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Zusammenfassung

Verstehen hat in allen Kulturen viele Bedeutungen und Dimensionen. Der Betrag erldutert vier zunehmend
subtilere Arten des Verstehens aus buddhistischer Sicht: 1. Begriffliches Verstehen bezieht sich auf ein ver-
einfachtes Modell des Gegenstandes unserer Erkenntnis. Wir greifen uns ein paar Elemente heraus, bauen
uns daraus ein Modell und glauben dann, wir wiissten, worum es geht. Diese Art des Verstehens genief3t
hdchstes Ansehen und viele glauben, dies Art des Verstehens fiihre zu echtem Wissen. 2. Energieentladung
bezieht sich auf eine korperlich spirbare Erfahrung, in der zuvor blockierte Energie freigesetzt und dann
auch frei verwendet werden kann. In der psychotherapeutischen Methode des Focussing wird genau diese
Dimension von Verstehen angestrebt. 3. Realisierung: Wir verstehen einen Zusammenhang so tief, dass wir
bereit und fahig werden, unser Verhalten in diesem Bereich zu verdndern. 4. Befreiung: Sie befreit von der
Dynamik eingefahrener kognitiver und emotionaler Muster, die der Buddhismus die drei ,Gifte” nennt:
Gier, Hass und Verblendung oder in anderen Begriffen: Anhaftung, Abneigung und Hangen an Ansichten.
Diese tiefste oder hochste Einsicht geht einher mit tiefer Zuversicht auch mitten in Leid und Schmerz.

Wenn wir etwas verstehen, geschieht das auf unterschiedlichen Ebenen. Der englische buddhistische Leh-
rer Ken MclLeod (Mcleod 2001,S. 420-21) unterscheidet vier zunehmend subtilere Ebenen: begriffliches
Verstehen, Energieentladung, Realisierung oder tiefes Verstehen in einem bestimmten Bereich und (hof-
fentlich irgendwann) Befreiung oder hochste (oder tiefste) Erkenntnis. Eine groBe Rolle spielt in unserem
Leben das begriffliche Verstehen. Genau genommen verstehen wir dann nicht unseren , Gegenstand”, son-
dern lediglich ein Modell, ein Konzept, eine Vorstellung. Sie weist bestenfalls auf eine eigene Erfahrung hin,
meist aber nur auf ein Bild oder eine weitere Vorstellung, die wir uns von einem idealisierten Gegenstand
oder einer erwiinschten Erfahrung machen.
Der Quantenphysiker Richard Faynman bringt dies Art des Verstehens in Anlehnung an Newton und Kant,
so auf den Punkt: ,Wir verstehen immer nur das, was wir selbst gemacht haben” (Diirr 1986), d.h. wir ver-
stehen nur Maschinen, die wir selbst gebaut, oder Modelle bzw. Vorstellungen, die wir uns ausgedacht
haben. Wir greifen aus einer Situation, einem Ding oder einer Person ein paar Elemente oder Faktoren he-
raus, die wir verstehen oder zu verstehen glauben, bauen uns daraus ein Modell und glauben dann, wir
hatten die Situation, das Ding, uns selbst oder die anderen verstanden. Das stimmt zwar nicht, reicht aber
fir unser Uberleben und oft auch fiir den normalen Alltag aus. Der Quantenphysiker Hans-Peter Diirr
spricht vom Fischernetz-Prinzip. (Dlrr 2001) Wenn ein Fischer nur ein Netz mit einem Maschendurchmes-
ser von flnf Zentimetern hat, existieren fir ihn nur die Fische, die groRer als fiinf Zentimeter sind. Mit eine
solchen Haltung gehen wir relativ blind durch die Welt und nehmen nur das wahr, was zu unseren Mei-
nungen und Mustern passt, nur das, was unserem emotionalen und geistigen Fassungsvermégen ent-
spricht.
Energieentladung: Manchmal verstehen wir einen Zusammenhang und fihlen uns dann korperlich und
geistig erfrischt und beseligt. Der Tiefenpsychologe Erich Neumann beschreibt das sinngemaR so (Neu-
mann 1974): Wenn wir etwas griindlich verstehen, spiliren wir das im ganzen Korper. Energie, die blockier-
te war, wird befreit, sie muss nicht mehr zwanghaft als eine bestimmte Art zu reden und zu handeln aus-
gedriickt werden. Sie steht uns zur freien Verfligung: Wir kénnen ein Lied singen, eine Suppe kochen, spa-
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zieren gehen oder einen Artikel schreiben. Im Focussing gilt diese korperliche Reaktion als wichtiger Hin-
weis auf ein situativ angemessenes Verstehen. Auch wenn Menschen gerade etwas sehr Unangenehmes
begreifen, setzen sie sich aufrecht hin und lacheln. Viele kennen diese Art von lebendigem und leiblichem
Verstehen aus der Psychotherapie.

Die buddhistische Nonne Ayya Khema sprach von vier Arten der Freude: Sinnesfreuden, offenes Herz,
Sammlung und Einsicht und interpretierte diese Einsicht als ,,erkanntes Erleben”. Wir kdnnen eine Vorstel-
lung einer bestimmten Erfahrung zuordnen. (Ayya Khema 1997) Verstehen gilt in allen Schulen des Budd-
hismus als héchstes Gliick, sie betonen allerdings unterschiedliche Aspekte. Die tibetischen Traditionen
beschreiben im Kontext der Meditation drei besondere Erfahrungen, tib. nyams: Lichterscheinungen, Selig-
keit und Nichtdenken. Sie sind ein Hinweis auf unsere Mdoglichkeiten, gelten aber nicht als Ziel des Weges,
denn das sind Erfahrungen, und Erfahrungen kommen und gehen. Und das, was kommt und geht, ist nicht
die Lésung unserer Probleme, denn Zustande bleiben abhangig von inneren und dulReren Bedingungen und
befreien uns nicht von emotionalen und kognitiven Mustern.

Realisierung: Sehr viel seltener ist tiefe Einsicht in einen bestimmten Zusammenhang, haufig etwas un-
scharf direktes Verstehen oder Realisierung genannt. Wenn wir uns z.B. mit Verganglichkeit und Tod be-
schéaftigen, kann uns plotzlich ddammern, dass genau das auch uns und unsere Lieben betrifft. Wenn wir
tiefe Einsicht in Unbestandigkeit oder in die eigene Sterblichkeit gewinnen, verwandelt das unser Leben.
Wir kdnnen nicht mehr weiterleben wie zuvor, denn unsere Prioritdten verschieben sich von alleine. Das ist
die Kraft dieser Art von Einsicht. Wir haben z.B. pl6tzlich mehr Zeit fir die unsere Angehérigen und Freun-
de, fir Meditation und Mul3e und kénnen zumindest einige unwesentliche Dinge mihelos sein lassen. Kri-
terium fir diese Art von direkter Einsicht ist die Leichtigkeit, mit der wir bestimmte Dinge anders machen
oder loslassen konnen. Tiefe Einsicht wirkt sich auf unser Verhalten aus, allerdings nicht in allen Lebensbe-
reichen, sondern zunéachst nur in dem Bereich, auf den sich diese Einsicht bezieht. Im christlichen Kontext
spricht man von Umkehr, Metanoia, manchmal auch Bekehrung genannt. Im nichtreligiosen Kontext wer-
den manche Menschen durch diese Art von Einsicht von einem auf den anderen Tag Vegetarier, héren auf
zu rauchen oder finden plotzlich Raum fiur das, was ihnen am Herzen liegt.

Wenn Einsichten keine Folgen fiir unser Verhalten haben, handelt es sich in der Regel nur um begriffliche
Einsichten. Diese sind auch hilfreich, denn sie beruhigen unseren Verstand und kdnnen uns vielleicht dazu
motivieren, uns weiterhin mit den als verniinftig erkannten Dingen zu beschaftigen. In vielen Fallen moti-
vieren uns begriffliche Einsichten und spontane Energieschiibe allerdings nur dazu, anderen das neu Er-
kannte zu predigen. Das ware in einem Fall das Klugschwatzen der Bescheidwisser oder bei emotionale
hoch besetzten Anliegen das beriichtigte Missionarssyndrom von Konvertiten, sei es im Bereich der Politik
der Psychologie oder der Religion. Echte tiefe Einsicht inspiriert und befreit uns auch ein bisschen, und sie
ermoglicht ein anderes Verhalten, ist aber auf einen bestimmten Bereich begrenzt.

Klassische Inhalte dieser Art der Einsicht sind im Buddhismus die Drei Daseinsmerkmale, Pali dukkha, anic-
ca, anatta, wortlich Leiden, Unbestandigkeit und Nicht-Ich. Einsicht in die drei Merkmale bezieht sich auf
die relativ offensichtliche Tatsache, dass keine einzige Erfahrung auf Dauer zufrieden stellt, weil sich alle
Erfahrungen immer wieder verédndern und letztlich nicht zu kontrollieren sind. Jedes dieser drei Merkmale
kann ein Tor zur tiefen Einsicht sein. Manchen Menschen gewinnen tiefe Einsichten, wenn sie tber unter-
schiedliche Arten von Leiden meditieren, bei anderen 6ffnet Einsicht in Unbestandigkeit ein Tor und wieder
andere zieht das Hinterfragen von Ansichten und Meinungen an.



Befreiung: Die hochste Einsicht wird traditionell Befreiung genannt. Damit ist die Befreiung von den drei
Giften gemeint, die Befreiung von Gier, Hass und Verblendung, oder in etwas schlichteren Begriffen, von
Anhaftung, Abneigung und Festhalten an Ansichten. Wenn der Buddha von Befreiung als dem Ende von
Leiden spricht, ist damit nicht das Ende aller unangenehmen Geflihle gemeint, sondern das Aufhdren unse-
res Widerstandes dagegen. Der Kern unseres Leidens ist unser Widerstand gegen Erfahrungen, man kdnn-
te daher Leiden auch als Gefiihl, standig kimpfen zu miissen, libersetzen, oder als innere Zerrissenheit und
Unzufriedenheit. Unser Leiden hort auf, wenn wir aufhoren, Erfahrungen abzuwehren, daran festzuhalten
oder sie zu ignorieren oder zu leugnen. Dann kénnen wir singen: ,Rauf und runter, ich bleib munter, denn
ich 6ffne die Hand...” Dieses Lied bringt die Haltung des Nichtanhaftens aus tiefer Einsicht auf den Punkt.
Dann antworten wir auf die Frage: ,Wie geht es dir?“, vielleicht mit einem leisen Lacheln: ,Es gibt gerade
viele Baustellen in meinem Leben. Ich gehe durch schwere Zeiten, aber irgendwie ist alles in Ordnung”.
Bezogen auf die drei Daseinsmerkmale beschreibt der japanische Zen-Lehrer Shohaku Okumura Befreiung
so: Wenn wir Unbestadndigkeit und Nichtkontrollierbarkeit vollig akzeptieren kénnen, leben wir in Nirvana,
wir sind frei von Gier, Hass und Verblendung. Wenn wir uns dagegen wehren und sie ablehnen, leugnen
oder verdrangen, leben wir in Samsara, im Kreislauf der sich standig wiederholenden Probleme.
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