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SCHWERPUNKT MITGEFUHL

Die Tapferkeit
des Mitgefiihls

VON THUPTEN JINPA

AKTUELL 420

Als enger Vertrauter und im
Auftrag des Dalai Lama hat
Thupten Jinpa es zu seinem
Lebenswerk gemacht, das
Mitgeflhl im Dialog von
Wissenschaften und Buddhis-
mus zu erforschen und zeit-
gemal in die Welt zu tragen.
Uber seinen Weg und seine
Erkenntnisse erzahlt er in dem
Buch ,Mitgefthl“. Ein Auszug.
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ch war sechsunddreiflig Jahre alt, als ich beschloss, mein

Monchsdasein aufzugeben. Zu jener Zeit genoss ich hohes

Ansehen innerhalb der tibetischen Klosterwelt und war der

Stolz meines eigenen Klosters Ganden Shartse. Ich war der
englische Ubersetzer des Dalai Lama, ein Gelehrter buddhisti-
schen Gedankengutes mit vielen Schiilern
im Kloster und galt als ,lebendiger Beweis*
dafiir, dass das traditionelle Klosterleben
und modernes Wissen konfliktfrei mitein-
ander zu vereinbaren sind. Ich war nun seit
mehr als zwei Jahrzehnten, seit meinem
zwolften Lebensjahr, Monch. Das Kloster
war meine Heimat, und die Ménchsgemein-
schaft bedeutete mir Familie und Freundes-
kreis zugleich. Es war der beingstigendste
Schritt, den ich je in meinem Leben unter-
nommen hatte.

Der eigentliche Grund fiir meinen
Freiheitsdrang war die Sehnsucht nach ei-
ner eigenen Familie. Vielleicht hatte diese
Sehnsucht damit zu tun, dass ich so frith
von meiner Familie getrennt wurde und meine Mutter verloren
hatte. Jedenfalls war dieses Gefiihl schon eine Weile in mir le-
bendig gewesen und mit den Jahren immer stirker geworden.
So sehr ich mich auch darum bemiihte, es wollte mir nicht ge-
lingen, mich als ehrwiirdigen alten Monch mit weifem Haar im
rotbraunen Gewand zu sehen. Noch hatte ich kein wichtiges Amt
iibernommen. Wenn ich dem Kloster den Riicken kehren wollte,
musste ich es bald tun.

mit ihnen.

Verstandnisvolle Reaktionen

Nachdem meine Monchskollegen meine Griinde fiir den Austritt
aus dem Kloster erfahren hatten, reagierten sie sehr verstiandnis-
voll und zeigten sich sogar auf rithrende Weise erleichtert, dass
es fiir mich kein allzu traumatischer Einschnitt war — denn ich
hatte das grofie Gliick, schon bald darauf Sophie, meiner zukiinf-
tigen Frau zu begegnen.

Die Reaktion des Dalai Lama stand auf einem anderen
Blatt. Ich muss zugeben, dass mich der Gedanke nervés mach-
te, vor seiner Heiligkeit in weltlicher Kleidung und mit ,,langem
Haar“, also unrasiertem Kopf zu erscheinen. Der Dalai Lama
weilte im tibetischen Kloster unweit von Ziirich. Als ich seinen
Raum betrat, lachte er und scherzte {iber mein elegantes Er-
scheinungsbild in Hosen. Damit war das Eis gebrochen und ich
driickte ihm mein Bedauern dariiber aus, dass ich ihm und der
Welt nun nicht mehr als Monch zu Diensten sein konne. ,Ich
wiirde liigen“, meinte er, ,wenn ich behauptete, dass es mich
als Ordensmann nicht betriibt, in dir einen Ménchsbruder zu

Wenn wir Mitgefiihl mit
Menschen entwickeln,
die sich uns gegeniiber
etwas haben zuschulden
kommen lassen, bedeu-
tet das nicht, dass wir
ihr Tun billigen, und es
erspart uns auch nicht
die Auseinandersetzung

verlieren. Aber ich kenne dich gut und weif}, dass du es dir mit
dieser Entscheidung nicht leichtgemacht hast. Es wird daher
die richtige sein.“

Nun gab mir Seine Heiligkeit noch einige personliche Rat-
schlige mit auf meinen neuen weltlichen Weg. Obwohl er kein
Experte in diesen Dingen sei, habe er es nur
zu oft erlebt, wie Menschen sich in Paarbe-
ziehungen aufreiben. Daraus entstehe nicht
nur viel Leid und Bitterkeit, es lasse auch
wenig Raum fiir den achtsamen und einfiihl-
samen Umgang mit sich selbst und anderen.
Das Wichtigste jedoch, das er mir ans Herz
legen wolle, sei, keine Kinder in die Welt zu
setzen, bevor ich mir sicher sei, die richtige
Partnerin dafiir gefunden zu haben. Tren-
nung und Scheidung schafften so viel Leid
und Verunsicherung fiir die unschuldigen
Kinder. Diese wohlgemeinten Ratschlige
zum Familienleben aus dem Munde eines
Monchs zu héren, beriihrte mich. Uns bei-
den war bewusst, dass keiner von uns Erfah-
rung in Liebesdingen, mit Ehe und Elternschaft hatte, aber seine
Ratschlidge kamen von Herzen, und es lag ihm daran, mich an
den Beobachtungen teilhaben zu lassen, die er im Verlauf der
Jahre an so vielen Menschen hatte machen konnen.

Scheu und Angst

Werden wir vom Leben auf die Probe gestellt, wird Angst leicht
zum beherrschenden Gefiihl - Angst davor, andere Menschen zu
enttduschen, vor Kritik, Ablehnung und Zuriickweisung. Auch
wenn es nur menschlich ist, auf diese Weise zu reagieren, schnei-
det die Angst uns von unserer natiirlichen Fahigkeit zur Empa-
thie ab und lasst uns fiir andere unerreichbar werden. Letztlich
ist es eine Frage der Balance zwischen dem Mitgefiihl mit sich
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selbst, um gut fiir die eigenen Interessen zu sorgen, und dem
Mitgefiihl mit anderen, um die ihren nicht zu verletzen.

Paul Gilbert, ein britischer Psychiater und Pionier auf dem
Gebiet mitgefiithlsorientierter Therapie, fand heraus, dass viele
seiner Patienten, die unter einer ausgeprégten Schamproblema-
tik und krankhafter Selbstkritik leiden, einen starken inneren
Widerstand gegen Mitgefiihl entwickeln. Solange man sich nicht
dieser Furcht annimmt, so Gilbert, sind therapeutische Metho-
den, die ausdriicklich auf das Mitgefiihl abzielen, wenig sinnvoll.
Er fand drei Formen dieser besonderen Furcht: die Furcht vor
dem Mitgefiihl mit anderen, die Furcht vor dem Mitgefiihl sei-
tens anderer und die Furcht vor dem Mitgefiihl mit sich selbst.
Anschliefend entwickelte er mit dem Ziel, die jeweilige Aus-
préagung messbar zu machen, fiir jede dieser drei Formen einen
Fragenkatalog zur Selbstauskunft. Wie weitgehend kénnen Sie
sich zum Beispiel mit den folgenden Aussagen identifizieren?

Mitgefiihl mit anderen:

* Wenn ich zu wohlwollend und verséhnlich bin, nutzen andere
das aus.

¢ Wenn ich zu viel Anteilnahme zeige, werden andere davon
abhangig.

* Fremdes Leid und Elend sind fir mich unertraglich.

* Man sollte sich selbst helfen, anstatt auf fremde Hilfe zu warten.

* Es gibt Menschen, die kein Mitleid verdienen.

Mitgefiihl seitens anderer:

* Ich habe Angst, auf das Wohlwollen anderer angewiesen zu
sein, weil sie es mir dann versagen kdnnten.

* Ich beflrchte, dass andere nur freundlich und hilfsbereit mir
gegenUber sind, wenn sie etwas von mir wollen.

¢ |ch werde verschlossen, wenn jemand nett zu mir ist.

Mitgefiihl mit sich selbst:

* Ich habe Angst, dass Mitgefihl mit mir selbst aus mir etwas
macht, das ich nicht sein will.

* Ich flrchte mich davor, durch mehr Mitgefihl mit mir selbst
schwach zu werden.

* Ich habe Angst, in eine tiefe Traurigkeit zu stlirzen, wenn ich
anfange, Mitgefihl mit mir selbst zu entwickeln.

Wohl alle von uns konnen sich mehr oder weniger in diesen Aus-
sagen wiedererkennen. Daraus folgt, dass der Widerstand gegen
das Mitgefiihl bis zu einem gewissen Grad ebenso natiirlich ist
wie das Mitgefiihl selbst.
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Zum groflen Teil beruhen diese Angste auf der Verwechslung des
Mitgefiithls mit Unterwiirfigkeit, Schwéche oder Sentimentalitét.
Mitgefiithl zu haben schlief3t nicht aus, sich gegen ungerechte
Behandlung angemessen zur Wehr zu setzen. Ebenso wenig be-
deutet Mitgefithl mit anderen Menschen zu haben, dass diese
nicht fiir ihr Handeln verantwortlich sind. Wenn wir Mitgefiihl
mit Menschen entwickeln, die sich uns gegeniiber etwas haben
zuschulden kommen lassen, bedeutet das nicht, dass wir ihr Tun
billigen, und es erspart uns auch nicht die Auseinandersetzung
mit ihnen. Aber es erméglicht uns, mit der Situation besser um-
zugehen, ohne kraftraubende Aggression und Feindseligkeit.
Wie auch der Dalai Lama hiufig betont, bedeutet Vergebung
nicht Vergessen. Wer vergisst, hat nichts zu vergeben. Die Ver-
gebung gilt der Person, nicht ihrem Tun.

Eine andere verbreitete Befiirchtung ist, durch das Mitge-
fithl andere Menschen in unsere Abhéngigkeit zu bringen - eine
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Angst, hinter der fiir gewohnlich die falsche Vorstellung steht,
Mitgefiihl bedeute, einem anderen Menschen alles abzuneh-
men. Tatsdchlich aber besteht das Mitfiithlendste, das wir fiir
einen anderen Menschen tun kénnen, darin, ihm den Zugang zu
seinen eigenen inneren Ressourcen zu erdffnen - ihn, wie das
Sprichwort lautet, das Fischen zu lehren, statt ihm einen Fisch
zu schenken. Hilfe zur Selbsthilfe ist eine der h6chsten Formen
des Mitgefiihls.

Vielleicht wehren wir uns auch innerlich gegen das Mitge-
fiihl, weil wir befiirchten, der fremden Not nicht gewachsen zu
sein, sobald wir uns ihr 6ffnen. Vielleicht fithlen wir uns ratlos
angesichts eines Problems, fiir das es keine konkrete Losung gibt,
womit sich viele Menschen, insbesondere Minner, schwertun.
Im Mitgefiihl liegt die Anerkennung der grundlegenden Wahr-



