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Einige Thesen zu ,Dharma und Psychotherapie®
sowie relevante Zitate von Buddha Shakyamuni

eine Zusammenstellung von Lama Lhindrub fir sefoetrag auf dem DBU Kongress

Acht Thesen zur Entwicklung einer Buddhistischen y$hotherapie

1. Wenn die Formulierung eines buddhistischen Thekapizeptes die Zustimmung aller buddhistischen
Schulen finden méchte, muss sie zwangslaufig adtiBa Shakyamuni selbst, d.h. auf von allen akzep-
tierten Quellentexten in Sanskrit und Pali aufbawed nicht auf spater geschriebenen Kommentaren
anderer Meister, die in manchen Schulen umstrskech.

2. Die zentralen Anliegen einer buddhistischen Psywraipie missen identisch sein mit den zentralen
Anliegen des Buddhadharma, denn wir gehen davordass uns dies helfen wird, Irrtimer auf dem
Weg zu letztendlicher Gesundheit zu vermeiden.

3. Auch die Methoden einer buddhistischen Psychotlieragissen in Einklang mit den Grundzigen der
Dharmapraxis sein. Sonst kann von ihr nicht erwaverden, dass sie die Dharmapraxis vorbereitet und
unterstutzt.

4. Wenn es uns gelingt, die zentralen Anliegen desdiBadharma in einigen Kernbegriffen und Kernaus-
sagen zu beschreiben, sind wir zugleich mitten arzHeines buddhistischen Psychotherapieansatzes,
denn dieser wére nichts weiter als eine Verlangedes Dharma in die therapeutische Praxis.

5. Die zentralen Anliegen des Buddhadharma — und daimétr buddhistischen Psychotherapie —sind jene,
die ihn als Weg zur Befreiung und zur Erleuchtuagzaichnen und ohne die man nicht mehr von einem
buddhistischen Weg sprechen kann. Sie sind das i@samee aller buddhistischen Schulen, basierend
auf den Worten Buddha Shakyamunis, die von allemkamnt werden.

6. Buddhistische Psychotherapeuten praktizieren diestralen Anliegen selbst, um den Dharma nicht nur
intellektuell sondern auch aus personlicher Erfagrzu kennen.

7. Buddhistische Psychotherapie ist die Anwendungrdébharma beschriebenen und erfahrenen Wahr-
heiten auf die Arbeit eines Therapeuten, der @&denschen hilft, unabh&ngig von deren Lebensan-
schauung und Glauben.

8. Mit der Perspektive langfristiger, tiefer Heilungrdveine buddhistische Psychotherapie aus denrviele
Methoden des Dharma und der Therapieschulen jeaedfdtern, die besonders hilfreich im Anbieten
von therapeutischer Unterstiitzung sind und dieetcglgut auf den Tod und die Zeit danach vorberei-
ten.

Der Vorschlag ist, dass wir uns beim ErarbeitenBkesis fur eine buddhistische Psychotherapie eral

auf den Korb der Lehrreden (Sutta-pitaka) stitzamd dabei besonders auf Majjhima Nikaya, Suttataip
und Dhammapada, die unter Sprach- und Religionewsshaftlern als besonders friih entstanden und des-
halb hdchst verlasslich gelten, gefolgt von Dighkapa, Samyutta Nikaya und Anguttara Nikaya. Insdie
Werken finden wir eine grofRe Fullen von Zitaten 8esldha, mehr als wir je bendtigen werden fur unser
Anliegen, eine konsensfahige Basis fur Dharmalebred buddhistische Therapeuten aus verschiedenen
buddhistischen Schulen zu schaffen.

Wir brauchen Buddhas unmittelbare Worte, um zu rekigren Ausrichtung in unserem Reflektieren zu
kommen und so den richtigen Weg einzuschlagenrer dherapie im Einklang mit dem Dharma. Eine ein-
gehende Beschéftigung mit Unterschieden zwischenbdeldhistischen Schulen (z.B. im Abhidharma) er-
scheint mir erstmal nicht notig oder vielleicht aoinderlich. Es geht darum, den gemeinsamen Nenne
finden und das Wesentliche ins Zentrum zu steNgann wir dann anwenden, was wir verstanden haben,
wird unsere sich vertiefende Praxis zu zunehmeltigheit im Detail fihren, genahrt von der fortgzéen
Beschaftigung mit dem Dharma.

Naturlich sind eigentliclalle Lehren des Buddhas relevant fur die Hilfe am NéhsAber sie sind so zahl-
reich, dass wir schnell den Blick fir Wesentlicleglieren kénnten. Selbst der Buddha hat nicht @jédshrt,
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was er erkannt hatte, um den Blick auf das wirkiddésentliche und zutiefst Hilfreiche nicht zu velten (s.
SN 56-31,Das Gleichnis von der Handvoll BlatjemDies hier sei deshalb einfach eine erste Auswahl
mir wesentlich erscheinenden Zitaten, die als Gagelfir eine weitere Arbeit dienen kénnen.

> Sich Uber den Sinn des Lebens klar werden

"Um ernsthaft an sich zu arbeiten!_ ist es uneikisssich klar zu werden Uber den Sinn und das sgales
Lebens." MN 95:26, Caoki Sutta (Ubersetzung vonalorKulbarz)

Dieselbe Stelle in der Ubersetzung von Kay Zumwliinkgs wird kein Eifer hervortreten, wenn man kein
reflektives Annehmen der Lehren erlangt." MN 95:26pki Sutta

> Wahre Zuflucht in sich und im Dharma finden

"Sucht das Licht und das Heil in euch selbst, nalf}erhalb. moége nichts als der Dharma euer Leale(
Insel) sein und euer Leben bestimmen." (SN 22:43r8alo Kulbarz)

oder in anderer Ubersetzung: "Seid euch selberHteuseid euch selber Zuflucht, ihr Praktizierendebt
keine andere Zuflucht. Die Lehre sei euch Leudtite]_ehre sei euch Zuflucht, habt keine andereudchift."
(SN 22:43-3, Ubersetzung von Nyanaponika)

und weiter an selber Stelle: "Von denen, die s&lbst Leuchte, selbst Zuflucht sind und keine amdar-
flucht haben, welche den Dharma als Leuchte, deard& als Zuflucht und keine andere Zuflucht haben —
von solchen soll da nach dem Ursprung geforschtlererndmlich: Wie sind entstanden Kummer, Jammer,
Schmerz, Trubsal und Verzweiflung, wie sind sigande gekommen?" (SN 22:43-4, Nyanaponika)

Diese Stelle kénnen wir als Auftrag verstehen, desachen des Leides auf den Grund zu gehen. Ddii da
sollten wir nicht bei den vordergrindigen Ursack&hen bleiben, denn als Antwort auf diese Fragelgp
der Buddha darlber, wie alles Leid aus der Idddatiion mit den sich wandelnden, vergéanglichen Daf
seinsgruppen (Skandhas) entsteht. Er erklart daiendas Erkennen und Annehmen ihrer Vergénglichkeit
zur Befriedung des Geistes, zum Aufhdren des Vgdas und dadurch zum Auflésen von Leid fuhrt. (SN
22:43, 5-15)

"Korperlichkeit (Form) — Empfindungen (Gefluihle) -atWnehmungen (das Unterscheiden) — Gestaltungen
(Geistesfaktoren) — Bewusstsein, ihr Praktizierandend verganglich; was vergéanglich ist, dasagivoll,

was leidvoll ist, das ist Nicht-Ich; was Nicht-l@t, davon gilt: 'Dies gehort mir nicht, das bih igicht, das

ist nicht mein Selbst." So ist dies der Wirklictikgemal mit rechter Weisheit zu verstehen. Demdaey
versteht, wird der Geist frei von Verlangen, frenviFesthalten, befreit von den Trieben (emotiongar
blendung)." (SN 22:45, 3-7)

und weiter: "Wer dies der Wirklichkeit gemafd mithnger Weisheit versteht, hat keine auf die Vergahgé
bezogenen Vorstellungen. Sind solche nicht vorhangibdt es auch keine auf die Zukunft bezogenen Vor
stellungen. Sind diese nicht vorhanden, gibt esekstarke Voreingenommenheit. Und ohne diese wrd d
Geist hinsichtlich Kérperlichkeit, Empfindungen, livaehmungen, Gestaltungen und Bewusstsein frei von
Verlangen, frei von Festhalten, befreit von demrbein (emotionaler Verblendung)." (SN 22:46,3-7)

Dieses letzte Zitat beschreibt, wie das zunehm&elgahrsein der Verganglichkeit das Haften an Vergan
genheit und Zukunft auflést und zu einer unvoremoyemenen Prasenz in der Gegenwart fuhrt, frei von
Identifikationen, die den Geist von Leid und emoéter Tribung befreit. Dies ist der Weg fur alleabha-
praktizierenden.

» Der Prozess, um zur Erkenntnis von Wahrheit zu ged@n

Der Prozess in der Therapie dirfte im Wesentliaenselbe sein, wie er im folgenden Zitat fir desage-
ten Dharmaweg beschrieben wird:

"Wenn er ihn (den Lehrer bzw. Therapeuten?) untéts(und fir vertrauenswirdig befunden) hat, setzt
sein Vertrauen in ihn, besucht ihn, erweist ihmgeés hort genau zu, merkt sich den Dharma (da$iEsh
Wabhre), untersucht dessen Bedeutung, nimmt es diefels Uberdenken an, arbeitet ernsthaft an sief;
det seinen Willen an, prift genau, bemiht (Ubth giotschlossen und erwacht so zur letztendlichelnr\Wa
heit. Indem er dies wiederholt, entwickelt und altét erfahrt er das endgultige Erlangen der Wahthé¢N
95:20-21, Caoki Sutta, zusammengefasst von L. Uhily)d



» Weiser Umgang mit Emotionen

"Wer eine Fahigkeit kennt und mit ihr vertraut idér ist in der Lage, die Ein-flisse oder Beeirdlumgen
(asava Triebe’, emotionale Beeinflussungen) nicht eish zu lassen, oder, falls sie entstanden sieadusi
Uberwinden — und das ist die Fahigkeit, den Dirggiden Grund zu gehen und weise mit ihnen umzugehe
(yoniso manaskadd' MN 2:3 (Sabbasava Sutta, Ubersetzung von Virkaltbarz)

Zum weisen Erwégen beim Umgang mit emotionalenBkmsisungen sagt der Buddha (in SN 56:1-2): "Er
erwagt weise [und erkennt der Wirklichkeit gemaB]es ist Leid. Dies ist der Ursprung von Leid. Bist
das Aufhéren von Leid. Dies ist der Weg, der zurfhéiten von Leid flhrt'."

In der Therapie kénnen wir demselben Grundmusteviée Edlen Wahrheiten folgen: Das Leid offen kons
tatieren und annehmen, die Ursachen auf moglich&ahe Weise aufdecken, die Moglichkeit der Heglun
aufzeigen, den Weg zur Heilung erkennen und gehen.

» Einsicht in Karma (d.h. in die Kraft von Handlungengewinnen

"Die Wesen sind die Eigentimer ihrer HandlungembeBrihrer Handlungen; sie entspringen ihren Handlun
gen, sind an ihre Handlungen gebunden, habenen iHandlungen ihre Zuflucht. Es ist die Handlungl-w
che die Wesen in schlechter Gestellte und bessstelie unterscheidet." (MN 135:4, Cukakammaviblzaog
Sutta, Die Kirzere Darlegung zu den Handlungen)

» \Verschiedene Mdglichkeiten mit Emotionen zu arbeite

Der Buddha beschreibt im Sabbasava Sutta (MN 2)4e2ss emotionale Beeinflussungen auf verschiedene
Art zu Uberwinden sind: "durch Sehen (Einsicht i@ wahre Natur), durch (au3ere und innere) Kordroll
durch (nuchternen, sachgemalfen) Gebrauch (von @©bjekiurch Geduld (in Schwierigkeiten), durch Ver-
meiden (von gefahrlichen Situationen), durch Entée/Uberwinden (von Emotionen durch das Anwenden
von Gegenmitteln), durch Entfalten (von Achtsamk#ifirklichkeitsergrindung, Energie, Freude, Stille,
Konzentration und Gleichmut).”

In MN 20, dem Vitakkasanthana Sutta Gber das Bgarhstorender Gedanken, gibt Shakyamuni finf Me-
thoden an: "Wenn einem, der sich in Geistesschulilmgbei irgendeiner Vorstellung nichtheilsame &ed
ken zu schaffen machen, seien es Gedanken desrBagetier Abneigung oder der Verblendung, dantesoll
er versuchen, diese Gedanken aufzuldsen,

indem er die Aufmerksamkeit auf eine heilsame \@ishg richtet, so wie man einen groben Pflock mit
einem Pflock heraustreiben kann,

oder indem er die Gefahr, die nichtheilsamen Foldieser Gedanken in Betracht zieht, so wie wenn
man sich bewusst wird, dass man eine Schlange arildes tragt,

oder indem er versucht, die Gedanken zu vergessgniaht zu beachten, so wie jemand, der die Augen
schliel3t oder wegblickt,

oder indem er bewusst stufenweise die Gedankekeditigeruhigt und loslasst, so wie jemand, der aus
schnellem Schritt langsamer geht, dann stehentpgdh hinsetzt und schlief3lich hinlegt,

oder indem er die Gedanken mit der ganzen KrafteseHerzens niederwirft (z.B. durch konsequentes
Etikettieren oder die Anwendung von mantra-ahnlicheditationsworten), so wie ein starker Mann ei-
nen schwéacheren zu Boden zwingt.

Mit dem Uberwinden dieser Gedanken wird sein Gaisérlich gefestigt, beruhigt, zur Einheit gebracht
konzentriert. Welchen Gedanken er auch immer demkinden wird er denken, und welchen Gedanken er
auch immer nicht denken will, den wird er nicht klem. Er hat Begehren abgeschnitten und mit der voll
stéandigen Durchdringung des Ichdunkels hat er deith &in Ende bereitet."

INFOS: Auf der Homepage von Lama Lhundragw.someglimpses.cokdnnen sie demnachst eine Mate-
rialsammlung zu diesem Thema finden (und viele Dladexte). Auch auf unserer etwas veralteten Website
www.psychodharma.or¢phnt es sich nachzuschauen, speziell auch fi@grdssierte, die Franzésisch und
Englisch sprechen. Kontakt: Wolfgang Erhardpsychosynthese-praxis-erhardt@t-online.gewie:
www.essentielle-psychotherapie.de

UnsereSiebte Fachtagung ,Dharma und Psychotherapigfird ndchstes Jahr (2007) vom 31.10. (18 Uhr)
bis 4.11. (13 Uhr), im ,Haus Konigssee®, Oberduitb(Nahe Nurburgring) stattfinden. Anmeldung bei
Anton Dréhne, Tel. (Praxis): 0228-695282, Fax (R)ax228-695285, E-maiDraehneAnton@aol.com




