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Titelthema BUDDHISMUS aktuell 112012:
Liebe, Sexualitdt und Leidenschaft
Umgang mit starken Emotionen

TITEL

Kann denn Liebe Siinde sein? Von Wilfried Reuter.

Der bekannte buddhistische Lehrer und praktizierende Arzt Wilfried
Reuter ist der Ansicht, dass spirituelles Wachstum und Sexualitdt
miteinander vereinbar sind. Seiner Meinung nach sollten wir Sexualitit
nicht unterdriicken, sondern sie in unser Leben integrieren.

SPECIAL: Bhutan

Im Konigreich des Donnerdrachens. Auf den Spuren des
Bruttogliicksprodukts in Bhutan

Der Schriftsteller und Fotojournalist Franz Binder machte sich auf
Entdeckungsreise in das abgelegene Konigreich und entdeckte in einem
der drmsten Nationen der Welt ungeahnte Reichtiimer.
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Gibt es gesunde Sexualitit? Auf der Suche nach Vorbildern im
Buddhismus. Ein Gesprich mit Dzogchen Ponlop Rinpoche
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Let’s talk about Sex. Interview mit dem Zen-Meister Brad Warner,
der als ,Enfant terrible“ der Zen-Szene gilt.
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Von Holger Stienen
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Liebe statt Anhaftung. Interview mit dem charismatischen Meister
des Drukpa-Ordens, Khenpo Sonam Gyatso Rinpoche
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Liebe statt Anhaftung

Vom weisen Umgang
mit der sexuellen Energie

Interview mit
1enpo Sonam Gyatso
Rinpoche

Der Gelehrte und charismatische Meister des Drukpa-Ordens,
Khenpo Sonam Gyatso Rinpoche, spricht in diesem Interview,
das Jigme Karma auf seiner Europareise wéahrend seines Aufenthalts
in Hamburg fiihrte, sehr offen iiber Liebe, Sexualitét und Beziehungen
aus buddhistischer Sicht.
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»Sobald Mann und Frau eine sexuelle

Verbindung eingehen, hangt wirklich sehr

Jigme Karma: Viele Menschen verbinden
mit Liebesbeziehungen und Sexualitdt
sehr intensive Gefiihle. Im Dharma gibt
es die Haltung, sich nicht mit Gefiihlen
zu identifizieren. Das erscheint aus der
Perspektive derjenigen, die in partner-
schaftlichen Beziehungen oder Ehen le-
ben, hiufig wie ein Widerspruch oder
schwierig zu verwirklichen. Viele befiirch-
ten dadurch einen Verlust in ihrem Le-
ben. Ist diese Befiirchtung berechtigt?

Khenpo Sonam Gyatso Rinpoche: Die
buddhistische Philosophie ist ja duflerst
tiefgriindig. Wenn wir von Liebe im ge-
wohnlichen Sinne sprechen, dann ist
das in Wahrheit Anhaftung. Und Anhaf-
tung, sexuelles Verlangen und Ahnli-
ches, ist etwas, das sehr viele Probleme
in unserem Leben verursachen kann. Es
ist eine stérende Emotion, eine Leiden-
schaft, und aus diesem Grund kann sie
uns auch kein wirkliches Gliick schen-
ken. Im Gegenteil: Es gibt viele Men-
schen, die durch die Anhaftung des se-
xuellen Verlangens in groRe Probleme
geraten, sogar toten oder ohne Nutzen
sterben.

Wenn wir im Buddhismus von Liebe,
Giite und Mitgefiihl sprechen, sollte das
nicht mit Verlangen verwechselt wer-
den. Ersteres ist etwas, das uns Gliick
gibt, uns Frieden in unserem Geist
schenkt. Wohingegen Anhaftung, sexu-
elle Begierde und Verlangen unseren
Geist aufwiihlen und keinerlei Frieden
schenken.

Hingabe wird auch als zentrale spirituelle
Féhigkeit betrachtet. Worin liegt der Un-
terschied zwischen der Hingabe in einer
Liebesbeziehung und der Hingabe im
Dharma?

viel von ihrem Denken ab.“

Bei uns gewohnlichen Wesen reichen
unsere Weisheit und Intelligenz oft
nicht aus. Daher ist das, was wir uns
wiinschen, und das Resultat unserer Be-
strebungen, diese Wiinsche in die Pra-
xis umzusetzen, hiufig entgegenge-
setzt. Wenn wir eine sexuelle Beziehung
eingehen, ist natiirlich an die sexuelle
Begierde der Wunsch gekoppelt, Gliick
zu erfahren. In der Praxis entsteht dar-
aus statt Gliick aber oft nur Leiden. Wir
bekommen durch unsere Anhaftung,
unsere Verblendungen und stérenden
Emotionen nur noch mehr Schwierig-
keiten.

Aus diesem Grunde wird man im
Buddhismus dazu ermutigt, Liebe und
Mitgefithl zu entwickeln, zwischen
Mann und Frau wie zu allen fithlenden
Wesen. Denn Anhaftung und sexuelle
Begierde unterscheiden sich von Grund
auf von Mitgefiihl und liebender Giite,
vor allem in der Motivation, aus der her-
aus wir etwas tun, und dem Resultat,
das wir darauf erhalten.

Die sexuelle Verschmelzung von Mann
und Frau beziehungsweise mannlichem
und weiblichem Prinzip gilt als eine
besonders hohe spirituelle Praxis im Va-
Jjrayana des Tibetischen Buddhismus.
Welchen Nutzen hat es, Sexualitdt als
spirituelle Praxis zu leben? Welche Vor-
aussetzungen seitens der Praktizierenden
sind hierfiir von Bedeutung?

Ja, es gibt diese Praxis, die Verblendun-
gen oder Geistesgifte auf den Pfad zu
bringen. Das ist allerdings etwas, das
nicht jeder kann. Die Erkenntnis in die
Natur der Anhaftung oder der Begier-
de ist hierfiir eine zentrale Vorausset-
zung.

Wir benétigen die Weisheit der Un-
terscheidung, die uns erkennen lisst,
dass die Natur der Anhaftung rein ist.
Als Verblendung ist sie nicht rein, weil
sie eben Leiden schafft. So spricht man
also im Geheimen Mantra oder im Va-
jrayana davon, dass man die Frucht oder
das Resultat auf den Pfad bringt. Da-
durch, dass man also die Natur oder die
reine Essenz der Verblendungen erfasst
hat, kann man sie befreien.

Wenn z. B. durch die sexuelle Verei-
nigung von Mann und Frau Gliick oder
Wonne entsteht, ist es normalerweise
so, dass man das sehr genieft, aber in
diesem Augenblick auch abgelenkt ist.
Ein Yogi, eine Yogini hingegen wiirden
sofort die Natur dieser Gliickseligkeit,
dieser Wonne realisieren und sehen,
dass die Natur dieses Gliicksgefiihls,
dieser Wonne Leerheit ist und die Natur
der Leerheit Gliick ist. So kann eine sehr
hohe Verwirklichung erreicht werden.
Man muss aber schon sehr spezielle
Fihigkeiten erlangt haben, um dies
praktizieren zu kénnen. Wenn man da-
zu fihig ist, dann sind die Geistesgifte
nichts mehr, was es abzugeben gilt, son-
dern etwas, was man in den Pfad nimmt
und umwandelt.

Sexualitit ist ja eine sehr lebendige und
krafivolle Energie. Hier im Westen gibt es
eine Haltung, die besagt, dass durch nicht
gelebte Sexualitit Seele und Kérper er-
kranken konnen. Miissen wir demnach
Sexualitdt ausleben, um unsere Gesund-
heit zu erhalten?

Dieses Gliick, das in der sexuellen Ver-
einigung entsteht, ist nicht nur von der
Vereinigung von zwei Partnern abhin-
gig. Man kann es auch ohne einen sexu-
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»Wir vergessen iiblicherweise all das Gute, das wir von

unserem Partnern erhalten, und horen nicht auf,

alles Schlechte aufzuzdhlen. So entstehen Probleme.*

ellen Partner hervorrufen, z. B. im Ge-
heimen Mantra, im Vajrayana. Das ist
jedoch eine geheime Praxis und ich
kann diesbeziiglich nicht zu sehr ins
Detail gehen.

Grundsitzlich ist es jedoch so, dass
wir in unserem Korper das weifle Ele-
ment haben, das wir von unserem Vater
erhalten und das rote Element, das wir
von unserer Mutter erhalten. Das weiRe
Element verweilt normalerweise in un-
serem Scheitel, das rote Element in un-
serem Nabelzentrum. Wenn diese bei-
den Tropfen (Tibetisch: Thigle) oder
Sphiren sich im Herzen treffen, wobei
das weile Element nach unten strémt
und das rote Element nach oben, ent-
steht die gleiche Gliickseligkeit, wie
wenn sich Mann und Frau sexuell verei-
nigen.

Aber das Vereinigen der beiden Trop-
fen dient nicht allein dazu, dieses Gliick
zu empfinden. Was man als Vorausset-
zung braucht, ist die erlangte Fihigkeit,
die Natur dieser Gliickseligkeit zu er-
kennen, welche Leerheit ist. Es ist mog-

lich, die Leerheit in diesem Zustand
duferst klar zu erkennen. Dafiir wendet
man das Yoga des Chandali (Tibetisch:
Tummo) an, das wir auch in unserer
Schule praktizieren.

Ausfiihrlicher kann ich jetzt nicht
darauf eingehen. Es ist jedoch wichtig,
dass die Menschen wissen, dass es im
Buddhismus nicht darum geht, keine
Empfindungen mehr zu haben und
dass Buddhisten nicht gefiihllos werden
oder sind, wie Pflanzen oder Salat. Es
gibt im Buddhismus sehr viele Prakti-
ken, um mit all diesen Dingen umzuge-
hen und damit zu arbeiten.

Das sind demnach Moglichkeiten fiir sehr

fortgeschrittene Praktizierende. Wie kén-
nen wir, die wir nicht so weit fortgeschrit-
ten sind, Sexualitdt leben und welche
Haltung ist dabei wichtig? Wo sind da
auch Grenzen?

Es gibt kein Verbot von Sexualitdt fiir
Laienpraktizierende im Buddhismus.
Die ethische Disziplin sollte in Liebes-

beziehungen ein Parameter sein. Also
ist es wichtig, Vertrauen zueinander zu
haben, einander gegeniiber loyal und
ehrlich zu sein. Das Einhalten der ethi-
schen Disziplin in einer sexuellen Be-
ziehung beinhaltet auch die Respektie-
rung bestimmter Zeiten und Situatio-
nen, die dafiir geeignet sind, Sexualitit
miteinander zu teilen. Wichtig ist auch,
dass eine sexuelle Begegnung nur statt-
findet, wenn beide dies wiinschen.

In den Texten wird auch erklart, dass
alle verriickten Arten von Sex, in denen
sich die Partner beispielsweise gegen-
seitig schlagen oder einer es genieft, ge-
schlagen zu werden, ebenfalls nicht kor-
rekt sind. Dann heift es weiter, dass es
bestimmte Partner gibt, die fiir eine se-
xuelle Beziehung infrage kommen, und
andere, die dafiir nicht infrage kom-
men. Es heiflt auch, dass wihrend der
Schwangerschaft oder der Menstruation
sexueller Verkehr vermieden werden
sollte. Das ist nicht nur aus Sicht des
Dharma so, sondern wird auch hiufig
von westlichen Arzten erklirt. Zu diesen

Khenpo Sonam Gyatso Rinpoche gilt als einer der wichtigsten
Gelehrten des Tibetischen Buddhismus und Lehrer im
Drukpa-Orden. In der tibetischen Provinz Kham geboren, fithr-
te ihn die Flucht nach Indien, wo er in Darjeeling von dem ers-
ten Thuksey Rinpoche ordiniert wurde. Seine Ausbildung er-
hielt er von S. H. dem 14. Dalai Lama, S.H. dem 12. Gyalwang
Drukpa, Je Khenpo Drukpa, Je Khenpo Yonten O, Gyen Khentse
und einer Vielzahl weiterer groRer Lehrer. Uber neun Jahre dau-
erten seine Studien der Buddhistischen Philosophie und Logik
an der Universitiit von Benares/Indien.

Den Titel Khenpo, der sein profundes Wissen wie seine
Weisheit verdeutlicht, erhielt er von S. H. dem 16. Karmapa und

von S. H. dem 12. Gyalwang Drukpa.

Seit iiber 35 Jahren lehrt Khenpo Rinpoche Buddhistische
Philosophie und Logik am Zentralinstitut fiir Tibetische Hoch-
schulbildung in Benares. Er ist regelmiRiger Gast bei verschie-
denen internationalen Konferenzen. Von seiner lebendigen und
charismatischen Art zu lehren, in der sein Mitgefiihl wie seine
Weisheit iibermittelt werden, profitieren viele Menschen welt-
weit.

Auf Bitte S.H. des 12. Gyalwang Drukpa besuchte Khenpo
Rinpoche im letzten Jahr von Mai bis Juli mehrere europiische
Drukpa-Zentren, darunter auch Kassel, Frankfurt und Ham-
burg, um Unterweisungen zu geben.

Weitere Infos unter: www.drukpa.org | www.drukpa-hamburg.org
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Zeiten ist es gut, achtsam zu
sein, weil man der Frau Scha-
den zufiigen kann.

Im Endeffekt entsteht der
Wunsch nach Sexualitit aus Be-
gierde und Begierde bringt im-
mer nur Leiden. Wer fort-
wihrend Begierde in seinem
Geist hat, dessen Geist wird dadurch
aufgewiihlt und verliert seinen Frieden.
Selbst wenn man denkt: Lass uns mit-
einander schlafen um gliicklich zu sein,
ist die Motivation dahinter Begierde und
sexuelles Verlangen.

Im Idealfall sollte die Motivation fiir
eine sexuelle Verschmelzung sein, die
daraus resultierende Gliickseligkeit fiir
die Verwirklichung der Natur des Geis-
tes zu nutzen. Aber das ist normalerwei-
se eben nicht so. Selbst wenn kurzzeiti-
ges Gliick entsteht, ist das iibliche Re-
sultat immer wieder Leiden. Sobald
Mann und Frau eine sexuelle Verbin-
dung eingehen, hingt wirklich sehr viel
von ihrem Denken ab.

Ich habe eine Freundin, eine Westle-
rin, die Menschen mit Massagen behan-
delt. Sie erzihlte mir, dass einmal ein il-
terer Mann zu ihr kam. Durch die Mas-
sage wurde er sehr erregt und wollte
dann Sex mit ihr haben. Sie dachte bei
sich: ,Dieser arme Mann, er ist schon
alt, und fiir ihn ist es sicherlich schwie-
rig, iberhaupt noch Sexualitit zu le-
ben.“ Aus Mitgefiihl und weil er ihr leid
tat, hat sie zugestimmt. Danach sagte
sie zu ihm: ,Das war fiir heute so in Ord-
nung, aber damit ist ab jetzt die Thera-
pie beendet.”

Als sie mir das erzahlte, war ich wirk-
lich sehr, sehr iiberrascht von ihr. Diese
Frau ist wirklich wie ein Bodhisattva. lh-
re Motivation war nicht, aus Verlangen

heraus mit diesem alten Mann Sex zu
haben, sondern aus Mitgefiihl mit ihm.
Da habe ich gedacht: Auch wenn die
Westler nicht so viel vom Buddhismus
verstehen, sind viele von ihnen doch
wirklich sehr intelligent und haben ei-
nen gesunden Menschenverstand, der
ihnen hilft, mit bestimmten Situationen
umzugehen. Die Motivation macht ei-
nen sehr groffen Unterschied.

Fiir Praktizierende kann der Umgang
mit Beziehungsproblemen mitunter sehr
belastend werden. Aus der Haltung, alle
Schwierigkeiten mit in den Pfad zu neh-
men, kommt eine Trennung oft einem
Scheitern gleich und daher nicht infrage.
Wann ist es gut loszulassen? Und wie
wiirden Sie Ihre Haltung zu einer Tren-
nung von Beziehungen beschreiben?

Im Buddhismus, speziell im Mahayana,
ist die Denkweise, dass der andere —
bzw. die anderen — wichtig ist, sehr zen-
tral. Aus dieser Sicht ist es von Belang,
sich die Dankbarkeit gegeniiber ande-
ren und dafiir, was wir von ihnen erhal-
ten, bewusst zu machen.

Das Gliick, das wir erfahren, erfah-
ren wir durch unseren Partner. Aber oft
vergessen wir all das Gute, das wir von
ihm erhalten, und héren nicht auf, alles
Schlechte aufzuzihlen. So entstehen
Probleme. Tatsichlich sollten wir das
Schlechte beiseite lassen und uns auf

TIBETISCHER BUDDHISMUS ‘

das Gute besinnen und es uns
ins Bewusstsein rufen. Die dar-
aus resultierende Dankbarkeit
sollten wir dann in den Vorder-
grund stellen. Das hilft tatsich-
lich, viele Probleme von Grund
auf zu vermeiden.

Auferdem sollten wir uns
immer klar machen, dass uns niemand
gezwungen hat, mit unserem Partner,
unserer Partnerin zusammen zu sein.
Wir selbst haben das entschieden. Es ist
wie in der Natur, wo wir beispielsweise
Tierpaare sehen, die zusammen sind.
Ohne jedes Gesetz oder jegliche Vorga-
be durch einen Priester halten sie diese
ethische Disziplin ein, bleiben zusam-
men und kiimmern sich gemeinsam
um die Aufzucht der Jungen. Das liegt
in ihrer Natur und niemand muss sie
dazu anweisen. Wenn man mit jeman-
dem zusammen ist, ist es wichtig sich
vor Augen zu halten, dass man das
selbst gewihlt hat.

Wenn es wirklich nicht méglich sein
sollte zusammenzubleiben, ist diese
Haltung ebenfalls sehr hilfreich. Es ist
dann wichtig, keinerlei Hass oder bése
Absichten gegeneinander aufzubauen
und auch nicht negativ iiber den Partner
zu denken, mit dem man zusammen
war. Das ist von groer Bedeutung und
funktioniert hier im Westen normaler-
weise auch ganz gut.

Letztlich sollte auch erkannt werden,
dass es gar nicht so wichtig ist, ob man
zusammen ist oder ob man sich trennt.
Im Vergleich zu all den Problemen, die
parallel in der Welt existieren, handelt es
sich dabei nur um eine Nebensichlich-
keit.

Forsthuber

O Agnes

Vielen Dank, Khenpo Rinpoche La!
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