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Wahrnehmung und Wahrheit 
 
Wahrnehmung ist für unser Dasein von grundlegender Bedeutung. Aber nur sehr wenige von uns 

haben sich schon gründlich damit beschäftigt. Was bedeuten die Worte „Wahrnehmung“ und 

„Wahrheit“ überhaupt? Pflücken wir sie doch einmal auseinander.  

Wahr-Nehmung = etwas als „wahr“ nehmen, etwas für „wahr“ annehmen.  

Wahrheit = etwas, das „wahr“ ist.  

 Beide haben als Wortstamm „wahr“. Und schon sind wir in einem Dilemma (Zwangslage): 

Was ist wahr und was nicht? Darüber gibt es endlose Diskussionen. Wahrheit kann sowohl 

subjektiv sein, also für den jeweiligen als wahr empfunden, als auch objektiv, allgemein, also für 

alle sein. Das ist so die übliche Einteilung. In der buddhistischen Lehre teilt man Wahrheit (sacca) 

auch in zwei Kategorien ein: konventionell, also herkömmlich bzw. allgemein und absolut, also 

grundsätzlich. Das ist nicht so einfach zu erklären bzw. zu verstehen. Das, was wir als wahr bzw. 

Wahrheit in unserem Gedächtnis abgespeichert haben, beruht auf unseren Sinneseindrücken. „Ich 

habe es selbst gesehen“ (gehört, erfahren usw.), oder „das hat mir der-und-der so gesagt“, oder 

„das ist bewiesen“, bis hin zum ganz banalen „das ist eben so“, sind die üblichen Sprüche. Aber ob 

etwas tatsächlich wahr ist, kann mitunter nicht von allen anderen nachempfunden werden. Ganz 

einfach, weil jeder Mensch sein eigenes Sinneserleben und daraus resultierendes Urteil hat. 

Manchmal will man aber auch gewisse Wahrheiten nicht akzeptieren. Ganz wichtige Faktoren sind 

auch Vertrauen und Glauben. Wir vertrauen anderen, dass die uns die Wahrheit sagen. Wir glauben 

anderen. Wir glauben auch AN dies und das. Dagegen ist eigentlich nichts einzuwenden, aber 

Glauben ist genau betrachtet nichts anderes als Unwissenheit. Wenn ich etwas weiß, dann brauche 

ich das nicht zu glauben, ich weiß es doch. Das Problem ist dann, wie sag ich’s den anderen?  

 

Gegen Glauben als Unwissenheit hilft Aufklärung. Aber gegen Glaubenwollen kann man nichts 

ausrichten. Man glaubt nur allzu gern, was man sich wünscht. Das ist auch irgendwie wahr. Die 

Frage, wie weit man gehen kann oder sollte, um andere von unserer Wahrheit zu überzeugen, 

müssen wir an anderer Stelle klären. Prinzipiell einigen wir uns auf ein gewisses Maß an 

Übereinstimmung, einen Kompromiss sozusagen, um etwas Festgestelltes allgemein als „wahr“ zu 

bezeichnen. Was hier entsteht, ist die so genannte konventionelle Wahrheit. Eine Art Wahrheit, die 

ziemlich oberflächlich ist. Dennoch die Sorte von wahr, mit der wir alltäglich Umgang haben, die 

wir normalerweise ständig verwenden.  

Was Ihnen hier vorgetragen wird, sollte der Wahrheit entsprechen. Zumindest glauben Sie das. 

Wann wird Hörensagen zu Wahrheit? Wenn man es selber nachvollziehen kann. Am besten in 

Theorie und Praxis. Und dafür gibt es Seminare, wie dieses hier. Es geht nicht darum, andere davon 

zu überzeugen, das Selbe zu glauben, sondern darum, aufzuzeigen, wie es dazu kommt, dass man 

aufgrund von Sinneseindrücken als auch Überlegung dazu kommt, etwas als „wahr“ zu erfahren. 

Sie merken, worauf es hinausläuft: Der Wahrnehmungsprozess. 

Da sind unsere 5 Daseins-Aggregate, 

also Körper, Gefühl, Wahrnehmung, Wille und Bewusstsein,  

(rūpa, vedanā, saññā, saṅkhāra, viññāṇa) d.h. ein materieller und vier immaterielle. Diese fünf 

hängen praktisch untrennbar zusammen. Theoretisch kann man sie sehr gut voneinander 

unterscheiden. 

 

Wieviele Sinne haben wir? 

Welche sind das? 
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Die Sinnesgrundlagen teilt man ein in innere und äußere, also Sensoren und Objekte. Die Sensoren, 

d.h. Sinnesorgane sind Bestandteil des Körpers (rūpa), also materiell. Das Gehirn als Sinnesorgan 

hat allerdings immaterielle Objekte, die Gedanken. Wahrnehmung beruht auf unseren 

Sinnesfähigkeiten (indriyā). Gibt es (funktionierende) Sensoren und die dem entsprechenden (dazu 

passenden) Objekte, dann kommt es zum Kontakt (phassa) der beiden. Im selben Moment entsteht 

das dem entsprechende Bewusstsein (viññāṇa). Da lässt sich nichts daran ändern. Ob Sie das 

wollen oder nicht. Ob Sie es glauben oder nicht. Der Kontakt ist die Ursache dafür, dass Gefühl 

(vedanā) entsteht. Mit Gefühl ist hier nicht die emotionale Reaktion gemeint. Was wir fühlen, das 

nehmen wir wahr. Also entsteht Wahrnehmung (saññā). Was wir wahrnehmen, das wird im Geist 

innerhalb von Bruchteilen von Sekunden verarbeitet: a) gibt es frühere gleichartige Kontakte 

dazu?; b) was war das? c) wie war die Reaktion usw. Also ganz grob: wiedererkennen, abgleichen, 

vergleichen, erkennen, wiedererkennen, bewerten, speichern, eventuell alte Daten neu bewerten. 

Erst jetzt erfolgt eine Reaktion (saṅkhāra). Die Willensregung. Und diese ist beeinflusst durch 

unsere ganz persönlichen Neigungen. Je nachdem wie unser Geist gerade von Hinneigung, 

Abneigung, Wissen oder Unwissen beeinflusst ist. So ist es also nur zu verständlich, warum wir 

mal so und mal anders auf eben fast den selben Sinneseindruck reagierten.  

 

Warum in den Lehrreden „nur“ die fünf „Gesichtssinne“ und das Denkorgan genannt werden, 

bleibt ungeklärt. Dass unser Körper einige Sinnesorgane bzw. -fähigkeiten mehr hat, ist wohl jedem 

klar. Da wären beispielsweise der Gleichgewichtssinn, der auch ein eigenes Organ im Innenohr 

hat. In der Halsschlagader befinden sich Sensoren, die den Sauerstoffgehalt prüfen und dadurch 

die Tiefe der Atemzüge steuern. In der Haut sind spezielle Sensoren für Wärme und noch mehr für 

Kälte. Etwas umstritten ist der Orientierungssinn. Das ist kein Sinn, sondern eine Sinnesfähigkeit, 

die dem Denken (Erinnern) zugeordnet wird. 

 Wer kennt den 7. Sinn? Die „Ahnung“. Eine Fähigkeit, Ereignisse vorherzusehen. Auch 

die muss man dem Denken zuordnen. Aber es gab von 1966 bis 2005 auch mal im Fernsehen eine 

Informationssendung zur Verkehrssicherheit. Die können wir hier weglassen. 

 

„Etwas für wahr nehmen“ ist dann schon schwieriger zu erklären. Hier stehen unsere Erfahrungs-

schätze und nicht zuletzt unsere Neigungen an erster Stelle. Neugier und Unwissen sind hier die 

Nummer eins. Würden wir wissen, dann wäre die Ursache der Gier nach Neuigkeit gestillt. Das ist 

logisch nachvollziehbar. Aber wer kann schon für sich behaupten, er würde alles wissen? Wer so 

spricht, macht sich verdächtig. Wie kann man das prüfen? Das ist ziemlich schwer. Dazu muss man 

erst einmal selber versuchen, Wissen zu erlangen. Eigenes wohlgemerkt. Nicht das aus Büchern.  

 Bücherwissen ist das Wissen von anderen. Geklautes sozusagen. Eigenes Wissen kommt 

von innen, vom Erkennen, dass etwas so ist, wie es ist. Ganz gefährlich ist das, wenn man 

ungeheure Mengen an Gelesenem gespeichert hat und dann gar nicht mehr unterscheiden kann, 

woher welche Information kam. Kinder zum Beispiel haben eine blühende Fantasie. Sie können 

ohne Gewissensskrupel Wahres mit Unwahrem mischen. Erlebtes, Erfahrenes mit Gehörtem und 

Gelesenem, aus TV, Büchern und woher auch immer bunt mixen und sich einbilden, es sei so. 

Gönnen wir es ihnen. Viele Menschen beneiden die Kinder um diese Fähigkeit, die ganz 

offensichtlich bei Erwachsenen verschütt gegangen ist. Verfallen Sie bitte nicht auch darauf. Seien 

Sie froh, wenn Sie die Fähigkeit haben, klar unterscheiden zu können. Wahres von Gesponnenem 

zu trennen ist nicht so einfach. Sobald Sie sich aber daran gewöhnt haben, können Sie viel 

gelassener mit sich und Ihrer Umwelt umgehen. Ganz einfach, weil Sie sich nicht alles mehr 

annehmen, was auf Sie einstürmt. Weil Sie klarer sehen und erkennen.  
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Die Devise heißt DURCHSCHAUEN nicht ANSCHAUEN !!! Durchschauen Sie das Außen. 

Lernen Sie verstehen, dass das Außen nur eine Bedingtheit ist, eine Bedingung, damit im Innen, 

im Geist etwas vorgehen kann. Was auch immer das sein mag. Das Verstehen, dass Außen und 

Innen miteinander verbunden sind, kommt möglicherweise nicht sofort. Auch kann man nicht 

erwarten, dass einem sofort diese Erfahrung, das daraus resultierende Wissen aufsteigt. Dazu sind 

wir viel zu sehr, viel zu lange von unserer Umwelt konditioniert worden. Bewusst oder unbewusst. 

Gewollt oder ungewollt. Im Prinzip haben wir uns selber das Wasser abgegraben, wollten wir ein 

Bild benutzen. Wir haben durch unsere Gier nach Sinneseindrücken verhindert, dass die in uns 

möglicherweise schon vorhanden seiende Erkenntnis, wie die Dinge wirklich sind, entstehen, 

aufsteigen kann. Das ist menschlich. Unsere Natur. Aber ebenso unsere menschliche Fähigkeit und 

in unserer Natur ist es, die Möglichkeit zu haben, das Wissen, und zwar auf absoluter Wahrheit 

beruhendes, zu erlangen. Das funktioniert aber nur, wenn wir unseren eigenen Geist anstrengen, 

nicht den der anderen. Wenn wir uns selber daran begeben, die Dinge sehen zu wollen, wie sie 

wirklich sind. Uns nicht länger blenden lassen von äußeren Eindrücken. Uns nicht länger 

Einflüssen aussetzen, die verhindern, dass wir uns eine eigene Meinung bilden.  

 

Immer prüfen, ob es wahr sein könnte bedeutet, erst einmal vorurteilsfrei aufnehmen, dann mit den 

eigenen Erfahrungen vergleichen, danach wertungsfrei entscheiden, ob es, falls wir keine dazu 

passenden Erfahrungen haben, akzeptabel ist oder nicht. Wertungsfrei zu entscheiden klingt wie 

ein Widerspruch in sich. Ist es auch gewissermaßen. Wahrnehmen ohne vergleichen ist kaum 

möglich, aber nicht unmöglich. 

 

Wir sind geprägt von unseren Erfahrungen, Sinneseindrücken und nicht zuletzt von unserer 

Umwelt. „Die Umwelt formt den Menschen.“ Dieser Spruch ist ziemlich wahr. Auf der 

konventionellen Ebene. Nicht aber auf der absoluten. Absolut wahr ist, dass wir jede Information 

als wahr bezeichnen, im Gedächtnis bewahren, die uns als wahr vorkommt. Und das so lange, bis 

wir diese mit der nächsten Information ersetzen oder korrigieren. Das ist mitunter ein lebenslanges 

Unternehmen. Was wir als Kinder für wahr gehalten haben, ist uns heute ziemlich suspekt oder 

eben als unwahr verworfen worden. Wenn uns vertrauenswürdige Menschen etwas an Worten 

sagen, so sind wir meist bereit, dies als wahr abzuspeichern. Haben wir kein Vertrauen, so kommt 

erst einmal ein Filter dazwischen. Skepsis. Und der skeptische Zweifel kann einem Menschen den 

letzten Nerv rauben. Der blind Vertrauende und der ewige Zweifler sind hier die Extreme. Beide 

sind zu verwerfen.  

 

Die großen Fragen sind nun: „Was tun?“, „Wie kann ich wissen, ob etwas wahr ist oder nicht?“, 

„Woran erkenne ich die Wahrheit?“. Diese Fragen kann und will ich Ihnen nicht beantworten. Es 

sind die Fragen, die jeder Mensch für sich selber beantworten muss. Was ich tun kann ist, Ihnen 

aufzuzeigen, wie man vorgehen kann, um heraus zu finden, ob da etwas wahr ist oder nicht. Im 

allgemeinen ist das ganz einfach: Fragen Sie nach. Bohren Sie tiefer. Lernen Sie zu unterscheiden 

zwischen Dahingeplappertem und Tiefgründigem. Als wichtigstes Werkzeug benutzen Sie bitte 

Ihren Verstand. Einen ungetrübten, also nicht durch Alkohol, Tabletten oder ähnlichem beeinflusst.  

 

Ganz pragmatisch wäre der Hinweis auf das Reine Beobachten. Was aber ist „reines Beobachten“?  

Nochmal: Unser Geist ist aufgrund der Sinne zum allergrößten Teil nach außen orientiert. Lebt von 

Äußerem. Basiert auf Sinneseindrücken, die von außen kommen. Das ist unsere Natur. Und es ist 

wahr. Das können Sie selber an und in sich nachvollziehen. Sie werden zu dem selben Schluss 

kommen müssen. Dies ist so zu sagen ein Naturgesetz. Ob Sie wollen oder nicht, ob es Ihnen passt 

oder nicht, es ist dennoch so. Keine konventionelle, sondern absolute Wahrheit.  
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Mithilfe des reinen Beobachtens erkennt man, dass absolute Wahrheit NEUTRAL ist. Sie ist weder 

gut noch schlecht. Eben neutral. Reines Beobachten bedeutet nur zu beobachten. Keinerlei 

Wertung vorzunehmen oder in irgend einer Weise zu reagieren. Im Prinzip wird hierbei der 

Wahrnehmungsprozess angehalten, und zwar dort, wo es möglich ist, nämlich beim Willen bzw. 

„Gestalten“ (saṅkhāra). Wie bereits gesagt, gegen Wahrnehmung kann man nichts machen. Wenn 

funktionierende Sinnesorgane und die dazu passenden Objekte zusammentreffen, entsteht 

Wahrnehmung. Aber nicht zwangsläufig muss es dabei zur willentlichen Reaktion kommen. Das 

ist aber nicht leicht zu erlernen. Eigentlich ist es ja kein Lernen, was ein Konditionieren darstellt, 

sondern eher das Gegenteil, Dekonditionieren. Man beginnt die Dinge so zu sehen wie sie sind – 

und auch so zu belassen. Das erfordert eine gehörige Menge Achtsamkeit und auch Tatkraft in 

einem ausgewogenen Verhältnis mit Konzentration und Geistesruhe. Und Zeit. Und hier kommt 

ein wichtiger Faktor ins Spiel: Geduld. Vor allem Geduld mit uns selber. 

 

Am besten, wir besuchen mal ein Seminar und dann haben wir die Lösung.  

Aber so einfach ist das eben nicht. Was wir in X Existenzen konditioniert haben, das lässt sich 

wohl kaum über’s Wochenende aufdröseln. Auf Knopfdruck schon mal gleich gar nicht. 

 

Was Wahrnehmung ist, haben wir nun einigermaßen geklärt. Was Wahrheit ist, bisher nur 

andeutungsweise. Wie unfassbar es ist, wenn die absolute Wahrheit über unsere Natur aufsteigt, 

das können wir den Worten entnehmen, die Siddhārtha Gotama, also der historische Buddha, selber 

sprach: 

„Die von mir erkannte Lehre ist tief, schwierig zu verstehen, schwer zu durchschauen, friedvoll, 

erhaben, nicht dem logischen Denken zugänglich, subtil, nur den Weisen zugänglich. Dem 

Begehren hingegeben ist doch die Menschenwelt, findet Gefallen am Begehren, erregt sich am 

Begehren. Für die dem Begehren hingebebene, am Begehren Gefallen findende, am Begehren sich 

erregende Menschenwelt ist diese Lehre schwer zu verstehen, die da ist: der ursächliche 

Zusammenhang durch die Entstehung in Abhängigkeit. Und auch diese Lehren sind schwer zu 

verstehen, die da sind: die Beruhigung aller Aktivitäten, das Aufgeben der zu Wiedergeburt 

führenden Dinge, die Auslöschung des Durstes, die Leidenschaftslosigkeit, die völlige Erlöschung, 

das Nibbāna. Wenn ich diese Lehre verkünden würde, würden die anderen mich nicht verstehen, 

dies würde mich erschöpfen, dies würde für mich Anstrengung sein.“ 

 

Und genau so ist es auch, wenn wir selber etwas als wahr erfahren haben und es denen mitteilen 

wollen, wo wir der Meinung sind, sie sollten es wissen. Das funktioniert eben nicht so einfach. Es 

muss beim anderen erst einmal die Neigung zum Zuhören vorhanden sein. Als Nächstes, etwas 

Wahres verstehen zu wollen. Es muss die Tendenz zur Wahrheit, das Dazu-hin-neigen da sein. 

Sonst können wir viel erzählen, der andere wird es nicht verstehen bzw. verstehen wollen. Auch 

muss Raum sein, um das Gesagte aufnehmen zu können. Raum im Sinne von Zeit dafür, Ruhe, die 

Umgebung. Sonst dringt das Gesagte nicht ein. Des weiteren muss die Fähigkeit zum Verstehen da 

sein. Sonst wird das Gesagte nicht verstanden werden können. Es müssen also verschiedene innere 

und äußere Bedingungen erfüllt sein, damit überhaupt erst etwas als Wahrheit verstanden werden 

kann. Ob sie dann verstanden wird, das weiß man vorher nicht.  

 Übrigens ist das Anhängen an eine Religion oder Philosophie mitunter ein schwer 

wiegender Faktor, dass Verstehen nicht aufkommen kann. Das trifft generell zu. Anhängen an 

Meinungen und Ansichten sind die ganz alltäglichen Fallgruben. Kaum einer, der frei ist davon. 

Sogar das Anhaften an dem, was man als wahr erfahren hat ist letztendlich ein Hemmnis. Schwer 

zu verstehen, das gebe ich gern zu. Aber über die so genannte letztendliche Sache können wir heute 

und in diesem Rahmen nicht sprechen. Lernen wir erst einmal, mit den ganz normalen, täglich auf 
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uns einströmenden Sinneseindrücken richtig umzugehen. Dann haben wir eine gute Basis, um die 

tieferen, verborgenen Erkenntnisse zu wecken.  

 

Der Schlüssel zum Erkennen, wie die Dinge wirklich sind, liegt in uns. In unserem Geist. Nicht 

außen. In Büchern. Im Fernseher. Oder in Smartphone.  

 Es sind drei Arten von Wissen, die wir uns zu eigen machen. Wissen, das wir durch Hören 

bzw. Lesen, Studieren gewinnen (ob das tatsächlich ein Gewinn ist, sei dahin gestellt) 

(sutamayapaññā), Wissen, das wir durch das darüber Nachdenken gewonnen haben 

(manomayapaññā), und drittens Wissen, welches wir durch das Meditieren, das Durchdenken, die 

Praxis erfahren (bhāvanamayapaññā). Dieses letztere ist dann eher ein Gewinn. Es sei denn, durch 

falsche Anleitung, falsche Praxis, falsche Schlussfolgerung, usw. gelangen wir nicht zur Wahrheit. 

Ebenso wie man das Erwerben von Wissen unterteilen kann, kann man zwei Arten von Wahrheit 

unterscheiden. Womit wir wieder beim Thema sind: Wahrheit.  

 

Zweierlei Art, herkömmliche und absolute. Es gibt bestimmte Situationen und Objekte, die nach 

überlieferter Gewohnheit wahr sind, da sie nach den allgemeinen Kriterien wahr zu sein scheinen 

und die Verständigung einfacher machen. Diese werden dem entsprechend als herkömmliche 

Wahrheiten oder als herkömmliche Wirklichkeiten bezeichnet. Wenn diese konventionellen 

Wirklichkeiten mit Weisheit analysiert werden, finden wir, dass sie nicht in der Weise existieren, 

wie man sie bisher für wahr genommen hat, bzw. sich vorstellte. Während sie als reale, wirkliche 

Dinge und/oder Wesenheiten ersonnen werden, sind sie tatsächlich eher begriffliche 

Konstruktionen, die auf wirklich existierende Phänomene aufgesetzt werden. In etwa, als würde 

man eine Flasche mit einem Etikett versehen. Diese wirklich existierenden Phänomene werden 

absolute Wahrheiten oder letztendliche Wirklichkeiten genannt. Die Naturgesetze fallen z.B. 

darunter. Ob wir sie wahrnehmen oder nicht, ob wir daran glauben oder nicht, ob wir wollen oder 

nicht – sie existieren dennoch. 

 

Heftigstes Übungsfeld ist unsere eigene Persönlichkeit. Wir machen Gebrauch vom Ausdruck 

„ich“. Solche Alltagsphrasen wie „Ich gehe“, „Ich erlebe“, „Ich erkenne“, „Ich tue“, „Ich weiß“ 

usw. schaffen den Eindruck, dass da ein reales unabhängiges „Ich“ in einem existiert. Aber wenn 

dieses „Ich“ genannte Wesen untersucht wird, um sein wirkliches Wesen zu entdecken, ist alles, 

was wir finden, eine Kombination der so genannten ʻfünf Anhäufungenʼ (khandhā) – materielle 

Gestalt, Gefühl, Wahrnehmung, geistige Gestaltungen und Bewusstsein – welche ferner in Geist 

und Materie unterteilt sind. Was ist da unter all diesen Phänomenen der Existenz das, was man für 

ein reales „Ich“ halten kann? Wenn der physische Körper weiter zerlegt wird in zweiunddreißig 

Teile – Kopfhaare, Körperhaare, Nägel, Zähne, Haut, Fleisch, Sehnen, Knochen usw., das ist eine 

häufig als Meditationsart praktizierte Methode, – kollabiert die konventionelle Vorstellung eines 

„Ich“. Wenn diese materiellen Phänomene weiter mit Weisheit analysiert werden, wird zu erkennen 

sein, dass sie alle aus den Grundelementen zusammen gesetzt sind: die hart-weiche, grobe Natur 

(= das Erd-Element); die verbindend-fließende, haftende Natur (= das Wasser-Element); die heiß-

kalte, verdauende Natur (= das Feuer-Element); die aufrecht-erhaltend-mobile, ausdehnende Natur 

(= das Luft-Element) und die freie, leere Natur (= das Raum-Element). Der Geist ist auch eine reine 

Energieform, fähig, Objekte zu erkennen, somit ist er auch als ein Element klassifiziert, nämlich 

als das „Bewusstseins-Element“. Dementsprechend ist ein „Ich“, obwohl auf der herkömmlichen 

Ebene akzeptiert, im letztendlichen Sinne gar nicht vorhanden.  
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Was in Wirklichkeit vorgefunden wird, ist eine Verbindung von sechs Elementen, ohne jegliche 

Natur eines Wesens oder Individuums. Von so etwas wie einer Seele reden wir gleich gar nicht. In 

Wirklichkeit durchdringen nur diese sechs Elemente der Festigkeit, Flüssigkeit, Hitze, Bewegung, 

des Raums und des Bewusstseins das ganze Universum. Diese sind keine Substanzen, sondern eher 

ständig wechselnde Energieformen auf der Grundlage einer Ursache-Wirkungs-Beziehung. Sie 

sind lediglich eine Fortsetzung bewegter Prozesse, so schnell entstehend und vergehend, dass ihre 

Umwandlungen nicht mit gewöhnlichen Mitteln wahrgenommen werden können. Alle 

vermeintlich existierenden Gegebenheiten – sowohl bewusste als auch unbewusste – sind nur 

verschiedene Kombinationen eben dieser Elemente. Sie können nur in den Grenzen des 

Konventionellen als real betrachtet werden; das selbe gilt für die Bezeichnungen, die für ihre 

Identifikation akzeptiert werden.  

 Folglich sind Begriffe wie Meer, Berg, Baum, Land, Haus, Bett, Stuhl, Kleidung, Leute, 

Götter, Tiere, „ich“ und „du“ neben den Dingen, die sie bezeichnen, eher Konzepte oder 

Konventionen als Bild: Etikette. Wenn Worte selbst nur Konventionen sind, folgt daraus, dass die 

Begriffe, die die letztendlichen Wahrheiten identifizieren, ebenfalls lediglich Konventionen sind. 

Doch welche herkömmlichen Begriffe auch immer verwendet werden, um sie zu beschreiben, ihre 

Natur als letztendliche Realitäten bleibt unberührt. In und um uns sind immer die letztendlichen 

Realitäten wirksam, aber wir erkennen diese Wahrheit nicht wegen unserer Verblendung, oder 

Unwissenheit, welche ebenfalls eine letztendliche Realität ist und zum Bewusstseins-Element 

gehört. Durch das Akzeptieren von Herkömmlichkeiten als letztendliche Wahrheit häufen wir mehr 

und mehr Leiden an, das ist das, was wir in der schwächsten Form als Unzulänglichkeit kennen.  

 

Die einzige Möglichkeit zur Beseitigung dieses Schleiers der Unwissenheit und zum Ans-Licht-

Bringen der letztendlichen Wahrheit ist Meditation. Meditation beginnt mit einer herkömmlichen 

Realität als Objekt, wie z.B. Atemachtsamkeit, die zweiunddreißig Körperbestandteile oder das 

Heben und Senken der Bauchdecke. Wenn sich Achtsamkeit und Aufmerksamkeit des 

Meditierenden vertiefen, wird er die konventionelle Ebene übersteigen bzw. durchdringen und 

direkt die letztendlichen Realitäten wahrnehmen. Durch wiederholte Betrachtung dieser 

letztendlichen Realitäten von verschiedenen Gesichtspunkten aus, gewinnt der Meditierende 

Einsicht in die wahre Natur der bedingten Welt. Durch diese Einsicht radiert er die Neigung zur 

Welt aus und realisiert die überweltliche letztendliche Realität, Nibbāna, und erlangt dabei 

Befreiung vom Leiden. Die weltlichen absoluten Realitäten, hier als die sechs Elemente erwähnt, 

müssen durch persönliche Erfahrung verstanden werden wie sie wirklich sind. Trotzdem können 

sie bis zu einem bestimmten Punkt auch verbal beschrieben werden, wenn auch unzulänglich. Im 

Gegensatz dazu widersteht die überweltliche absolute Realität, Nibbāna, allen Versuchen einer 

verbalen Beschreibung, denn es ist jenseits aller weltlichen Maßstäbe, Konventionen und 

Beschreibungen, wie z.B. Raum und Zeit. Nibbāna kann jedoch direkt wahrgenommen, besser 

gesagt, erfahren werden durch intuitive Weisheit, die durch die Erfüllung der Grundprinzipien, die 

dazu notwendig sind entsteht, kurz: ethisch korrektes Verhalten als Basis, zusammen mit 

Geistessammlung und Weisheit.  

 

In unseren täglichen Aktivitäten haben wir auf die Herkömmlichkeiten zurück zu greifen, aber es 

ist gut, sich daran zu erinnern, dass diese nicht die letztendliche Wahrheit ist. Erinnern bedeutet, 

sich bewusst ständig gegenwärtig haltend, dass alles, was auf uns einströmt sich ständig verändert, 

ohne Substanz ist und letztendlich unbefriedigend. Unfassbar, zumindest anfänglich. Daher auch 

die Schwierigkeiten, wenn man sich zur Meditation hinsetzt. Meditation ist im Grunde genommen 

eine äußerst lieblose Tätigkeit. Denn sie geht direkt gegen das vor, woran wir am allermeisten 

hängen: der Vorstellung, dass es ein Ich gibt. Dieses Ich, ist nur ein Etikett, das wir benutzen, 
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benutzen müssen, um miteinander kommunizieren zu können. Eine Vorstellung, wie schon 

erwähnt, die aus unserer Wahrnehmung entstanden ist. Kurz: nicht real existent. 

 

Diese Erkenntnis, diese Wahrheit ist im Grunde genommen unangenehm. Daher ist sie auch in den 

meisten Fällen unerwünscht. Wird geleugnet, abgestritten, ignoriert. Auch unter Buddhisten gibt 

es etliche, denen diese Wahrheit nicht schmeckt. Persönlichkeitsdünkel ist gang und gäbe. Und 

worauf beruht der? Auf Wahrnehmung, meint man. Aber dem ist ganz und gar nicht so. Wie kommt 

es zur Wahrnehmung eines „Ich“? Wir haben doch bloß die inneren und äußeren Sinnesgrundlagen. 

Wo ist dieses „Ich“ verborgen? Weder innen, noch außen, sondern eben durch das 

Zustandekommen des Wahrnehmungsprozesses entsteht im Abschnitt „Gestalten“ (Willen) eine 

Art „Wiedererkennen“, eine reflektive Reaktion. Man stellt anfangs unbewusst einen Bezug her 

zwischen „Außen“ und „Innen“. Der Einfachheit halber bezeichnet man das „Innen“ als Person 

und verwendet den reflektiven Begriff „Selbst“. Und dieses „Selbst“ interagiert mit dem „Außen“, 

der Welt. Vom „Selbst“, d.h. dem „Ich“ bis zur „Seele“ ist es nur ein kleiner Schritt. 

 

Durch das Reine Beobachten in der Art eines analytischen Vorgehens in der Meditation wird einem 

sehr deutlich, dass es so etwas wie ein Ich, ein Selbst oder gar eine Seele gar nicht gibt. Es sind nur 

Begriffe. Sofern man „Seele“ mit „Persönlichkeit“ gleichsetzt, ist das unproblematisch. Aber die 

meisten Menschen gehen da einen gewaltigen Schritt weiter und glauben an etwas, was nach dem 

Zerfall der fünf Khandhā weiter existiert bzw. wieder existieren wird. Und sie wollen es glauben. 

Warum? Weil man am Dasein hängt, was nichts anderes ist, als eine der drei zugrundeliegenden 

Tendenzen (bhava-taṇhā), bzw. einem der vier „Triebe“, dem Daseinstrieb (bhavataṇhā). Und ein 

Nach-dem-Tod oder eine nächste Existenz bedeuten wieder Dasein. Im Gegenzug wird denen, die 

Seelenwanderung verneinen der Vernichtungsglaube angedichtet, ja sogar Todessehnsucht. Wer 

aber wirklich aus dem Daseinskreislauf (saṃsāra) heraus will, der wird tatsächlich den Wunsch 

haben, kein nächstes Dasein zu erlangen. Das ist aber noch lange kein Vernichtungstrieb 

(vibhavataṇhā). 

 

Wenn jemand existieren will, so mag das dessen „Problem“ sein. Dass wir selber existieren, ist ja 

wohl auch unser ureigenes Problem – oder auch nicht. Hier kommen wir wieder auf die mehr oder 

minder fatale Tendenz im Geist zurück, die uns dazu führt, uns mit anderen zu vergleichen. Woher 

kommt das eigentlich? Einzig und allein aus der Empfindung, dass es da ein „Ich“ gibt, eine reale 

Person, eine Wirklichkeit. Wirklichkeit kommt übrigens von „Wirken“. Und da wir ja tatsächlich 

als Person in Taten, Worten und Gedanken etwas bewirken, wir nennen es Karma, haben wir die 

Bestätigung, dass da tatsächlich etwas Reales da sein muss. Und dieses Etwas gewinnt an Gestalt, 

indem man es mit anderem vergleicht. Vergleichen ist aber nicht nur Abgrenzung von Anderem, 

sondern durchaus auch Ausgrenzung. Hier kommen konditionierte Konzepte ins Spiel, nämlich 

Zuneigung und Abneigung als auch Unwissenheit. Im normalen Wahrnehmungsprozess reagieren 

wir derart schnell, dass uns die konditionierte Bewertung mit angenehm oder unangenehm im 

Aspekt des Gestaltens gar nicht auffällt. Mögen und Nichtmögen bis hin zu Gier und Hass sind die 

Folge. Und mit dieser Bewertung ist Karma geschaffen, das sich wieder und wieder auswirken 

wird. Aufgrund unserer Wahrnehmung kommt es zum Bewerten und zum Reagieren – der 

Willensimpuls ist die karmische Ladung für unsere Daseinsbatterie, um es etwas bildhaft 

auszudrücken. Ständig sind wir dabei, diese Batterie zu laden.  
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Aus diesem Automatismus kann man aber entkommen. Wie bereits erwähnt durch reines 

Beobachten. Denn da erfolgt kein Gestalten, d.h. eine willentliche Reaktion auf das 

Wahrgenommene. Egal was man wahrnimmt, worauf man sich konzentriert, es darf alles genau so 

sein, wie es ist. Das bedeutet aber nicht Gleichgültigkeit, sondern Gleichmut. Gleichgültigkeit 

bedeutet „mir doch egal“. Das führt auch zu unterlassener Hilfeleistung.  

 Gleichmut hingegen bedeutet, dass man sehr wohl alles achtsam wahrnimmt, aber aufgrund 

der Achtsamkeit nur dann reagiert, wenn es angebracht ist. Und auch dann nur so, dass es 

niemandem schadet. Gleichmut beinhaltet übrigens auch das Wort Mut. Man bringt den Mut auf, 

Dinge geschehen zu lassen, auch wenn sie einem nicht willkommen sind. Denn alles, was uns 

widerfährt haben wir selber und niemand sonst gewirkt. Das ist das Gesetz von Ursache und 

Wirkung, Kamma und Vipāka. 

 

Man möchte meditieren lernen, um sich besser zu fühlen, gesund zu werden oder auch nur, um 

mitreden zu können. Kein Wunder also, wenn die erwarteten Erfolgserlebnisse ausbleiben. 

Enttäuschung breitet sich aus. Eigentlich wird nur ein Aspekt dieser Lehre heraus gepickt. Die 

Essenz aber weg gelassen. Das ist, als würde man von der Banane die Schale essen und die 

eigentliche Frucht wegwerfen. Im Alltag hetzen wir irgendwelchen Wünschen hinterher. Kaum 

sind die erfüllt, haben die schon -zig Kinder gekriegt. Die unendliche Geschichte sozusagen. 

 Reines Beobachten im Sinne von Meditation unter dem Hauptaspekt der Achtsamkeit ist 

die Lösung. Wahrscheinlich die einzige. 

 

Wir müssen erkennen, wie Wahrnehmung funktioniert, wie Denken, Sprechen und Handeln 

aufgrund von Wahrnehmung funktionieren. Wie aus unserer Wahrnehmung verkorkste 

Vorstellungen entstehen, die wir für „wahr“ ansehen. Wie unsere Überzeugung nur allzu oft auf 

Oberflächlichkeiten beruht. Wir müssen tiefer graben, d.h. meditieren, damit aus unseren 

Ansichten Rechte Ansicht (sammā-diṭṭhi) wird. Ohne Rechte Ansicht sind wir verloren. 

Rechte Ansicht ist die absolute Grundvoraussetzung, um irgend etwas Heilsames tun, sagen oder 

denken zu können. Und das Reine Beobachten kann uns dazu verhelfen. 

 

Der deutsche Mönch Ñāṇapoṇika hat einen wertvollen Aufsatz zum Reinen Beobachten verfasst. 

Der ist online frei verfügbar unter www.satinanda.de, dort in der Rubrik „dhamma“. 

http://www.satinanda.de/

