahrung behandelt, anstatt nur ein
Informationsspeicher zu sein.



Konnten Sie diese Neigung in uns erklaren, dass wir uns
mit der Theorie zufriedengeben, anstatt im Hinblick auf
die wirkliche Erfahrung freier und offener zu sein?

Ich vermute, dass die hauptsachliche Neigung die Tendenz
sein durfte, das, was wir tun, abzusichern. Die ganze Praxis
ist namlich eine aulSerst unsichere Angelegenheit. Man
muss akzeptieren, dass man ein Dummkopf gewesen ist,
und man muss als ein solcher beginnen. Am Anfang ist
beispielsweise der Entschluss, es mit der Meditationspraxis
zu versuchen, nichts weiter als die voreilige
Schlussfolgerung daruber, was zu tun ist. Und selbst wenn
man die Praxis am Anfang ausubt, stellt man sich doch blols
vor, dass man meditiert, anstatt wirklich zu meditieren. Am
Anfang beruht die ganze Geschichte auf Verwirrung, und
diese Verwirrung wird als Teil des Pfades akzeptiert. Da die
Situation sehr locker und ungeordnet ist, verhalt es sich so,
als ob man einen Sprung in unbekanntes Gebiet wagt. Viele
Menschen halten das fur sehr erschreckend. Sie wissen
nicht genau, womit sie es zu tun haben. Dies ist jedoch die
einzige Moglichkeit, um in die Praxis einzusteigen. Dann
wird es zu einem Sprungbrett, dass man ein Narr ist. Die
Torheit nutzt sich von selbst ab, und das Ding, welches
dahinterliegt, schaut allmahlich verstohlen hervor. Es ist
wie beim Durchlaufen von Schuhen: Ihr eigener Fuls
beginnt hinter Threm Schuh aufzutauchen.

Dies ist mit einer ziemlichen Angst verbunden, und
deshalb wird eine bestimmte Menge an Sicherheit
gebraucht. Diese spezielle Antwort beantwortet nicht alle
Ihre Fragen uber die Sicherheit. Sie verspricht Ihnen
eigentlich uberhaupt nichts, sie stofst Sie einfach uber
Bord. Sie zeigt die Situation auf, dass wir Sicherheit
brauchen und uns vor jener Situation furchten. Wenn wir
einmal aus jener Besorgnis um Sicherheit heraustreten und
dazu bereit sind, roh und ungeschliffen, so personlich und



