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Theravada-Buddhismus

Christina Garbe

Theravada heiltt Schule der Alteren. Es ist der urspriingliche Buddhismus, welcher sich
auf die Lehren des Buddha Gotama, der vor ca. 2500 Jahren in Indien lebte, bezieht.

Der Buddhismus ist eine Methode der Geistesschulung, die auf Reinigung, Entfaltung und
Befreiung des Geistes abzielt.

Die Buddha-Lehre ist keine Glaubensreligion. Es ist ein Weg des eigenen Erforschens der
Gesetzmaligkeiten unserer Existenz. Die Buddha-Lehre ist nichts Mystisches. Alle Stufen
des Erkenntnis- und Befreiungsweges sind durch eigene Erfahrungen nachvollziehbar. Der
Buddha selbst hat seine Schuiler angewiesen, die Lehre sorgfaltig durch die eigene Praxis
zu Uberprufen.

Der Buddha war weder ein Gott noch der Prophet eines Gottes, sondern ein Mensch, der
einen auf Leidbefreiung abzielenden Weg der Geistesschulung entwickelt hat und selbst
gegangen ist.

Die Ursache des Leidens liegt nach der Erkenntnis des Buddha in Verlangen (lobha),
Abneigung (dosa) und Verblendung (moha), da diese Wurzeln des Bewuldtseins
unangenehme Resultate schaffen. Der Buddha hat einen Weg gefunden, diese Leiden
verursachenden Wurzeln vollkommen zu tberwinden. Dieser Weg fihrt zu einem Zustand
frei von jeglichem Verlangen, jeglicher Abneigung und Verblendung.
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Durch aktive Arbeit am eigenen Geist kann man somit frei werden von geistigen
Verunreinigungen und wirkliches Gluck erfahren.

Buddho heil3t Erwachter, Buddhismus heil3t, die Lehre, welche zum Erwachen fuhrt.
Erwachen im buddhistischen Sinn ist das Ende aller geistigen Verunreinigungen durch das
Erlangen von Weisheit. Dieses Ziel kann auch in der heutigen Zeit erreicht werden.

Der Weg dorthin ist ein Stufenweg des Erforschens des gesamten Daseins, welcher zur
Reinigung des Geistes fuhrt. Somit ist die Buddha-Lehre ein Lebensweg, der auf der
eigenen Kraft und Entschlossenheit basierend, alle Bereiche des Lebens durchleuchten
sollte. Es ist ein Weg zu heilsamem Glucklichsein und Frieden in diesem Leben und
daruber hinausgehend.

Meditation ist ein wesentlicher Teil dieser Praxis. (s. Samatha/Vipassana)

Theravada-Buddhismus ist ein schneller, disziplinierter Weg zum Erwachen, d. h. ein Weg
zum Uberwinden aller geistigen Verunreinigungen und damit zur Befreiung vom Leiden,
wie ihn der Buddha Gotama in seinem Leben gelehrt hat und wie wir ihn in den
frihbuddhistischen Schriften finden. Dieser Weg ist nur ein schneller Weg, wenn man ihn,
wie bereits gesagt diszipliniert geht und gemaf der Schriften des Palikanons.

Der Theravada-Buddhismus, der urspringliche Buddhismus, wird heute hauptsachlich
noch in Burma, in Thailand und Sri Lanka, Kambodscha und Laos praktiziert.

Die Lehre (Dhamma)

Der Buddha Gotama beschreibt den von ihm entwickelten Weg, die Lehre (Dhamma),
unter 6 Aspekten:

1. Wohlverkindet: Dieser Aspekt bedeutet, dal3 die Lehre edel ist, weil sie zum Heilsamen,
zur Befreiung der Wesen vom Leiden fuhrt, und, dal® sie vom Buddha selbst erfahren und
danach detailliert erklart wurde. Wir finden sie noch heute in den alten Schriften des
Palikanon.

2. Sichtbar: Dieser Aspekt bedeutet, dal}, wenn man korrekt praktiziert, man selbst die
Lehre verwirklichen kann und den Pfad sehen und erreichen kann.

3. An keine Zeit gebunden: Diesen Aspekt kann man in zweifacher Weise sehen, einmal,
dal die Praxis der Lehre immer gute Frichte bringt sofort und auch in der Zukunft;
andererseits ist das Gesetz der Lehre immer gultig und an keine Zeit oder Epoche
gebunden. Sie ist immer gultig, weil sie sich mit dem Dasein grundsatzlich beschaftigt.

4. Einladend: Die Lehre ist so rein und klar, dal} sie einladt, sofort zu praktizieren.

5. Anregend oder hinfihrend: Die Lehre regt an, zu praktizieren, weil sie zur Befreiung
hinfahrt.

6. Durch die Weisen zu erkennen: Schon viele Wesen haben durch die Lehre Weisheit
erlangt. Sie haben Befreiung vom Leiden gefunden.

Dhamma sind Gesetze, deshalb kann man sie nicht diskutieren. Sie sind durch die eigene
korrekte Praxis herauszufinden, zu Uberprifen und zu verstehen. Darin liegt die Befreiung
gemal der Buddha-Lehre.
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Die vier edlen Wahrheiten

Zusammengefaldt finden wir die Lehre, auf die sich der Theravada Buddhismus bezieht, in
den vier edlen Wahrheiten, welche der Buddha in seiner allerersten Lehrrede nach seinem
eigenen Erwachen im Hirschpark in Benares einer Gruppe von funf Monchen erklarte:

Die 4 edlen Wahrheiten:
(welche zu entwickeln sind - bhavana)

1. Die Wahrheit von den Schwierigkeiten und Problemen (dukkha), welche
uns Dasein (Korper und Geist) macht, namlich als:

Sorgen, Lamentieren, Klagen, kdrperliche Beschwerden/ Schmerzen,

geistiges Unwohlsein (Trauer, Angst, Depressionen, Burn-out etc.), Verzweiflung;
nicht zu bekommen was man mdochte;

mit Menschen und Dingen zusammen zu sein, die man nicht mag;

von den Liebsten und den erwlinschten Dingen getrennt sein ... ;
Verganglichkeit aller bedingt entstandenen Erscheinungen,

als wechselnde Erfahrungen von Glick und Leid;

zusammengefaldt als das Unbefriedigende in den funf Daseinsgruppen (Korper, Gefuhl,
Wahrnehmung, Geistesfaktoren, Bewultsein).

» Diese Wahrheit ist zu untersuchen und zu erkennen.

2. Die Wahrheit von der Ursache der Schwierigkeiten:

Durst (Verlangen, Anhaftung, Abhangigkeit und Abneigung begrindet in unklarer Sicht der
Dinge). Diese Ursachen wurden vom Buddha genauer dargelegt in 12 Faktoren als
Paticcasamuppada, bedingtes Entstehen.

» Diese Wahrheit ist zu Uberwinden (durch direktes Erkennen der Ursachen).
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3. Die Wahrheit vom Ende aller Schwierigkeiten:
Nibbana,

das Bedingungslose, das Wunschlose, das Merkmallose
oder das Ende von Verlangen, Abneigung und Verblendung.

» Diese Wahrheit ist zu verwirklichen.

4. Der Weg, der zum Uberwinden der Schwierigkeiten fiihrt,
der edle achtfache Pfad:

Ubung in Weisheit:
1. Rechte Ansicht
2. Rechtes Denken

Ubung in Ethik:

3. Rechte Rede

4. Rechte Handlung

5. Rechter Lebenserwerb

Ubung in Konzentration:

6. Rechtes Bemuhen

7. Rechte Achtsamkeit (sati)
8. Rechte Konzentration

» Diese Wahrheit ist zu Uben, zu praktizieren.

Im edlen achtfachen Pfad finden wir die 3 wesentlichen Ubungsgebiete des Theravada-
Buddhismus:

* Ethisches Verhalten

* Konzentration

*  Weisheit

Bei der Verwirklichung der 4 edlen Wahrheiten handelt es sich nicht nur um eine akute,
vorubergehende Problemldsungsstrategie, sondern um eine grundsatzliche Befreiung vom
Leiden. Es war zu Lebzeiten des Buddha Gotama in Indien sehr verbreitet, einen Ausweg
aus dem grundsatzlichen Leiden in Existenz zu suchen. Der Buddha Gotama hat einen
Weg gesucht und gefunden.

Palikanon

Wir haben diese Lehre, Dhamma genannt, heutzutage in schriftlicher, Uberlieferter Form,
dem Palikanon, als auch in einer authentischen Linie der Praxis. Das Wissen wurde von
Generation zu Generation von Realisierten, d. h. von denen, die sie verstanden und
verwirklicht hatten, weitergegeben. Nur so, durch Wesen, welche die Lehre bis zum
Erwachen realisiert haben, kann die Lehre nach dem Tod eines selbsterwachten Buddha
aufrechterhalten werden. Die Schriften bieten die Méglichkeit der Uberpriifung der eigenen
Erfahrungen.
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Der Palikanon wurde seit dem Tod des Buddha Gotama in 6 Konzilen Uberprift und
bestatigt. Das erste Konzil fand drei Monate nach dem Tod des Buddha Gotama in Indien
statt. Das sechste fand von 1954 bis 1956 in Myanmar (Burma) statt.

Der Palikanon besteht aus drei Teilen, Koérbe (Tipitaka) genannt:

* Der erste Korb ist der Vinaya, die Verhaltensregeln mit Erklarungen, welche der
Buddha seinen Schilern gab, um sie dem Ziel des Erwachens naher zu bringen
und um ein harmonisches, konfliktfreies Zusammenleben zu ermdglichen. Es ist der
Bereich der Ethik.

* Der zweite Korb sind die Lehrvortrage (Sutta), welche der Buddha gab. Sie sind
gesammelt in 5 Sammlungen, Nikaya genannt. Sie bieten umfassende Erklarungen
und Anleitungen zu allen Aspekten der Lehre.

e Der dritte Korb ist der Abhidhamma, Ubersetzt hohere Lehre. Hier finden wir
Meditationserfahrungen in systematischer Weise aufgelistet.

Die Sutta bieten die Anweisungen, der Abhidhamma zeigt das Ergebnis. Verstandlich wird
der Abhidhamma nur, wenn man beginnt, den Sutta entsprechend zu praktizieren. Der
Abhidhamma dient der Uberpriifung der Ergebnisse der eigenen Praxis, denn die dort
aufgelisteten Dinge (dhamma) sind durch Konzentration zu finden, zu sehen und zu
verstehen.

Praxis am Beispiel des Mahasatipatthana Sutta

Das bekannte Mahasatipatthana Sutta (Die groRe Lehrrede von den Grundlagen der
Achtsamkeit) ist gegliedert in 4 Gebiete der Achtsamkeit (sati):

1. Betrachtung des Korpers (kdyanupassana)

2. Betrachtung der Gefuhle (vedananupassana)

3. Betrachtung des Bewultseins (cittanupassana)

4. Betrachtung der Objekte des Bewultseins (dhammanupassana).

Das erste Kapitel beginnt mit der Beschreibung der Achtsamkeit auf den Atem
(@napanasati).

- Die Achtsamkeit auf den Atem ist eine Samatha-Meditation, die zu tiefer Konzentration
fuhrt, ndmlich bis zum 4. Jhana'.

Am Ende dieser Lehrrede beschreibt der Buddha, dal} rechte Konzentration im Sinn des
edlen achtfachen Pfades das Erreichen der 4 Jhana ist.

- Desweiteren weist er in diesem ersten Kapitel an, wahrend aller Kérperhaltungen und
Aktivitaten, die man im Laufe eines Tages verrichtet, nicht nur Achtsamkeit (sati) zu
entwickeln, sondern auch klares Verstehen.

Weitere Anweisungen im ersten Kapitel dieses Lehrvortrags bilden:

- Die Betrachtung der 32 Korperteile als unschén, womit man das erste Jhana erreichen
kann.

- Die Vier-Elemente-Meditation, welche in allen Kérperhaltungen praktiziert werden sollte,

1 Jhana sind Zustande tiefer Konzentration, in denen der Geist vollkommen in das Objekt der
Betrachtung absorbiert ist. Die geistigen Verunreinigungen kénnen daher nicht auftreten, der
Geist wird klar, gereinigt und einsichtsfahig.
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- als auch die Leichenbetrachtungen, mit denen das erste Jhana erreicht werden kann.

Am Ende jeden Kapitels, basierend auf der Samatha-Konzentration des 4. Jhana, wie zu
Beginn dieser Lehrrede beschrieben, weist der Buddha dann an,

innerlich und auferlich den Kdrper zu betrachten.

Darauf basierend ist der nachste Schritt das Entstehen und Vergehen der Erscheinungen,
sowie ihre Ursachen zu betrachten.

Darauf folgen die Anweisungen zu den weiteren 3 Gebieten der Achtsamkeit:
die Betrachtung der Geflhle,

die Betrachtung der BewuRtseinsarten, sowie

die Betrachtung der Geistobjekte,

jedes dieser Gebiete ist nach ihrer analytischen Betrachtung

dann ebenfalls immer mit der Betrachtung innerlich und aul3erlich,

sowie der des Entstehens und Vergehens der beteiligten Faktoren,

als auch ihrer Ursachen zu vervollstandigen.

Wenn man so praktiziert, bildet der Abhidhamma eine gute Hilfe, um die eigenen
Erfahrungen zu vergleichen.

Wenn man nicht die Voraussetzungen fur das Verstandnis des Abhidhamma im eigenen
Bewultseinsstrom schafft, d. h. Jhana-Konzentration, kann man seinen Wert nicht
bemessen. Die Dimension des Bewultseins aus dem 4. Jhana, auf welchem basierend
der Buddha selbst auch praktiziert hat, ist eine vollig andere, als die des gewohnlich
denkenden Geistes. Deshalb bleibt Abhidhamma fur einen Geist, der sich nur auf einer
Alltagsebene befindet oder sich rein intellektuell versucht dem Abhidhamma zu nahern,
letztendlich unverstandlich.

In der Theravada-Tradition gibt es umfassende Darstellungen von Moénchen, die in der
Nachfolge des Buddha gemal des Palikanon praktiziert haben.

In dieser spater verfassten Kommentarliteratur sind die beiden Teile des Tipitaka, die Sutta
(Belehrungen) und der Abhidhamma haufig kombiniert, um dem Praktizierenden die
Einschatzung der eigenen Praxis zu erleichtern, bzw. die Anleitungen in den Sutta, welche
der Buddha basierend auf dem Wissen individueller Zuhérer gab, flr eine breitere
Zuhorerschaft verstandlich und praktizierbar zu machen.

So finden wir auch im Visuddhi Magga?, einem Handbuch zur buddhistischen Meditation,
basierend auf dem Tipitaka, breitgefacherte Erklarungen fur Sutta-Anweisungen, wie
man sich effektiv und zufriedenstellend die Praxis erarbeiten kann.

Leider sind diese Zusammenhange aufgrund der Degeneration der Praxis im Theravada-
Buddhismus Uber mehrere Jahrhunderte, nicht zuletzt durch unqualifizierte Lehrer, in
vielen Kreisen in Vergessenheit geraten.

Die Madglichkeiten tiefgrindiger Einsicht (vipassana) und Befreiung, die sich durch die
korrekte Praxis entsprechend Suttd und Abhidhamma des Theravada-Buddhismus
ergeben, gehen weit hinaus Uber die moderne Bewuldtseinsarbeit, welche haufig auch
Vipassana genannt wird. Vor allen Dingen entwickeln sich bei korrekter Praxis
langanhaltende Zustande von heilsamem Glick und heilsamer Freude (Freude ist einer
der Erwachensfaktoren), die tragend sind, diesen Weg bis zum Ende der Uberwindung
aller geistigen Verunreinigungen weiter zu gehen.

2 Ein grundlegendes Kommentarwerk zum Palikanon, zur praktischen Meditation, finden wir in
dem Visuddhi Magga, geschrieben im 5. Jh. von dem indischen Monch Acariya Buddhaghosa.
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Theravada-Buddhismus in westlichen Landern

Bis zum Ende des neunzehnten Jahrhunderts war die Buddha-Lehre im Westen, in
Amerika und Europa, sehr wenig bekannt. Erst im letzten Jahrhundert entstanden
zahlreiche Zentren in westlichen Landern und der Palikanon wurde in westliche Sprachen
ubersetzt. Die Buddha-Lehre ist somit recht jung in westlichen Landern und kann nicht
wirklich auf eine kulturelle Integration zurtckblicken.

Viele Praktiken, die in westlichen Landern gelehrt werden und sich Theravada nennen,
haben nichts mehr mit dem Pfad der Alteren gemein. Die Techniken wurden von den
wahren Lehren getrennt und werden als weltliches Programm zur geistigen Entwicklung
mit dem Ziel des weltlichen Erfolgs prasentiert.

Ziel des Theravada

Wenn wir die Belehrungen (Sutta) des Buddha Gotama lesen, ist es eindeutig, dal® seine
Lehre ein klares Ziel hat, das Ziel des vollkommenen Abschneidens von geistigen
Verunreinigungen. Das bedeutet das Erlangen der vierten Erwachensstufe, Arahatschaft
genannt. Dieses Ziel geht einher mit der Verwirklichung des Bedingungslosen, Nibbana
genannt, oder dem Ende jeglichen Verlangens.

Zur Weitergabe der Lehre sagt der Buddha in MN 8 Sallekha Sutta:

»,Cunda, dall jemand der selbst im Schlamm versinkt, einen anderen, der im Schlamm
versinkt, herausziehen sollte, ist unmdéglich; dal3 jemand, der nicht selbst im Schlamm
versinkt, einen anderen, der im Schlamm versinkt, herausziehen sollte, ist méglich. Dal3
Jemand der selbst unbezédhmt, ungeziigelt ist und nicht in Nibbana erloschen ist, einen
anderen bezdhmen, ziigeln, zum Erléschen in Nibbana fiihren sollte, ist unmaéglich; dal3
Jjemand, der selbst bezdhmt, gezigelt ist und in Nibbana erloschen ist, einen anderen
bezdhmen, ziigeln, zum Erléschen in Nibbana fiihren sollte, ist méglich.”



