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					Ryushun Kusanagi ist ein buddhistischer Mönch und Autor aus Japan. Er ist als »der berühmteste Mönch der Universität Tokio« bekannt und Leiter eines buddhistisches Zentrums dort. Er verfolgt einen ausgesprochen unkonventionellen Ansatz, indem er den Buddhismus als einen Weg zur Verbesserung des Lebens und nicht als eine Religion propagiert. Kusanagi wird regelmäßig zu Vorträgen und Workshops an so unterschiedlichen Orten wie Kultureinrichtungen, Schulen, Unternehmen und sogar lokalen Regierungsstellen eingeladen. Sein Buch »The Pracitse of Doing Nothing« ist in Japan ein großer Bestseller.

					 

					Karina Hermes, 1989 geboren, hat in Düsseldorf Philosophie und Modernes Japan studiert. Seit 2019 arbeitet sie als freiberufliche Übersetzerin und übersetzt u.a. Sachbücher, Romane und Theaterstücke. In ihrer Freizeit geht sie gern wandern und zum Balletttraining.
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					Ryushun Kusanagi ist als »der berühmteste Mönch der Universität Tokio« bekannt. Er verfolgt den ausgesprochen unkonventionellen Ansatz, den Buddhismus als einen Weg zur Verbesserung des Lebens statt als eine Religion anzusehen. »Die Sorgenfrei-Methode« ist seit vielen Jahren ein Bestseller in Japan.

					In unserem modernen Leben, das von Ablenkung, Technologie und Stress im Überfluss geprägt ist, verfallen wir allzu schnell in einen Modus der Verzweiflung, wenn Sorgen die Oberhand gewinnen. Gern lassen wir uns von der Vorstellung leiten, dass das Leben nun mal schwer sei. Ryushun Kusanagi leitet seine Leser:innen an, die richtigen Denkweisen zu kultivieren, denn Sorgen entstehen letztlich durch unsere inneren Reaktionen und nicht durch äußere Ereignisse. In einfachen Schritten erläutert er diesen einen Gedanken, der unser aller Leben sofort und dauerhaft vereinfachen kann.
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					»Ich nehme deine Worte der Kritik nicht an. Nimm sie, wie sie sind und kehre nach Hause zurück.«

					BUDDHA


				

					Vorwort

				
					
						Es gibt eine simple »Denkweise«, die jegliche Sorgen überwindet

					
					In unserem Leben ist allerhand los. Und oft haben wir das Gefühl, dass dieses Leben nicht leicht ist. Doch es gibt eine Methode, mit der sich dieser tagtägliche Eindruck elegant überwinden lässt. Tatsächlich entstehen all unsere Sorgen »nur durch eine einzige Sache«. Wenn wir das verstanden haben, ist es möglich, im nächsten Schritt durch die richtige Denkweise jegliche Sorgen zu überwinden. Genau das ist die bedeutendste Erkenntnis, die ich Ihnen in diesem Buch vermitteln möchte.

					 

					Doch was sind das überhaupt für »Sorgen und Probleme«, die uns Menschen permanent beschäftigen?

						Der Alltag treibt uns vor sich her und unser Herz ist unruhig.

	Wir sind mit unserer aktuellen Arbeitssituation unzufrieden, und wenn wir an die Zukunft denken, machen wir uns Sorgen.

	Unangenehme Vorkommnisse, unglückliche Ereignisse und vermehrte Misserfolge deprimieren uns.

	Wir haben mit Menschen zu tun, mit denen wir nicht auf einer Wellenlänge sind. Die zwischenmenschliche Beziehung mit ihnen stresst uns.




					Auf den ersten Blick halten wir solche Probleme für langwierig und glauben, dass wir sie nicht alleine lösen können. Doch so viel steht fest: das stimmt nicht. Denn diese Art von Sorgen werden allesamt von der »Reaktion des Herzens« hervorgebracht. Vermutlich gibt es nicht sonderlich viele Menschen, die sofort begreifen, was gemeint ist, wenn ich von der »Reaktion des Herzens« spreche. Aber in Wahrheit ist es nicht übertrieben zu sagen, dass es die Reaktion des Herzens ist, die unsere Alltagswelt bestimmt. Ein Beispiel: Sie stecken mitten im morgendlichen Berufsverkehr und denken total genervt daran, dass schon wieder so viel los ist und Sie nicht vorankommen. Das ist eine Reaktion, durch die man schlecht gelaunt wird. Oder man ärgert sich über das rücksichtslose Verhalten einer anderen Person. Dann ist das eine Reaktion, die in uns Wut hervorruft. Oder man denkt in einer wichtigen Situation daran, dass man womöglich total versagen wird und malt sich negative Szenarien aus. Es ist eine Reaktion, die zu Unsicherheit und Anspannung führt. Egal, ob wir andere Menschen treffen, bei der Arbeit sind, oder draußen durch die Gegend laufen: immer zeigt unser Herz eine Reaktion. Folge dieser Reaktionen sind »Sorgen« wie tagtägliche Gereiztheit, Niedergeschlagenheit, Angst vor der Zukunft und Druck sowie tiefes Bedauern angesichts zurückliegender Fehlschläge. Das bedeutet, dass zu Beginn jeder Sorge zwangsweise eine »Reaktion des Herzens« steht. Ein Herz, das unbewusst schaltet und waltet – genau das ist »die einzige Sache«, aus der heraus Leid und Sorgen entstehen. Doch wenn dem so ist, existiert auch eine Methode, mit der alle Sorgen radikal beseitigt werden können. Und diese Methode lautet: »unnütze Reaktionen unterlassen«. Stellen Sie sich einmal vor, wie viel einfacher Ihr Leben sein würde, wenn Sie nicht mehr unnütz reagieren würden. Sie wären nicht mehr unruhig, deprimiert oder verärgert, Sie würden keinen Druck mehr verspüren, wären nicht angespannt beim Sprechen vor Zuhörern, würden nicht mehr voller Bedauern auf Vergangenes schauen und nicht mehr verzweifeln beim Blick in die Zukunft. Liegt nicht genau darin »die Erlösung für das menschliche Dasein«? Sie werden von Ihren Sorgen befreit. Und dadurch kommen Sie dem Glück näher. Nicht-Reaktion bedeutet jedoch nicht, sich dazu zu zwingen, etwas auszuhalten, etwas absichtlich zu ignorieren oder Dingen gegenüber gleichgültig zu sein. Das ist ein Missverständnis, dem viele leicht erliegen. Vielmehr geht es darum, unnütze Reaktionen, die nur dazu führen, dass sich Sorgen vermehren, »von vornherein zu unterlassen«. Und wenn dunkle Gefühle wie Wut, Angst oder Selbstzweifel auftauchen, diese Reaktion unverzüglich abzubrechen und die Gefühle aufzulösen. So viele schmerzliche Misserfolge und Sorgen haben wir durchlebt, nur weil wir überflüssige Reaktionen zugelassen haben! Mein Vorschlag lautet, sich ab sofort einen Lebensstil ohne unnütze Reaktionen als Ziel zu setzen.

					 

					Derjenige, der uns diese Kunst der Nicht-Reaktion lehrt, ist ein Weiser aus dem alten Indien, Buddha, »der Erwachte«. Ursprünglich ging es bei der Lehre Buddhas um eine Methode, allen Sorgen und allem Leid zu entkommen, indem man die unnützen Reaktionen des Herzens stoppt. Diese Methode lässt sich in zwei Teile unterteilen: 1) Beobachtung der Reaktion des Herzens, 2) logisches Denken.

					Mit 1) Beobachtung des Herzens ist so was wie die im Buddhismus bekannte Zazen-Meditation, mindfulness, die neuerdings in aller Munde ist, oder die Vipassanâ-Meditation gemeint. Interessanterweise kommt das rastlose Herz zur Ruhe, wenn wir seine Reaktionen und Regungen genau beobachten. Es ist eine exzellente Methode, um Stress abzubauen und auf andere Gedanken zu kommen. Lesen Sie zu diesem Thema unbedingt das erste Kapitel dieses Buches. Darüber hinaus bezieht sich das 2) logische Denken darauf, schlüssig zu handeln und zu überlegen, um unsere Vorhaben zu erreichen. In diesem Buch besteht unser Ziel darin, nicht auf alles zu reagieren und Sorgen nicht zu steigern. Dazu sollten wir:

						keine Urteile über Dinge fällen, die uns nichts angehen und überflüssig sind. Unser eigenes Ich niemals ablehnen (Kapitel 2)

	uns nicht mit negativen Gefühlen wie Unzufriedenheit oder Stress quälen (Kapitel 3)

	uns keine Gedanken um die Meinung anderer machen und unser Leben so leben, wie es unserem Ich entspricht (Kapitel 4)

	endlich nicht mehr auf Kategorien wie Sieg/Niederlage oder Überlegenheit/Minderwertigkeit fixiert sein (Kapitel 5)

	von nun an nach einem Leben streben, mit dem wir aus tiefstem Herzen zufrieden sind (letztes Kapitel)




					Mit solchen Themen, die für jeden relevant sind und in Buddhas Lehre zur Sprache kommen, werden wir uns näher befassen. Die Besonderheit dieses Buches liegt darin, dass man hier die Denkweise Buddhas zur Beseitigung der Sorgen vom »ursprünglichen Buddhismus« lernt. Beim ursprünglichen Buddhismus handelt es sich um eine äußerst alte Lehre, die vor über 2500 Jahren in Indien von Buddha verkündet wurde. In diesem Buch werden Sie auf Zitate Buddhas voller Weisheit in leicht verständlicher Übersetzung stoßen. Anders als die meisten Menschen annehmen, die aufgrund eines gleichen Schriftzeichens im japanischen Wort für »Buddhismus« und »Religion« auf einen »religionsartigen« Inhalt schließen, ist der ursprüngliche Buddhismus erfüllt von einer Denkweise, die zweckmäßig, vernunftgeleitet und selbst in dieser modernen Welt anwendbar ist. Es ist mir ein großes Anliegen, dass Sie diesen Aspekt des Buddhismus in Ihrem alltäglichen Leben gewinnbringend anwenden können.

					 

					Man muss sich nicht mehr sorgen. Jeden Tag wollen wir uns aufs Neue vornehmen, nicht sinnlos zu reagieren, und egal, was uns begegnet, auf die richtige Art über unsere Sorgen nachzudenken und sie dadurch zu beseitigen, ganz wie Buddha uns lehrt. Denn dies wird zu unserem wichtigsten Vorsatz, durch den innere Ruhe, Zufriedenheit und Glück in unser Leben einkehren. Lassen Sie uns beginnen.

					 

					Ryushun Kusanagi

				
					Kapitel 1 Erst begreifen, dann reagieren

				
					
						Sorgen begreifen

					
					Oft wird behauptet, dass Sorgen zum menschlichen Leben dazugehören. Doch überraschenderweise gibt es nur sehr wenige unter uns, die die wahre Natur der menschlichen Sorgen erfasst haben. Selbst wenn sie meinen, dass ihr Leben eigentlich ganz gut läuft, tragen die meisten Menschen eine vage Unzufriedenheit mit sich rum, die sie kaum loswerden können, weil sie den Kern ihrer Sorgen nicht verstehen. Egal, ob am Arbeitsplatz oder in der Familie, wenn Gefühle wie Kummer, Wut, Enttäuschung, Niedergeschlagenheit oder Unsicherheit auf ihnen lasten, wird sich diese Unzufriedenheit ewig fortsetzen, da ihnen die Denkweise, mit der sie diese Sorgen beseitigen könnten, unbekannt ist. Buddhas Denkweise setzt genau an dem Punkt an: Wir müssen zunächst die Sorgen, mit denen wir tagtäglich zu tun haben, begreifen:

					
						1) Es gibt Sorgen → 2) Diese Sorgen haben einen Grund → 3) Für diese Sorgen gibt es eine Lösungsstrategie.

					

					Folgen wir diesem Ablauf und begreifen auf diese Art das Problem, nutzen wir die logische Denkweise Buddhas, mit der wir jegliche Sorgen tatsächlich beseitigen können.

					
						
							Ein Schritt voran

						
						Wie sehen die Gemütszustände (innersten Gefühle) aus, mit denen wir tagtäglich zu tun haben?

							die Arbeit erfüllt unsere Erwartungen nicht, und wir glauben, die Mühe lohnt sich nicht

	der Umgang mit anderen Menschen fällt uns schwer

	wir haben eine schwere Vergangenheit, die wir niemals überwinden können

	wir sind gestresst, weil wir nicht gut darin sind, uns mitzuteilen

	wir verspüren eine unbestimmte Angst und fragen uns, wie wir in Zukunft leben sollen




						Daneben gibt es Leiden, die jeden Einzelnen betreffen, wie plötzliche Unfälle oder Naturkatastrophen. Oder Menschen erkranken, haben mit Problemen bei der Kindererziehung oder im Familienleben zu kämpfen. Buddha nennt diese Sorgen, auf die wir im Laufe unseres menschlichen Lebens stoßen, die Acht Qualen.

						
							Oh ihr, die ihr den Weg lebt, Leben ist Leiden (1). Altern ist Leiden (2), Krankheit ist Leiden (3), Sterben ist Leiden (4). Auch die Begegnung mit unerwünschten Menschen (5) und die Trennung von Menschen, die wir lieben, (6) ist Leiden. Nicht das bekommen zu können, wonach man strebt, (7) und das menschliche Herz, das sich nicht fügen will (8), ist Leiden.

							DIE ERSTE PREDIGT BUDDHAS; NACH DEM MAHÂVAGGA


						

						Das Leiden, von dem Buddha hier spricht, wird in den Worten des alten Indiens als »Dukkha« bezeichnet. Dieses Wort vereint in sich die Bedeutung der beiden Bestandteile »Du« für »Schwierigkeit« oder »Hindernis« und »Kha«, was »nicht auffüllbare Leere« bedeutet. In diesem Wort übermittelt sich der lebhafte Eindruck der Menschen, wonach das Leben niemals leicht ist. Das Besondere an Buddhas Lehre ist, dass hier ganz zu Beginn die Tatsache anerkannt wird, dass Sorgen und Probleme im menschlichen Leben vorhanden sind. Hier ist die Bestätigung, dass Gefühle wie Unerfülltheit, Mühseligkeit des Daseins oder Schwermut, die wir Menschen jeden Tag erleben, existieren. Diese Kühnheit und Logik sind Charakteristika des Buddhismus. Darauf mögen einige erwidern, dass es durchaus hart ist, die Wirklichkeit akzeptieren zu sollen. Das ist aber nicht gemeint. Es geht hier lediglich darum, Vorhandenes tatsächlich als existent zu begreifen. Wir müssen zweifelsfrei für uns erkennen, dass es etwas gibt, das uns plagt, dass wir ein ungelöstes Problem haben. Und unmittelbar danach sollten wir daran denken, dass wir es dennoch mit Sicherheit überwinden können. Wie man das macht, wird im Folgenden als Denkweise Buddhas gelehrt. Bisher haben wir in einem Zustand des vagen Vor-Sich-Hin-Leidens gelebt. Da wir es nicht geschafft haben, unser Gefühl der Unerfülltheit eindeutig zu erfassen, hat sich dieser Zustand des Unbehagens immer weiter fortgesetzt. Doch wenn wir vollständig begriffen haben, dass es diese Unerfülltheit und Sorgen in uns gibt, können wir gedanklich einen Schritt vorankommen und nach einer Möglichkeit suchen, diese zu überwinden. Was da ist, existiert. Das müssen wir als Erstes verstehen. Uns muss bewusst werden, dass in uns Unerfülltheit herrscht und wir unter ungelösten Problemen leiden. Nur dann besteht Hoffnung auf eine Lösung.

					
					
						
							Anleitung zur Problemlösung

						
						Haben wir begriffen, dass wir Sorgen haben, sollten wir als Nächstes darüber nachdenken, was denn eigentlich der wahre Kern (die Ursache) dieser Sorge ist. Buddha fasst den Ablauf zur Bewältigung von Sorgen und Problemen in den folgenden vier Punkten verständlich zusammen.

						
							Das Leben bringt »Leid« mit sich.

							Das Leid hat eine »Ursache«.

							Es ist möglich, das Leid zu »beseitigen«.

							Es gibt eine »Methode«, das Leid zu beseitigen.

							OFFENBARUNG FÜR DIE ERSTEN FÜNF MÖNCHE IN SARNATH; SAṂYUTTA NIKÂYA


						

						Im Buddhismus nennt man dies die »vier Wahrheiten« (die vier edlen Wahrheiten). Schon auf den ersten Blick ist eindeutig, dass es sich hier nicht um eine Religion handelt, die von Menschen verlangt, an irgendetwas zu glauben, damit sie Erlösung finden. Vielmehr haben wir es hier mit einer einfachen Methode des Denkens zu tun, nach der es möglich ist, aus den Sorgen und dem Leiden zu entfliehen, wenn wir auf eine bestimmte Weise nachdenken. Die Denkweise Buddhas, bei der wir die »Realität«, dass es Sorgen gibt, anerkennen, dann die »Ursache« dieser Sorgen begreifen und so eine »Methode« zur Lösung in die Tat umsetzen, ist eine verständliche Anleitung, die auch der Vorgehensweise in der hochmodernen Medizin ähnelt.

					
					
						
							Alltäglicher Kummer

						
						Was ist also die »Ursache« für unsere Sorgen und unser Leid? Im Buddhismus wird oft gesagt, dass die Ursache für das Leiden die »Anhänglichkeit« ist. Anhänglichkeit bezieht sich hier auf ein Herz, das außerstande ist loszulassen. Komme, was wolle, man klammert sich an etwas, ist total fixiert auf eine bestimmte Sache oder ein Ereignis. Diese Haltung ruft eine Vielzahl an Gefühlen wie Wut, Reue und Begierde hervor. Tatsächlich gibt es eine asketische Übung speziell für das Loslassen, die allgemein auch als Zazen- oder Vipassanâ-Meditation bekannt ist. Wenn wir uns in eine solche Übung vertiefen, lässt sich eine noch tiefere Ursache erkennen. Wenn wir uns die Frage stellen, warum Menschen nicht in der Lage sind, ihre Sorgen oder Anhänglichkeiten ziehen zu lassen, oder wieso sie tagein, tagaus mit verschiedenen Problemen zu kämpfen haben, wird klar, dass eine derart qualvolle Realität von der »Reaktion des Herzens« erschaffen wird. Natürlich reagieren wir in unserem alltäglichen Leben oder bei der Arbeit auf alles Mögliche. Ein Gedanke geht uns durch den Kopf. Etwas Unangenehmes geschieht und ganz automatisch macht uns das wütend. Etwas läuft nicht ganz so, wie wir erhofft hatten, und wir werden unruhig. Wir spüren die Blicke der anderen und fürchten, etwas falsch gemacht zu haben und werden dadurch verunsichert. All das sind Beispiele für Reaktionen unseres Herzens. Doch was folgt aus diesen Reaktionen des Herzens? Wenn man aufbrausend ist und einfach seiner Wut freien Lauf lässt, macht man dadurch die Beziehung zu anderen Menschen kaputt. Wenn man im entscheidenden Moment seine Nervosität nicht im Griff hat, kann man sein Können nicht unter Beweis stellen und wird scheitern. Wenn wir uns unüberlegt an die schmerzliche Vergangenheit erinnern und uns wünschen, dieses und jenes damals anders gemacht zu haben, geben wir uns bitteren Reuegefühlen hin. Und wenn wir zu viel gegrübelt haben und zu dem Schluss kommen, dass wir tatsächlich zu nichts zu gebrauchen sind, sind wir deprimiert. Auch das alles sind »Reaktionen«.

						 

						Es gibt etwas, das noch vor den »Anhänglichkeiten« Sorgen erzeugt. Dies sind ebenjene »Reaktionen des Herzens«. Sicher können Sie mir so weit zustimmen und haben gesehen, dass auch Sie immer irgendwie reagieren und infolgedessen Kummer und Leid entstehen. Es geht allen Menschen so, dass sie auf irgendwelche Gedanken kommen. Doch hinter unseren Sorgen steckt genau diese Reaktion. Gerade die Reaktion des Herzens ist es, die den Kummer und das Leiden auslöst. Wenn dem so ist, gibt es folglich eine Sache, die wir uns täglich fest vornehmen müssen: nicht auf alles reagieren.

					
					
						
							Eine Weisheit von vor 2500 Jahren

						
						Werden Menschen unmittelbar mit Sorgen konfrontiert, reagieren sie unüberlegt und wollen diese Sorgen bekämpfen. Wenn sie sich in der Lage befinden, dass sie mit jemand Unangenehmem zu tun haben oder die gegenwärtige Situation nicht so ist wie erhofft, reagieren die Menschen und bemühen sich verzweifelt, irgendetwas zu ändern oder zu überwinden. Doch in Wahrheit kommen solche Szenarien, in denen man sozusagen in den Kampf zieht und daraus glorreich hervorgeht, in unserem Leben so gut wie nie vor. Egal, welchen Status, wie viel Autorität oder wie viel Besitz Sie erlangen mögen, egal, wie viel stärker Sie von nun an noch werden mögen, das Gefühl, dass die Gegenwart nicht ganz so ist, wie Sie möchten, wird Sie weiter begleiten. Als Buddha vor 2500 Jahren die Tatsache erläuterte, dass das Leben Leid mit sich bringt, benannte er damit eine ewige Wahrheit. Und diese Realität lässt sich niemals nur mit einer Idee des Kampfes überwinden. Erforderlich sind eine neue Art des Lebens sowie eine viel rationalere Denkweise. Und ein Teil dieser rationalen Denkweise ist der Vorsatz, unnütze Reaktionen zu unterlassen. Sicher fragen Sie sich nun, wie genau man das denn anstellen soll. Buddha lehrt uns eine Vielzahl an Methoden, die ich Ihnen im Folgenden erläutern möchte.

					
				
					
						Dem Grund auf der Spur

					
					Als ersten Schritt auf dem Weg zum Verständnis halten wir fest, dass alle Sorgen aus der Reaktion des Herzens entstehen. Doch warum nur lassen wir uns zu solchen Reaktionen verleiten? Angenommen, etwas Dummes ist passiert und wir ärgern uns darüber. In dem Fall ist klar, dass der Grund für unsere verärgerte Reaktion dieser dumme Vorfall ist. Jedoch ist es im Leben oft so, dass wir gar nicht genau wissen, warum wir auf diese und jene Weise reagieren. Manche Leute machen sich mithilfe von Wahrsagerei, Beratungsangeboten oder Gesprächen zur Lebensführung auf die Suche nach allen möglichen Gründen. Doch wenn wir uns die Weisheit Buddhas zunutze machen, wird dieses Rätsel mit einem Mal gelüftet.

					 

					Nehmen wir mal an, Sie schlagen sich mit folgender Situation herum: Seit einiger Zeit reißt Ihnen bei Ihren Mitmenschen immer öfter der Geduldsfaden. Egal, was die Menschen um Sie herum tun oder lassen, Sie regen sich darüber auf. Mit Ihrer Familie sind Sie schon sehr lange nicht mehr wirklich zufrieden. Aber nun haben Sie auch gegenüber den Arbeitskollegen und Freunden eine Art Widerwillen entwickelt. Wenn Sie ehrlich sind, hat sich ein beträchtliches Stresslevel und viel Frustration angesammelt. Wie um alles in der Welt sollen Sie dieses Problem lösen? Fragt man in so einer Lage seine Mitmenschen um Rat, hört man oft so was wie: »Ich kann das sehr gut nachvollziehen, aber vielleicht solltest du es dir nicht so schwer machen?«, »Es ist total ungesund, etwas zu wollen, das man eh nicht haben kann. Denk doch lieber mal an was Positives.« Auch wenn Sie das Gefühl haben, dass das sicherlich richtig ist, hilft es Ihnen nicht weiter. Wenn Sie zurück im Alltag sind, geraten Sie aufs Neue in Situationen, in denen Sie wütend werden, kennen den Grund aber noch immer nicht. Wie also sollten Sie besser damit gedanklich umgehen?

					
						
							Unser Leben, ein reißender Fluss

						
						Auch für solche Sorgen, die sich nur schwer fassen lassen, gibt es eine sichere Lösungsstrategie. Dazu gehen wir gedanklich zurück bis zu dem eigentlichen Grund, der eine Reaktion hervorruft. Zu den Gründen für Unzufriedenheit und dem Gefühl des Mangels, die die Menschen plagen, sagt Buddha:

						
							Man sollte verstehen, woher das Leiden kommt. Das Leiden wird von einem »verlangenden Herzen« verursacht, das nie müde wird, Vergnügen (Freude) zu fordern.

							SUTRA ANDREHEN DES RADES DER LEHRE; SAṂYUTTA NIKÂYA


						

						Das von Buddha entdeckte »verlangende Herz«, auf Pali Taṇhâ, ist gewissermaßen die Energie eines unablässig reagierenden Herzens. Es ist die Empfindung, die im tiefsten Inneren der Menschen ein Leben lang dahinströmt. Nach seiner Entstehung verzweigt sich das »verlangende Herz« weiter und bringt die »sieben Begierden« hervor. Greifen wir auf das Wissen der modernen Psychologie zurück, so handelt es sich bei den sieben Begierden um 1) Lebenswillen (ich will leben), 2) Verlangen nach Schlaf (ich will schlafen), 3) Appetit (ich will essen), 4) Sexualtrieb (ich will Sex haben), 5) Wunsch nach Müßiggang (ich will es bequem haben), 6) Verlangen nach Sinnesfreuden (ich möchte mich an Musik, visuellen oder anderen Sinneseindrücken erfreuen) und 7) Wunsch nach Anerkennung (ich möchte wertgeschätzt werden). Fraglos finden sich alle diese Begierden im Innern unseres Herzens. Aus diesem Grund können wir das menschliche Leben in folgender Weise erfassen. 1) Wir haben ein »verlangendes Herz«, und dieses 2) erzeugt die »sieben Begierden«, die 3) die Menschen tief bewegen und zu einer Reaktion veranlassen. 4) Manchmal entsteht Freude durch das Erfüllen einer Begierde, manchmal Unzufriedenheit, wenn man dem Wunsch nicht nachkommt. Die ständige Wiederholung eines derartigen Kreislaufs beschreibt das Leben der Menschen.

						 

						Buddha hat das menschliche Leben, das durch das »verlangende Herz« vor Freude, Trauer, Enttäuschung und Unzufriedenheit überquillt, mit einem über die Ufer tretenden indischen Fluss verglichen und als »reißenden Fluss« oder »Strom« bezeichnet. Diese Metapher für unser alltägliches Leben finde ich wirklich sehr passend.

						
							Das »verlangende Herz« führt zur Flut des Saṃsâra, also zur ständigen Wiederholung von Unzufriedenheit. Mannigfaltige Begierden wachsen zu einem reißenden Fluss, der meinen Körper umhertreibt. Die Menschen werden unter dem Schlamm dieser schwer zu überwindenden Gelüste begraben.

							PASSAGE »DIE HAND DES KAMPFES«; SUTTA NIPÂTA


						

					
					
						
							Umgang mit unzufriedenen Herzen

						
						Im Buddhismus nutzt man für dieses »verlangende Herz« einen Ausdruck, der »unstillbare Gier« bedeutet. Damit ist ein Herz gemeint, das unerlässlich Forderungen stellt, stets hungrig bleibt und nie zufrieden sein wird. Sicherlich haben wir alle bereits die Erfahrung eines solchen Zustandes gemacht. Entscheidend ist nun, dass wir begreifen, worum es sich bei einem menschlichen Herzen eigentlich handelt. Nämlich um etwas, das immer weiter nach etwas verlangt und genau deswegen auf ewig hungrig bleiben wird. Wenn wir unsere eigene Erfahrung jedoch ignorieren und auf das »verlangende Herz« vertrauen (und reagieren), wird unser Herz, getrieben von Unzufriedenheit, immer wieder eine Veränderung des Lebens einfordern. Dann rufen wir uns ständig die Vergangenheit in den Sinn, sind überzeugt, dass die Gegenwart trist und sinnlos ist, während das Leben früher voller Freude war. Oder wir wechseln ständig den Arbeitsplatz, weil wir überzeugt sind, es vor Stumpfheit nicht mehr auszuhalten. Oder wir nehmen Zuflucht zu gefährlichen Reizen wie Affären und Drogen, halten uns für etwas Besseres, werden arrogant und übertrieben hochmütig. Sicherlich gibt es auch so was wie »neue Möglichkeiten«, die durch Strebsamkeit sichtbar werden. Doch Buddha lehrt uns, dass es keine Garantie dafür gibt, dass das Herz mit etwas zufrieden sein wird, auch wenn es nach etwas verlangt. Selbst wenn wir darauf reagieren, können wir diesen Zustand nicht beheben (da alle Mühe ins Leere verläuft und es sinnlos ist).

						 

						Es mag Menschen geben, die eine derartige von allen Träumen befreite Logik sehr deprimierend finden. Wenn wir jedoch begreifen, dass das Herz etwas ist, das immer weiter nach etwas verlangen wird, werden wir einen wundersamen Sinneswandel erleben. Kurz gesagt, das unerklärliche Gefühl des Mangels, das uns sagt, dass es so nicht weitergeht oder dass uns irgendetwas fehlt, die Ungeduld und der Hunger des Herzens legen sich. Außerdem wird es möglich, dem menschlichen Dasein, so wie es ist, mit einer positiveren Haltung zu begegnen.

					
					
						
							Was soll das bedeuten?

						
						Ich möchte an dieser Stelle über die vorhin erwähnten Sorgen, die uns mit unserem Umfeld unzufrieden sein lassen, nachdenken. Dabei gehen wir den »sieben Begierden« näher auf den Grund und stellen uns die Frage, aus welcher Begierde heraus diese Art der Unzufriedenheit entspringt. Für uns moderne Menschen spielt der »Wunsch nach Anerkennung«, also der Wunsch, wertgeschätzt und gesehen zu werden, eine bedeutende Rolle. Dieser Wunsch ist nur uns Menschen eigen und scheint bei Tieren nicht vorzukommen. Bereits im Kindesalter zeigt er sich als das schlichte Bedürfnis des Kindes, von den Eltern geliebt zu werden. Wenn wir heranwachsen, entwickeln wir ein Bewusstsein dafür, dass wir gelobt werden möchten, gut in der Schule sein möchten, bei anderen beliebt sein möchten etc. Als Erwachsene wollen wir aufsteigen, zum Beispiel, indem wir eine Beschäftigung oder Stellung anvisieren, die von anderen respektiert wird. Oder wir möchten unsere Karriere vorantreiben und erweitern dazu unsere Fähigkeiten. Oder wir entwickeln in uns ein Gefühl der Überlegenheit und des Stolzes, weil wir uns wie etwas Besseres vorkommen. Doch es kann auch in die andere Richtung gehen, sodass wir Schuldgefühle und Minderwertigkeitskomplexe entwickeln, die uns glauben lassen, versagt zu haben. Das, was diese Gefühle hervorbringt, ist der Wunsch nach Anerkennung in allen möglichen Varianten: Ich möchte anerkannt, beachtet, geliebt, geschätzt werden. Wenn wir mit diesem Wunsch auf die äußere Welt reagieren, haben wir das Gefühl, dass unsere Umgebung nur aus Menschen besteht, die diesem Wunsch nicht nachkommen. Daher erleben wir Unzufriedenheit und haben den Eindruck, dass uns etwas fehlt. Wir sind ganz erschüttert, dass sowohl die Menschheit als auch die Welt per se überhaupt nichts taugen. Somit steckt hinter dem Umstand, dass uns die kleinsten Dinge an den anderen stören und wir unzufrieden sind, im Kern der Wunsch nach mehr Anerkennung. Bei einigen Menschen besteht dieses Gefühl schon seit ihrer einsamen Kindheit.

						 

						Das Grundprinzip der Denkweise Buddhas lautet, zunächst Dinge zu begreifen. Dies kann folgendermaßen ablaufen: Sie erkennen für sich selbst, dass es einen Wunsch nach Anerkennung gibt, der nicht erfüllt wird, dass Sie unzufrieden sind, weil Ihr Verlangen nach Anerkennung nicht zufriedengestellt wird. Dabei ist es unerheblich, ob Sie von Wünschen, Begierden oder Verlangen sprechen. Versuchen Sie nun auf diese Weise Ihre Gefühle durch Wiederholung solcher Worte objektiv zu betrachten und zu verstehen. Dadurch wird die Reaktion zur Ruhe kommen.

						 

						Wie in einem späteren Kapitel noch näher besprochen wird, ist der Wunsch nach Anerkennung ursächlich für eine ganze Reihe an Sorgen und Nöten. Dazu gehört, zu viel auf die Meinung anderer Leute zu geben, neidisch zu sein oder ständig Vergleiche anzustellen und auf Dinge wie Überlegen- oder Unterlegenheit, Sieg oder Niederlage fixiert zu sein. Wenn wir nicht begreifen, dass der Grund für unsere Reaktion unser Wunsch nach Anerkennung ist, werden wir ein von Rastlosigkeit geprägtes Leben führen, in dem wir immer wieder unbedacht reagieren, uns die Meinung der Leute zu Herzen nehmen, von Neid ergriffen werden, uns ständig vergleichen oder miteinander konkurrieren, übermütig werden (vor guter Stimmung) oder niedergeschlagen sind. Die beste innere Haltung besteht darin, Dinge, die existieren, als existent zu begreifen. Wir müssen ohne Widerrede akzeptieren, dass es in uns den Wunsch nach Anerkennung gibt. Auf wundersame Weise führt allein dies dazu, dass das Ausmaß an Unzufriedenheit – der bis dahin verspürte Groll, das Gefühl der Unzulänglichkeit und der Einsamkeit – sich beruhigen. Allein dadurch, dass wir begreifen, dass dieser Wunsch nach Anerkennung im Grunde ein Hunger des Herzens ist, den wir bis jetzt gespürt haben, können wir aus diesem Zustand der Unzufriedenheit ausbrechen. Wenn wir verstehen, dass die Ursache der Reaktion dieser Wunsch ist, werden wir uns schon viel befreiter fühlen. Wir können sogar derart cool werden, dass wir uns schließlich fragen, was es denn überhaupt bedeutet, von dieser und jener Person (in der Familie/in der Gesellschaft) akzeptiert zu werden (was heißt das überhaupt?).

					
					
						
							Wenn Kummer zu Hoffnung wird

						
						Solange wir den Grund für unsere Sorgen nicht verstehen, wird sich unser Kummer immer weiter fortsetzen. Schaffen wir es jedoch, den Grund richtig zu erfassen, werden unsere Sorgen zu einem lösbaren Problem – wandeln sich also in Hoffnung. Ich möchte Ihnen von einer Begebenheit berichten, in der sich das menschliche Dasein vom Zustand des fortgesetzten Leidens in Hoffnung gewandelt hat, und die für mich sehr eindrucksvoll war. Als ich diese Frau kennenlernte, war sie etwa Ende siebzig. Für lange Zeit hatte sie mit ihrem Sohn, der Mitte vierzig war, zusammengelebt. Doch durch seine zunehmende Gewalttätigkeit hatte er seine eigene Mutter aus dem Haus vertrieben. Da er alles von innen verschlossen hatte, konnte niemand mehr hineingelangen. Somit war die Frau in ihrem hohen Alter zur Obdachlosen geworden. Zum Glück hatte sie Anspruch auf Sozialhilfe und konnte in einer winzigen Wohnung unterkommen. Als ich sie dort besuchte, war der Hochsommer soeben vorüber. Mit großer Bestimmtheit verkündete die Frau: »Wenn ich heute keine Lösung finde, werde ich mich an diesem Ort erhängen.« Dann erzählte sie mir ohne Eile alle Ereignisse der Vergangenheit. Beim Zuhören verstand ich, dass sie einen langjährigen Groll gegen ihre Mutter hegte. Als einziges von sieben Kindern hatte man sie aus unbekannten Gründen nicht zur Schule geschickt, sondern sie gezwungen, der Mutter zu Diensten zu sein. Auch als sie selbst geheiratet und zwei Kinder bekommen hatte, wurde ihr wiederum befohlen, den Haushalt als ihre Aufgabe zu betrachten. Die Kinder schickte man zu Verwandten, weshalb sie die ersten Lebensjahre ihrer eigenen Kinder nicht miterlebt hatte. Sie erzählte mir weiter, dass ihre Kinder lange Zeit immer wieder gesagt hätten: »Für mich bist du nicht meine Mutter.« Die erste Erinnerung der Frau an ihre eigene Mutter stammt aus der Zeit, als sie mit sechs Jahren Patientin im Krankenhaus gewesen war. Den ganzen Tag hatte sie am Fenster gesessen und darauf gewartet, dass ihre Mutter kommt. Schließlich tauchte die Mutter vor dem Krankenhaus auf, doch dann lief sie einfach weiter. »Das ist meine erste Erinnerung an meine Mutter. Die Frage, warum sie denn nicht zu mir reingekommen ist«, sagte die Frau. Dabei erweckte sie dank ihrer feinen und elegant wirkenden Gesichtszüge nicht den Eindruck, als würde sie mit einem tiefen inneren Schmerz zu kämpfen haben. Doch die Distanz zu ihren Kindern, die sie lange Zeit nicht überwinden konnte, und die Beziehung zu ihrem Sohn, der über die Jahre immer gewalttätiger geworden war, hatten ihr viel Leid bereitet. Am schmerzhaftesten aber war, dass sie nicht erkennen konnte, warum sie in diese Lage geraten war und ob der Grund in ihr selbst zu finden sein könnte. Im Gespräch wurde deutlich, dass die Frau die ganze Zeit, auch, als sie selber Mutter geworden und sehr viel älter geworden war, innerlich weiterhin um die eigene Mutter gekreist war. Es wurde sichtbar, dass sie in ihrem tiefsten Innern allerlei Gefühle gegenüber ihrer Mutter, Einsamkeit und das Gefühl der Unzulänglichkeit mit sich herumtrug. Und zugleich hatte sie sich auch die ganze Zeit nach der Liebe der Mutter gesehnt. Wir vermuteten, dass sich hier auch der eigentliche Grund dafür verbarg, warum ihre Kinder sie als fremd wahrgenommen hatten. Inzwischen war es in ihrer kleinen Wohnung ziemlich düster geworden. »Glauben Sie, dass jemand wie ich es schaffen wird, über all das hinwegzukommen und weiterzuleben?«, fragte sie mich. Ich sagte ihr, dass ich davon fest überzeugt sei, woraufhin sie wissen wollte, wie sie das anstellen solle. Meine Antwort lautete, dass sie dafür korrekt begreifen muss. Denn im korrekten Begreifen liegt die höchste »Weisheit«, die das Leid des menschlichen Daseins vergehen lässt. Ich machte sie darauf aufmerksam, dass sie es an diesem einen Tag geschafft hatte zu verstehen, woher ihr langjähriges Leiden eigentlich kommt. Ich sagte ihr, sie solle auch weiterhin die Erinnerungen aus der Vergangenheit und die Gefühle des jeweiligen Tages, die sie spürt, immer genau beobachten, genau so wie sie kommen. Auch bat ich sie, Vertrauen in die Zukunft zu haben. Das allein sei völlig ausreichend. Voller Überzeugung versicherte sie mir, dass sie mich verstanden habe. »Von jetzt an will ich versuchen, mein eigenes Herz korrekt zu begreifen. Und es soll meine Aufgabe sein, dieses Leiden zu überwinden.« Als sie das Licht im Zimmer angemacht hatte, war die Frau wieder frohen Mutes und in ihren Augen war ein neuer Glanz zu sehen. Sie hatte es geschafft, sich vollständig von ihrem Leiden zu lösen, indem sie ihr eigenes Herz begriffen hatte. Ich fühlte, dass dies ein Augenblick war, in dem ein Mensch vor meinen Augen erleuchtet wird. Tags darauf ging die Frau zu einem Altenheim und meldete sich dort mit dem Wunsch, als Freiwillige zu helfen. Statt selbst umsorgt zu werden, wollte sie bei der Pflege anderer Menschen unterstützen. Denn ihre Absicht war es, die Lehre Buddhas von der Freundschaft und dem liebevollen Herzen, das sich die anderen Menschen glücklich wünscht, in die Praxis umzusetzen. Später kam sie mit einem älteren Herrn, der sich um das Grün der Wege in der Nachbarschaft kümmert, ins Gespräch und seitdem hilft sie ihm dabei. Die beiden haben sich inzwischen mit den Kindern vom örtlichen Kindergarten angefreundet, sodass sie nun alle gemeinsam Rasen mähen. »So glücklich wie jetzt war ich noch nie in meinem Leben«, sagt sie mir gut gelaunt, wenn sie mich mal anruft.

						 

						Ich finde, wenn es für Menschen so was wie Wiedergeburt gibt, dann sollte das der Wandel von einem Dasein des sich stets wiederholenden Leidens in ein von Hoffnung erfülltes Leben sein. Und die Kraft, die dies ermöglicht, ist das korrekte Begreifen.

						
							Die Menschen müssen die wahre Natur des Leidens korrekt begreifen. Sie müssen die Ursache für das Leiden beheben. Sie müssen den leidlosen Gemütszustand erreichen. Die Methode dazu müssen sie praktizieren. Ich werde nie wieder zum Leiden zurückkehren – zu dieser Überzeugung bin ich gelangt.

							DIE ERSTE PREDIGT BUDDHAS; MAHÂVAGGA


						

					
				
					
						Genaue Beobachtung

					
					Nicht reagieren, zunächst nur begreifen – das ist das Geheimnis, mit dem wir unsere Sorgen überwinden. Vor allem dann, wenn wir uns es zur Gewohnheit machen, den Zustand unseres Herzens zu beobachten, wird es möglich, unnütze Reaktionen in Schach zu halten, wie den alltäglichen Stress, die Wut, die Niedergeschlagenheit oder unseren Kummer. Doch was ist damit gemeint, den Zustand des Herzens zu beobachten? Ich möchte Ihnen drei Methoden vorstellen. 1) Mit Worten den inneren Zustand bestätigen, 2) sich seiner Sinneswahrnehmungen bewusst werden, 3) für Ordnung sorgen. Probieren Sie dies unbedingt einmal aus, da dieses Vorgehen sehr wirksam ist, um unnütze Reaktionen zu beschwichtigen.

					
						
							1) Worte der Bestätigung

						
						Bei dieser Methode geht es darum, den Zustand des Herzens mit Worten zu bestätigen. Werden Sie zum Beispiel in Gegenwart von Menschen, die Sie nicht leiden können, nervös, sagen Sie sich: »Ich bin nervös.« Wenn Sie sich viele Stunden die Zeit im Internet oder vor dem Fernseher vertrieben haben, stellen Sie objektiv fest: »In meinem Kopf herrscht Chaos, und ich kann nicht zur Ruhe kommen« oder »Mein Herz ist rastlos«. Wenn Sie die Augen schließen und so den eigenen Zustand für sich bestätigen, hilft das besonders gut. Ob wir nun am Arbeitsplatz oder mit unserer Familie zusammen sind, immer wieder sollten wir uns bewusst machen, welcher Zustand gerade in unserem Herzen herrscht. Durch Sätze wie »Ich fühle mich erschöpft«, »Ich habe keine Energie mehr«, »Ich bin gereizt« oder »Meine Gedanken sind durcheinander« stellen wir den Zustand objektiv fest. Dieses Bestätigen durch Worte beschreibt man im Buddhismus mit dem Wort »Kennzeichnung« (man klebt sozusagen ein Etikett darauf). Indem wir dem Zustand des Herzens einen aufgeklebten Namen geben, können wir diesen auf objektive Weise vollständig erfassen. Versuchen Sie einmal auf diese Art, Ihre ganz alltäglichen Tätigkeiten zu kennzeichnen. Wenn Sie zum Beispiel am Putzen sind, sagen Sie sich »Ich putze gerade«, wenn Sie den Abwasch machen »Ich wasche gerade ab«, wenn Sie zu Fuß unterwegs sind, sagen Sie sich »Ich laufe gerade durch die Gegend« und wenn Sie am PC arbeiten, sagen Sie »Ich arbeite gerade am PC«. So stellen Sie mit einfachen Worten fest, was passiert. Auf diese Weise gewöhnen Sie sich daran, den Zustand des Herzens und die Handlungen des Körpers mit objektiven Worten zu bestätigen. Setzen Sie dies in die Tat um, werden Sie merken, dass Sie durch verbale Bestätigung eine Reaktion vermeiden können. Wenn Sie einer Reaktion entgehen, kann das Herz zur Ruhe zurückkehren. Diese Übung der verbalen Bestätigung kann ich Ihnen als Grundlage für mentale Gesundheit sehr empfehlen.

					
					
						
							2) Sinneswahrnehmungen

						
						Eine weitere Methode besteht darin, sich die eigenen Sinneswahrnehmungen bewusst zu machen. Diese Methode ist sehr wirksam, um ein Herz, voll von Stress und Erschöpfung, neu zu beleben. Zunächst schließen Sie Ihre Augen und konzentrieren sich voll und ganz auf Ihre Hände. Sicher merken Sie, dass es in der Dunkelheit ein Gefühl für die Hände gibt. Fokussieren Sie sich weiter auf Ihre Hände und heben Sie sie an. Sie werden die Bewegung wahrnehmen. Machen Sie sich in dem Moment ganz bewusst, dass es eine Empfindung für die Hände gibt und dass das Gefühl Ihnen sagt, dass die Hände sich bewegen. Heben Sie nun die Hände bis auf Schulterhöhe und lassen Sie sie dann in die ursprüngliche Position zurücksinken. Lassen Sie bei dieser Übung die Augen die ganze Zeit geschlossen und konzentrieren Sie sich auf Empfindungen der Hände. In der folgenden Übung legen Sie die Hände mit nach oben zeigenden Innenflächen auf Ihre Beine. Schließen und öffnen Sie Ihre Hände. Stellen Sie für sich fest, wie es sich anfühlt, wenn Sie die Hand zur Faust ballen, und welche Empfindung auftaucht, wenn Sie sie öffnen. Probieren Sie dies ein paarmal. Als Nächstes stehen Sie vom Stuhl auf und fokussieren sich dabei auf die Wahrnehmungen des Körpers. Wenn Sie gehen, konzentrieren Sie sich auf die Empfindungen des sich bewegenden Fußes, insbesondere auf die Fußsohle. Wenn Sie sich vornehmen, die Wahrnehmungen des Körpers zu beachten, werden Sie verstehen, was es heißt, sich der Sinneswahrnehmungen bewusst zu werden und vollkommen zu spüren. Mit dem gleichen Trick sollen Sie beim Atmen spüren, wie sich der Bauch hebt und senkt. Nehmen Sie wahr, wie die Atemluft durch die Nase ein- und ausströmt. Auf diese Weise wollen wir die Empfindungen der alltäglichen Bewegungen des Körpers vollkommen wahrnehmen und uns dessen voll bewusst werden. Diese zwei Methoden, nämlich 1) den Zustand des Herzens durch Worte bestätigen und 2) sich seiner Sinneswahrnehmungen bewusst zu werden, nannte man zu Lebzeiten Buddhas sati. Im Zen-Buddhismus spricht man von »Andacht halten« und auf dem Gebiet der Meditation von »Achtsamkeit« (mindfulness). Durch genaue Beobachtung des inneren Zustandes und aufmerksame Wahrnehmung der körperlichen Eindrücke enden unnütze Reaktionen, das Herz wird ruhig und der Weg ist geebnet für eine tiefe innere Ruhe und Konzentration.

					
					
						
							3) Ordnung im Kopf

						
						Hier geht es darum, die Zustände unseres Herzens verschiedenen Arten zuzuordnen und auf diese Weise zu erfassen. Sie hat Ähnlichkeit mit der ersten Methode, bei der verbal der aktuelle Zustand festgestellt wird. Jedoch zeichnet sie sich dadurch aus, dass man hier etwas grober und theoretischer vorgeht. Grundlegend unterteilen wir dabei in (1) Gier, (2) Wut und (3) Illusion.

						 

						1) Gier – damit wird ein Zustand beschrieben wird ein Zustand beschrieben, in dem wir von exzessivem Verlangen getrieben werden. Vereinfacht gesagt, wollen wir etwas viel zu sehr oder setzen übermäßig Hoffnung auf etwas. Ungeduld oder Unzufriedenheit in unseren zwischenmenschlichen Beziehungen kommen zu einem Großteil von diesem Herzen, das zu viel will. Es wäre gut, wenn wir uns angewöhnen, uns stetig zu fragen, ob wir von uns selbst oder von anderen womöglich zu viel einfordern. Wenn diese Gier überhandnimmt, werden nicht nur wir selbst, sondern auch die Menschen, die uns nahe sind, zwangsläufig unglücklich.

						
							Die Menschen, die von Gier getrieben sind und deren Herz zu viel verlangt, werden den weltlichen Sorgen, die anfänglich machtlos waren, unterliegen und vielerlei Kummer auf sich laden. Es ist, als ob sie selbst in ihr Schiff ein Loch geschlagen hätten, durch das nun das Wasser eindringt.

							PASSAGE »BEGIERDEN«; SUTTA NIPÂTA


						

						2) Wut – in diesem Zustand verspüren wir Unzufriedenheit und Missfallen. Wenn wir gereizt sind, schlechte Laune haben oder Stress verspüren, sollten wir versuchen, unseren Zustand der Wut zu verstehen. Das menschliche Dasein, zu dessen Anfang bereits ein »verlangendes Herz« vorhanden ist, wird stets von einem unterschwelligen Zorn begleitet. Daher gibt es viele Menschen, die Unzufriedenheit verspüren, ohne so recht zu wissen, wieso dies so ist. So ein Leben kann man kaum als glücklich bezeichnen. Daher schlage ich vor, dass wir uns Folgendes vornehmen: Wir müssen für uns vollkommen begreifen, wenn wir Wut verspüren, dass diese Wut von unserem »verlangenden Herzen« erzeugt wird, und dass sie ziemlich unbegründet ist. Auf diese Weise lässt sich unser Herz beruhigen. Seien Sie besonders aufmerksam und vorsichtig, wenn Sie ganz offensichtlich Wut in sich tragen, wenn Sie sehr schnell wütend werden oder wenn Sie Trauer bewältigen müssen, da Sie einen Verlust erlitten haben (auch Trauer ist eine Art der Wut). Sie müssen zudem sehr aufmerksam sein, wenn Sie der Vergangenheit nachtrauern, Reue verspüren oder Frustration mit sich herumtragen. Auch seelische Belastungen wie Selbsthass oder Minderwertigkeitskomplexe erfordern unsere Vorsicht. Wut, in all diesen Formen, gewähren zu lassen, sollten wir klar als eine Verschwendung des Lebens betrachten (dafür ist das Leben zu schade). Es ist möglich, diese Wut aufzulösen, indem wir uns angewöhnen, die Dinge und uns selbst zu begreifen. Setzen wir der Wut jedoch keine Schranken, wird sie sich nach und nach weiter in uns anstauen. Folglich entwickeln wir uns zu Menschen, die zu Zorn, Frust und Wutausbrüchen neigen, was im Laufe der Zeit immer mehr nach außen tritt. Schauen Sie sich den Zustand Ihres Herzens genau an, und wenn Sie spüren, dass dort Wut vorhanden ist, erfassen Sie deren Existenz eindeutig. Dadurch können Sie sich von der Wut reinigen und Ihr Herz wird klar und leicht.

						
							Menschen, die sehr achtsam sind und ihre innere Ruhe bewahren, vermeiden meist, dass ihre Taten, Worte oder Gedanken durch Wut aufgewühlt werden. Folglich gelingt es ihnen gut, die Freiheit ihres Herzens zu bewahren.

							KAPITEL »WUT«; DHAMMAPADA


						

						3) Illusionen – in diesem Zustand malen wir uns allerhand Dinge aus, hängen Gedanken oder Erinnerungen nach und wandern gedanklich ziellos von einer Sache zur anderen. Menschen leiden darunter, ungewollt über irgendwelche unnützen Dinge nachzugrübeln, und schaffen es nicht, sich zu beruhigen und ihre Angelegenheiten zu handhaben, weil sie sich diesen Illusionen hingeben.

					
					
						
							Illusionen

						
						Lassen Sie uns über eine gute Methode sprechen, wie man diese Illusionen beheben kann. Ganz grundsätzlich sind Illusionen die Nummer eins der menschlichen Leidenschaften. Menschen sind darin außerordentlich geschickt, haben daran großen Spaß und könnten fast den ganzen Tag ununterbrochen an ihnen weiterspinnen. Wenn es dabei nur um fröhliche Illusionen ginge, wäre das unproblematisch. Doch aus Illusionen stammen auch solche Gemütszustände, in denen wir das Gefühl haben, von der Arbeit oder vom Haushalt gehetzt zu werden (dieses und jenes muss ich noch machen!), in denen uns plötzlich die Angst vor der Zukunft überkommt, oder wir auf eine traurige Vergangenheit zurückblicken und dadurch depressiv werden. Daher ist es unerlässlich, aus unnützen Illusionen auszubrechen. Die grundlegende Methode besteht darin, mit objektiven Worten für sich festzuhalten, dass man sich gerade in einer Illusion befindet. Es ist das Gleiche wie mit der Kennzeichnung, von der ich eben gesprochen habe. Auch in den Meditationsbüchern des Buddhismus findet sich dieser Ratschlag. Wenn wir jedoch versuchen, dies in die Tat umzusetzen, merken wir schnell, dass es ziemlich schwierig ist, weil Illusionen leider sehr fest in unserem Unbewussten verankert sind. Meist wird uns erst hinterher klar, dass wir uns mit Fantastereien befasst haben. Diese Erfahrung machen alle Menschen, selbst die Mönche, die Zazen als asketische Übung praktizieren. In diesem Buch wollen wir uns vorwagen und das Geheimnis, wie man den Illusionen entkommt, zum ersten Mal öffentlich machen. Zentral ist dabei, den Zustand, in dem wir Illusionen nachhängen, und den Zustand, in dem wir dies nicht tun, voneinander zu unterscheiden. Ein Beispiel: Schließen Sie die Augen. Inmitten der sichtbaren Dunkelheit rufen Sie sich nun etwas Beliebiges ins Bewusstsein. Vielleicht, was Sie heute Morgen zum Frühstück gegessen oder was Sie im Fernsehen gesehen haben, rufen Sie sich ein Bild vor Augen. Als Nächstes öffnen Sie Ihre Augen weit und schauen geradeaus. Schauen Sie sich das Innere des Raumes oder die Landschaft draußen ganz genau an. In dem Moment machen Sie sich bitte bewusst, dass genau dies der Zustand ist, in dem Sie wirklich etwas sehen (so ist es, wenn die Netzhaut das einfallende Licht wahrnimmt und unser Sehvermögen aktiv ist). In diesem Moment gibt es das Bild nicht, das eben noch in Ihren Gedanken herumschwebte. Machen Sie sich ganz klar, dass das, was Sie vorher gesehen haben, nur eine Illusion war. Und dass das, was Sie nun sehen, durch Ihr Sehvermögen (das Licht) da ist. Es ist sehr wichtig, auf diese Art die illusionären Zustände von anderen Zuständen unterscheiden zu können und zu trennen zwischen Illusionen und visueller Sinneswahrnehmung bzw. Illusionen und körperlichen Wahrnehmungen. Als Nächstes richten wir unser Bewusstsein auf die Empfindungen des Körpers, die sich grundlegend von Illusionen unterscheiden. Machen Sie sich bewusst, wie bei der Atmung die Luft durch Ihre Nase ein- und ausströmt, wie es sich anfühlt, wenn Ihr Bauch sich hebt und senkt. Wenn wir üben, unser Bewusstsein konzentriert auf die Sinneswahrnehmungen zu richten und uns zugleich den Unterschied zwischen Illusion und Sinneswahrnehmung klarmachen, werden wir den Illusionen leichter entwischen.

					
					
						
							Aufräumen im Gehen

						
						Solange wir eine Idee davon haben, was es heißt, sich der Sinne des Körpers bewusst zu werden, können wir alle möglichen Tätigkeiten, bei denen wir körperlich aktiv sind, dazu nutzen (z.B. Sport, Yoga, Bergsteigen oder Radiogymnastik). Ich empfehle Ihnen, dies für den Hin- und Rückweg zwischen Zuhause und Arbeitsplatz einzuplanen oder wenn Sie sich gerade in der Bahn befinden. Wenn Sie zu Fuß gehen, versuchen Sie mal, Ihre Aufmerksamkeit auf die Empfindung Ihrer Fußsohlen zu richten. Dabei bestätigen Sie gedanklich die Bewegung mit den Worten »rechts«, »links«. Und wenn Sie in der Bahn stehen, machen Sie sich bewusst, wie es sich anfühlt, wenn die Atemluft durch die Nase ein- und ausströmt oder der Bauch sich hebt und senkt. Nutzen Sie dabei zur Bestätigung die Worte »Ich atme ein«, »Ich atme aus«. Aktuell nutzen viele Menschen beim Gehen das Smartphone. Ehrlich gesagt, führen unaufmerksame Reaktionen auf den Inhalt des Smartphones nur dazu, dass sich die Angewohnheit des Herzens, unbedacht zu reagieren und Illusionen nachzuhängen, verstärkt. Und wenn es nur halbherzige Reaktionen sind, wird das Gefühl der Gleichgültigkeit und der Leere weiter zunehmen. Falls Sie sich wünschen, Ihre Sorgen von jetzt an nicht weiter zu verstärken und Ihnen ein Gefühl der Erfüllung wichtig ist, ist dies nur machbar, wenn halbherzige Reaktionen und unkontrollierte Illusionen verringert werden. Machen Sie es sich zur Gewohnheit, auf die Empfindungen des Körpers zu achten. Sorgen entstehen immer im Innern des Herzens. Um den Sorgen zu entkommen, ist es daher am besten, das Bewusstsein auf die Sinne des Körpers, die außerhalb des Herzens existieren, zu lenken. So was muss man viele Monate lang immer wieder versuchen. Doch wenn Sie dann merken, dass Ihr Kopf frei, Ihre Gedanken scharf und Ihr Herz klar und leicht geworden sind, werden Sie sehr glücklich sein.

					
					
						
							Die drei Geistesgifte

						
						Wenn wir die bis hierher besprochene Denkweise Buddhas zusammenfassen, lautet sie:

							Bevor wir reagieren, müssen wir begreifen.

	Die Ursache unserer Sorgen liegt in der »Reaktion des Herzens«.

	Zu dieser Reaktion kommt es durch das »verlangende Herz« und die »sieben Begierden« (insbesondere den Wunsch nach Anerkennung).

	Um den Zustand des Herzens ganz zu begreifen, müssen wir 1) diesen mit Worten bestätigen, 2) uns unserer Sinne bewusst werden, 3) unterscheiden zwischen Gier, Wut und Illusion. Mit einem derart vollständigen Verständnis lassen wir die unnützen Reaktionen, die unseren Kummer erzeugen, hinter uns.




						Weil die Menschen ihr eigenes Herz nicht sehen können, will es ihnen nicht gelingen, ihren Sorgen zu entkommen. Angenommen, Sie leiden unter erdrückender Schwermütigkeit. Wenn Sie keine Vorstellung davon haben, was es heißt, den Zustand des Herzens zu betrachten, bleibt der Zustand wie zäher Nebel weiter bestehen. In einer solchen Lage sollten wir, wie Buddha uns gelehrt hat, genau beobachten, ob wir es mit Gier, Wut oder einer Illusion zu tun haben. Wir schauen also, ob ein Verlangen in uns am Werk ist, wir Wut in uns tragen oder einer Illusion nachhängen (oftmals sind alle drei Zustände vorhanden). Allein dadurch wird sich das Gefühl der Schwermut lösen. Das, was Sie dadurch praktizieren, ist im ursprünglichen Buddhismus die »asketische Reinigungsübung des Herzens«.

						 

						Übrigens werden Gier, Wut und Illusion traditionell unter den Begriffen »Begierde«, »Hass« und »Verblendung« als die drei Geistesgifte bezeichnet und gelten als die drei größten Ursachen des Leidens der Menschheit. Der Buddhismus, wie er heute gelehrt wird, gebietet den Menschen, derartige Regungen zu zügeln. Zu der Zeit, als Buddha gelebt hat, galten diese jedoch als Hilfsmittel (Methode), den Zustand des Herzens zu begreifen.

						 

						Der Titel »Buddha« bezeichnet einen Menschen, der zum Meister des korrekten Begreifens geworden ist. Andere Namen für Buddha sind auch »der Erwachte« oder »der Erleuchtete«. Da es hier um etwas geht, das auch für Menschen wichtig ist, die sich nicht für Buddhismus interessieren, möchte ich auf jeden Fall Folgendes klarstellen: Etwas richtig zu begreifen ist auf keinen Fall dasselbe wie zu denken, dass man selbst richtigliegt. Es geht auch nicht darum, etwas durch die ganz eigene Sicht- oder Denkweise zu verstehen. Eher das Gegenteil ist gemeint. Wir sollen die eigenen Urteile, die unsere Meinung in sich tragen, unsere eigene Interpretation, unsere Sicht auf die Dinge, ganz außen vor lassen und nur das, was da ist, mit einem offenen, objektiven Blick fern aller Subjektivität genau betrachten. Auf das korrekte Begreifen gibt es keine Reaktion. Hier geht es nur um das Sehen. Wir sollen uns nicht aufregen, nichts darüber denken, sondern nur genau betrachten. Sich selbst, den anderen und die Welt mit einem derart klaren Herzen zu begreifen, das ist mit »korrekt begreifen« gemeint. Genau dieses korrekte Begreifen ist der Weg, um das Leid zu überwinden. Vielleicht mögen Sie mir darin schon zustimmen? Buddha, der Meister des korrekten Begreifens, hat die von ihm erlangte Gemütsverfassung als »Erlösung« bezeichnet. Die Entsprechungen in Pâli (vimutti) und Englisch (emancipation) meinen so viel wie »Befreiung«. Daher lässt sich sagen, dass der Buddhismus, also die Denkweise des Buddha, eine Methode ist, mit der wir uns durch das korrekte Begreifen vom Leiden des menschlichen Daseins befreien können. Dabei handelt es sich nicht um eine Religion. Das ist auch der sehr offensichtliche Grund, warum ich in diesem Buch von der »logischen Denkweise des Buddha« spreche. Durch das korrekte Begreifen können wir Menschen ein freies Herz zurückerlangen. Probieren Sie es aus, überwinden Sie Ihre Unzufriedenheit, und versuchen Sie, wieder ein Leben zu führen, mit dem Sie zufrieden sein können.

						
							Durch das »verlangende Herz« erfährt der Mensch Kummer und Schmerz. Deshalb musst du dein »verlangendes Herz« loslassen, indem du dich auf den rechten Weg (Methode) begibst. Kehre nicht zurück zu einem leidvollen Dasein, das erneut von einem »verlangenden Herzen« beherrscht wird.

							KAPITEL »DER WEG INS NIRVANA«; SUTTA NIPÂTA


						

					
				
					Kapitel 2 Urteile: »Richtig oder falsch«, »gut oder schlecht«?

				
					
						Nutzloses Beurteilen

					
					Einer der Gründe dafür, dass Menschen leiden, ist ein übermäßig beurteilendes Herz. Damit meine ich, zu Überzeugungen oder Urteilen darüber zu kommen, ob eine bestimmte Arbeit überhaupt sinnvoll ist, ob das Leben es überhaupt wert ist, gelebt zu werden, wer im Konkurrenzkampf überlegen, wer unterlegen ist usw. Selbstquälerische Gedanken wie »Wer bin ich denn schon?« oder Gefühle der Enttäuschung und Niedergeschlagenheit (»ich habe versagt«, »ich bin das Letzte«, »immer nur Pech«) gehören auch in diese Kategorie der unsinnigen Urteile. Des Weiteren sind auch Unsicherheit und Verzagen (»Was mache ich nur, wenn es schiefgeht?«) oder Werturteile über Personen (»Diesen Typen kann ich nicht ausstehen«) Urteile. Derartige Urteile erzeugen eine Vielzahl an Problemen wie Unzufriedenheit, Trübsinn und Sorgen. Wenn es uns gelingt, diese unsinnigen Urteile zu unterlassen, wird unser Herz klar und unbeschwert. Das Leben wird dann im Nu leicht zu bewältigen sein. Lassen Sie uns über diese Möglichkeit nachdenken.

					
						
							Kategorien meiden

						
						Wie ist es möglich, dass Urteile das menschliche Herz einengen? Nehmen wir an, eine Person ist total begeistert von Wahrsagerei und beurteilt alles stets danach, ob etwas »unter einem guten oder einem schlechten Stern steht«. Beim Plaudern mit jemandem wird diese Person kreativ und glaubt zu wissen, was der andere für ein Mensch ist. Man verabschiedet sich, und der Wahrsage-Fan bewertet hinterher, ob der andere ein guter oder ein schlechter Mensch ist, ob er ihn mag oder nicht leiden kann. Es gibt auch Leute, die von ihrem eigenen Urteil immer absolut überzeugt sind. Sie fragen nie nach der Meinung anderer und müssen stets den eigenen Willen bekommen. Wenn andere eine Meinung vertreten, geraten sie ganz außer sich. Vielleicht kennen Sie solche Menschen aus Ihrem Umfeld? Oftmals sind das die eigenen Eltern, Vorgesetzte oder nervige Bekannte. Urteile haben auch einen Einfluss auf den eigenen Charakter. Ist jemand fixiert darauf, dass etwas keinen Deut von der eigenen Auffassung abweichen darf, werden Kleinlichkeit, Perfektionismus und übertriebener Ehrgeiz zu prägenden Charaktereigenschaften. Dies hat auch ablehnende Haltungen sich selbst gegenüber zur Folge, man glaubt, man sei zu nichts zu gebrauchen. Ganz allein exerziert man diese Gedanken durch und kommt zu dem Schluss, dass man sowieso versagen wird, oder ja eh nichts anderes könne als vielleicht diese eine Sache. Bei all diesen Beispielen handelt es sich um Urteile. Machen wir uns dies klar, wird ersichtlich, wie »Urteile« unser menschliches Leben beherrschen. Alle Menschen, und hier gibt es keine Ausnahme, haben ein Herz, das zu viel urteilt.

						
							Der Erwachte lässt sich nicht durch die verlautbarten Ansichten, Meinungen, Wissensinhalte und Konventionen der Menschen einengen. Er beurteilt nicht nach Gut und Böse. Sein Herz wird nicht durch Urteile beschmutzt. Er erzeugt keine Quelle für eine Beschmutzung seines Herzens. Buddha lehrt ausschließlich den rechten Weg (Methode). Folglich ist er frei von Ich-Bezogenheit.

							PASSAGE »ÜBER DIE REINHEIT DES HERZENS«; SUTTA NIPÂTA


						

					
					
						
							Für das gute Gefühl

						
						Warum neigen Menschen dazu, alles Mögliche zu beurteilen? Sich selbst, andere Leute, das Ziel eines Lebens oder sogar den Sinn des Lebens an sich? Ursächlich ist zum einen, dass Urteilen und Bewerten den Menschen ein gutes Gefühl vermitteln. Allein schon die Wertung »gut oder schlecht«, »richtig oder falsch« erzeugt den Eindruck, Dinge verstanden zu haben. Wir glauben dann, etwas voll durchdacht zu haben, sodass wir uns nicht weiter darum sorgen müssen. (Die Vermutung liegt nahe, dass dies ein Überbleibsel situativer Entscheidungsfindungen nach dem Schema »Hier gibt es Futter« oder »Hier gibt es viele Feinde« aus gefährlichen Zeiten und somit eine Art Instinkt ist.) Des Weiteren kann durch das Fällen von Urteilen ein Gefühl der Anerkennung entstehen. Nach einem Streit mit jemandem kommt es zum Beispiel vor, dass wir darüber reflektieren und glauben, dass der andere unrecht hat, oder die Situation durch ein bestimmtes Verhalten verschuldet hat. Dann rufen wir einen Freund oder eine Freundin an und erklären die Situation. Wir erhoffen uns positive Bestätigung, dass wir im Recht sind, und holen uns so »moralische Unterstützung« von einem Dritten. Das machen wir nur, weil wir denken wollen: »Also hatte ich doch recht!« Durch diese Handlung erstreben wir ein Urteil, mit dem wir unsere Sehnsucht nach Anerkennung stillen können. Das bedeutet also, dass das beurteilende Herz uns ein Gefühl des Vergnügens gibt (das den Wunsch nach Anerkennung erfüllt), da wir glauben, etwas verstanden zu haben oder selber richtigzuliegen. Deshalb sind wir alle so versessen darauf, Urteile zu fällen.

					
					
						
							Toxische Urteile

						
						Würden Urteile nur für gute Gefühle sorgen, wären sie unproblematisch. Doch wenn wir uns zu sehr an eine bestimmte Meinung klammern, werden wir oder andere sehr darunter leiden. Eine Mutter kam einmal zu mir für ein Beratungsgespräch und klagte, dass ihre Tochter nicht für die Schule lernt. Sie wollte von mir wissen, wie sie ihr Kind zum Lernen bewegen kann. Ich stellte ein paar Nachfragen und erfuhr, dass sie ihre Tochter auf eine sehr strenge und anspruchsvolle integrierte Mittel- und Oberschule schickte. Das Mädchen sollte später die äußerst schwierige Aufnahmeprüfung einer bestimmten Universität bestehen können. Die Schule war sogar so beanspruchend, dass noch abends im Klassenzimmer gelernt wurde. Selbst das Reiseziel der Klassenfahrten wurde von den Noten abhängig gemacht. Zwar beteuerte die Mutter mir gegenüber ihren Wunsch, dass die Tochter ein gutes Leben hat. Doch in Wahrheit befand sich die Mutter in einem Zustand der persönlichen Feindseligkeit (Verbitterung und Bedauern), da sie selbst einst bei der Aufnahmeprüfung an jener Universität durchgefallen war. Dies wollte sie nun über das Leben der Tochter nachholen. In den Augen der Tochter war das Verhalten der Mutter nicht nachvollziehbar. Wegen Kleinigkeiten wurde die Mutter wütend und ging sie hart an. Immer wenn die Mutter kurz davor war, etwas Kontraproduktives zu sagen wie »Du wirst es auf keinen Fall schaffen«, fing diese unvermittelt an zu schluchzen und griff zum Alkohol. Für die Tochter war es unbegreiflich, warum ihre Mutter sie zwang, ständig entgegen ihrer Natur zu handeln und so verbissen zu lernen. Schließlich erzeugte die Situation in der Tochter eine große emotionale Instabilität. Sie begann sich zu fragen, was sie in dieser Familie sollte und wozu sie überhaupt am Leben war. Im Herbst des zweiten Jahres der Mittelschule schnitt sich das Mädchen mitten in der Nacht im Bad die Pulsadern auf. Glücklicherweise konnte man sie retten. Doch auch nach diesem Vorfall ließ die Mutter nicht von ihrer strengen Haltung ab und zwang die Tochter weiter zum Lernen. Das Beratungsgespräch mit der Frau, die von mir wissen wollte, wie sie das Mädchen zum Lernen bringt, fand irgendwann nach dem Selbstmordversuch statt. Zwar hörte das Mädchen mit dem selbstverletzenden Verhalten auf, doch in der Oberschule verließ sie die Schule und konnte letztlich nicht an die Universität gehen. Diese Geschichte ist ziemlich traurig, doch leider gar nicht so selten. Wahrscheinlich gibt es recht viele Menschen, die als Kinder und Jugendliche ganz ähnliche Erfahrungen gemacht haben. Es mag sogar sein, dass auch Sie in der Rolle als Eltern ein ähnliches Verhalten wie diese Mutter in der Geschichte an den Tag legen. Zentral ist hier die Frage, wie man auf eine solche Wirklichkeit reagiert.

					
					
						
							Wie ein Bach

						
						Im Buddhismus betrachtet man das, was wir als Sorgen und Leid der Menschen bezeichnen, einfach so, wie es sich zeigt. Selbst das Verhalten der Mutter verurteilt man dann nicht von vornherein als falsch. Zuvor steht der Versuch, zu verstehen, was die Ursache für ein solches Herz ist und mithilfe welcher Überlegung sich diese leidvolle Lage beseitigen lässt. Bei der Mutter ist der Gedanke, es selbst nicht auf diese eine Universität geschafft zu haben (Frustration und Gefühl des Mangels) der Ursprung des Leidens (in Form von Wut). Die Realität ist, dass sie nicht auf diese Universität gegangen ist. Jedoch kommt die Mutter zu dem Urteil, dass sie, da sie nicht gehen konnte, selbst wertlos ist. Diese Frau bleibt weiter Opfer ihrer Urteile. Und dieses Urteil erzeugt dann die Wut auf sich selbst. Weil sie sich unbewusst zum einen an den Wunsch, auf diese Universität zu gehen, und zum anderen an dem Urteil (Vorurteil), es nicht geschafft zu haben, festklammert, hat sie sich und auch ihre Tochter leiden lassen.

						
							Die Menschen leiden unter drei Arten der Anhänglichkeit. 1) Die Anhänglichkeit, Dinge, nach denen sie verlangen, zu erhalten (doch es gelingt nicht). 2) Die Anhänglichkeit, die Dinge, die sie einmal erlangt haben, für immer zu besitzen (doch irgendwann werden sie sie verlieren). 3) Die Anhänglichkeit, Dinge, die Pein bereiten, loszuwerden (aber sie werden nicht auf die Art verschwinden, wie sie es sich vorstellen). Was mag das für ein Zustand sein, in dem dieses Leiden aufhört? In diesem Zustand geht es nicht um die schmerzliche Wirklichkeit, sondern darum, diese »Anhänglichkeiten«, die die Ursache dieses Leidens sind, vollständig zum Erliegen zu bringen.

							DIE PREDIGT ZU DEN ERSTEN FÜNF MÖNCHEN IN SARNATH; SAṂYUTTA NIKÂYA


						

						Wenn Menschen Leid verspüren, findet sich in ihren Herzen ganz sicher eine Art der Anhänglichkeit. Natürlicherweise sollte das Herz der Menschen wie ein Bach leise vor sich hinplätschern und kein Leiden zurücklassen. Jedoch kommt es durch die Anhänglichkeiten des Herzens zu einer Stagnation und Leiden wird erzeugt. Das Leiden an sich, ob nun wir selbst, unser Gegenüber oder sonst jemand unter etwas leiden, sagt uns, dass etwas nicht in Ordnung ist. Machen Sie sich ganz bewusst, dass das Zustände sind, die so nicht weitergehen dürfen. Mit Blick auf die Denkweise Buddhas wollen wir diese Gedanken verfolgen:

						 

						Ein Wunsch aus der Vergangenheit, der nicht erfüllt werden konnte, führt zu Leid. Das harte Urteil, versagt zu haben (es sollte so nicht sein), erzeugt Leid. Die Erwartung und der Anspruch, das Gegenüber müsse so und so sein, bringen Leid hervor. Derartige Anhänglichkeiten müssen wir unbedingt ziehen lassen. Tun wir das nicht, setzt sich unser und das Leiden der anderen weiter fort.

					
					
						
							Was existiert?

						
						Urteile (Überzeugungen, Vorurteile, einseitige Erwartungen und Forderungen) sind eine Form der Anhänglichkeit. Ganz simpel ausgedrückt, ist das Ver- und Beurteilen eine Krankheit des Herzens. Ganz zu Beginn hatte das Urteilen noch keinen Einzug in unsere Gedanken gefunden. Durch Informationen und Botschaften von Eltern, Lehrern, Freunden und der Öffentlichkeit haben wir gelernt, wie man Urteile fällt und gelernt, dass etwas nur gut ist, wenn es bestimmten Erwartungen entspricht. Zweifelsfrei gibt es Urteile und Bewertungen, die wir vornehmen müssen, z.B. bei der Arbeit, im Alltag oder hinsichtlich der Zukunft. Und durch Urteile und Entscheidungen sorgen wir für eine klare innerliche Perspektive. Doch immer dann, wenn wir uns fest an etwas klammern, entsteht Leid, egal, um welches Urteil es geht. Grund dafür ist die Vergänglichkeit der Realität, sie ist immer im Wandel begriffen. In unserem Beispiel mit der Frau war ein Wunsch aus der Vergangenheit nicht in Erfüllung gegangen – das ist die Realität. Daraus folgt, dass dieser Wunsch nun eine nicht mehr existierende Illusion ist. Weil die Mutter dieser Illusion unbewusst nachhängt, ist es aber so, als wäre sie noch immer da. Aber in Wahrheit haben wir es mit etwas zu tun, das nicht existiert. Und auch die Erwartung an unser eigenes Leben oder an jemand anderen, auf eine bestimmte Weise und nicht anders zu sein, ist nichts als ein Urteil. Auch das ist eine Illusion, da das Urteil bloß in unseren Köpfen existiert. Tatsächlich hat die Frau sich und die Tochter bis heute weitergequält, weil sie einem Urteil nachhängt, das bloß eine Illusion ist. Wollen Sie nicht auch möglichst frei von so einem Verhalten sein? Im Buddhismus nennen wir die Geisteshaltung, in der jemand etwas, das in der Realität nicht da ist, für vorhanden hält »Umdrehen«. Es handelt sich also um ein Missverständnis. Somit ist es ein Missverständnis, wenn man jemanden durch ein strenges Urteil oder eine genaue Erwartungshaltung leiden lässt. Und Missverständnisse müssen behoben werden. Richtig ist, sich auf die Realität vor den eigenen Augen zu konzentrieren, sich um besseres Verständnis zu bemühen und damit zu beginnen, einen Alltag zu gestalten, in dem alle glücklich leben können.

					
					
						
							Leiden loslassen

						
						Nehmen wir uns Buddha zum Vorbild, ist es überraschend einfach, sich vom ständigen Urteilen zu trennen. Vorhin habe ich davon gesprochen, dass Urteile nichts weiter sind als Illusionen, die lediglich in unserem Kopf existieren. Vielleicht klingt das überraschend für Sie, aber dies ist eine unumstößliche Wahrheit. Machen Sie sich klar, dass Urteile tatsächlich nichts anderes sind als Illusionen und Vorstellungen. Sie sind wie die Schattentiger, vor denen wir uns fürchten. Und korrektes Begreifen wird für uns zum Mittel, Licht in das Dunkel des menschlichen Herzens zu bringen. Vermutlich gibt es Menschen, die sagen, dass sie es sehr schwer finden, eine bestimmte Illusion loszulassen, oder dass sie es nicht können und daher leiden. Ich kann diese Lage sehr gut nachempfinden. Doch genau aus diesem Grund werden wir die Denkweise, die Buddha lehrt, die Methode, wie man sein Herz reinigt, in die Tat umsetzen. Ausgehend von der Erkenntnis, dass die jetzige Situation leidvoll ist, und von dem Wunsch, unbeschwerter zu leben, werden wir in eine neue Lebensweise eintreten. Ja, es gibt Leid und Kummer. Doch wir können es bewältigen. Diese Methode zur Beseitigung des Leidens wird im ursprünglichen Buddhismus mit dem Wort »Weg« bezeichnet. Wir fassen den Entschluss, diese Methode anzuwenden und von den Urteilen, die nur Leiden hervorbringen, abzulassen. Genau das ist die Lebensweise, die mit »dem Weg folgen« gemeint ist. Eigentlich doch ziemlich cool.

						 

						Statt immer weiter zu leiden, sollten wir Menschen es uns zum Ziel des Lebens machen, frei von Leiden zu werden. Wir müssen sowohl die Vergangenheit als auch unsere Urteile »loslassen«. Dadurch werden wir uns besser fühlen. Ganz sicher haben auch Sie schon Zeiten erlebt, in denen Sie frei von durch Urteile erzeugtem Leid waren. Auf ein Neues wollen wir diesem freien Herzen jener Zeit entgegengehen.

						
							Diejenigen, die dem Weg folgen, tragen ein Licht und durchschreiten die Dunkelheit des Lebens, als ob sie einen dunklen Raum mit einer Lampe betreten. Denn den Weg zu finden bedeutet, das Licht der Weisheit – das richtige Verständnis und die richtige Denkweise – zu erlangen.

							SUTRA AUS 42 KAPITELN


						

						
							Besitz und Aussehen sind kein beständiges Gut. Oft erlangt man nicht, wonach man strebt. Doch nur der Weg lässt das Herz wie es ist. Wenn du danach praktizierst, gibt es nichts mehr, was dem Herzen schaden kann.

							ERMUTIGUNG FÜR DIE KURTISANE ÂMRAPÂLÎ; MAHÂPARINIBBÂNA SUTTA


						

					
				
					
						Übel der »Überheblichkeit«

					
					Zu den Urteilen, die Menschen leiden lassen, zählt auch übertriebene Selbstbestätigung. Leute sagen sich, sie seien großartig, hätten stets recht und seien anderen überlegen (oder sollten es sein). Im Buddhismus nennen wir eine solche Geisteshaltung »Überheblichkeit«. Zwar scheint diese Haltung eine Weile angenehm, da wir das Gefühl haben, uns dadurch selbst bestätigen zu können. Doch letztlich führen Gefühle der Überlegenheit wie Hochmut, Arroganz und Stolz dazu, dass wir durch Unzufriedenheit und Eitelkeit dem Misserfolg Tür und Tor öffnen und Schaden erleiden. Es ist wirklich sehr wichtig, sowohl uns selbst als auch andere nicht zu ver- und beurteilen. Gelingt uns dies, wird unser Herz empfänglich für eine andere Art der Freude und Zufriedenheit. Wir können zu Menschen mit einem offenen und unbeschwerten Selbst werden.

					
						Die Menschen merken nicht, dass ein Denken, welches auf »Ich bin so« und »Der andere ist so« basiert, einem Herzen gleicht, das von einem Pfeil durchbohrt wurde. Für diejenigen, die richtig betrachten, existiert Befangenheit, in der sich Leid immer wiederholt (Bewusstsein des Selbst), nicht.

						KAPITEL »BETRACHTEN«; UDÂNAVARGA


					

					
						
							Was habe ich davon?

						
						»Überheblichkeit« bedeutet gewissermaßen, von seinem eigenen Wert besessen zu sein. Tatsächlich gehören neben Arroganz, Stolz und Eitelkeit auch Minderwertigkeitskomplexe und das Gefühl des fehlenden Selbstvertrauens zur »Überheblichkeit«. Alle Menschen sind irgendwo in ihrem Herzen davon überzeugt, dass das, was sie denken, richtig ist. Doch wie um alles in der Welt wollen wir überhaupt beurteilen, ob wir mit diesem Urteil richtig- oder falschliegen? Buddha sagt uns dazu Folgendes:

						
							Ich spreche Worte, wenn es für den anderen einen Gewinn bedeutet. Wenn es die Wahrheit ist und sie dem anderen einen Vorteil bringen, sage ich, was gesagt werden muss, auch wenn es dem anderen bisweilen nicht gefällt. Dies geschieht aus Mitgefühl (Barmherzigkeit) mit dem anderen.

							GESPRÄCH MIT PRINZ ABHAYA; MAJJHIMA NIKAYA


						

						Das heißt, Buddhas Grundlage besteht in der Frage, ob etwas wahr ist und einen Vorteil (Nutzen) mit sich bringt. Es kommt in unserer Welt oft vor, dass Dinge, die wahr sind, sich nicht durchsetzen können. Doch wenn etwas Gewinn bringt (einen Nutzen hat), ist dies in jeder Gemeinschaft eine wichtige Beurteilungsgrundlage. In der Arbeitswelt gelten Urteile wie »gewinnsteigernd«, »sorgt für ein besseres Arbeitsumfeld«, »macht Abläufe reibungslos« usw. als richtig und gut. Entscheidend dabei ist der Punkt, ob etwas einen Nutzen hat. Und wie steht es mit unseren täglichen Urteilen? Sind die Urteile in »richtig und falsch«, »gut und schlecht«, die wir über uns, andere, die Arbeit etc., fällen denn auch wahr? Haben sie einen Nutzen? Zunächst ist das Urteil, das sich in unseren Köpfen breitmacht, an sich nichts mehr als eine bloße Illusion. Daher können wir nicht von Wahrheit sprechen. Wenn es der Realität nicht nützlich ist, steckt darin auch kein Gewinn. Das bedeutet, dass die meisten der Urteile und Schlüsse, zu denen Menschen kommen, weder der Wahrheit entsprechen noch einen Nutzen mit sich bringen. Eigentlich ist es totale Zeitvergeudung. Vermutlich lassen wir uns zu solchen Urteilen hinreißen, weil Beurteilen an sich ein gutes Gefühl vermittelt und den Wunsch nach Anerkennung erfüllt, wie ich zuvor schon erläutert habe. Diese beiden Punkte machen den wahren Kern der »Überheblichkeit« aus. Sollte es in Ihrem Umfeld arrogante Menschen geben, versuchen Sie mal, deren Gemütszustand zu erfassen. Solche Menschen haben das Bedürfnis, durch Urteile Vergnügen und Anerkennung zu erfahren. Vielleicht können Sie ein wenig Mitgefühl mit diesen Menschen spüren, deren Herz immer hungrig ist.

					
					
						
							Recht haben

						
						Für uns selbst erscheint es stimmig, dass wir zu dem Schluss kommen, recht zu haben. Betrachten wir unser Urteil aber im Licht des Verständnisses Buddhas, können wir dies nicht mehr behaupten. Direkt durch den Moment, in dem wir behauptet haben, recht zu haben, ist unser Urteil schon fehlgeleitet. Auch dies ist eine interessante Wahrheit, die Buddha uns lehrt, und zu der sich in den alten buddhistischen Schriften eine Geschichte findet:

						
							Einst ließ der König einer Stadt Menschen, die von Geburt an blind waren, in seinen Palast rufen. Sie sollten einen Elefanten anfassen, wobei der König den einen nur die Nase, den anderen nur das Bein und den dritten nur den Schwanz berühren ließ. Nachdem die drei jeweils nur einen Teil des Elefanten angefasst hatten, forderte der König sie auf: »Nun sagt mir, was ist ein Elefant für ein Wesen?« Der eine entgegnete: »Ein Elefant ist wie der lange Stiel eines Pflugs.« Der andere sagte: »Ein Elefant ist wie eine Säule aus Stein.« Der dritte meinte: »Ein Elefant ist wie ein Besen.« Die Blinden, die je einen anderen Teil des Elefanten berührt hatten, vertraten vehement ihre eigene Meinung. Sie warfen den anderen Irrtum vor, Streit brach aus und Schläge folgten. Als der König dieses Schauspiel vor sich sah, brach er in lautes Gelächter aus.

							PREDIGT IN DER STADT SHRAVASTI; UDÂNA


						

						Mir gefällt diese Geschichte nicht sonderlich gut, da sie diskriminierende Elemente gegenüber Sehbehinderungen zu enthalten scheint (ein Relikt der alten Weltanschauung, wonach Behinderungen Karma-Resultate aus den vorherigen Leben sind). Jedoch beinhaltet sie einen sehr bestimmten wesentlichen Punkt. Nämlich, dass wir als Menschen immer nur einen Teil des Ganzen zu Gesicht bekommen, dass sich sowohl unser Standpunkt als auch das, was wir erkennen können, grundsätzlich voneinander unterscheiden. Dessen ungeachtet meinen wir dennoch, alles verstanden zu haben, und kommen zu der Schlussfolgerung, im Recht zu sein.

						 

						Sobald Menschen miteinander in Kontakt treten, treten unweigerlich Unterschiede der Sichtweisen hervor. Manchmal glauben wir auch, recht zu haben, egal, wie wir etwas auch drehen und wenden. Doch da das Denken beim gedanklichen »Drehen und Wenden« etwas ist, das wir in unseren Köpfen tun, kommen dabei auch nur unsere eigenen Gedanken heraus. Es ist natürlich logisch, dass, solange wir selbst denken, auch nur unsere eigenen Gedanken erzeugt werden. Doch das heißt nicht, dass unsere Gedanken die richtigen sind. Denn die Voraussetzungen für unser Denken – unser Standpunkt, unsere Erfahrungen, unser Verstand – unterscheiden sich von anderen.

						 

						Buddha lehrt uns, dass alle unsere Urteile bloß gedankliche Vorstellungen sind – bei den drei Geistesgiften »Illusionen« genannt –, die in unseren eigenen Köpfen auftauchen. Klammern wir uns dennoch an die Überzeugung, im Recht zu sein, entsteht in dem Moment »Überheblichkeit«. Das korrekte Verstehen, nach dem man im Buddhismus strebt, besteht darin, zu begreifen, dass man etwas nicht als richtig beurteilt, auch wenn es paradox klingt. Viel wichtiger ist die Überlegung, ob etwas wahr und nützlich ist. Ich finde diese Art zu denken ganz wunderbar. Sie ermöglicht zwischenmenschliche Beziehungen, in denen sich keine Spannungen aufbauen. Wir können uns gegenseitig verstehen und einander unterstützen.

						
							Den Menschen, die richtig verstehen, ist der Gedanke fern, selbst im Recht zu sein (Überheblichkeit). Daher geraten sie nicht in die Brutstätte der Anhänglichkeiten (Missgunst), in der das Leid geboren wird.

							PASSAGE »GESPRÄCH MIT EINEM BRAHMANEN«; SUTTA NIPÂTA


						

					
				
					
						Unbedacht beurteilen

					
					Wir haben nun den Vorsatz, keine Urteile zu fällen, als Weisheit des alltäglichen Lebens begriffen. Dann können wir in den praktischen Teil übergehen. Dazu stelle ich Ihnen drei Methoden vor, mit denen Sie sich von unnützen Urteilen befreien können.

					
						
							1) Urteile erkennen

						
						Die erste Methode besteht darin, zunächst einmal das Urteilen zu bemerken. Machen Sie sich klar, dass Sie Urteile gefällt haben, wenn Ihnen verschiedene Gedanken kommen. Das kann zum Beispiel sein: »Heute geht alles schief«, »Ich glaube, ich habe versagt«, »Mit XY komme ich nicht klar, ich kann ihn nicht leiden« oder »Ich bin auch zu nichts zu gebrauchen«. Sie merken, dass Sie wieder am Urteilen sind, wenn Ihnen eine persönliche Bewertung anderer auffällt, bei der Sie überlegen, wen Sie mögen, wen Sie nicht ausstehen können, wer ein guter und wer ein schlechter Mensch ist. Oft findet die Bewertung der Persönlichkeit von irgendjemandem im Gespräch mit Freunden und Familie statt. In einer solchen Situation wäre es sicher gut, wenn man sich gegenseitig so etwas sagt wie: »Aber das ist nichts weiter als eine Beurteilung«, womit wir zeigen, dass wir das »gemerkt haben«. Nun mögen sich einige von Ihnen fragen, ob man denn nicht sagen darf, dass jemand ein guter Mensch ist. Nicht immer, aber doch sehr häufig kommt es vor, dass sich sogar positive Urteile in negative wandeln, wenn die Umstände andere sind. Aber sind wir überhaupt befähigt, jemanden als gut oder schlecht zu bewerten? Ich könnte mir denken, dass Buddha das als ganz und gar unnötiges Urteil abtun würde.

						
							Die Menschen schaffen in ihren eigenen Herzen keine Ordnung, urteilen über dieses und jenes und büßen so ihr Herz ein. Wozu soll es gut sein, den Blick hierhin und dorthin zu richten? Besser unterdrücken wir das Bewusstsein, das auf uns selbst fixiert ist, und schauen uns das Innere des eigenen Herzens genau an, ohne der Wertschätzung durch andere Menschen nachzujagen.

							WORTE EINES MITPRAKTIZIERENDEN DES ÄLTESTEN KUMÂPUTTA; THERAGÂTHÂ


						

					
					
						
							2) »Ich bin ich.«

						
						Zu urteilen ist wie eine schlechte Angewohnheit des Herzens. In unserer Welt gibt es unzählig viele Menschen, die es lieben zu vergleichen, zu bewerten oder ihre Nase in allerlei Angelegenheiten zu stecken. Bei Klatsch und Tratsch haben wir es mit einer ganzen Parade an Urteilen zu tun. Wenn wir glauben, nur deswegen Urteile von uns zu geben, weil alle anderen es auch tun, werden wir leider zu Menschen, die das Urteilen lieben. Aber wir haben ja bereits verstanden, dass aus diesen überflüssigen Urteilen per se Leid erwächst. Und wenn wir ernsthaft wollen, dass von nun an Kummer und Leid nicht weiter zunehmen, geht kein Weg daran vorbei, mit dem Urteilen aufzuhören. Andere mögen weiter über dieses und jenes ihre Urteile abgeben, doch wir haben uns fest vorgenommen, damit aufzuhören, weil wir nicht noch mehr leiden möchten.

						 

						Vor langer Zeit fand eine Unterhaltung zwischen Buddha und einem Novizen namens Cunda statt. Cunda wollte wissen, wie man denn am besten seine fehlerhaften Überzeugungen überwindet. Buddha antwortete:

						
							Nun, Cunda, ich möchte, dass du folgendermaßen nachdenkst und daraus selber deine Belehrung ableitest. Manche mögen harte Worte sprechen, aber ich bemühe mich, keine harten Worte zu sprechen. Manche mögen in ihrem eigenen Denken gefangen sein, aber ich nehme mir vor, nicht in meinem eigenen Denken gefangen zu sein. Manche mögen nicht von ihrem falschen Verständnis und ihrem fehlerhaften Denken ablassen, aber ich versuche, mir das richtige Verstehen und die korrekte Vorstellung zu eigen zu machen. Manche mögen von Aussehen und Stolz besessen sein, aber ich will mich darauf konzentrieren, ein Leben zu führen, das unabhängig ist von Aussehen und Stolz. Manche wollen sich selbst gut aussehen lassen, doch ich bin bestrebt, so zu leben, wie ich bin.

							DIE BELEHRUNG DES CUNDA, SURREKA SUTRA; MAJJHIMA NIKAYA


						

						Der entscheidende Punkt in Buddhas Denkweise ist hier, dass er eine klare Trennlinie zwischen den anderen und sich selbst zieht. Auf der Welt mag es zwar Menschen geben, die sich auf eine bestimmte Weise benehmen, Buddha selbst bemüht sich aber um ein anderes Verhalten. Hier zieht er eine eindeutige Grenze: »die Leute sind die Leute, ich bin ich«. Es gibt kaum etwas Wichtigeres, als diese Art zu denken. Ohne Frage gibt es auf dieser Welt Menschen, die es lieben, Urteile abzugeben. Das heißt aber natürlich nicht, dass wir das auch tun müssten. Das eigene Herz wählt für sich selbst, entscheidet für sich selbst – nach Buddhas Denkweise sollen wir deshalb auch stets frei und unabhängig nachdenken.

					
					
						
							3) Mehr Demut

						
						Weiterhin ist es wichtig, demütiger zu werden, denn dadurch wird ein Höchstmaß an Unbeschwertheit für uns möglich. Wenn wir durch ein »überhebliches« Herz verhärtet sind, und glauben, großartig zu sein und recht zu haben, errichten wir zwischen uns und unserem Umfeld eine Art Wand. Dann wird es immer schwieriger, einander zu verstehen. Und wenn uns jemand seine Meinung mitteilt, fühlen wir uns abgelehnt, werden wütend oder fühlen uns niedergeschlagen, wodurch sich das Leiden weiter ansammelt. Doch bei dieser Art des Leidens ist nicht das Umfeld das Problem. Ursache ist die eigene Überzeugung, im Recht zu sein. Für Menschen, die durch »Überheblichkeit« gelähmt sind, kommt das Loslassen der Überzeugung, selber recht zu haben, einer Verleugnung des eigenen Ichs gleich (wie eine selbstmörderische Handlung). Deshalb fällt es ihnen sehr schwer, mehr Demut zu zeigen. Mit Rückgriff auf den Buddhismus sollten wir in so einer Situation auf die eigene Richtung schauen. Im Buddhismus gehört dieser Blick auf die Richtung zur Lehre des richtigen Denkens. Es bedeutet, sich die eigene Richtung, die vor uns liegt, anzusehen. Es heißt auch, zu entscheiden, ob wir weiterhin denken wollen, dass wir recht haben, oder ob wir nach einem demütigen Selbst streben, das nicht auf diesen Punkt versessen ist. Offen gesagt ist der Gedanke »Ich habe recht!« nicht viel mehr als eine winzige Selbstgefälligkeit. Wen soll dieser Gedanke denn wohl glücklich machen? Glauben Sie nicht auch, dass es viel schöner wäre, ein demütiges Ich zu haben, statt eines, das recht hat? Ein demütiges Selbst ermöglicht uns, den Erzählungen der anderen gut zuzuhören, über große Einsicht zu verfügen, das Herz zu öffnen und sich mit anderen auszutauschen. Können Sie sich vorstellen, dass ein solches Ich viel leichter glücklich werden kann? Gelingt es uns, demütig zu sein, können wir alle glücklich werden. Statt sich über Sie lustig zu machen, wird man Ihnen mit respektvoller Haltung begegnen. Vor allem können wir dadurch so unbeschwert wie nur möglich werden.

						 

						Es ist sehr wichtig, dass wir uns unumwunden eingestehen, wenn wir unter der Krankheit des Herzens leiden, die man Überheblichkeit nennt. Übrigens gibt es in den buddhistischen Übungen eine Dienststunde, die man »Buße« und »Beherrschung« nennt. Dabei bittet man innerlich um Entschuldigung für die eigenen Fehler, den eigenen Stolz und die eigenen Missverständnisse. Jedoch ist es nicht nötig, den jeweiligen Inhalt der Umgebung kundzutun, sondern ausreichend, dies als eine Art »Schwur im eigenen Herzen« zu behandeln. Lassen Sie uns den Vorsatz fassen, nun demütig zu werden. Allein dadurch wird sich Ihr Herz anfühlen, als hätten Sie es geöffnet.

					
				
					
						Verleugnen Sie sich nicht selbst. Niemals

					
					Ob bei der Arbeit oder in Bezug auf zwischenmenschliche Beziehungen, es kommt im Leben immer wieder vor, dass wir glauben, versagt zu haben. Dann ist es ganz wichtig, sich davon nicht herunterziehen zu lassen. Niemals sollten wir uns selbst ablehnen. Doch da das Urteilen eine lästige Reaktion unseres Herzens ist, quälen wir uns selbst und glauben, an Wert verloren zu haben, ungeeignet zu sein oder einfach überhaupt nichts zu können. Je nach Person entwickeln Menschen Minderwertigkeitskomplexe, Frustrationsgefühle oder kommen gar zu dem Schluss, dass ihr Leben wertlos ist. Heutzutage gibt es viele Menschen, die sich selbst auf solche Weisen ablehnen und darunter leiden.

					 

					Wir wollen vom Buddhismus lernen, wie man eine starke Geisteshaltung erzeugt, mit der sich derartige »selbst verachtende Urteile« bewältigen lassen.

					
						
							Die Wut in uns

						
						Lassen Sie uns einmal das Leiden betrachten, das durch Urteile erzeugt wird, durch die wir uns selbst abwerten. Sobald wir uns selbst ablehnen, kommt es zu Wut, weil unser Wunsch nach Anerkennung nicht erfüllt wird. Da Wut für einen selbst eine unangenehme Reaktion ist, möchten wir diesen Zustand auflösen und wählen entweder 1) Angriff oder 2) Flucht. Beides sind instinktive Reaktionen, die allen Lebewesen gemeinsam sind. Die Angriffsreaktion äußert sich unter anderem darin, dass wir plötzlich aus der Haut fahren, andere anschreien, ärgern oder belästigen (stören), um so unseren Kummer zu vertreiben. Daneben gibt es den Angriff auf sich selbst; wir quälen uns mit Vorwürfen, verspüren Verachtung oder kommen zu dem Schluss, zu nichts zu gebrauchen zu sein sowie nicht mehr leben zu wollen. Die Fluchtreaktion zeigt sich, wenn wir verdrängen, vermeiden, die Dinge schleifen lassen, nicht zur Arbeit oder Schule gehen, uns zu Hause verkriechen, sehr viel und tief schlafen, depressiv werden oder von Stimulanzien oder Vergnügungen abhängig werden.

						 

						Kommt es zu derartigen Reaktionen, denken wir selbst und auch unser Umfeld, dass man da irgendetwas tun muss. Doch Vorsicht ist geboten: Bei dem Urteil, dass nun etwas unternommen (korrigiert) werden muss, handelt es sich auch um ein Urteil, durch das die betreffende Person abgelehnt wird. Es entsteht wieder Wut. Und diese Wut ruft erneut eine Angriffs- oder Fluchtreaktion hervor, sodass wir in eine Art Teufelskreis geraten. Grundprinzip des Buddhismus ist es, in keiner Situation Wut entstehen zu lassen. Somit ist es unerlässlich, dass wir, egal in welcher Situation, nicht urteilen (und nicht ablehnen).

					
					
						
							Übung: Ein freies Herz zurückerlangen

						
						Wie also schaffen wir es, weder uns selbst (noch andere) – egal, in welcher Situation – abzulehnen? Menschen haben keine Übung darin, Urteile zu unterlassen. Aus diesem Grund kommen sie zu dem Urteil, etwas unternehmen zu müssen, auch wenn sie in der Theorie verstanden haben, dass ablehnendes Verhalten schlecht ist und es wichtig ist, die Dinge so anzunehmen, wie sie sind. Bei manchen Menschen kommt es vor, dass sie unnütze Illusionen oder Urteile in sich tragen und glauben, sich in der Nachbarschaft nicht mehr blicken lassen zu können. Oder sie quälen sich mit der Frage, was zu tun ist, wenn böse Gerüchte in Umlauf gebracht werden. Die negativen Urteile der anderen »empfindet« die betreffende Person über Sprechweise, Ausdrucksweise und unbedeutende Blicke. Unabhängig davon, ob jemand sich selbst oder das Umfeld ablehnt, gibt es eine Sache, die in die Praxis umgesetzt werden muss. Wir müssen üben, mit diesen negativen Urteilen aufzuhören. Das müssen sich alle Betroffenen zur Aufgabe machen. Ganz allgemein gilt für Urteile, dass sich die drei Methoden, die ich vorher vorgestellt habe, anwenden lassen, beginnend mit der aktiven Erkenntnis, dass wir Urteile gefällt haben. Doch an dieser Stelle möchte ich die Methode als Übung für alle zusammenfassen, die sich selbst ablehnen, die sich (oder andere) abwerten. Diese Übung besteht darin, 1) draußen Schritt für Schritt umherzulaufen, 2) den Blick über die weite Welt schweifen zu lassen und 3) zu bekräftigen, dass wir wir selbst sind. Ich persönlich habe diese Methode ebenfalls in einer der schwierigsten Phasen meines Lebens angewendet.

					
					
						
							1) Schritt für Schritt

						
						Teil eins besagt, sofort nach draußen zu gehen, spazieren zu gehen. Gehen Sie los und laufen eine Stunde, zwei Stunden oder so weit Sie können. Dabei wollen wir unser Bewusstsein auf die Wahrnehmungen unseres Körpers richten (was wir spüren). Im Buddhismus kennen wir fünf Orte der sogenannten Wahrnehmungsentstehung – die Augen, die Ohren, die Nase, den Mund, die Haut. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit mehr als je zuvor auf jedes einzelne Körperteil. Beispielsweise sehen die Farbe des Himmels, die Lichter der Stadt, das Grün der Bäume oder auch die Farbe des vorbeifließenden Flusses je nach Tageszeit – Morgen, Mittag oder Abend – anders aus. Und wie ist es jetzt? Wie sieht die Welt genau jetzt aus? Öffnen Sie die Augen weit, machen Sie vollen Gebrauch Ihrer Sehfähigkeit und beobachten Sie ganz genau (mit festem Blick). Auch der Geruch der Luft, die durch unsere Nase in uns hineinströmt, und seine Intensität unterscheiden sich je nach Jahres- und Tageszeit. Und mal ist sie kühl oder heiß, feucht oder trocken – ganz anders als unser »verschlossenes Herz« ist sie frisch und neu. Spüren Sie diese Frische beim Atmen mit Ihrem Geruchssinn. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Empfindung jedes Schrittes, wenn Sie Ihre Füße voreinandersetzen. Nehmen Sie Ihr Gefühl für den Boden wahr, das durch die Schuhsohlen zu Ihnen durchdringt. Gehen Sie, so weit, wie Sie wollen. Das, was nun sicherlich präsent ist, ist diese körperliche Wahrnehmung. Und in diesem Augenblick gibt es das Leiden, mit dem unser Kopf bis vor Kurzem so beschäftigt war, nicht mehr. Hier existiert ein einziges Selbst und ein einziges Leben. Für Sie »entsteht« plötzlich ein neues Leben, das ganz anders ist, als das bisherige. Wenn Sie mal mitten in der Nacht draußen unterwegs sind, werden Ihnen die Geschäfte, wie z.B. die kleinen 24-Stunden-Läden auffallen. Dann stellen Sie sich einmal vor, was für einen Alltag die Menschen haben, die dort arbeiten. Ihnen wird klar werden, dass es viele verschiedene Arten des Lebens gibt. Alle Menschen sind allein, doch wenn Sie an die Einsamkeit der anderen Menschen denken können, dann verschwindet die eigene Einsamkeit in dem Moment.

						 

						Wenn alltägliche negative Urteile im Herzen aufkommen, ist für Sie an dem Punkt erst mal Schluss. Was Sie danach erwartet, sind die dunklen Illusionen der Selbstverleugnung. In dieser Dunkelheit gibt es keine Hoffnung. Dann können Sie noch so viel nachdenken, Sie werden keine Antwort finden. Denken Sie nun daran, schnell das eigene Bewusstsein stattdessen auf die Welt der Sinneswahrnehmungen und auf einen anderen Bereich Ihres Herzens zu lenken. Und gehen Sie nach draußen. Am Berg Hiei-zan gibt es eine asketische Übung mit dem Namen Sennichikaihougyou (in etwa: 1000-tägige Pilgerreise über die Gipfel), bei der die tägliche Strecke zwischen 30 bis 80 Kilometern lang ist und für die man etwa sieben Jahre immer weiter gehen muss. Eine der asketischen Übungen heißt »Spaziergang zur Überwindung der Selbstverleugnung«. Wenn Ihnen der Ausdruck »asketische Übung« zu schwerfällig ist, können Sie auch von »Training«, »In-die-Praxis-umsetzen«, »Alltagsführung« oder »Vorhaben« sprechen. In unserer Übung ist nicht festgelegt, wie lange wir unterwegs sind. Da es schon gut ist, wenn Sie überhaupt laufen, ist es wirklich nicht schwer. Gehen Sie immer wieder immer weiter spazieren, bis die sich selbst ablehnenden Urteile aufgehört haben, egal, ob das Monate oder Jahre dauert. Es gibt im menschlichen Dasein nichts Wichtigeres, als den Urteilen, die uns leiden lassen, ein Ende zu bereiten. Wäre es nicht gut, wenn die Gefühle gründlich zur Ruhe kommen und wir einfach weiterlaufen, bis unser Herz die Freiheit zurückerlangt hat?

					
					
						
							2) Die Weite der Welt

						
						Wenn Sie sich in der Welt um Sie herum umschauen, leben dort sehr unterschiedliche Menschen. Tatsächlich gibt es gar nicht so viele Leute, die Ihnen mit Ablehnung begegnen, wie Sie denken. Sehen Sie sich die Menschen einmal an: Eltern, die mit ihren Kindern beim Einkaufen sind, der Streifenpolizist in seiner kleinen Wache an der Straßenecke oder die Menschen, die in den Geschäften arbeiten. Alle Menschen, die Ihnen über den Weg laufen, leben ihr alltägliches Leben. Wenn Sie sie nach dem Weg fragen, werden Sie wahrscheinlich überraschend freundliche Antworten erhalten. Auf dieser Welt gibt es eine Menge Menschen, die herzensgut, gewissenhaft und freundlich sind. Die meisten von ihnen sind jeden Tag damit beschäftigt, gut durchs Leben zu kommen und denken gar nicht daran, andere niederzumachen.

						 

						Ob am frühen Nachmittag, zur Zeit der Dämmerung oder bei Nacht, wenn die Sterne leuchten, öffnen Sie die Augen und heben Sie den Blick zum Himmel. Sie sehen dort die weite Welt. Vielleicht haben Sie bis zum jetzigen Zeitpunkt immer nur auf die Urteile geschaut, durch die Sie selbst abgelehnt werden. Womöglich haben Sie dieses Urteilen von den Eltern übernommen, aus einer Bemerkung Ihrer Freunde abgeleitet, aus den Nachrichten, die unsere Gesellschaft durchströmen, oder von gängigen Wertevorstellungen gelernt. Oder sie stammen von Ihren eigenen kaum merklichen Überzeugungen oder Missverständnissen. Klammern wir uns daran fest, ist es nur logisch, dass diese Urteile riesengroß erscheinen. Dann kommt es sogar dazu, dass sie zum einzigen Inhalt unseres Lebens werden. Doch distanzieren wir uns auch nur einen Schritt weit von dieser Fixierung – und geben acht, ob unser Herz darauf reagiert – und lassen unseren Blick über die weite Welt schweifen, hört dieses ablehnende Urteil auf zu existieren. Richten wir unseren Blick auf eine neue Welt. Was wir dort sehen können, ist ein neues Leben.

					
					
						
							3) Sagen wir »Ja«

						
						Eine weitere Methode, die Selbstablehnung zu unterlassen, besteht darin, bestätigende Worte zu sprechen. Lassen Sie sich selbst hören, wie Sie zu sich sagen: »Ich bejahe, dass ich ich bin.« Diese zustimmenden Worte sind nicht das Gleiche wie das, was allgemeinhin als »positives Denken« bekannt ist. Man hört davon, dass man sich dann so positive Worte sagen soll wie »Ich schaffe das« oder »Von Tag zu Tag werde ich besser«. Ich kann mir gut denken, dass derartige Worte als Suggestion eine Wirkung haben. Doch da diese vorausschauenden Worte von der Realität abweichen, spürt das Herz diese Lüge, und die Wirkung geht verloren. Denn oft bleibt es letztlich nur bei Worten und das wirkliche Ich wird zurückgelassen. Im Buddhismus ist das »korrekte Verständnis« unser Fundament. Deshalb vertrauen wir nicht auf Formulierungen (mit Motiv oder Illusion), die nicht mit der Realität übereinstimmen. Zwar überlegen wir uns eine »Zielrichtung« mit dem Gedanken, wie wir uns Dinge wünschen würden. Doch wenn es unentwegt nur um die Zukunft geht und das alles ist, was wir tun, bewegen wir uns nur im Reich der Illusionen. Die Frage ist doch vielmehr, wie wir die Urteile, durch die wir abgelehnt werden, beenden. Und da sind simple Worte, um diesen Einhalt zu gebieten, viel wirksamer. Sie lauten: »Ich bejahe, dass ich ich bin«. Setzen Sie dies in die Tat um, und Sie werden sicher merken, wie das Urteilen aufhört. Immer wenn negative Aussagen in Ihrem Kopf auftauchen wie »War ja klar«, »Kein Wunder!« oder »Wer bin ich schon?« denken Sie von nun an bitte ganz fest an diese Worte, damit Sie überflüssige Urteile aus Ihrem Kopf verbannen können. Ich bejahe, dass ich ich bin.

					
					
						
							Leben fließen lassen

						
						Menschen lieben es, Urteile zu fällen. Außerdem tragen sie das Bedürfnis nach Anerkennung in sich. So gesehen ist es eine recht natürliche Reaktion, sich selbst angesichts einer Realität abzulehnen, die nicht so ist wie gewünscht. Blicken wir jedoch vom Standpunkt des buddhistischen Verständnisses darauf, findet sich keinerlei Logik in diesem sich selbst abwertenden Urteil. Denn 1) bringt dieses Urteil Leid hervor und 2) ist dieses Urteil nichts weiter als eine Illusion. Buddhas Denkweise besagt, dass Urteile unnötig sind, die weder wahr sind noch einen Vorteil mit sich bringen. Manche Menschen glauben, dass es zuweilen nötig ist, sich selbst unter Druck zu setzen und anzutreiben. Im Buddhismus haben wir eine andere Art des Ansporns, bei der es darum geht, die eigene Richtung zu finden, sich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren und zu handeln, statt sich Illusionen zu machen. Es gibt eine Denkweise, mit der wir beständig durchhalten können, statt uns selbst vorsätzlich abzulehnen und Wut zu unserer Energiequelle zu machen. Ganz egal, in welcher Lage, wir müssen die Urteile loslassen, durch die wir abgelehnt werden. Denken Sie vielmehr nur an diesen einen Augenblick, daran, was Sie jetzt tun sollten und was Sie jetzt tun können.

						 

						Früher habe ich in einem Zen-Tempel praktiziert. Eines Morgens hatte ein junger Mönch verschlafen und kam zu spät zur Gebetszeremonie. Er selbst war am Boden zerstört und sagte, er sei nicht würdig, ein Mönch zu sein. Doch der vorstehende Priester des Tempels schimpfte und schrie (wie man es im Zen macht): »Du Dummkopf, schau nur auf das Jetzt!« Dieses Verständnis des Priesters ist richtig. Die Vergangenheit weiter mit sich zu schleppen (aufgrund der Vergangenheit das Jetzt abzulehnen) heißt per se, den weltlichen Sorgen, bösartigen Gedanken und weltlichen Dingen nachzuhängen.

						 

						Fehler und Misserfolge gehören zum menschlichen Dasein. Doch worauf es dann wirklich ankommt, ist unser Umgang damit. Lassen wir uns davon nicht deprimieren oder runterziehen, quälen wir uns nicht selbst, hören wir auf, darauf zurückzublicken oder melancholische Gedanken zu füttern. Viel wichtiger ist es, das Jetzt unvoreingenommen anzusehen, korrekt zu verstehen, und uns darauf zu konzentrieren, »was wir von nun an machen können«. Natürlich ist es angebracht, Situationen richtig zu verstehen und sich demütig bei Personen zu entschuldigen, wenn wir ihnen das Leben schwer gemacht oder Umstände bereitet haben. Auch dies gehört dazu, wenn wir noch einmal von vorn beginnen.

						
							Entferne den Makel der Vergangenheit und verursache keinen neuen Makel. Die Menschen, die in Weisheit erwacht sind, sind frei von Urteilen und quälen sich nicht.

							Besser sollten wir sowohl das Innere des Herzens als auch die äußere Welt gut verstehen. Jedoch dürfen wir nicht unseren Wert daran messen. Denn solche Gedanken (Urteile) bereiten keine Freude.

							Lassen wir ab von Urteilen wie »ich selbst bin besser«, »schlechter« oder »genauso gut«. Egal, was uns gesagt wird, wollen wir unseren Wert nicht danach beurteilen.

							Der innere Zustand, in dem die vielfältigen Sorgen verschwunden sind (Wertungen, Schätzungen, Urteile), ist die Freude.

							Menschen in diesem Zustand haben bereits gewonnen. Sie werden anderen nie mehr unterlegen sein.

							VERSE »ÜBER STREITGESPRÄCHE« UND »RASCHE VOLLENDUNG«; SUTTA NIPÂTA


						

					
				
					
						Wahres Selbstvertrauen

					
					Es gibt sehr viele Menschen, die glauben, dass sie ein besseres Leben haben könnten, hätten sie doch nur mehr Selbstvertrauen. Betrachten wir dies aus Buddhas Sicht, ist auch die Überlegung, ob wir Selbstvertrauen haben oder nicht, nichts weiter als ein Urteil. Und da Urteile nur eine Form von Illusionen sind, sind sie im Handumdrehen wie vom Winde verweht. Angesichts der harten Realität werden wir mutlos, angespannt und verlieren dieses Selbstvertrauen. Der Buddhismus betrachtet ein solches Beurteilen des Selbstvertrauens als »Verzögerung«. Stattdessen sollte man daran denken, dass es Dinge gibt, die viel eher zu tun sind. Die Denkweise Buddhas sagt uns, dass wir erfolgreicher sein werden als die Leute mit Selbstvertrauen, wenn wir tun, was getan werden muss.

					
						
							Ein unlogischer Wunsch

						
						Betrachten wir den Wunsch nach mehr Selbstvertrauen wie Buddha, dann stellt sich dies als eine ganz und gar unlogische Idee dar. Denn Selbstvertrauen heißt, das Urteil zu fällen, dass wir etwas bestimmt schaffen oder auf jeden Fall mit etwas Erfolg haben werden. Doch zu diesem Zeitpunkt können wir gar nicht wissen, ob wir das Vorgenommene schaffen oder erfolgreich sein werden. Mit anderen Worten: Wir haben es hier mit einem voreiligen Urteil über etwas zu tun, worauf wir keinen Einfluss haben. Und auch wenn wir vorübergehend mit etwas Erfolg haben, gibt es keine Garantie dafür, dass dies so weitergeht, da sich Situationen laufend ändern. Selbst wenn wir aufgrund vergangener Erfolge sagen, dass wir Selbstvertrauen haben, ist dies nichts, was für die nachfolgenden Situationen zutrifft. Somit ist es in Wirklichkeit unmöglich, im Voraus Selbstvertrauen zu haben. Sowohl in der Geschäftswelt als auch in der Welt des Sports finden sich überraschenderweise unter den Menschen, die erfolgreich sind, keine Personen, die von sich behaupten, ein solches Selbstvertrauen zu haben. Gäbe es sie doch, würden wir das für riskant halten (»Ob sie damit nicht wohl falschliegen?«), was der Witz an dieser ganzen Sache ist. Über so etwas wie Selbstvertrauen sollten wir uns besser keine Gedanken machen. Wir wissen einfach nicht, was vor uns liegt. Stattdessen gibt es Dinge, die jetzt zu tun sind – daran sollten wir denken. Ich glaube, dass dies eine Wahrheit ist, für die nicht mal der Buddhismus bemüht werden muss, und die die meisten Menschen teilen.

					
					
						
							Was kann ich genau jetzt tun?

						
						Dennoch wünschen sich sehr viele Menschen Selbstvertrauen, weil sie wohl in Illusionen gefangen sind. Die erste Illusion ist hier die »Überheblichkeit«, die uns glauben lassen möchte, dass wir etwas selber schaffen. Auf dieser Welt gibt es Menschen, die ohne jegliche Grundlage übertrieben hochmütig sind oder anderen mit Herablassung begegnen. Auf den ersten Blick sieht es zwar so aus, als hätten solche Leute ein riesiges Selbstvertrauen. Doch das scheint nur so, da diese Menschen in Überheblichkeit gefangen sind, die sie denken lässt, sie seien großartig. Oder es herrscht der Wunsch in ihnen, von anderen als bewundernswert betrachtet zu werden. Das Selbstvertrauen dieser Menschen ist eine haltlose Illusion. Die zweite Art der Illusion liegt in dem Wunsch, die eigene Unsicherheit abzustreiten. Menschen sorgen sich, etwas nicht schaffen zu können, zu versagen oder dass etwas schiefläuft und verspüren in sich eine Unsicherheit (Illusion) gegenüber der Zukunft. Diese Illusion wollen sie verleugnen und haben den Wunsch nach Selbstvertrauen. Doch ein Selbstvertrauen, das in einem solchen Gemütszustand entsteht, ist eine Illusion, mit der die unsichere Realität kompensiert werden soll. Kurz gesagt, sowohl die Menschen, die man für selbstsicher hält, als auch die, die unsicher sind, dies aber leugnen, sind letzten Endes in »der für sie passenden Illusion« gefangen. Menschen, denen die buddhistische Denkweise vertraut ist, begreifen sofort, dass man sich nicht auf Illusionen verlassen darf. Sollte bei Ihnen ein Gefühl entstehen, das wie Selbstvertrauen aussieht, halten Sie fest, dass sich eine Illusion gebildet hat oder Sie ein Urteil gefällt haben, das Sie korrigieren wollen. Sie überlegen stattdessen, was Sie jetzt machen können oder machen sollten. Das ist die logische Denkweise Buddhas. Übrigens versuchen die meisten Menschen, die dazu tendieren, sich Selbstvertrauen zu wünschen, auf ihre Anfangsillusion eine neue Illusion draufzusetzen. Menschen, die wirken, als hätten sie Selbstvertrauen, und die anfangs denken (der Illusion verfallen), dass sie etwas schaffen und großartig sind, malen sich dann ein Selbst aus, das noch viel mehr kann. Hingegen eignen sich die Menschen, die unsicher sind, eine neue Illusion an, wonach sie selbst auf einmal anders sind und Dinge können, und versuchen so, die erste Illusion, die aber unverändert bleibt, zu »besiegen«. Hier haben wir es also damit zu tun, dass ausgehend von einer Illusion eine neue Illusion erzeugt wird, was ganz und gar fehlerhaftes Denken ist.

					
					
						
							Kampf um Selbstvertrauen

						
						Mit Menschen, die der Überzeugung unterliegen, alles zu können, und grundlos ein starkes Selbstvertrauen haben, befasst sich der Buddhismus nicht. Wenn Sie an einer Sache scheitern und dann überlegen, ob Sie vielleicht einen Irrtum begangen haben, ist dieser Punkt jedoch womöglich nützlich für Sie. Was ich noch besprechen möchte, ist die Haltung von Menschen, die voller Zaudern und Selbstzweifel sind und sich gerade deshalb Selbstvertrauen wünschen. Tatsächlich ist schon das erste Urteil »Ich habe kein Selbstvertrauen« und »Ich bin noch nicht gut genug« ein Missverständnis. Auch wenn Sie glauben, überhaupt nichts zu können, da die Vergangenheit voll von Niederlagen war, ist es unnötig zu denken: »Und deshalb habe ich kein Selbstvertrauen.« Was wir denken sollten, ist etwas ganz anderes (dazu komme ich gleich). Sowohl der Gedanke, kein Selbstvertrauen zu haben, als auch, noch nicht gut genug zu sein, sind überflüssige Urteile und per se Irrtümer. Wird uns dies nicht klar, werden wir – je nach Veranlagung – glauben, dass uns das Selbstvertrauen fehlt und deshalb nur abwarten, wodurch wichtige Entscheidungen hinausgezögert werden. Oder wir versuchen, uns ohne jede Vernunft zu zwingen und glauben, uns noch viel mehr anstrengen zu müssen, um Selbstvertrauen zu gewinnen. Oder wir meinen, Selbstvertrauen gewinnen zu können, wenn wir uns als Nächstes eine bestimmte Qualifikation aneignen. Auf diese Arten treiben wir Menschen uns immer weiter an. Doch egal, wie lange wir etwas aufschieben, der Zustand, in dem wir Selbstvertrauen haben, wird sich nicht einfach einstellen. Egal, wie sehr wir uns anstrengen und übernehmen oder immer neue Ziele abhaken, dadurch gewinnen wir gewiss kein Selbstvertrauen. Denn am Anfang dieses Gedankengangs (Ausgangspunkt) steht eine negative Illusion, die uns sagt, wir seien noch nicht gut genug oder hätten keine Fähigkeiten. Solange wir uns nicht von dieser ersten Überzeugung lösen, ist es unmöglich für uns zu glauben, dass wir etwas schaffen können, und der Wunsch nach Selbstvertrauen verfolgt uns immer weiter.

						 

						Ich vermute, es gibt viele Menschen, die das Gefühl haben, noch nicht gut genug zu sein. Doch auch dieses »ich bin noch nicht gut genug« ist ein unnötiges Urteil, eine unnötige Illusion. Es kommt in Wahrheit darauf an, nicht auf solche Gedanken zu reagieren, und stattdessen das in Angriff zu nehmen oder zu versuchen, was jetzt für uns machbar ist. Lassen Sie uns damit aufhören, uns ständig einzureden, noch nicht gut genug zu sein. Auch der sehnliche Wunsch nach Selbstvertrauen sollte aus unserem Kopf verschwinden. Besser ist es, zu sich selbst »Ja« zu sagen und sich vorzunehmen, das zu tun, was jetzt in unserer Macht steht.

					
					
						
							Erfahrungen sammeln

						
						Wir können nur dann über besonderes Selbstvertrauen verfügen, wenn wir eine ganz klare Perspektive darauf haben, was genau wir tun müssen, damit ein Ergebnis zustande kommt. Und das können wir uns natürlich erst aneignen, nachdem sich Handlungen und Erfahrungen angesammelt haben, nachdem sich »Zeit akkumuliert« hat. Unabhängig vom Bereich heißt es, dass es ein Jahrzehnt braucht, bis man über diese Voraussicht, wann sich Ergebnisse zeigen, verfügt. In der Arbeitswelt eignet man sich in den Zwanzigern Fähigkeiten an und lernt, Kontakte zu knüpfen, in den Dreißigern können dann Positionen mit mehr Verantwortung übernommen werden. Schauen wir uns den Lebenslauf von Menschen an, die in Sport oder Kunst präsent sind, zeigt sich, dass sie von klein auf sehr viel und gewissenhaft trainiert haben und letztlich erst nach etwa zehn Jahren durch ihr Können brillieren. In allen Bereichen ist es also notwendig, »Zeit zu akkumulieren«. Das heißt also, dass in diesem Augenblick wirklich keinerlei Urteil notwendig ist. Sie müssen einfach nur mal machen. Es reicht, wenn Sie es versuchen und zunächst Erfahrungen sammeln. Ich fasse hier noch mal den einzigen Weg zur Erlangung von Selbstvertrauen zusammen:

							Ausprobieren

	Erfahrungen sammeln

	Irgendwann gewisse Ergebnisse hervorbringen können

	Ihre Umgebung schenkt Anerkennung für Ergebnisse

	Sie verfügen über Voraussicht darüber, was Sie tun müssen, um gewisse Ergebnisse zu erzielen




						Einigen unter Ihnen mag der Punkt 1), Dinge ausprobieren, sehr schwierig erscheinen. Doch überlegen Sie in dem Moment bitte, ob Ihre Bedenken nicht illusorisch sind. Wenn Sie sich sorgen, dass etwas misslingen könnte, dass Sie anderen Umstände bereiten könnten oder dass Sie noch gar nicht gut genug sein könnten, zögern Sie womöglich nur heraus. Und dann haben Sie es mit Illusionen zu tun. Auch dann sollten Sie nicht darauf reagieren, sondern korrekt erfassen, dass es sich bloß um eine Illusion handelt. Seien Sie entschlossen, es doch erst einmal zu versuchen, und bereiten Sie sich vor.

						 

						Wenn Sie die Idee des Ausprobierens anwenden, wird sowohl die Arbeit als auch Ihr Leben ziemlich unbeschwert sein. Sollten Sie mal nicht wissen, was am besten zu tun ist, dann fragen Sie einfach, was am besten zu tun ist. Wenn Sie nicht wissen, wie man etwas macht, dann fragen Sie einfach, wie man etwas macht. Wenn jemand Ihnen Dinge erklärt, dann bedanken Sie sich einfach dafür. Wenn Sie anderen Umstände bereitet haben, dann bitten Sie aufrichtig um Entschuldigung. Und halten Sie an Ihrer anfänglichen Absicht fest, sich alle Mühe zu geben.

						 

						Diese Haltung, bei der man nicht darauf fixiert ist, ob man etwas schaffen oder nicht schaffen wird, kann als buddhistische Einstellung bezeichnet werden. Ich glaube, dass dies eine »überall anwendbare Denkweise« ist, egal, um was für eine Arbeit oder welchen Lebensbereich es geht. Wir probieren Dinge aus, werden langsam besser und sammeln Erfahrungen. Und irgendwann sind wir an einem Punkt, an dem wir zurückblicken und uns darüber wundern können, wie wir mit dieser Haltung Fortschritte gemacht haben. Dann haben wir die Voraussicht erlangt, die uns sagt, wann Ergebnisse zustande kommen. Den Effekt, den wir dann spüren, das ist wahres Selbstvertrauen.

					
				
					Kapitel 3 Unbeeinträchtigt durch negative Emotionen

				
					
						Emotionen weder steigern noch dämpfen

					
					Wenn wir ein Leben wie die meisten Menschen führen, können wir Sorgen, die mit Emotionen zusammenhängen, nicht entgehen. Sei es auf der Arbeit, in der Familie oder sonst irgendwo, überall leiden die Menschen unter Emotionen. Stress häuft sich, Wut behindert die Konzentrationsfähigkeit, bei der Arbeit kommt es zu Fehlern und man ist deprimiert. Menschen verlieren etwas, das ihnen lieb und teuer ist, und werden traurig. Voller Unbehagen denken sie an die Zukunft und verzagen. All diese Aufregungen des Herzens sind unsere menschlichen Emotionen. Jeder wünscht sich, diese gut unter Kontrolle zu haben. Doch auch bei solchen Emotionen geht es um die Reaktion des Herzens. Ich möchte mit Ihnen das Wissen teilen, wie es möglich ist, dass uns durch Emotionen kein Schaden entsteht.

					
						
							Sorgen ordnen

						
						Dem Buddhismus zufolge kann man bei den Sorgen, die mit Emotionen in Verbindung stehen, von zwei großen Kategorien ausgehen.

							Wir wollen verhindern, dass negative Emotionen entstehen. Aufkommende Emotionen werden schnell abgebrochen (aufgelöst).

	Der Umgang mit anderen beschäftigt uns.




						Punkt 1) ist eine Frage der Emotionen, Punkt 2) dreht sich um Beziehungen. Es ist äußerst wichtig, diese beiden Bereiche getrennt voneinander zu betrachten. Tatsächlich bringen die meisten Menschen diese beiden Problemstellungen durcheinander. Wenn wir beispielsweise verärgert sind (Wut ist aufgekommen), gibt es augenblicklich eine Reaktion auf andere und Gedanken wie »Er hat dies und jenes gesagt« oder »Sie hat dies und das getan« schwirren uns durch den Kopf. Danach folgt ein Zusammenstoß der Wut mit unserem Urteil, wir selbst seien im Recht und der andere müsse dieses und jenes tun. Auf diese Weise stürzen wir uns in einen endlosen Kampf (Leid). Oft wird behauptet, dass zwischenmenschliche Beziehungen Ursache für Leiden sind. Doch schauen wir uns diese verbreitete Überzeugung im Geiste der buddhistischen Lehre an, ist das nicht richtig. Denn einerseits unter Emotionen zu leiden und andererseits nicht zu wissen, wie man mit jemandem am besten umgehen soll, sind zwei verschiedene Dinge. Emotionen bereiten Probleme, die unsere eigene Seite betreffen. Dies müssen wir trennen von der Frage, wie man mit anderen Menschen umgeht. Ich möchte zunächst auf die Lösungsstrategie für das Emotionsproblem eingehen, die Buddha uns lehrt.

					
					
						
							Nicht reagieren als höchster Sieg

						
						Um unnütze Gefühle zu vermeiden, ist es sehr wichtig, sich von vornherein als oberste Regel zu merken, nicht zu reagieren. Dazu gibt es eine Geschichte über Buddha, den »Meister der Nicht-Reaktion«.

						 

						Zu jener Zeit wurde Buddha in Indien unter seinem Titel »der Erwachte« immer bekannter. Sogar einige sehr angesehene Brahmanen, die viele Hundert Nachfolger hatten, waren inzwischen zu Anhängern Buddhas geworden. Früher wie heute spielt die Kaste in Indien eine unumstößliche Rolle. Buddha gehörte zur Kaste der Kshatriya (Kriegerkaste), die unter den Brahmanen (Priesterkaste) angesiedelt war. Dass nun die Brahmanen als Standeshöhere zu Jüngern Buddhas wurden, war für die damalige Zeit skandalös. Eines Tages kam einem Brahmanen zu Ohren, dass ein anderer Brahmane mit gleichem Rang zu einem Jünger Buddhas geworden war. Da er sehr stolz war, konnte er diese Angelegenheit nicht auf sich beruhen lassen. Furchtbar erzürnt verschaffte er sich Zutritt zu Buddhas Aufenthaltsort. Vor den Augen vieler Jünger und Gäste überschüttete er Buddha mit allen Beleidigungen, die ihm in den Sinn kamen. Die Umstehenden wurden extrem nervös. Buddha jedoch entgegnete dem Mann ganz gelassen: »O Brahmane, wenn das Festessen, das du in deinem Haus den Gästen servieren lässt, nicht gegessen wird, wem gehört es dann?« So angesprochen, kam der Eindringling nicht umhin zu antworten. »Dann gehört dieses Festessen natürlich mir.« »Und was machst du mit diesem Essen?« »Dann esse ich es selbst.« Darauf entgegnete Buddha:

						
							Geben wir dem Fluchenden den Fluch, dem Wütenden die Wut, dem Streitsüchtigen den Streit zurück, so nehmen wir das Essen des anderen an, dann essen wir das Gleiche wie der andere. Ich nehme nicht an, was du anbietest. Deine Worte werden nur deine Worte sein. Nimm sie, wie sie sind, und kehre nach Hause zurück.

							KONFRONTATION MIT DEM SCHIMPFENDEN BRAHMANEN; SAṂYUTTA NIKÂYA


						

						Das Essen steht hier für die verärgerten Äußerungen des Brahmanen, mit denen er um sich wirft. Hätte Buddha auf seine Worte reagiert und darauf geantwortet, hätte er selbst die gleiche Reaktion gezeigt, also das Gleiche gegessen. Daher verweigert er die Annahme eines solchen Essens vollständig, reagiert also nicht darauf. Auf Aussagen, die normale Menschen wütend gemacht hätten, gibt Buddha eine »Nicht-Reaktion« zurück. Denn Buddha weiß ganz genau, dass es sinnlos ist, auf etwas zu reagieren und dadurch das Herz in Aufruhr zu versetzen, wenn doch das Ziel ein menschliches Leben ohne Leid ist. Buddha hält an seiner Position fest, nicht auf etwas zu reagieren, egal in welcher Situation, sondern lediglich den andern unvoreingenommen zu betrachten und zu verstehen. Was wir von diesem rationalen Verhalten Buddhas lernen können, ist die Erkenntnis: Nicht zu reagieren ist der höchste Triumph. Erfolg aus buddhistischer Sicht heißt nicht, den anderen zu besiegen. Es bedeutet, nicht auf den anderen zu reagieren und dabei den Verstand zu verlieren.

					
					
						
							Deine Reaktion ist nicht meine Reaktion

						
						Wir können noch etwas aus dieser Geschichte lernen. Und zwar die Einstellung, die Reaktion des anderen dem anderen zu überlassen. Der Brahmane war arrogant, da er sich etwas auf seine höhere Kaste eingebildet hat. Außerdem war er eifersüchtig auf Buddha, der Berühmtheit erlangt hatte, weshalb er ihm feindlich gesinnt war und vorhatte, ihn vernichtend zu schlagen. Normalerweise würden wir in einer solchen Situation gern mit Aussagen wie »Was für eine Frechheit!«, »Das stimmt nicht« oder »Wie kommst du dazu, so was zu behaupten?« reagieren. Bei Auseinandersetzungen unter Mitmenschen geht es immer um das Aufeinanderprallen zweier hochmütiger Geister. Beide behaupten, im Recht zu sein (so glauben sie jedenfalls). Sie beharren auf dieser Behauptung und geben sich selbst die entsprechende Bestätigung. Genau das ist der innere Zustand bei Streitereien. Doch Buddhas Denkweise ist eine andere. Er versteht zunächst, dass »Richtigkeit« je nach Person verschieden ist. Die Behauptung des anderen streitet er nicht ab, da dieses Urteil, im Recht zu sein, für die betreffende Person zweifelsfrei korrekt ist. Auch versucht er nicht, den anderen davon zu überzeugen, dass er selbst, also Buddha, mit seinem Verhalten richtigliegt. Buddha erfasst lediglich, dass der Standpunkt des anderen für diesen richtig ist. Hier lässt sich einwenden, dass man aber in manchen Fällen richtig und falsch klar voneinander trennen muss. Das berührt die Frage des Umgangs mit anderen Menschen, auf die ich im Anschluss noch zu sprechen komme. An dieser Stelle möchte ich zunächst weiter darauf eingehen, wie wir ein Herz erschaffen, das nicht reagiert.

						 

						Grundsätzlich unterscheidet sich der jeweilige Verstand von Person zu Person, weshalb natürlich auch die Art zu denken entsprechend variiert. Auch wenn wir Menschen irgendwo in unserem Innern glauben, dass der andere die gleichen Gedanken wie wir selbst haben müsste (die gleichen Vorstellungen in sich tragen müsste), ist diese Erwartung oder Überzeugung nichts weiter als eine Illusion. Hinzu kommt, dass in der Vorstellung, selbst recht zu haben, beständig »Überheblichkeit« (der Wunsch, selbst anerkannt zu werden) hineinwirkt. Daher fühlen wir uns abgelehnt, wenn wir auf abweichende Ansichten stoßen, und reagieren bedauerlicherweise mit Wut (je weniger Selbstvertrauen jemand hat, desto leichter ist er zu verärgern). In einem solchen mentalen Zustand sind Menschen in den irrationalen Konzepten »Illusion« und »Überheblichkeit« gefangen. So eine Situation müssen wir abbrechen und versuchen, ein korrektes Verständnis zu erlangen. Und das besagt, dass die Reaktion des anderen und meine eigene Reaktion zwei völlig verschiedene Dinge sind. Wir müssen die eigene und die Reaktion des anderen getrennt voneinander denken. Die Reaktion des anderen überlassen wir ihm allein. Dieses Grundprinzip hilft dabei, nicht unter den zwischenmenschlichen Beziehungen zu leiden.

					
					
						
							Leid und Sorgen halbieren

						
						Wenn wir es schaffen, die Reaktion des anderen dem anderen zu überlassen, halbieren sich die Sorgen. Und wenn wir uns dann darum bemühen, nicht zu reagieren, ist es möglich, dass wir gar nicht mehr unter Emotionen leiden. Allerdings gibt es sicher viele Menschen, die, egal wie sehr sie sich anstrengen, dennoch Reaktionen zeigen, die unwillkürlich wütend werden oder widersprechen wollen, und sich fragen, ob es nicht irgendeinen Trick gibt, um eine Reaktion zu verhindern. Was ich in so einem Fall empfehlen kann, ist eine Methode, bei der ein Teil des Herzens nach außen und der andere nach innen gewandt ist. Zunächst teilen Sie auf in »nach außen gewandt« und »nach innen gewandt«. Dazu schließen Sie die Augen und stellen sich einen Teil Ihres Herzens vor, der 1) sich dem, was vor ihm liegt, zuwendet und einen weiteren, der sich 2) sein Inneres ansieht (die Innenseite). Nutzen Sie den nach vorn gewandten Teil, um den anderen so zu sehen, wie er ist. Reagieren Sie dabei nicht, nehmen Sie eine Haltung des bloßen Verstehens ein. Sehen Sie den anderen an und fragen Sie sich lediglich, ob Sie verstehen, was er Ihnen mitteilt. Wenn Sie es verstehen, sagen Sie »Ich verstehe, was du sagst«. Sollten Sie nicht verstehen, hören Sie genau hin oder erfassen Sie für sich, dass Sie es gerade nicht verstehen. Manchmal glauben wir, dass wir das, was jemand zu uns sagt, überhaupt nicht begreifen. Doch wenn Sie die gleiche Sprache sprechen, verstehen Sie ja zumindest die Wörter. Möglicherweise entsteht Unverständnis, weil wir selbst unser Verständnis behindern. Weil wir überzeugt sind, recht zu haben, weil wir von dem anderen erwarten und verlangen, irgendwie zu sein, oder weil wir eine illusionäre Erinnerung in uns tragen, dass schon mal das Gleiche gesagt wurde, geraten wir in unserem Kopf in Aufregung und schaffen es nicht, den anderen freimütig und gelassen zu betrachten. Es gibt leider auch Leute, die sich gar nicht mehr die Mühe machen wollen, den anderen zu verstehen (kommt u.a. vor bei Eltern-Kind-Beziehungen oder Vorgesetzten, mit denen nicht gut Kirschen essen ist). Doch gerade beim Umgang mit solchen Personen sollten wir versuchen, an unserem coolen Vorsatz, nicht zu reagieren, festzuhalten. Nehmen wir einen objektiven Standpunkt ein und sagen: »Ich verstehe, was du sagst« oder »Was willst du? (was forderst du?)«. In diesem Moment beobachten Sie Ihre eigene Reaktion, die auf der Innenseite (Inneren) stattfindet. Spüren Sie dort Wut? Schweifen Sie ab in die Vergangenheit? Werden Sie nervös? Oder tauchen Misstrauen und unbegründete Befürchtungen gegenüber dem anderen auf? An sich ist es völlig normal, solche Reaktionen zu haben. Doch wir sollten uns angewöhnen und vornehmen, diesen inneren Teil stets dazu zu nutzen, unser eigenes Herz anzusehen.

						 

						Im Zen-Buddhismus ist die Rede von einem »unerschütterlichen Herzen«. Dies wird erst möglich, wenn wir uns bemühen, das eigene Herz zu erkennen und zu beobachten. Grundsätzlich regt sich das Herz weiter bis zum Ende, wobei dieses Ende entweder der Tod ist oder wenn wir das Ziel, das »Nirvana« bzw. die Erleuchtung, erreicht haben. Es ist vollkommen natürlich, dass das Herz berührt wird. Wenn wir diese Regungen des Herzens beobachten und ein Gespür dafür haben, beenden wir die überflüssigen Reaktionen, was den Kern des unerschütterlichen Herzens ausmacht.

						 

						Auch wenn die Aufmerksamkeit für das Innere nur geringfügig ins Wanken gerät, werden wir mit einem Mal von unseren Reaktionen auf den anderen überwältigt. Eine Welle aus weltlichen Sorgen und Leiden wie Wut, Anspannung, Verängstigung, Furcht, Bedenken, Erinnerungen, Illusionen und Leid schwappt über uns herein. Ein ausgewachsenes Unwetter aus vertrauten Reaktionen bricht los, vielleicht weinen wir, sind verärgert und denken: »Wie gemein!« oder »Ich lasse mich nicht verarschen!« oder »Wie ärgerlich!« Deswegen müssen wir uns möglichst bemühen, nicht zu reagieren, damit von vornherein die unangenehmen Gefühle nicht anwachsen. Wenn wir immer darauf achtgeben, werden wir nach und nach ein unerschütterliches Herz – ein Herz, das nicht reagiert – ausbilden.

					
					
						
							Ein Yakuza zeigt seine Tränen

						
						Ich habe einmal in einem Park in Tokio bei der Essensausgabe für Obdachlose geholfen. Eines Morgens kamen einige der Freiwilligen mit sehr besorgten Gesichtern zu mir geeilt und sagten: »Da ist ein Mann, der randaliert!« Schnell lief ich zum Essenssaal, wo mehr als 200 Obdachlose einen Mann in schwarzer Trainingskleidung, der Alkohol trank und wild um sich schlug, aus sicherer Distanz beobachteten. Auf seinem rechten Ärmel prangten in Rot die Zeichen für die Fünf Gebote des Konfuzianismus (Menschlichkeit, Gerechtigkeit, Sittlichkeit, Weisheit, Aufrichtigkeit).[1] Sein verblichener, kurz geschnittener Haaransatz ließ Geheimratsecken erkennen. Jeder wusste auf den ersten Blick, dass dieser Mann einer von der Yakuza war. Mit Riesenschritten lief er in Richtung eines Tisches, auf dem ein großer Topf mit japanischem Curry für das Essen bereitstand, und schrie: »Das Zeug gehört umgedreht!« Ich stellte mich ihm in den Weg. Er starrte mich wütend an und schimpfte: »Ey, Bonze, willst du Ärger mit mir?« »Nein, nur unterhalten«, entgegnete ich ihm mit einem Lächeln. »Ihr Typen mit eurer Essensausgabe, das ist doch nichts als Heuchelei.« »Kann schon sein, dass es Heuchelei ist.« »Was könnt ihr denn überhaupt machen?« »Möglich, dass wir überhaupt nichts machen können.« Ich bemühte mich, ihm kein einziges Mal zu widersprechen, sondern ihn nur zu verstehen. Inzwischen waren fünf Polizisten eingetroffen, denn leider hatte das Personal die Polizei alarmiert. »Jemand hat die Bullen gerufen!« Der Mann regte sich furchtbar auf und begann Streit mit den Polizisten. Es kam zu einer längeren, hartnäckigen Auseinandersetzung, doch wie zu erwarten war, hatte der Mann keine Chance. Die Polizisten packten ihn an den Armen und wollten ihn auf die Polizeistation bringen. Ich stand noch immer dabei und hörte alles mit. Als der Mann abgeführt werden sollte, starrte er mich an und sagte zu mir: »Meine Mutter … Sie ist im Gefängnis.« Tränen lösten sich aus seinen Augen. »Verstehe. Hast du sie mal besucht?« »Nein.« Seine Stimme zitterte. »Oder einen Brief geschrieben?« Auf meine Frage hin brach er in lautes Schluchzen aus. »Ich, ich kann nicht schreiben.« »Dann schreibe ich für dich. Wenn du nachher von der Polizeistation zurück bist, dann schreiben wir den Brief zusammen.« »Machst du das?«, fragte er vorsichtig. »Aber ich weiß gar nicht, was ich schreiben soll.« Wieder fing er an zu weinen. »Du könntest so was sagen wie: ›Danke, dass du mich geboren hast‹. Das reicht. Wir schreiben zusammen. Ich warte auf dich.« Der Mann ließ sich ohne Widerstände auf die Polizeistation bringen. Am gleichen Abend konnte ich ihn ein weiteres Mal treffen, ohne neue Zwischenfälle. Ich fragte ihn noch so einiges. Er hatte nicht mal die Mittelschule abgeschlossen und konnte tatsächlich nicht richtig schreiben. Sowohl die Mutter als auch der Vater hatten ein hartes Leben, und er hatte sie seit fast zwanzig Jahren nicht mehr gesehen. Sein chaotisches Leben bestand darin, täglich als eine Art Handlanger für die Yakuza Geld zu verdienen und seine Einsamkeit in Alkohol zu ertränken. Wir unterhielten uns bis spät in die Nacht. Seit diesem Tag sind wir beide Freunde.

						 

						Ich weiß nicht, wie es ausgegangen wäre, wenn ich an jenem Morgen auf diesen Menschen mit Gefühlen der Wut oder der Feindseligkeit reagiert hätte. Ich hätte seine Tränen nie zu Gesicht bekommen. Auch heute noch meldet er sich gelegentlich bei mir. Ich bin überzeugt, dass diese Beziehung bis jetzt Bestand hat, weil ich zu jenem Zeitpunkt daran festgehalten habe, nicht zu reagieren, sondern erst zu verstehen, ganz wie Buddha es uns lehrt.

						 

						Im Leben treffen wir auf harte Kerle, mit denen nur schwer umzugehen ist. Doch wenn wir es dem anderen mit gleicher Münze heimzahlen und genauso reagieren, ist das nur eine Erwiderung der Reaktion des anderen. Hier geht es nicht darum, dem anderen die Stirn zu bieten oder den eigenen Willen durchzusetzen. Eine Reaktion führt nur dazu, dass wir »unseren Verstand verlieren«. Gerade in Situationen, in denen wir direkt reagieren wollen, sollten wir uns bemühen, zunächst ganz tief einzuatmen, auszuatmen, uns zu sammeln und dann den anderen nur zu verstehen. Einen weiteren Teil unserer Aufmerksamkeit nutzen wir, um die Reaktion in unserem Inneren zu beobachten. Das mag ganz und gar nicht leicht sein. Es ist aber notwendig, um weiter klar denken zu können, und um überhaupt die »Möglichkeit« einer gegenseitigen Verständigung zu schaffen. Die eine Seite unserer Aufmerksamkeit für das Verständnis des anderen, die andere zur Beobachtung der eigenen inneren Reaktion. Das soll unser Grundprinzip sein, wenn wir uns mit anderen auseinandersetzen.

					
				
					
						Umgang mit schwierigen Zeitgenossen

					
					Nachdem wir uns den Vorsatz, keine emotionsgeladenen Reaktionen zu zeigen, angesehen haben, befassen wir uns mit der Frage, wie mit anderen Menschen umzugehen ist. Buddhistisch betrachtet geht es hier darum, mit was für einem Herzen wir dem anderen gegenübertreten. Es ist ein Charakteristikum der Lehre Buddhas, stets aufgefordert zu sein, die eigene innere Haltung und Denkweise abzufragen. Wenn wir für uns bestimmen, mit welchem Herzen wir anderen gegenübertreten, können wir ein Leben führen, in dem wir nicht unter zwischenmenschlichen Beziehungen leiden.

					
						
							Nicht beurteilen

						
						Hier als Zusammenfassung die Prinzipien und Grundregeln für den Umgang mit anderen:

							Nicht beurteilen

	Vergangenheit »vergessen«

	Der andere ist immer neu

	Sich gegenseitig verstehen wollen

	Ziel der Beziehung sehen




						Den anderen nicht zu beurteilen ist die praktische Umsetzung des zuvor gelernten »Nicht-Urteilens«. Wenn negative Gefühle auftauchen, neigen wir dazu, andere leichtsinnig zu beurteilen. Schlussfolgerungen drängen sich auf wie »Was für ein widerlicher Kerl« oder »Sie ist total egoistisch«, »Schreckliche Person!«, »Lahme Ente«, »Es ist immer das Gleiche mit dir« oder »Wenn das so ist, trenne ich mich (lasse ich mich scheiden)«. Ohne Zweifel steckt in diesen Urteilen vielleicht ein Körnchen Wahrheit. Und wie jeder weiß, gibt es auch einfach dumme Menschen. Doch möglicherweise haben Sie auch den Eindruck, dass solchen Urteilen eine Gefahr innewohnt. Denn Urteile stehen immer mit dem persönlichen Wunsch nach Anerkennung, also »Überheblichkeit«, in Verbindung. Wenn wir dem anderen seine Fehler auflisten oder uns beklagen, dass wir seinetwegen Ärger haben, bestätigen wir dadurch für uns, im Recht zu sein und halten in uns unser Überlegenheitsgefühl wach. Hingegen sagt uns die buddhistische Lebensweise, wonach wir unser Inneres beobachten und uns ein möglichst klares Herz bewahren sollen: »Ein Urteil, das nicht nötig ist, sollten wir nicht fällen.« Für Menschen ist es am wichtigsten, dass sich im Herzen kein Kummer ansammelt, da jegliches Glücksgefühl stets durch Kummer und Sorgen (die eine Reaktion sind) verdorben wird. Deshalb sollten wir auch keine Urteile über andere fällen, da dies Leiden nach sich zieht. Wenn uns jemand in den Sinn kommt und wir ihn ständig beurteilen, denken, dass dieses und jenes an ihm schlecht ist, oder davon ausgehen, dass wir mit so einem Menschen sicher unseren Ärger haben werden, dann ist das auch für uns selbst nicht gut. Und natürlich tue ich auch dem anderen dadurch unrecht. Auch verringert sich dadurch die Möglichkeit, sich gegenseitig zu verstehen. Dabei bleibt das grundsätzlich immer möglich, auch wenn es gerade mal schwierig erscheint. Aber wenn wir fortfahren, den anderen zu beurteilen, zu verurteilen und unsere Schlussfolgerungen über ihn zu ziehen, kann es sein, dass wir dadurch diese Möglichkeit zerstören. Zu beurteilen bringt vielfältige Nachteile mit sich. Und je enger die Beziehung zum anderen und je wichtiger uns diese Person ist, desto eher sollten wir keine überflüssigen Urteile fällen.

						
							Ich beharre nicht darauf, dass genau dies richtig ist.

							Ich verstehe das Hängen an einer Ansicht als genau das, nämlich eine Anhänglichkeit, und auch während ich die Irrtümer, denen andere verfallen, als Irrtümer verstehe, lasse ich mich davon nicht gefangen nehmen.

							Ich blicke auf den Zustand meines eigenen Herzens und bewahre mir innere Ruhe und Klarheit.

							PASSAGE »GESPRÄCH MIT EINEM BRAHMANEN«; SUTTA NIPÂTA


						

					
					
						
							Vergangenheit »vergessen«

						
						Im Umgang mit anderen ist es außerdem wichtig, die Vergangenheit nicht mit sich herumzuschleppen, sondern sie zu vergessen. Menschen tendieren leider dazu, sich bis in alle Ewigkeit an vergangene Ereignisse zu erinnern und dem anderen unter Einfluss dieser Erinnerung zu begegnen. Doch eine solche Erinnerung führt einerseits beim anderen zu Frust, weil Altes wieder auf den Tisch kommt (»Nicht schon wieder!«), und andererseits zu neuer Wut.

						
							Bei den Menschen, die immer daran denken, dass jemand sie beschimpft, jemand sie abgelehnt, jemand sie besiegt oder ihnen etwas weggenommen hat, wird der Groll kein Ende nehmen (da sie als Reaktion auf ihre Erinnerung immer wieder wütend werden).

							KAPITEL »VERSCHIEDENERLEI GEDICHTE«; DHAMMAPADA


						

						Die Vergangenheit mit sich herumzuschleppen wird im Buddhismus als Zustand beschrieben, in dem wir auf Erinnerungen reagieren. Dies ist ein ganz entscheidender Punkt, daher ist es sehr wichtig ihn zu verstehen. Angenommen, wir haben uns mit jemandem gestritten. Zu Beginn ist wahrscheinlich der andere Gegenstand unserer Wut. Lassen wir den anderen jedoch nicht aus unserem Kopf, auch wenn die Begebenheit schon eine Weile zurückliegt, und sind weiter mürrisch, betrübt oder gereizt, ist die Ursache dafür nicht der andere. Die Ursache liegt dann in unserer eigenen Erinnerung. Wenn wir an die Vergangenheit zurückdenken und auf die Erinnerung reagieren, dann entsteht neue Wut. Das ist der wahre Grund, warum die Wut niemals verschwinden wird. Und genau genommen hat der andere mit dieser Wut nichts mehr zu tun. Würden Sie den Buddhismus praktizieren und zum Meister der Nicht-Reaktion werden, könnten Sie, egal, welchen Kampf Sie ausfechten, Ihre Wut verlöschen lassen. Einfach dadurch, dass Sie kurz auf die Toilette verschwinden oder sich die Wand hinter dem anderen ganz genau ansehen. Das mag wie eine Übertreibung klingen, ist es aber nicht. Sie werden es zumindest schaffen, auf dem Heimweg von der Arbeit ganz nüchtern für sich festzuhalten, dass das Vergangene vergangen ist. Sollte wieder eine dunkle Erinnerung auftauchen, beobachten Sie bitte genau die eigene Reaktion auf diese Erinnerung. Wenn Sie Ihre aufkommende Wut nicht stoppen können, auch wenn der andere gar nicht da ist, bemühen Sie sich, in aller Ruhe zu begreifen, dass es nur eine Erinnerung ist und Sie es sind, der reagiert (es hat nichts mit dem anderen zu tun).

					
					
						
							Der andere ist immer neu

						
						»Erinnerungen sind Erinnerungen. Auch wenn wir an etwas zurückdenken, reagieren wir nicht« – wohl die höchste Weisheit, die wir durch das Studium des Buddhismus erlangen können. Es gibt noch einen weiteren klugen Rat für den Umgang mit anderen, und zwar, den anderen als »jemand Neues« zu betrachten.

						 

						Der Buddhismus begreift sowohl die Menschen als auch die Herzen als »vergänglich« (stets im Wandel befindlich). Lassen Sie mich das veranschaulichen. Schließen Sie die Augen und versuchen Sie genau jetzt, immer weiter an nur eine einzige Sache zu denken. Ganz gleich, ob es sich dabei um Arbeit handelt, die sich gerade im Prozess befindet, oder zukünftige Pläne. Stellen Sie einen Timer auf fünf Minuten und versuchen Sie, in dieser Zeit nur an diese eine Sache zu denken. Wenn der Timer klingelt, prüfen Sie, was genau Sie in diesem Moment denken. Bei den allermeisten ist es etwas anderes, als das, woran Sie vor fünf Minuten gedacht haben. Es mag erstaunlich sein, aber einer Theorie der Psychologie zufolge kann unser Geist an einem Tag etwa 70000 gedankliche Vorstellungen erzeugen. Das sind alle ein bis zwei Sekunden ein neuer Gedanke. Unser Herz bewegt sich schwindelerregend schnell weiter, was beispielhaft für seine vergängliche Natur ist.

						 

						Wenn das Herz vergänglich ist, dann ist es natürlicherweise auch der Mensch. Wir alle glauben, dass wir selbst und auch der andere der gleiche Mensch wie gestern sind. Wir denken, der Mensch, den wir gestern getroffen haben, ist der gleiche, sollten wir ihm heute wieder begegnen. Doch auch wenn Statur, Name, Arbeit oder Wohnort des Menschen unverändert geblieben sind, ist dieser Mensch in Wahrheit ein anderer, weil das Herz sich wandelt. Doch wenn dem so ist, wieso wird dann gesagt, dass jemand der Gleiche ist wie zuvor? Wir tragen nicht nur die Erinnerung an die Vergangenheit, sondern auch die Urteile in uns, wonach jemand einen bestimmten Charakter hat und wir selbst eine bestimmte Art Mensch sind. Deshalb gehen wir so miteinander um, als würden wir uns nie ändern. Doch es macht den Eindruck, dass das nur ein Vorurteil ist. Es ist lediglich ein ungeschriebenes Gesetz zum weiteren Umgang miteinander. Aber in Wahrheit wandelt sich der Zustand des Herzens ständig, sodass Menschen immer anders sind. Sogar in uns selbst wandelt sich das Herz in einem fort. Bei unseren Mitmenschen ist es dasselbe. Da uns dieses sich stetig wandelnde Herz gemeinsam ist, begegnen wir Menschen immer wie beim ersten Mal. So gesehen ist der andere stets ein neuer Mensch und es ist nur unser Starrsinn, wenn wir daran festhalten, was jemand in der Vergangenheit getan oder zu uns gesagt hat. Tatsächlich können wir uns dafür entscheiden, dem anderen als einer völlig neuen Person zu begegnen. Womöglich wäre es eine gute Idee, wenn Sie zwischen sich und einer anderen Person die Regel vereinbaren, sich immer so zu begegnen, als würden Sie sich zum ersten Mal treffen.

					
					
						
							Einander verstehen

						
						Außerdem ist es wichtig, gegenseitiges Verständnis als finales Ziel vor Augen zu haben. Wir haben bereits gelernt, wie zentral es im Umgang miteinander ist, nicht zu reagieren. Damit ist aber weder Desinteresse noch eine Art Erdulden gemeint. Bisweilen gibt es Menschen, die zwar sehr unter anderen leiden, diesen Zustand aber ertragen. Sie sagen, dass sie den anderen nicht zur Last fallen dürfen, dass sie die Beziehung nicht kaputt machen möchten oder dass sie die Atmosphäre am Arbeitsplatz nicht beeinträchtigen wollen, und ertragen diesen Zustand stillschweigend, weil sie freundlich sind oder Rücksicht nehmen. Genau genommen ist dieses Erdulden jedoch kein »Aushalten des anderen«, sondern ein Zustand, in dem die eigene Wut unterdrückt wird. Und diese wird unbestreitbar weiter anwachsen, Stress häuft sich an und es wird immer leidvoller für sie, wenn sie sich weiter zusammenreißen. Daraus kann sogar eine Depression entstehen. Gerade in einer derartigen Lage sollten wir versuchen, den einen Teil unserer Aufmerksamkeit dem Verständnis des anderen zu widmen und mit dem anderen die eigene Reaktion zu beobachten. Wir sollten nicht unserem Herzen nachgeben, das auf irgendeine Reaktion drängt.

						 

						Bedeutend ist auch, sich die Grundvoraussetzung anzueignen, dass es unerlässlich ist, einander zu verstehen, sich gegenseitig zu verstehen. Es heißt auch, dass unsere ganz eigenen Gefühle, Vorstellungen und Gedanken von dem anderen verstanden werden. Es gibt kaum etwas Wichtigeres, als dem anderen zu vermitteln, was wir fühlen und was wir denken und ihm uns so begreiflich zu machen. Das sollten wir uns zum Ziel setzen. Sollte der andere uns nicht verstehen wollen, uns nicht zuhören wollen, dann handelt es sich bei der Person womöglich um jemanden, bei dem es sinnlos ist, weiter mit ihm Umgang zu pflegen. Es sollte keine Beziehungen geben, um derentwillen nur die eine Seite Leid ertragen muss, ganz egal, um welche Beziehung es geht. Doch solange es möglich ist, sich mitzuteilen und vom anderen verstanden zu werden, sollten wir danach streben, verstanden zu werden, uns mitteilen und erklären.

						 

						Wenn Sie sich also wünschen, dass jemand mit etwas aufhört, dann teilen Sie ihm genau diesen Wunsch mit. Bis hierhin geht der Bereich, auf den Sie selber Einfluss haben. Doch wie der andere darauf eingeht, liegt ganz bei ihm. Wir müssen einfach abwarten. Das Entscheidende ist zu begreifen, wie wichtig es ist, dass der andere uns versteht und wir einander verstehen.

						 

						Sich gegenseitig zu verstehen braucht seine Zeit. Eile ist nicht notwendig. Wir begegnen einander mit Optimismus und im Vertrauen darauf, dass wir einander irgendwann verstehen können (und verstanden werden), auch Vertrauen hängt nicht am anderen, sondern ist unsere eigene »Wahl«. Wenn es gelingt, uns gegenseitig zu verstehen, brechen die negativen Emotionen gegenüber dem anderen ab. Und in diesem Moment wandelt sich auch unsere Beziehung.

					
					
						
							Ausrichtung des Lebens im Buddhismus

						
						Abschließend möchte ich Ihnen noch eine weitere Sache mitgeben, die Sie sich ab und an ins Bewusstsein rufen sollten. Im Buddhismus wird viel über die »Richtung« nachgedacht. Bei dieser Richtung geht es um die Frage, welches Leben wir von nun an anstreben, und wie wir mit dem anderen umgehen möchten. Auch die Frage, ob man sich gegenseitig verstehen kann, und der Aspekt, ob unsere eigenen Gefühle vom anderen verstanden werden, gehören zu unserer Ausrichtung im Leben. Sich gegenseitig leiden zu lassen oder gar Hass zu empfinden sind als Bestandteil unserer Zielrichtung ausgeschlossen. Solche Beziehungen können nicht Ziel des menschlichen Daseins sein. Manchmal wiederholen Menschen ständig Beziehungen, in denen man sich gegenseitig quält. Ohne sich darüber zu vergewissern, was eigentlich der Zweck der Beziehung ist, klammern sie sich an die eigenen Erwartungen, Ansichten, Möglichkeiten, Wünsche und Hemmungen aus der Vergangenheit. Sie glauben unbeirrbar, dass sie recht haben und der andere total falschliegt. In einer solchen Lage müssen wir einmal mehr zu der von Buddha gelehrten Einsicht zurückkehren, wonach derlei Anhänglichkeiten per se für Leid sorgen. Es reicht nicht, bloß die Worte zu verstehen. Sie müssen tatsächlich mit vollem Gefühl der Tatsache ins Auge blicken, dass Sie sich in solchen Beziehungen gegenseitig Leid zufügen. Und dann denken Sie korrigierend an Folgendes:

						Keine Beziehung ist dazu da, um sich gegenseitig leiden zu lassen.

						Beziehungen sind dazu da, um sich gegenseitig zu verstehen und einander glücklich zu machen.

					
				
					
						Wichtiges Prinzip – »Vergnügen« achten

					
					Im Hinblick auf menschliche Emotionen gibt es noch ein weiteres wichtiges Prinzip. Es lautet, dem Vergnügen Bedeutung beizumessen. Alle Menschen möchten glücklich werden, stellt sich nur die Frage, was Glück überhaupt sein soll. Laut buddhistischer Lehre, die die Situation des Herzens beobachtet, definiert sich Glück oder Unglück darüber, ob sich das Herz in einem Zustand des »Vergnügens« oder des »Verdrusses« befindet.

					 

					Spüren wir Vergnügen – Heiterkeit oder Freude –, ist unser Herz im Zustand des Glücks. Spüren wir Verdruss – Wut oder Angst, Leere oder Unsicherheit –, ist unser Herz im Zustand des Unglücks. Natürlich stammt diese Erkenntnis nicht erst aus dem Buddhismus. Auch unter den primitivsten Lebewesen gibt es Berichten zufolge Exemplare, die bei der Nahrungsaufnahme (Vergnügen) und bei der Konfrontation mit Gefahren (Verdruss) jeweils in einer anderen Farbe aufleuchten. Bei höheren Lebensformen unterscheiden sich die jeweils abgesonderten Hormone. Das heißt, in der Welt aller Lebewesen existieren die Reaktionen »Vergnügen« oder »Verdruss«. Bei uns Menschen ist das nicht anders. Babys lachen, wenn sie sich gut fühlen, und weinen, wenn Unwohlsein herrscht. Also stehen die Reaktionen »Vergnügen« oder »Verdruss« auch am Anfang des menschlichen Daseins. Übrigens benennt man im Buddhismus Vergnügen mit dem Wort »Behaglichkeit« und Verdruss mit »Beklemmung«. Auch der Ausdruck »Kein Leid, keine Freude« begegnet uns dort. Vereinfacht gesagt ist damit der Zustand gemeint, der weder von Vergnügen noch von Verdruss geprägt ist. Doch eine Verfassung, in der weder Vergnügen noch Verdruss vorhanden sind, wird für uns Menschen rasch zur Ursache von Verdruss. Denn für uns von Wünschen getriebene Menschen ist ein Zustand ohne Vergnügen oder Verdruss langweilig, was somit wiederum Verdruss hervorruft. Das Herz der Menschen befindet sich sowieso im »Entweder-Oder-Zustand«. Wir leben unser Leben, während wir beständig zwischen den Polen »Vergnügen« und »Verdruss« hin und her schwanken. Dementsprechend ergibt sich für unsere Lebensweise folgende Regel: Wollen wir glücklich sein, sollten wir die Reaktionen des Vergnügens wichtig nehmen. Wollen wir nicht unglücklich sein, sollten wir versuchen, keine verdrießlichen Reaktionen in uns hervorzurufen.

					
						
							Wie?! Ich darf meinen Wünschen folgen?

						
						Wie also können wir ganz konkret den Reaktionen des Vergnügens Vorrang geben? Lebewesen erfahren »Vergnügen«, wenn ihre Bedürfnisse erfüllt werden. Daher besteht der schnellste Weg zum Glück darin, unsere Bedürfnisse und Wünsche unumwunden zu erfüllen, und diese nicht abzulehnen. Dazu gehört, Dinge, die wir essen möchten, mit Genuss zu essen, sich erholsamen Schlaf zu gönnen oder mit der Familie eine schöne Zeit zu verbringen. Auch Hobbys, Entertainment und alles, was unsere fünf Sinne erfreut, bringen Vergnügen. Wir rufen also aktiv Reaktionen wie »Das ist lecker«, »Das macht Spaß«, »Ich fühle mich wohl« hervor. Wenn ich dies so sage, gibt es sicher einige verwunderte Menschen, die dachten, der Buddhismus sei eine strenge, zur Askese anhaltende Lehre. Wenn man die Übungen zur Reinigung des Herzens sehr ernsthaft verfolgt und versucht, das Höchstmaß der inneren Ruhe – den Gemütszustand, in dem es keine Reaktionen des Herzens gibt, »Nirvana« genannt, – zu erreichen, darf man natürlich keinerlei Reaktionen zeigen, einschließlich Vergnügen oder Verdruss. Zweifellos gibt es innerhalb des Buddhismus derart strenge Kreise. Doch auch wenn das Streben nach einem derartigen Gemütszustand eine Art der Ausrichtung ist, heißt dies nicht, dass dieses als Ziel von allen Menschen angestrebt werden muss. Wir hätten es mit einer Religion zu tun, wenn wir das Ziel derart verengen und von allen verlangen würden, sich genau dem zu verschreiben. Unser gemeinsames Ziel besteht jedoch darin, dass jeder sich von seinem Leiden befreien und seine eigene Form von Glück erreichen kann. Wenn das unsere Richtung ist, ist es vollkommen ausreichend. Buddhas ursprüngliche Lehre zeichnete sich durch Verkündung derart offener Ziele aus.

					
					
						
							Das Beste aus Wünschen und Begierden machen

						
						Wenn wir davon ausgehen, dass wir unsere Wünsche und Bedürfnisse wichtig nehmen dürfen, solange sie Vergnügen bringen, können wir auch den Wunsch nach Anerkennung (der Wunsch, akzeptiert zu werden) unter Umständen für uns nutzen. Zumindest für den Menschen selbst gibt es keinen Grund, sich den Wunsch nach Wertschätzung am Arbeitsplatz, nach Dankbarkeit oder Lob zu verwehren, wenn diese für ihn motivierend sind. Falls Sie eine Sache haben, die Sie ausprobieren und schaffen möchten, können Sie dabei diesen Wunsch nach Anerkennung respektieren. Selbst wenn Ihre Motivation aus so profanen Dingen wie der Absicht, viel Geld anzuhäufen, einen höheren Status zu erlangen oder einen Wettstreit zu gewinnen, bestehen sollte, solange in Ihrem Ziel »Vergnügen« steckt, gehen Sie diesem ruhig in großem Umfang nach.

						 

						Jedoch gibt es hier einen Vorbehalt. Und zwar führt die Erfüllung einer Begierde nur dann zum Glück, wenn der Betreffende dabei Vergnügen verspürt. Andersherum gesagt, wenn das Verlangen zu viel Platz einnimmt, Ungeduld oder Unsicherheit auftauchen und Gefühle des Frusts entstehen, weil sich keine Ergebnisse zeigen oder man trotz Bemühung keine Anerkennung erhält, müssen Sie vorerst von diesem Wunsch ablassen. Buddha sagt uns, dass wir korrigierend eingreifen müssen, sollten wir Beklemmung (Verdruss) spüren.

						 

						In unserem menschlichen Leben werden wir entweder von Begierden getrieben und erleben Verdruss oder wir wissen das Gefühl des Vergnügens zu schätzen. Wenn wir so leben, dass unsere Wünsche und Bedürfnisse sich in Lebensenergie umsetzen, ist das eine rationale Lebensweise. Wenn wir in unserem Leben unerfüllbaren Begierden hinterherlaufen, immer wieder auf Vergangenes zurückblicken und voller Verdruss sind, ist das eine irrationale Lebensweise. Ganz egal, um wen es sich handelt, alle Menschen wünschen sich ein glückliches Leben. Deshalb müssen wir sehr genau aufpassen, ob wir in einem bestimmten Augenblick Vergnügen empfinden oder Verdruss uns bedrückt. Spüren wir Verdruss, sollten wir uns an Buddha orientieren und versuchen, unsere Reaktionen abzubrechen.

					
					
						
							Vergnügen steigern, Verdruss senken

						
						Die Reaktion des Herzens ist abhängig von der eigenen Aufmerksamkeit und kann somit mal stark, mal schwach ausfallen. Angenommen, Sie geben dem Vergnügen jeden Tag große Bedeutung und versuchen, genau dann, wenn Sie sich über etwas freuen oder wohlfühlen, unumwunden diese Empfindung wahrzunehmen. Dann wird es Ihnen immer leichter fallen, genau dieses Vergnügen auch ganz klar festzustellen. Auch unsere Zufriedenheit können wir durch unsere Aufmerksamkeit verstärken. Ich praktiziere tagtäglich die Übung, voller Aufmerksamkeit den Gefühlen nachzuspüren (Zen, sati, Bewusstwerdung etc.). Dabei achte ich auf die Empfindungen des gesamten Selbst, das Gefühl der Fußsohlen, das Heben und Senken des Bauches, selbst die kleinsten Winkel meines Körpers lasse ich von meinem Bewusstsein durchstreifen. Dabei kommt keine Langeweile auf; mein Herz wird neu belebt.

						 

						Steigern wir das Vergnügen, senken wir den Verdruss. Dadurch erschaffen wir uns ein angenehmes Leben.

					
				
					Kapitel 4 Die Meinungen anderer Leute

				
					
						Wertungen anderer

					
					Wir alle interessieren uns wohl dafür, was andere von uns halten. Jedoch ist es eine ermüdende Angelegenheit, sich um Meinung anderer Gedanken zu machen. Es führt dazu, dass wir uns stets ängstlich und zaghaft verhalten müssen. Kümmern wir uns übermäßig um unser Ansehen, sind wir voll von Anspannung und Stress und versagen dann, wenn es drauf ankommt. Außerdem kann uns beiläufiges Gerede von Leuten dann emotional sehr verletzen. Voller Misstrauen bilden wir uns ein, dass andere über uns lachen, obwohl sich Blicke nur zufällig getroffen haben. Besser ist es, wenn wir es schaffen, frei zu handeln, ohne die Meinung anderer Leute zu bedenken. Buddha, der »ultimativ freie Mensch«, hätte dazu nachfolgende Überlegungen angestellt.

					
						
							Warum diese Angst?

						
						Warum kümmert es uns eigentlich, was andere von uns denken? Stellen wir uns eine gegenteilige Situation vor, in der wir gegenüber anderen Menschen ganz und gar nicht aus der Ruhe kommen, um dies zu verstehen. Es fällt uns zum Beispiel leicht, gelassen zu sein, wenn wir überzeugt sind, dass der andere uns gernhat oder uns sehr wertschätzt. Daraus folgt, dass der eigentliche psychologische Grund für unsere Sorgen tatsächlich in dem Wunsch nach Anerkennung liegt. Angenommen, jemand wird als zweites von fünf Kindern geboren (nichts Halbes und nichts Ganzes?). Er sagt, aus diesem Grund hätten seine Eltern ihn nicht sonderlich beachtet. Deshalb war der Wunsch, gesehen zu werden, bei diesem Kind sehr stark. Es legte viel Wert auf Mode und bemühte sich, auf Social Media zwischenmenschliche Beziehungen aufzubauen. So wird dieses Kind zu einem geselligen Menschen, der von sich selbst und anderen Aufmerksamkeit erfährt. Jedoch macht dieser Mensch den Eindruck, sich stets darum zu sorgen, was andere von ihm denken. Ursache dafür ist offensichtlich der Wunsch nach Anerkennung. Es ist ganz selbstverständlich, diesen Wunsch nach Anerkennung zu haben. Die Frage ist aber, wie dieser Wunsch die ständige Sorge um die Meinung der anderen verursacht. Der Ablauf sieht so aus: 1) der Wunsch nach Anerkennung besteht (ich bin fixiert auf meinen eigenen Wert) → 2) ich reagiere auf diesen Wunsch, ich fantasiere darüber, wie andere mich sehen. Folgen wir diesem Gedankenprozess, wird die Ursache sichtbar. Im Zentrum einer psychologischen Verfassung voller Sorge um die Meinung anderer steht eine Illusion, die vom Wunsch nach Anerkennung erzeugt wird. Unsicherheiten, wie sich zu fragen, wie man auf der Arbeit Wertschätzung erlangen kann, ob man womöglich nicht gemocht wird oder ob man vielleicht bei dieser anstehenden Sache den eigenen Ruf verlieren könnte, sind Illusionen, hervorgebracht von der Fixierung auf unseren Wert. Werden die Illusionen übermäßig zahlreich, werden sie schnell zu Überzeugungen. Man glaubt dann tatsächlich, abgelehnt, hinter dem eigenen Rücken verspottet oder beleidigt zu werden. Einige Menschen haben unerträgliche Angst vor der Meinung anderer, ohne zu wissen, warum, oder halten alle um sie herum für Feinde. Das ist ein sehr bitterer Zustand. Und weil es für die Person selbst wahr zu sein scheint, ist das eine sehr mühselige Art des Leidens. Um sich aus derartigem Leiden zu befreien, muss man sich, egal, worum es geht, daran erinnern, dass diese Vorstellung nicht mehr als eine Illusion ist.

					
					
						
							Illusionen nicht für bare Münze nehmen

						
						Ein paar Dinge müssen wir begreifen, wenn es um den Umgang mit Illusionen geht. Erstens: Sie kennen kein Limit. Egal, wie furchtbar eine Vorstellung auch sein mag, in Illusionen taucht sie sehr schnell auf. Mit Leichtigkeit kann das Gehirn auch schlimme Illusionen erzeugen, die schändlich und grausam sind, von denen wir anderen niemals erzählen würden. Dies gilt genauso für den Bereich der »Träume«. Ganz grundsätzlich nimmt das Gehirn alle Informationen, die gesehen oder gehört wurden, in das »Reaktionsgedächtnis« auf. Denn auf alles, was wir sehen und hören, selbst das, was uns nicht bewusst ist, reagiert das Gehirn und speichert es als Erinnerung ab. (Wenn man in einen tiefen Zustand der Zen-Meditation – einen Zustand äußerster Konzentration – gelangt, kann es passieren, dass Letzteres sichtbar wird.) Gleichwohl kommt es vor, dass ein Gedächtnis eine zusammengesetzte, tatsächlich nie gesehene Illusion erzeugt. Seelische Zustände der Wut, Depression oder des Misstrauens solcher Momente werden wirksam, sodass ursprünglich wahre Kleinigkeiten von Betroffenen als pure Boshaftigkeit ausgelegt werden (die Überzeugung besteht). Beispielsweise erzählte ein Teilnehmer bei meinem Kurs zum Buddhismus, dass er mal als kleines Kind verloren gegangen war, und dass diese Erfahrung sich in dem Traum verfestigte, die Eltern seien bei einem Unfall ums Leben gekommen. Jemand anders berichtete, dass sie mal von ihrer Mutter ausgeschimpft wurde und nachts träumte, die Mutter wolle sie mit einem Messer umbringen. Diese Geschichten sind alles andere als witzig. Sowohl Träume als auch Illusionen bringen öfter mal solchen Unsinn hervor.

						 

						In unserer heutigen Zeit tauchen über die Sozialen Medien und Massenmedien beliebig viele Bilder und Informationen auf, die die profanen Leiden weiter reizen. Das auf diese Weise in das Herz eingegangene »Reaktionsgedächtnis« kommt in einer für uns selbst nicht vorhersehbaren Form in der Erinnerung wieder zum Leben. Doch das sind alles nur Illusionen. Wir sollten uns von vornherein klarmachen, dass diese es nicht verdienen, für wahr gehalten zu werden. Illusionen sind nichts als Illusionen. Wir müssen fest entschlossen sein, sie als solche zu betrachten, und ganz gleich, was im Kopf an Bildern auftaucht, nicht darauf zu reagieren.

					
					
						
							Unüberprüfbares

						
						Des Weiteren möchte ich Ihnen verdeutlichen, dass es keinen Weg gibt, eine Illusion zu überprüfen. Wenn Menschen eine Illusion haben oder einen Traum, wollen sie glauben, dass dem eine besondere Bedeutung zugrunde liegt oder dass es einen bestimmten Grund dafür gibt. Natürlich kann man nicht einfach leugnen, dass dies eine Bedeutung haben könnte. Wichtig ist jedoch, dass es keinerlei Methode gibt, um eine Illusion zu überprüfen. Wollen wir diese Illusion zwanghaft beweisen und daran glauben, werden wir nur immer tiefer in das Reich der Illusionen geraten. Mit Sicherheit werden wir uns dadurch weit von dem korrekten Verständnis entfernen. Welche Denkweise wollen wir für uns annehmen? Den Illusionen weiter folgen oder uns auf das korrekte Verständnis beschränken? In der Denkweise Buddhas wird Letzteres zur einverleibten Haltung. Übrigens besteht ein riesiger Unterschied zwischen den spirituellen Kreisen, welche der Religion Vorrang geben, und der Denkweise des Erwachten, Buddhismus genannt, darin, ob Illusionen eine Bedeutung beigemessen wird oder nicht. Die meisten spirituellen Gruppen, die sich mit dem menschlichen Geist befassen, lehren Dinge als Wahrheiten, die sich nicht bestätigen lassen. Dies gilt für Religionen, den Okkultismus, Wahrsagerei und auch für einige Auffassungen, die unter dem Begriff »Buddhismus« laufen. Doch die Denkweise Buddhas, der persönliche Standpunkt des Buddha, der tatsächlich existiert hat, besagt, dass wir Dinge, die sich nicht bestätigen lassen, von vornherein nicht aufgreifen sollten. Den Grund dafür verdeutlicht uns Buddha selbst.

						
							Wird die Welt ewig bestehen oder ein Ende nehmen? Ist sie endlich oder unendlich? Gibt es Geister oder gibt es sie nicht? Gibt es eine Welt nach dem Tod oder nicht? Ich predige über diese Dinge nicht, als könne man sie wissen. Das liegt daran, dass solche Inhalte nicht dem Zweck der Reinigung des Herzens oder der Ruhe des Herzens dienen und als Übung zur Überwindung von Schmerz und Leid durch die Gelüste nicht taugen. Ich predige nur als Gewissheit, was diesen Zwecken dient und nützlich ist. Diese sind: das Leben ist von Leid geprägt. Für das Leid gibt es eine Ursache. Wir können das Leiden beheben. Und dass es dazu einen Weg, eine Methode gibt. Dies sind die vier edlen Wahrheiten.

							BELEHRUNG DES JÜNGERS MALUNKYAPUTTA; MAJJHIMA NIKÂYA


						

						Gerade diese vollkommen rationale Einstellung Buddhas müssen wir uns in der heutigen Zeit zu Herzen nehmen. Was für Sorgen wir auch haben mögen, wir sollten unüberprüfbaren Dingen wie einem Leben vor unserem jetzigen oder einer Welt nach dem Tod nicht nachgehen. Zu begreifen, dass dies zur Überwindung des Leidens unnötig ist, ist Teil des ursprünglichen Buddhismus (also Denkweise Buddhas). Ob Sie immer weiter unüberprüfbaren Dingen nachhängen, liegt ganz bei Ihnen selbst. Aber entscheidend ist, dass Sie sich das Ziel des eigenen Lebens klarmachen. Im Buddhismus besteht dieses darin, die wahre Natur des realen Leidens, das die Menschen umgibt, zu verstehen, sich aus diesem Leid zu befreien und frei zu werden. Hilfreich dabei sind die Zen- oder Vipassanâ-Meditation, die für Verständnis des Herzens sorgen und zu seiner Reinigung beitragen. Auch eine Reihe von Denkweisen, in deren Zentrum die Zuneigung steht (die Essenz des Buddhismus), sind unterstützend. Durch praktische Anwendung dieser Methoden überwinden wir das reale Leiden. Benötigen wir darüber hinaus noch andere Ziele? Illusionen hinterherzujagen ist unnötig. Nötig ist jedoch, sich um ein richtiges Verständnis des Herzens zu bemühen und eine rationale Denkweise sowie eine durch Verständnis geprägte Haltung zu erlernen. Da das Leid, das Sie beschäftigt, in diesem Leben entstanden ist, kann es auch vollständig aus diesem Leben verschwinden. Vertrauen wir darauf.

						 

						Ist jemand sehr um sein eigenes Ansehen besorgt, ist es für diesen Menschen besonders wichtig, den Illusionen nicht weiter nachzuhängen. Denn gerade der Hang zu Illusionen ist die Hauptursache für Leid und Sorgen dieser Art. In einer solchen Situation sollten wir uns noch mal ganz klarmachen, wie Illusionen zu begegnen sind. Erinnern wir uns daran, dass Illusionen nichts als Illusionen sind; dass sie endlos sind und sich nicht beweisen lassen. Und wir sollten fest entschlossen sein, ihnen von nun an nicht noch mehr Raum zu geben.

						 

						Aber machen Sie sich keine Sorgen, irgendwann wird der Moment kommen, in dem Ihr Herz frei ist.

					
				
					
						Distanz zu erdrückenden Personen

					
					Wenn wir glauben, dass wir nichts dagegen tun können, dass uns die Meinung anderer Menschen Sorgen bereitet, ist es zuweilen so, dass nur ganz bestimmte Menschen diese Wirkung auf uns haben. Es geht bei den »Blicken der anderen« dann tatsächlich nur um den prüfenden Blick einer bestimmten Person. Wenn wir dies begreifen, lässt sich das Leid vieler langer Jahre mit einem Schlag in Luft auflösen.

					
						
							Warum bin ich immer gereizt?

						
						Eine Frau hatte mit vielen Sorgen zu kämpfen. Sie erzählte: »Mir sind andere Menschen nur lästig und ich kann sie nicht mehr ertragen. Wenn meine Freunde sich melden und fragen, wie es mir geht, möchte ich nur in Ruhe gelassen werden.« Diese Frau war von einer Mutter großgezogen worden, die sich geradezu krankhaft in alles Erdenkliche einmischte. Von klein auf legte die Mutter alles Mögliche fest; sie bestimmte die Freunde, die zusätzlichen Schulfächer, die Farbe der Kleidung und den Haarschnitt, ja selbst, in welcher Reihenfolge Bücher im Regal stehen sollten oder welche Hausaufgaben das Kind zuerst machen musste. Als Teenager versuchte die Frau mal, eine eigene Meinung zu verdeutlichen und ihren Standpunkt zu vertreten. Jedoch war die Mutter furchtbar ausgerastet, wurde gewalttätig und verlor die Beherrschung. Nach diesem gescheiterten Versuch biss die Tochter die Zähne zusammen und ertrug die Situation. Als sie die Uni abgeschlossen hatte, distanzierte sie sich schließlich von den Eltern. Als Angestellte leistete die Frau gute Arbeit, aber im Inneren war sie ständig gereizt und wütend. Sie hatte das Gefühl, dass jede Kleinigkeit von ihrer Umgebung überprüft wurde. Nach außen zeigte sie sich mit einem Lächeln im Gesicht, doch innerlich tobte ein Unwetter aus frustrierten Gefühlen. Die Leute waren ihr lästig, sie empfand alle als störend und wünschte sich, alle mögen verschwinden. An freien Tagen hatte sie endlich das Gefühl, frei zu sein, verkroch sich bewusst in ihrem Futon und ruhte sich aus. Wenn dann in dieser Situation Freunde oder ihre Mutter bei ihr anriefen, war das völlig ausreichend, um sie in Rage zu versetzen. Der Stress dieser Frau war weder durch die Arbeit noch durch Beziehungen zu anderen entstanden. Wahrer Grund für ihr Leid war der »Schatten der Mutter«, der in ihrem Herzen herumgeisterte, die Erinnerung an die ständige Einmischung und das zugehörige Gefühl der Wut.

					
					
						
							»Verknotete« Wut

						
						Im Buddhismus existiert ein Konzept, wonach die Reaktionen des Herzens miteinander verbunden sind. Im allgemeinen Gebrauch spricht man wohl von »Ursache und Wirkung«. Doch wenn wir es so ausdrücken, dass die Wirkweise des Herzens verständlich und der Kern sichtbar werden, würde es heißen:

						
							Im Zustand der Blindheit (Unverständnis) reagiert das Herz. Wenn es Reizen ausgesetzt ist, reagiert das Herz und lässt zu, dass sich Emotionen, Wünsche und Illusionen verknoten. Wenn wir uns an diese verknoteten Gefühle festklammern, wird ein bestimmter Zustand des Herzens erzeugt. Dieser Zustand ruft eine neue Reaktion hervor. Als Ergebnis dieser Reaktionen kommen verschiedene Arten von Leiden zustande.

							SEQUENZIELLE ANSCHAUUNG VON URSACHE UND WIRKUNG UNTER DEM BOHI-BAUM; UDÂNA


						

						Das heißt, 1) etwas berührt uns, 2) wir reagieren, 3) Energie einer heftigen Reaktion aus Emotionen, Wünschen, Illusionen oder Erinnerungen entsteht. Diese starke Reaktion bezeichne ich als »Verknotung« (auf Pali nennt man das Saṅkhâra, auf Englisch mental formation). Diese starken Reaktionen graben sich ins Gedächtnis und kommen im eigenen Ausdruck und Verhalten wieder zum Vorschein. Es ist ein Kreislauf, in dem derart verknotete Reaktionen auf neue Reize reagieren und dann 4) Reaktionen derselben Art erzeugen. Nehmen wir einmal an, unterwegs auf der Straße erleben wir eine unangenehme Situation. Aufgrund der (verknoteten) Wut über diese Sache kommen wir nach Hause und lassen sie wegen irgendeiner Kleinigkeit an der Familie aus. Oder es gab in der Vergangenheit mal einen herben Rückschlag. Die (verknotete) Wut von damals schwelt die ganze Zeit vor sich hin und durch einen zufälligen Anlass wird sie wieder angefacht und entlädt sich. Oder wir sind früher in der Schule Opfer von Mobbing geworden. Die (verknotete) Erinnerung hat ihre Nachwirkungen, sodass wir noch heute vor Menschen nervös werden (Reaktion). Ursache sind also Reaktionen, die von Verknotungen erzeugt werden.

						 

						Bei der Frau war es so, dass die Erinnerung an die exzessive Einmischung der Mutter einen starken Einfluss auf sie ausübte. In ihr war auch angestaute Wut zu finden. Daher entstand durch die verknotete Erinnerung und die Wut, wenn im Alltag ein Reiz gegeben war, bei der Frau dieses Leid. Alle waren ihr lästig, alle störten sie und am besten sollten alle verschwinden. Diese verknotete Reaktion erscheint uns wie eine »Lawine«, die durch einen neuen Reiz ins Rollen geraten ist. Wenn jemand unvermittelt aus der Haut fährt, sehr empfindsam ist, schnell deprimiert wird oder menschenscheu ist, so verbirgt sich dahinter oftmals eine »verknotete Reaktion«. Ist dies der Fall, muss man sich ihrer Existenz sehr bewusst sein. Üblicherweise werden zur Beruhigung des Herzens individuelle Beratungsangebote oder Medikamente genutzt. Wenn aber eine solche Verknotung zugrunde liegt, ist das allein zur Problemlösung nicht ausreichend. Wir müssen verstehen, dass es einen Prozess und genaue Umstände gibt, die zu dem jetzigen Zustand geführt haben. Und wir müssen sehr aufmerksam hinsehen, welche anderen Reaktionen im Hintergrund einer bestimmten Reaktion zu finden sind. Beispielsweise heißt das zu erkennen, dass Wut aus der Vergangenheit bis heute in uns vorhanden ist. Wenn uns diese Reaktion aus der Vergangenheit bewusst wird, wird sie nach und nach ihren Einfluss auf uns verlieren.

					
					
						
							Ende jahrelangen Leidens

						
						Bei der Frau aus obigem Beispiel waren verknotete Wut gegenüber der Mutter und ihre Erinnerung daran die eigentlichen Ursachen der Probleme. Deshalb ergeben sich hier drei mögliche Lösungswege. Der erste besteht darin, sehr genau wahrzunehmen und nicht zu reagieren. Sollte die Frau sich wieder an die früheren Einmischungen und Aufdringlichkeiten ihrer Mutter erinnern, kann sie sich ganz deutlich sagen: »Das ist nur eine Erinnerung. Nur ein Trugbild.« Diese Worte, die diese Erkenntnis zeigen (eine Erinnerung, nichts als eine Erinnerung), kann sie immerzu wiederholen. Dadurch wird das Gefühl markiert, und sie kann versuchen, eine Reaktion zu verhindern. Auch bei verknoteter, noch vorhandener Wut müssen wir ganz klar begreifen, dass sie noch in uns drin ist. Manche Menschen verspüren dabei Schuldgefühle, weil sie zum Beispiel glauben, alte Wut gegenüber den Eltern sei ungehörig. Wieder andere machen sich selbst Vorwürfe und sind überzeugt, zu nichts in der Lage zu sein. Für beides besteht keine Notwendigkeit. Es ist vollkommen ausreichend, einfach zu begreifen, dass in uns Wut vorhanden ist. Wir sollen merken, dass diese Wut noch da ist und noch immer in uns brodelt. Wir können sie ganz nüchtern als »kleine Schwäche des Herzens« oder »Kränklichkeit des Herzens« betiteln und sie wahrnehmen, wenn sie auftaucht. Dieses Bemerken bereitet uns den Weg zum Loslassen. Unabhängig davon, wie lange die »kleine Schwäche des Herzens« weiter präsent sein wird, wir wollen ihr unsere wachsame Beobachtung zuteilwerden lassen.

						 

						An zweiter Stelle steht die Methode, sich der körperlichen Wahrnehmungen bewusst zu werden. Da die Sinneswahrnehmungen sich sehr von Erinnerungen oder Emotionen unterscheiden, ist es relativ einfach, Reaktionen abzubrechen, wenn wir uns auf körperliche Wahrnehmungen konzentrieren. Gibt man kleinen Kindern, die wütend sind oder weinen, etwas Süßes oder zeigt ihnen schöne Dinge, ist ihre gute Laune im Nu wiederhergestellt. Ein kleines Herz, das erst auf Emotionen reagiert, lässt sich also hinüberlenken auf eine Sinneswahrnehmung. Auch Erwachsene verschieben ihre Aufmerksamkeit auf körperliche Wahrnehmungen, wenn sie sich an schlechte Dinge erinnern oder unter unangenehmen Gefühlen leiden. Dann gehen wir draußen spazieren, treiben Sport oder nehmen ein Bad. Die Frau aus meinem Beispiel hat sich mit Hot Yoga geholfen.

						 

						Drittens können wir die Quelle der Reaktion versiegen lassen. In unserem Beispiel hieße das, zur Mutter, diesem Interventions-Monster, auf Abstand zu gehen. Die Beziehung mit eng verwandten Personen ist die häufigste Ursache dafür, dass verknotete Gefühle sich weiter verknoten. Denn da die Art des gegenseitigen Umgangs miteinander, unser Verhalten und unsere Rollen, festgeschrieben sind, treffen wir jedes Mal als die uns vertrauten Eltern und Kinder aufeinander. Logischerweise sind dann auch die aufkommenden Reaktionen die gleichen. Wenn diese Reaktionen positiv sind und daraus Freude entsteht, ist das natürlich eine gute Sache. Doch wenn es eine negative Beziehung ist, die unangenehme Reaktionen hervorruft, wird dies zur Belastung. Die Beziehung zu den eigenen Eltern wird leider oft zur Ursache für einen »Zyklus« (ständige Wiederholung) des Leidens. Bei manchen Menschen, die von sich behaupten würden, ruhige und ausgeglichene Typen zu sein, schlägt das Verhalten derart ins Negative um, wenn sie ihre Eltern besuchen, dass sie sich selbst zuwider sind. Ist eine derartige Beziehung der Grund dafür, dass Leid und Sorgen anhalten, sollten wir eindeutig auf Abstand gehen. Verstärkt diese Beziehung darüber hinaus auch noch die »Verknotung«, besteht der richtige Schritt darin, zunächst die Beziehung zu unterbrechen. Ich kann gut verstehen, wenn sich einige Menschen mit solch einem Schritt schwertun. Aber manchmal ist eine Unterbrechung notwendig, um einen neuen Versuch starten zu können. Idealerweise sollten wir dann auf Abstand gehen, bis wir weder 1) auf die Erinnerung an die Vergangenheit noch 2) auf den anderen mit seinem jetzigen Ich reagieren. Man geht entweder physisch auf Abstand oder lässt Zeit vergehen. Auch hier möchte ich betonen, wie wichtig es ist, sich gegenseitig zu verstehen und zuversichtlich zu bleiben, auch wenn es gerade nicht einfach ist. Die Herzen der Menschen sind wandelbar und auch die Umstände ändern sich mit der Zeit. Halten Sie sich in so einem Fall vor Augen, dass Sie nur vorläufig auf Distanz gehen. Die Frau aus dem Beispiel hat sich ohne Zaudern dazu entschlossen, für eine Weile keinen Kontakt zu ihrer Mutter zu haben. Ich kann mich gut daran erinnern, wie sie mir mit heiterer Stimme sagte: »Ach, wenn ich dann heirate, überlege ich mir noch mal, wie ich zukünftig mit meiner Mutter umgehen möchte.«

						
							Aus Beziehungen entsteht Zuneigung. Aus Zuneigung entsteht Leiden. Begreife, dass aus Zuneigung Unglück entsteht, und gehe deinen Weg allein, wie das Horn des Nashorns.

							PASSAGE »DAS HORN DES NASHORNS«; SUTTA NIPÂTA


						

					
				
					
						Eigene Angelegenheiten

					
					Eigentlich weiß jeder von uns, wie entscheidend es ist, sich auf sich selbst zu konzentrieren. Aber wir können es kaum vermeiden, andere und ihr Verhalten zu beachten, sodass wir diese Erkenntnis vernachlässigen und neue Sorgen entstehen. Insbesondere unreflektiertes Vergleichen mit anderen wird für uns zu einer Form des Leidens. Vergleichen Sie sich nicht mit anderen, sondern konzentrieren Sie sich nur auf Ihre eigenen Angelegenheiten. Sicher erscheint Ihnen das nicht so leicht. Doch auch wir können es schaffen, wenn wir genauso rational denken wie Buddha mit seinem unabhängigen und selbstständigen Geist.

					
						
							Vergleichen ist irrational

						
						Warum neigen wir Menschen dazu, uns mit anderen zu vergleichen? In Wochenmagazinen erfahren wir, wie hoch das durchschnittliche Jahresarbeitseinkommen einer Altersgruppe ist und lassen uns davon entweder beruhigen oder deprimieren. Wir schauen uns die Leute an, die in verschiedenen gesellschaftlichen Kreisen erfolgreich sind, und fühlen uns dadurch minderwertig oder wollen auch dorthin gelangen. Unser Herz richtet sich dabei nur nach dem, was außerhalb liegt. Wir sammeln viele verschiedene Informationen zu Anstellungsverhältnissen, Rang, Einkommen, Aussehen, Bildungsweg usw. und beurteilen darüber unsere eigene Situation. In was für einer mentalen Verfassung befinden wir uns dabei? Einerseits wollen wir vergleichen, wobei es erneut darum geht, unseren Wunsch nach Anerkennung zu erfüllen und uns dadurch rückversichern zu können. Wir wollen glauben können, dass wir selbst auch nicht zu verachten sind oder sogar besser dastehen als andere. Hätten wir jedoch eine mentale Verfassung, durch die wir uns selbst aus uns selbst heraus annehmen können und in der es den Wunsch nach fremder Anerkennung nicht gibt, würden wir uns mit der Idee des Sich-Vergleichens nicht befassen. Weil es uns jedoch nicht ganz gelingt, Bestätigung und Zustimmung nur aus uns selbst zu holen, stellen wir Vergleiche an, um darüber unseren Wert zu bekräftigen. Denn der Wunsch, uns selbst mit dem Urteil »gut« zu versehen, ist vorhanden.

						 

						Tatsächlich ist Vergleichen eine äußerst irrationale Idee. Denn zum einen ist der Vergleich, der in unserem Herzen abläuft, genau genommen nichts anderes als eine nicht existierende, virtuelle Illusion. Deshalb ist keine Wirkung (lebhafte Empfindung) spürbar. Zweitens ändert sich unsere Lage nicht einfach dadurch, dass wir etwas vergleichen – aus diesem Grund kommen wir nie wirklich zur Ruhe. Weiterhin ist es irrational, weil wir eigentlich eine Lage erreichen müssten, die unanfechtbar und ganz und gar vorteilhaft ist. Aber dies ist in Wahrheit nicht möglich, da wir durch Vergleiche nie zur Ruhe kommen. Daher setzt sich die Unzufriedenheit einfach immer weiter fort. Aus dieser Perspektive ist das Vergleichen mit anderen eine ziemlich irrationale und nutzlose Tätigkeit.

						 

						Aber warum lassen wir uns dennoch dazu hinreißen? Eine äußerst wichtige Rolle spielt wohl, dass wir einfach so sehr an solche Illusionen gewöhnt sind. Sie entstehen so leicht und sind uns vertraut. Die Realität ist zwar unverändert, aber Vergleiche anzustellen ist so einfach. Manchmal schwingt darin ein Überlegenheitsgefühl mit. Daher vergleichen wir uns immer wieder mit anderen ohne groß darüber nachzudenken. Letzten Endes ist das auch nichts anderes als eine Illusion, mit der wir uns die Zeit vertreiben.

						
							Die Menschen sehen in ihrer eigenen Erfahrung überlegene Leistungen, was andere hervorbringen, ist für sie minderwertig. Der weise Mensch erkennt (versteht), dass so eine Anhänglichkeit etwas ist, das Leiden erzeugt. Du solltest nicht in Vergleichen denken, weder »genauso gut« noch »schlechter« noch »besser« (denn dies bringt nur neues Leiden hervor).

							PASSAGE »ÜBER DAS HERVORRAGENDE DENKEN«; SUTTA NIPÂTA


						

					
					
						
							Korrektes Bestreben

						
						Wenn der Vergleich mit anderen nichts anderes als eine vom Wunsch nach Anerkennung erzeugte Illusion ist, besteht der korrekte Weg darin, damit aufzuhören. In der Tat finden sich viele andere Dinge, die stattdessen zu tun wären. Wenn Sie Ihren Wunsch nach Anerkennung erfüllen möchten, müssen Sie dazu die korrekte Art des Bestrebens anwenden. Dabei gibt es drei Bedingungen:

							Nutzen Sie Ihren Wunsch nach Anerkennung als Motivationsquelle und verbessern Sie dadurch Ihre jetzige Arbeit oder Ihr jetziges Leben.

	Fokussieren Sie sich stets auf Ihre eigenen Angelegenheiten.

	Die Frage, ob Sie von etwas überzeugt sind, soll Ihre Richtschnur sein (Grundlage).




						Solange Sie nicht vorhaben, ins Kloster einzutreten oder Mönch bzw. Nonne zu werden, halte ich es für gut, wenn Sie Ihren Wunsch nach Anerkennung ernst nehmen. Wünsche wie gegen die Konkurrenz nicht verlieren zu wollen, sich den Stolz über einen Sieg wahren zu wollen, ein Ergebnis liefern zu wollen, durch das wir Wertschätzung erfahren, oder noch mehr an unseren Fähigkeiten feilen zu wollen – all dies sorgt für Energie im Leben und lässt uns motiviert sein. Doch dies sollten wir nur für die Motivation (Antrieb) nutzen. Diese Wünsche sollten nicht unser Ziel sein. Denn ob wir von anderen Anerkennung und Akzeptanz erhalten, ist etwas, das die anderen entscheiden und worüber wir keine Kontrolle haben. Sobald die Wertschätzung der anderen unser Ziel ist, geraten wir leider in den psychologischen Zustand, in dem wir uns über die Meinung der anderen sorgen. Anerkannt zu werden, Wertschätzung zu erfahren, Erfolg zu erlangen – all das liegt im Wirkungsbereich anderer Menschen und ist gegenwärtig ungewiss. Nur die eigenen Worte, die Gedanken in diesem Augenblick und das, was wir jetzt gerade tun können, spielen eine Rolle. Alles andere ist letztendlich eine Illusion. Und in der Lehre Buddhas werden Illusionen zu keinem Zeitpunkt als Ziel benannt. Unser Wunsch nach Anerkennung taugt sehr gut als Anfangsmotivation und er ist gut geeignet für die Zielrichtung, die wir am Ende erreichen wollen. Aber sobald Sie begonnen haben mit irgendeinem Vorhaben, müssen Sie zur buddhistischen Denkweise von »Verbesserung«, »Konzentration« und »Selbstüberzeugung« übergehen.

					
					
						
							Verbesserung, Konzentration, Überzeugung

						
						Egal, ob bei der Arbeit oder in unserem alltäglichen Leben, sobald wir mit etwas Neuem starten, lautet die Empfehlung, sich das Konzept von kaizen (stetige Verbesserung) zu eigen zu machen. Aus buddhistischer Sicht ist mit kaizen gemeint, zu planen, wie wir bei etwas Vergnügen erfahren können. Alle möglichen Dinge, sei es die Vorgehensweise bei der Arbeit, Accessoires, Hintergrundmusik, die Umgebung, Farbgebung (Farbzusammenstellung), Computersoftware, Handyapps oder der Austausch mit Menschen, gestalten wir so um, dass wir Freude spüren können. Wie ich zuvor schon erläutert habe, reagiert das Herz auf die beiden Alternativen Vergnügen oder Verdruss. Spürt ein Herz Verdruss, möchte es sich aus dieser Situation befreien (genau daher kommt Stress). Spürt es hingegen Vergnügen, bleibt es bei der Sache (genau daher kommt Motivation). Machen wir uns diese natürliche Eigenart des Herzens zunutze, sollten wir unsere Umgebung derart verbessern, dass bei uns Vergnügen entsteht. Dann können Sie etwas wirklich genießen. Gehen wir noch etwas weiter ins Detail. Bei der korrekten Art des Bestrebens sollen wir uns keine »äußeren« Ziele vornehmen, wie von anderen Anerkennung und Akzeptanz zu erfahren oder erfolgreich zu sein. Anfänglich können unsere Beweggründe alles Mögliche sein, aber sobald Sie gestartet sind, sollten Sie sich auf Ihre »inneren Beweggründe« stützen und sich alle Mühe geben. Kurz gesagt, legen Sie Wert auf das Vergnügen des Herzens, das in der Konzentration und dem Gefühl der Erfüllung besteht, und verfolgen Sie die eine Sache, an der Sie gerade arbeiten. Im Zen-Tempel spricht man von samu, dem Arbeiten als asketischer Übung. Das ist genau die praktische Umsetzung dieser von mir beschriebenen Haltung. Hier fragen wir nicht, ob die Arbeit einen Sinn hat, sondern wir widmen uns ihr in absoluter Gleichmütigkeit. Dabei ist unser Ziel unsere eigene Überzeugung sowie Erfüllung und das belebende Gefühl, das sich durch Feinarbeit am Herzen einstellt.

					
					
						
							Eine Weisheit des Zen-Buddhismus

						
						Wenn ich von eigenen Angelegenheiten spreche, meine ich damit alle Arten von Aufgaben, die für uns nötig, nützlich und zu schaffen sind. Für diese Angelegenheiten spielt die Meinung anderer Leute oder was sie tun keine Rolle. Das korrekte Bestreben zeichnet sich dadurch aus, die »äußere Welt« zu vergessen, sich vollständig auf die eigenen Belange zu konzentrieren und von diesem Prozess überzeugt zu sein. Halten wir uns daran, werden wir erfolgreich sein. Lassen Sie mich den Ablauf dieses Vorgehens unter Zuhilfenahme der Weisheit des Zen-Buddhismus noch mal zusammenfassen.

						1) Die Augen schließen – diese Achtsamkeit ist sehr bedeutend und sollte Grundlage des ganzen Lebens sein. Wir alle kümmern uns viel zu sehr um die äußere Welt. Ständig wird unser Herz von äußerlichen Dingen in Beschlag genommen, sodass wir ruhe- und rastlos sind. Es ist wahr, dass unser menschliches Herz zwangsläufig reagiert, sobald es von etwas berührt wird. Es ist nicht so stark, wie Sie vielleicht hoffen, und wird Reaktionen zeigen, wenn Sie draußen unterwegs sind oder andere Menschen sehen. Durch die Reaktionen sammeln sich sehr viele verschiedene weltliche Gedanken an. Betrachten Sie das Herz als eine ursprüngliche, natürliche Sache. Am besten sollten Sie von vornherein versuchen, die äußere Welt und auch die Menschen nicht zu sehen. Schließen Sie lieber einfach mal die Augen. Beobachten Sie dann nur das Innere Ihres Herzens. Diese Haltung ist der Startpunkt, von dem aus Sie sich den Dingen, die zu tun sind, und Ihrer eigentlichen Arbeit zuwenden.

						 

						2) Überflüssige Reaktionen abbrechen – Haben Sie die Augen geschlossen, beobachten Sie den Zustand Ihres Herzens. Vielleicht sieht es für Sie so aus, als trieben darin kleine Schmutzpartikel aus Erschöpfung, Stress, Unzufriedenheit, Anspannung oder andere vage Gedanken umher. Egal, wie es darin gerade aussieht, es ist vollkommen in Ordnung. Akzeptieren Sie diesen Zustand so, wie er ist und beobachten Sie von einem objektiven Standpunkt, was gerade in Ihrem Innern los ist. Sie können selbst festlegen, wie lange diese Zeit der Beobachtung andauern soll. Dies können 30 Sekunden oder fünf Minuten sein. Wenn Ihr Herz sich mal gar nicht beruhigen will, empfehle ich einen Timer auf 15 Minuten zu stellen. Schließen Sie die Augen und beobachten Sie. Allein dadurch wird das Herz sich aufklaren und zur Ruhe kommen. Auf diese Weise können Sie überflüssige Reaktionen abbrechen und Ihr Inneres in einem unaufgeregten und klaren Zustand halten.

						 

						3) Volle Aufmerksamkeit für Ihre Aufgabe – Wenn es so weit ist, öffnen Sie die Augen und widmen sich nun der unmittelbar vor Ihnen liegenden Aufgabe. Ein »Spurt« ganz zu Anfang ist wichtig. Nachdem Sie zuvor Ihre Reaktionen abgebrochen haben, ist es nun an der Zeit, alle Tatkraft zu aktivieren und sich ganz in die Aufgabe zu vertiefen. Möglicherweise lässt Ihre Konzentrationsfähigkeit mit der Zeit nach und Sie können nicht weitermachen. Legen Sie eine kleine Pause ein und beginnen danach wieder bei Punkt 1) mit dem Schließen der Augen. Dieses Vorgehen ist die alltagstaugliche Version dessen, was Buddha uns als »den edlen achtfachen Pfad« lehrt. Der edle achtfache Pfad ist ein praktikabler Plan Buddhas, dank dem wir wissen, welche acht Dinge zur Erreichung des Ziels unentbehrlich sind. Dazu zählen unter anderem »rechte Achtsamkeit«, »rechte Einigung« und »rechtes Streben«. »Rechte Achtsamkeit« bedeutet, sehr aufmerksam zu sein. Als Methoden fallen darunter zuvor erwähnte Übungen wie sati, Konzentration auf Körperwahrnehmungen und die Bestätigung von Zuständen mit Worten. »Rechte Einigung« bezeichnet die volle Konzentration auf nur eine Sache, und »rechtes Streben« (die richtige Mühe), diese Aufmerksamkeit und Konzentration weiter fortzusetzen. Befolgt man diese drei Punkte aus ganzem Herzen, erwächst daraus ein Zustand der höchsten Konzentration, genannt Zen-jou. Das ist das, was in der Zen- und der Vipassanâ-Meditation geübt wird. Jedoch lässt sich diese Dreiergruppe auch als alltägliche achtsame Haltung nutzen, die uns dabei hilft, sich voll und ganz auf die eigenen Belange zu konzentrieren. Um das klarzumachen, habe ich Ihnen diesen ganzen Prozess unter den Punkten 1), 2) und 3) präsentiert. Sie sollten auf jeden Fall mal versuchen, diesen Konzentrationsmodus bei der Arbeit oder auch zu Hause anzuwenden. Erst die Augen schließen, dann, wenn Sie innerlich klar und ruhig sind, verkünden: »Nun lege ich los!« und so lange weitermachen wie möglich (übrigens sagen wir Buddhisten statt »Anfangen!« »Beschluss ohne Zweifel!«). Betrachten Sie das Ganze wie einen Weitsprung, bei dem man erst mal Anlauf nehmen muss. Und dann sehen wir, wie weit wir mit den Punkten 1), 2) und 3) kommen.

					
					
						
							In absoluter Gleichmütigkeit unser Bestes geben

						
						Haben wir einmal mit unserer Arbeit begonnen, dürfen wir uns nicht mehr um die Meinung anderer sorgen oder Illusionen der äußeren Welt nachhängen. Wenn wir uns vollkommen mit etwas beschäftigen, machen wir dies in absoluter Gleichmütigkeit. Grundregel ist, auf einen Schlag bei einer einzigen Sache zu sein und unser Bestes zu geben. Dadurch werden wir befreit von unnützen Reaktionen, unser Herz wird klar (durchsichtig), und wir können die Freude und das Gefühl der Erfüllung erlangen, das durch vollkommene Konzentration entsteht. Das lebendige Gefühl, das noch bleibt, ist unsere eigene Überzeugung von dem, was wir tun. Gelingt uns ein derartiges korrektes Bestreben, werden wir es nicht mehr nötig haben, von irgendwem sonst Wertschätzung zu erhalten. Wenn wir uns konzentrieren, werden die Erfolge von allein kommen. Möglich, dass wir im Zuge dessen als eine Art Bonus Dank oder Anerkennung anderer Menschen erfahren. Doch weil Sie von Ihrem Weg, also dem Prozess, in dem Sie sich mit Ihren Belangen auseinandersetzen, überzeugt sind, werden Ihnen diese Dinge nicht mehr wichtig sein. Wir wissen selbst, was zu tun ist. Wir bringen das Herz zur Ruhe und konzentrieren uns. Haben wir eine Sache erfolgreich zu Ende gebracht, bleibt uns die Selbstüberzeugung. Allein dadurch gelingt uns die klare Vollendung einer Aufgabe.

						 

						Wir fragen uns, wie es möglich sein soll, vollkommen gleichgültig gegenüber den Meinungen anderer zu werden. »Einzig durch die Beobachtung des eigenen Herzens«, wäre die Antwort Buddhas.

						
							Vernachlässige nicht das, was du tun solltest, um der Angelegenheiten anderer willen.

							Sei dir ganz klar darüber, welche deine Belange sind, und vertiefe dich voll in die Dinge, die du tun musst.

							KAPITEL »DAS SELBST«; DHAMMAPADA


						

					
				
					Kapitel 5 Richtiges Konkurrieren

				
					
						Ist dieser Konkurrenzkampf eine Illusion?

					
					In dieser Welt können wir der Realität der gegenseitigen Konkurrenz nicht entkommen. Noch während wir nach dem Sieg streben, verfolgen uns unweigerlich Gefühle der Anspannung und Ungeduld oder Erfolgsdruck. Gelingt uns etwas nicht, bleiben die negativen Empfindungen der Niederlage und der Minderwertigkeit zurück. Konkurrenzkampf sorgt immer dafür, dass wir leiden. Aber wie können wir uns von dem Leiden, das dadurch erwächst, befreien? Wenn wir den wahren Kern des Konkurrenzkampfs verstehen und die richtige Art des Konkurrierens kennen, können wir uns dieser Last entledigen.

					
						
							Der Mechanismus

						
						Worum handelt es sich beim Konkurrenzkampf eigentlich? Nutzen wir die Denkweise Buddhas und schauen uns das Herz genau an, so sehen wir, dass auch der Konkurrenzkampf mit einem verlangenden Herzen beginnt. Wir alle wollen in unserem Leben unsere Wünsche erfüllen. Dinge zu tun oder zu bekommen, die unsere Wünsche erfüllen, ist als Ziel unseres Lebens im Gehirn eingespeichert. Doch das, wodurch wir Menschen die Erfüllung unserer Wünsche erleben, sind nicht nur Lebensnotwendigkeiten wie Nahrung, Behausung oder Bekleidung. Auch Symbole, die unseren Wunsch nach Anerkennung befriedigen, wie gesellschaftlicher Rang, Markenartikel, Bildungsgrad, Aussehen oder Karriere, gehören dazu. Die Anzahl derartiger Symbole ist jedoch begrenzt. Deshalb kommt es unter Mitmenschen, die das Gleiche anstreben, zu Streit und Gerangel. Und weil sich etwas zu erkämpfen gleichbedeutend ist mit Triumph, wird dies zum Auslöser für Konkurrenzkampf. Aber mit einem schlichten Gerangel ist es nicht getan, da Menschen eine »Gier« in sich tragen, die sie dazu verleitet, noch besser, noch überlegener, noch erhabener als alle anderen sein zu wollen. Diese Gier erlaubt es nicht, dem Ganzen an einem bestimmten Punkt ein Ende zu setzen, sondern treibt das Herz durch Gedanken weiter an. Dann wollen wir noch etwas anderes, noch einen weiteren Sieg, egal, um welches Symbol es geht, egal, wie viel wir schon erreicht haben, sodass wir neu in den Konkurrenzkampf einsteigen. Auch unser Wunsch nach Anerkennung treibt unser Herz in den Konkurrenzkampf. Wir wollen unseren Wert steigern, die Siegesserie fortsetzen und von anderen noch mehr Anerkennung erfahren. Im Hintergrund von Konkurrenzkampf findet sich also zum einen die primitive Begierde, irgendetwas in die Hände zu bekommen, um unsere Wünsche zu erfüllen, und zum anderen die Gier (der Hunger des Herzens), die verhindert, dass wir durch Besitz von etwas Befriedigung erfahren. Solange wir leben, werden unsere Wünsche weiter vorhanden sein. Wenn wir uns gedankenlos mit der Last unserer Begierden und Wünsche in die Realität dieser Welt begeben, passiert es leider, dass unser Herz fast automatisch einen endlosen Konkurrenzkampf startet.

						
							Die Menschen sind nie zufrieden, immer begehren sie etwas, wollen etwas erlangen. So sieht es aus, wenn der Mensch von einem verlangenden Herzen (Tanhâ) getrieben wird, wenn das Herz immer hungrig ist.

							»DER MENSCH, DER DIE GIER HINTER SICH GELASSEN HAT«; SAṂYUTTA NIKÂYA


						

					
					
						
							Siegen ist nicht alles

						
						Neben unserem ganz eigenen Wunsch, gewinnen zu wollen, müssen wir auch gesellschaftliche Strukturen bedenken, die einen Konkurrenzkampf erzwingen. Wenn Menschen miteinander im Kontakt sind, ist es unvermeidlich, dass Konkurrenz entsteht. Es ist normal, dass Firmen miteinander um die Steigerung ihrer Verkaufszahlen konkurrieren oder Kollegen miteinander um eine schnelle Karriere wetteifern. Auch kleine Kinder zanken sich um Spielsachen; ältere konkurrieren später um gute Noten oder die Anzahl der Freunde. Der Konkurrenzkampf, der innerhalb unserer Gesellschaft zu sehen ist, hat jedoch keine fundamentale Notwendigkeit. Aber er ist in vielerlei Hinsicht für irgendwen von Vorteil. So ist es Teil unserer Realität, dass wir, ehe wir uns versehen, in diesen völlig unnötigen künstlichen Konkurrenzkampf mit hineingezogen werden.

						 

						Ein einfaches Beispiel, um diesen künstlichen Konkurrenzkampf zu durchschauen, ist der Bereich Schulbildung. Jeder von uns hat sicher schon die Erfahrung gemacht, dass ältere Kinder irgendwann anfangen, sich um ihren eigenen Wert zu sorgen. Wenn sie in die Mittelschule kommen, die Pubertät beginnt und für sie die übliche Schülerakte angelegt wird, beginnen viele von ihnen, sich erhebliche Gedanken über ihre schulischen Leistungen zu machen. Hält man sich vor Augen, dass der eigentliche Sinn des Lernens darin besteht, sich selbst intellektuelle Fähigkeiten anzueignen, gibt es ganz andere Dinge, über die man nachdenken sollte, statt Glück und Unglück von einer Punktzahl abhängig zu machen. Die Erwachsenen um sie herum – Eltern, Lehrer der Schule oder Nachhilfeschule – weisen die Kinder zum Ansporn explizit auf ihre Punkte, ihren Rang und den Standardwert hin und zeigen ihnen so die Messlatte, die über ihren Wert entscheidet. Kinder, die zuvor noch nicht über Kriterien für die Bestimmung des eigenen Wertes und Ähnliches nachgedacht hatten, erlernen diese Methode zum Abschätzen durch diesen Vergleich, durch den Verweis auf Punkte und Noten. So entsteht eine gedankliche Konstruktion: 1) der Wunsch nach Anerkennung und Akzeptanz, 2) die Erkenntnis, dass die Noten verbessert werden müssen, um anerkannt zu werden und 3) folglich die Zielsetzung, die Noten zu verbessern.

						 

						Doch die meisten Kinder, und vielleicht gehörten Sie auch dazu, verspüren dabei gewisse Zweifel. Denn das Ziel, die Noten zu verbessern, ist bestandslos und vollkommen künstlich. Offensichtlich begreifen die Kinder, die die Sinnhaftigkeit hinterfragen, auf intuitive Weise, dass das Lernen in der Schule nicht mehr ist als ein Konzept, ein Symbol oder eine Illusion. Weder bringt es besondere Freude noch wird dadurch der Wissensdurst gestillt. Etwas weiter zu verfolgen, obwohl darin kein Vergnügen steckt, ist für das Herz sehr unnatürlich. Da aber Kinder ebenfalls ein Bedürfnis nach Anerkennung haben, reagieren sie auf diesen Wunsch und beschließen, sich Mühe zu geben. Sie handeln dann entsprechend der Wertvorstellung, nach der ihr eigener Wert sich durch ihre guten oder schlechten Noten bestimmt. Und da die Kinder nur von Erwachsenen umgeben sind, die sie nach den gleichen Regeln beurteilen, entsteht bei ihnen der Eindruck, als ob diese künstliche Beurteilung durch Noten in »überlegen und unterlegen« sowie »Sieg oder Niederlage« eine reale Grundlage hätte. Ein Kind, das so »erleuchtet« ist wie Buddha, schafft es vielleicht, »so wie das Horn des Nashorns seinen Weg allein zu gehen«. Doch ein Kind, das sich die Anerkennung der Erwachsenen sehr wünscht, wird mit aller Macht sein Bestes geben und sich ohne Rücksicht darin verbeißen. So geraten Kinder früher oder später in den Konkurrenzkampf um die besten Schulergebnisse.

						 

						Ursache dieses Konkurrenzkampfes ist lediglich eine Wertvorstellung bzw. eine Beurteilung und somit eine Illusion. Dass einem Symbol wie der Punktezahl ein Wert beigemessen wird, liegt einzig am falschen Verständnis der Erwachsenen. Lehrer von Schulen, Nachhilfeschulen und Vorbereitungsschulen haben ein Interesse daran, die Leistungen der Schüler und Schülerinnen zu verbessern. Haben die eigenen Kinder gute Noten, können Eltern ihr Selbstwertgefühl darüber stärken (ihren Wunsch nach Anerkennung erfüllen). Bei einigen Eltern besteht auch der Wunsch, den Erfolg, der ihnen in der Vergangenheit verwehrt geblieben ist, über die eigenen Kinder nachzuholen. Schließlich beginnen auch die Kinder, den Wert des »Siegens« wahrzunehmen. Wenn sie sehr gut sind, glauben sie, dass man sie für schlau hält und sie weiter darauf stolz sein können. Da alle Beteiligten hier etwas bekommen, das ihren Wunsch nach Anerkennung befriedigt, nehmen sie an diesem künstlichen Konkurrenzkampf namens »Lernen und Bildung« teil. Und da die Menschen sich der Illusion nicht entziehen können, halten sie weiter am bloßen Symbol der Schulnoten fest.

					
					
						
							Absolute Gewinner gibt es nicht

						
						Es gab eine Zeit, in der ich selbst auch vollkommen vom künstlichen Konkurrenzkampf des Lernens vereinnahmt war. Ich war umringt von Menschen, die über das Medium des Lernens und Studierens ihren eigenen Stolz bis aufs Äußerste verteidigten. In deren Gesellschaft war so etwas wie eine Zufriedenheit mit sich selbst nicht zu finden. Wie sehr jemand auch nach bedeutenden Symbolen strebte, auf die man hätte stolz sein können, das Ringen um immer weitere Ziele hörte nie auf. Alles, selbst die Fakultät und der Karriereweg, wurde ausgewählt, um den »Wettkampf des Stolzes« zu gewinnen. Auch nach vielen Jahrzehnten in der Arbeitswelt und sogar kurz vor dem Ruhestand sind einige dieser Menschen noch immer auf diesen »Stolz« fixiert. Wenn wir in diesen künstlichen Konkurrenzkampf einsteigen, wird es sehr schwer, sich wieder davon loszusagen. Obwohl »gute Noten haben«, »klug sein«, »Sieg« und »Stolz« nichts anderes als Illusionen sind, die aus dem Wunsch nach Anerkennung entstehen, wird man für »minderwertig« gehalten, wenn man dieses Spiel nicht mehr mitspielt. Und da wir das natürlich nicht wollen, werden wir immer weiter nach Siegen streben, so lange wir können. Es ist wenig verwunderlich, dass ich immer den Eindruck hatte, dass Menschen in so einem Umfeld immer sehr um die Meinung der anderen kreisen, ängstlich sind und ein hungriges Herz in sich tragen.

						
							Diese Welt ist befallen von Kämpfen, Streitereien, Sorgen, Trauer, Geiz, großspurigem Stolz, Arroganz und Verleumdung. Als ich diese Lage sah, die unweigerlich im Verlust endete, wurde ich ganz leer.

							PASSAGE »KAMPF« UND PASSAGE »WAFFEN«; SUTTA NIPÂTA


						

						Es ist nicht zu leugnen, dass der Konkurrenzkampf Teil unserer Realität ist. Und wenn eine Niederlage Nachteile für uns bedeuten würde, entsteht zuweilen die Notwendigkeit, sich auf den Sieg zu konzentrieren. Doch wenn wir uns nur auf die künstliche Wertevorstellung des »Siegens« versteifen, geraten wir in einen endlosen Konkurrenzkampf. So etwas wie der absolute Triumph (nach dem wir uns beruhigt zurücklehnen können) ist nirgendwo zu haben. Doch die Erfahrung der Niederlage machen wir fast alle. Dieses Leiden durch Versagen wird uns zeitlebens weiterverfolgen, wenn wir unsere Vorstellung nicht ändern. Allerdings vertritt der Buddhismus nicht die Ansicht, dass wir die realen Umstände leugnen sollen (und versuchen sollen, gar nicht mehr zu konkurrieren). Genauso wenig spricht er sich dafür aus, die realen Umstände einfach hinzunehmen und sich ihnen unterzuordnen. Vielmehr müssen wir uns überlegen, wie wir mit dieser Realität des Konkurrenzkampfes umgehen möchten. Der Buddhismus lehrt uns, unsere ganz eigene Haltung einzunehmen.

					
				
					
						Vorbereitung

					
					Wie sollen wir mit der Realität des Konkurrierens in der Gesellschaft umgehen? Die meisten Menschen haben dafür zwei Optionen parat: 1) Mitmachen und nach dem Triumph streben (nüchtern feststellen, dass es in dieser Welt nun mal so ist) oder 2) Nicht mehr mitmachen und sich einer anderen Lebensweise verschreiben. Dies sind die zwei Alternativen, die die Gesellschaft anbietet. Ohne Frage sind Botschaften sehr beliebt, die entweder eine Philosophie des Triumphs und Erfolgs oder konträr dazu den Ausstieg aus dem Konkurrenzkampf als Zeichen des freien Lebens propagieren. Auch vom Buddhismus wird allgemein angenommen, dass er der Botschaft des Aussteigens folgt. Wenn wir jedoch den Gedanken Buddhas ernst nehmen und die Haltung des Herzens als entscheidend betrachten, dann wird klar, dass vor einem möglichen Ausstieg eine weitere, andere Frage zu beantworten ist. Und zwar: »Mit was für einem Herzen leben wir innerhalb dieser Realität?« Ohne die Realität des Konkurrenzkampfes zu leugnen, stellen wir uns dieser vielmehr, und fragen, welche Art von Herz wir uns angesichts dessen bewahren wollen. Wir sollen also festlegen, wie wir sein wollen. Dadurch kommt eine dritte Wahlmöglichkeit infrage, und zwar 3) inmitten des Konkurrenzkampfes aus einer anderen Motivation heraus leben. Wir können innerhalb der Konkurrenzgesellschaft ohne die Motivation, gewinnen zu wollen, weiterleben. Unser Leben findet dann noch innerhalb der Gesellschaft statt, aber es stützt sich nicht mehr auf die zwei Alternativen »gewinnen« oder »verlieren«, sondern basiert auf einer anderen Wertevorstellung.

					
						
							Der Zen-Priester sagt: »Augen zu!«

						
						Mit einer anderen Motivation und einer anderen Wertevorstellung innerhalb der Konkurrenzgesellschaft zu leben – sicher fragen Sie sich, ob das überhaupt machbar ist. Mithilfe der Denkweise Buddhas können wir das schaffen. Dazu ist es nötig, sich zunächst von den eigenen illusionären Spielen des Konkurrierens zu distanzieren. Hier ein Beispiel für eine Methode: Ein Mensch, der vom Konkurrenzkampf völlig ausgebrannt war, besuchte eines Tages Hilfe suchend den Tempel der Zen-Buddhisten. Der Zen-Priester trug ihm auf, die Augen zu schließen.

						 

						Versuchen Sie es auch einmal. Wenn Sie die Augen schließen, sehen Sie vor sich nur Dunkelheit. Dort existieren weder die Menschen, die über Sieg oder Niederlagen entscheiden, noch die Gesellschaft. Was wir in dieser Dunkelheit erkennen können, sind unsere persönlichen Gedanken. Beobachten Sie genau, was das für Gedanken sind, die dort auftauchen. Vielleicht so etwas wie »Ich werde auf keinen Fall nachgeben!«, »Ich werde als Sieger hervorgehen. Alle werden meine Bedeutung anerkennen« oder »Ich lasse mich nicht für dumm verkaufen. Von oben herab darf mich keiner behandeln«. Der Wunsch nach Triumph, Stolz, Selbstbewusstsein, Eitelkeit, Prahlerei – derartige Einstellungen des Herzens entstehen alle aus der Finsternis heraus. Auch entmutigende Gedanken wie »Ich falle hinter die anderen zurück«, »Ich bin minderwertig«, »Ich werde verlieren« oder »Ach, irgendwie bin ich ja auch wertlos« wachsen im Verborgenen des Herzens. Derartige Gedanken müssen korrekt durchschaut werden: 1) Wir haben ein verlangendes Herz → 2) Der Wunsch nach Sieg ist gegeben → 3) Unser Herz wird getrieben durch die Beurteilung von Sieg und Niederlage, durch die Wahrnehmung, im Vergleich mit anderen zu stehen und zu rivalisieren sowie durch den Konkurrenzkampf.

						 

						Und ja, all diese Gedanken, die Sie beobachten können, sind Illusionen.

						 

						»Ich will gewinnen«, »Ich habe gewonnen«, »Ich möchte nicht verlieren«, »Ich habe verloren« – all das sind Illusionen. Was nun auftaucht, ist der wahre Kern des Konkurrenzkampfes. Und jetzt öffnen Sie bitte Ihre Augen. Schauen Sie sich genau an, was vor Ihnen liegt, egal ob es das Innere eines Raumes oder die Landschaft draußen ist. Was Sie nun sehen können, ist Licht (durch Ihr Sehvermögen). Wohin Sie nun schauen mögen, die Illusionen, die bis eben im Innern Ihres Verstandes herumschwirrten, sind nicht mehr da. Nun müssen Sie ganz klar wahrnehmen, dass das, was noch eben im Kopf war, nur Illusionen (Trugbilder) waren.

						 

						Dinge, von denen wir für gewöhnlich überzeugt sind, dass sie Substanz haben, wie die Botschaften und Wertevorstellungen einer Gesellschaft, die uns um Sieg oder Niederlage, Unter- oder Überlegenheit konkurrieren lässt, sind – zugespitzt gesagt – nichts weiter als Illusionen. Diese schwirren in unserem Gehirn umher und flüstern uns zu: »Das musst du haben! Du musst gewinnen! Lass dich nicht abhängen!« Das Herz der Menschen lebt, eingehüllt in derartige Illusionen. Im Grunde ist es so, als würden wir wie darin eingewickelt tief schlafen. Aber sind wir nicht gezwungen, wieder in die Realität zurückzukehren, sodass wir erneut in diesen Kampf hineingeraten? Nein, dem ist nicht so. Hier kommen wir zu einem äußerst wichtigen Aspekt, um das buddhistische Denken zu verstehen. Was wir wirklich erkennen müssen, ist die ganz grundlegende Bedeutung der Frage, mit was für einem Herzen wir der Realität des Konkurrenzkampfes und der Realität unserer Gesellschaft entgegentreten. Die äußere Welt ist zweitrangig und auch die Realität des Konkurrenzkampfes ist weniger wichtig. Vielmehr geht es darum, die eigene Reaktion und den jetzigen Zustand des Herzens zu beachten. Wir müssen nachvollziehen, mit welcher Herzenshaltung wir der äußeren Welt gegenüberstehen. Doch wenn wir die Augen schließen, treffen wir dort nur auf Illusionen, die vom Wunsch zu gewinnen hervorgebracht worden sind. Diese Illusionen müssen wir bemerken und ihnen entwischen. Das ist der allererste Schritt, um sich vom Konkurrenzkampf unabhängig zu machen.

					
					
						
							Buddha sagt: »Augen auf!«

						
						Wir Menschen reagieren unbedacht auf die äußere Welt und legen den Schalter um auf den Wunsch nach Sieg, Prahlerei und Stolz. Dann möchten wir alle erdenklichen Symbole, wie materielle Dinge, Eigentum, hohe Bildung, Stolz usw. in unseren Besitz bringen. Das Verlangen nach Triumph treibt das Herz immer weiter vor sich her. Auch wenn wir glauben, etwas geschafft und gewonnen zu haben, kommt es nicht zur Ruhe, da das eigene Ich niemandem unterlegen sein und noch weitere Siege davontragen will. Sind wir jedoch überzeugt, verloren zu haben, wird unser Herz von Bedauern geplagt und jagt weiter irgendwelchen Siegen hinterher. Selbst Jahre später, wenn ein Konkurrenzkampf schon längst vorbei ist, hängen wir der Träumerei nach. Sicher hätten wir es geschafft, hätten wir damals nur dieses und jenes getan! Vielleicht können wir auch jetzt noch zu Siegern werden, wenn wir uns nur genug anstrengen! Wir Menschen führen ein Leben, als ob wir im Traum vom Wunsch nach Sieg umherirren. Buddha würde uns dann sagen: »Öffne die Augen und sieh genau hin!« Er würde uns darauf hinweisen, dass wir in der jetzigen Situation niemals zufrieden sein können. Und er wird uns fragen, ob wir überzeugt sind, dass es seine Richtigkeit hat, wenn unser Leben im Zustand der Unzufriedenheit endet.

						 

						Zweifellos gibt es innerhalb unserer Gesellschaft Konkurrenzkampf. Und es besteht die Möglichkeit, nach einem Sieg zu streben. Doch es liegt an Ihnen zu entscheiden, mit welchem Herzen Sie dieser von Konkurrenzkampf geprägten Realität begegnen. Wir sollten versuchen, uns vom künstlichen Konkurrenzkampf in den Köpfen zu lösen und aus der Illusion des Konkurrenzkampfes zu erwachen. Dann können wir entscheiden, ob wir mitmachen, ob wir aussteigen oder ob wir mit einer anderen Motivation auf neue Art leben wollen. Erst dann besteht die Möglichkeit für den wahren Triumph, von sich selbst vollkommen überzeugt zu sein.

						 

						Wenn Sie nicht damit aufhören können, sich Gedanken über die äußere Gesellschaft und die Menschen zu machen, schließen Sie die Augen. Wenn Urteile über Sieg oder Niederlage und Über- oder Unterlegenheit Sie quälen, öffnen Sie die Augen.

						Wir schließen die Augen, um nicht zu reagieren. Wir öffnen die Augen, um aus den Illusionen auszubrechen. Dies ist der erste, recht simple Schritt, um der Illusion, die man Konkurrenzkampf nennt, zu entgehen. Wenden Sie dies im Alltag an und holen Sie sich die Freiheit des Herzens zurück.

						
							Der Sehende braucht nicht zu sehen. Der Hörende braucht nicht zu hören. Wer sehr wissend ist, sollte sich in dieser Welt verhalten, als sei er unwissend.

							WORTE DES ÄLTESTEN KÂTYÂYANA; THERAGÂTHÂ


						

						
							Ein Mensch, der nicht auf sein Inneres blickt und nur auf die äußere Welt reagiert, wird von den Begierden mitgerissen.

							Ein Mensch, der sowohl das Innere des Herzens als auch die äußere Welt gut versteht und mit einem klaren Herzen, unbelastet durch weltliche Sorgen, sieht, wird nicht von den Begierden mitgerissen.

							BEKENNTNISSE DES BUDDHA-JÜNGERS LAKUNTAKA; THERAGÂTHÂ


						

					
				
					
						Die richtige Motivation

					
					Uns sind drei verschiedene Wahlmöglichkeiten gegeben: am Konkurrenzkampf teilzunehmen, sich vom Konkurrenzkampf loszusagen oder ein Leben mit einer anderen Motivation innerhalb des Konkurrenzkampfes zu führen. Die Frage ist nur, wie diese andere Motivation aussehen soll, mit deren Hilfe es möglich wird, innerhalb des Konkurrenzkampfes zu leben, ohne darunter leiden zu müssen.

					
						
							»Vier Einstellungen« für zwischenmenschliche Beziehungen

						
						In diesem Zusammenhang sollten wir wissen, was Buddha über die mächtige Lebenseinstellung zu sagen hat, also über die Art und Weise, wie wir dieser Welt gegenübertreten. Dabei geht es um die vier Einstellungen Freundschaft, Mitgefühl, Mitfreude und Gelassenheit. Freundschaft (ein liebevolles Herz) – ein Herz, das sich das Glück des anderen wünscht. Es ist ein Herz, das sich aufrichtig danach sehnt, dass der andere glücklich ist, ohne den eigenen Vorteil oder die eigenen Wünsche durchsetzen zu wollen. Mitgefühl (ein mitfühlendes Herz) – es bedeutet, das Leid und die Sorgen des anderen zu begreifen, wie sie sind. Es heißt, empathisch zu sein für die Traurigkeit des anderen. Mitfreude (ein freudiges Herz) – ein solches Herz erfasst die Freude und den Spaß des anderen, so wie sie sind. Es bedeutet, empathisch zu sein für die Freude des anderen. Gelassenheit (ein gelassenes Herz) – damit ist ein Herz gemeint, das loslässt, etwas auf sich beruhen lässt, das nicht reagiert. Man spricht auch von einem neutralen Herzen. Dazu gehört zum Beispiel die innere Haltung, in der wir Reaktionen des Verlangens oder der Wut bemerken und stoppen.

						 

						Innerhalb der Gesellschaft werden diese Einstellungen unter dem Ausdruck »Liebe« zusammengefasst. Jedoch ist »Liebe« recht uneindeutig und wird zuweilen zur Ursache für gegenseitigen Kummer. Im Buddhismus verstehen wir »Liebe« präziser und unterscheiden nach diesen vier Fähigkeiten des Herzens.

						 

						Diese vier Herzensfähigkeiten besitzt jeder Mensch. Alle Menschen haben ein liebevolles Herz. Wir wünschen uns, dass unsere Familie und Kinder glücklich sind und uns nahestehende Menschen ein unbeschwertes Leben führen. Wenn uns verbundene Menschen krank werden oder leiden, dann fühlen auch wir Sorge und Schmerz. Selbst wenn uns völlig unbekannte Menschen von Katastrophen wie Erdbeben betroffen sind, verspüren wir den Wunsch zu helfen. Das ist unser mitfühlendes Herz. Schauen wir unserem Haustier dabei zu, wie es genüsslich sein Futter frisst, fühlen wir uns friedvoll. Beobachten wir Kinder, die vergnügt im Park spielen, fühlen wir uns glücklich. Unsere Empathie verbunden mit dieser Freude kommt aus unserem freudigen Herzen. Dem anderen verzeihen, die Wut aus der Vergangenheit loslassen und sich bemühen, von nun an nicht mehr zu leiden oder zu reagieren. Diese Fähigkeit kommt aus einem gelassenen Herzen.

						 

						Vor allem ein gelassenes Herz ist ein schwieriges Unterfangen, da hier Anhänglichkeiten sehr wirksam sind. Zum Beispiel versuchen wir stur, unsere Wünsche zu erfüllen, sind nicht bereit, etwas zu vergeben, verlangen nach Anerkennung von jemandem oder wollen aus einer Sache unbedingt als Gewinner hervorgehen. Wir Menschen erschaffen dazu die passende Logik und rechtfertigen das starre Beharren, indem wir sagen, wir täten es für jemand anderen, die Gesellschaft, Gerechtigkeit oder aus Liebe. Dieses Muster findet sich bei Eltern-Kind-Beziehungen genauso wie auch innerhalb internationaler Beziehungen. Jedoch handelt es sich bei derartiger Liebe oder Gerechtigkeit aus Sicht des Buddhismus nur um Worte und Anschauungsweisen. Buddha sagt uns, dass wir die Reaktionen in einem solchen Herzen und seinen Regungen genau untersuchen müssen.

					
					
						
							Grundlage für ein zufriedenes Leben

						
						Alle Menschen sind zu diesen vier Herzenshaltungen in der Lage. Jedoch besteht weder in der Schule noch nach Eintritt in die Arbeitswelt die Möglichkeit, präzise etwas über diese vier Fähigkeiten Freundschaft, Mitgefühl, Mitfreude und Gelassenheit zu lernen, was überraschend oder auch einfach bedauerlich ist. Obwohl wir es hier mit dem ganz fundamentalen, allgemeinen »Gebrauch des menschlichen Herzens« zu tun haben, der weniger mit Religion oder Ideologien in Verbindung steht, sondern für jeden wichtig ist, leben die Menschen so, als gäbe es das nicht. In der Folge führen sie ein Leben mit Begierden, Wut und Illusionen, zeigen die entsprechenden Reaktionen und leiden darunter. Die eigene Familie überhäufen sie mit Ansprüchen, Meinungen und egoistischem Verhalten und tun so, als würden sie das Leid der anderen nicht bemerken. Bei der Arbeit haben sie nur das eigene Ansehen, die eigenen Erfolge und ihr Gehalt im Blick, die Interessen der anderen oder des Unternehmens sind zweitrangig. Wenn sie alleine sind, machen sie sich viele Gedanken über Stolz, Sieg oder Niederlagen, Unter- oder Überlegenheit. Auch wenn sie die Zügel mal lockerer lassen oder Vergnügen suchen, bleibt ihr Herz immer unerfüllt. Längst vergangene Fehlschläge suchen sie immer wieder heim, und sie blicken verzagt in die Zukunft. Mit unklaren Gedanken hinterfragen sie ihr Leben. Ihrem Herzen fehlt irgendetwas und sie fühlen sich gehetzt. Dennoch sind sie ratlos und wissen nicht, was zu tun ist. Das ist die leidvolle Realität der Menschen, die nichts über die Fähigkeiten und Funktionsweisen des Herzens wissen.

						 

						Ist es unmöglich, ein derart fehlgeleitetes Leben irgendwie zu stoppen? Können solche Menschen eine Lebensweise erlernen, dank der sie mit sich selbst zufrieden und mit sich im Einklang sind? Buddha lehrt uns an erster Stelle, das Herz zu beobachten (zu verstehen) und auf unsere Reaktionen achtzugeben. Des Weiteren sagt er, dass wir uns auf die richtige Motivation stützen sollen. Damit ist gemeint, die vier Einstellungen des Herzens Freundschaft, Mitgefühl, Mitfreude und Gelassenheit als Grundlage für das Leben, als unsere Motivation festzulegen.

					
					
						
							Die Mühe der anderen

						
						Wie verändert sich unser Leben, wenn wir es auf Freundschaft, Mitgefühl, Mitfreude und Gelassenheit aufbauen? Ich möchte die Geschichte eines Mannes erzählen, der für eine sehr berühmte ausländische Consultingfirma gearbeitet hat. Mit seinem sehr hohen Bildungsgrad und einem Jahresgehalt von mehreren zehn Millionen Yen,[2] gehörte er zur gesellschaftlichen Elite. Doch an diesem Arbeitsplatz herrschte ein schrecklicher Umgang miteinander, denn man behinderte sich gegenseitig absichtlich am Aufstieg. Wenn ein Kollege krank wurde, bei etwas versagte oder die harte Erfahrung machen musste, den Job zu verlieren, lachten sich die anderen heimlich ins Fäustchen, derart vergiftet war die Atmosphäre. Der Mann erzählte mir, dass auch er durch den Druck und Stress Verdauungsstörungen bekommen hatte und deswegen Medikamente einnehmen musste. Er zog in Erwägung, die Arbeit zu kündigen, da er auch mental unter der Situation litt. Ich trug ihm auf, sein »mitfühlendes Herz den Dingen zuzuwenden«. Ich erläuterte ihm, dass unser Herz im Handumdrehen vor Wut und Zorn brennen wird, wenn wir inmitten einer Atmosphäre, die ungezügelten Konkurrenzkampf erzwingt, mit unserer Selbstsucht reagieren (ich werde gewinnen, ich werde nicht unterliegen). Natürlich wäre Kündigung auch eine Option gewesen, doch ich sagte ihm, er müsse zumindest einen Lösungsversuch starten. Und zwar, sich auf die richtige Motivationsgrundlage zu stützen. In seinem Fall sollte er sich auf sein mitfühlendes Herz besinnen. Sicherlich ging es den meisten Menschen bei diesem Arbeitgeber so, dass sie keine innere Ruhe kannten. Sie alle arbeiteten in einem Zustand, als ob ihr eigener Aufstiegswunsch, ihr Stolz und Ruhmsucht sie in Brand gesetzt hätten. Viele von ihnen kannten Stress oder verspürten Erschöpfung, Argwohn und Feindseligkeit. Doch ein Herz ohne Freude ist leer. Da ist es kein Wunder, wenn viele von ihnen sich fragen, wozu sie denn überhaupt noch zur Arbeit gehen. Ich sagte dem Mann, dass wir zuerst über das Leid dieser Leute nachdenken und sie verstehen sollten. Sicher würden wir dann sehen, dass sie sich alle sehr anstrengen. Wenn wir diesen Gedanken zulassen können, dann erscheint das Umfeld vielleicht schon in einem etwas anderen Licht. Sind wir von unseren Begierden gefangen, sieht alles unveränderlich aus. Doch nehmen wir den Standpunkt des mitfühlenden Herzens ein, können wir aus bestimmten Gründen eine »Verbindung« wahrnehmen. Dann erscheint uns die Umgebung wie ein Ort mit viel Raum.

					
					
						
							Die wunderbare Kraft von Freundschaft, Mitgefühl, Mitfreude und Gelassenheit

						
						Das Leben bringt Leid mit sich – dies ist ein Satz aus der Lehre Buddhas von den »vier edlen Wahrheiten«. Mit Bezug darauf sagen einige Menschen, dass der Buddhismus melancholisch, negativ oder pessimistisch sei. Doch das ist nicht der Fall. An dieser Stelle wird lediglich von einer Wahrheit gesprochen, die jeder in seinem Leben erfahren muss. Und es ist die unmittelbare Empfindung von uns Menschen, dass es nicht leicht ist, am Leben zu sein. Aber das ist nicht das Fazit des menschlichen Lebens, sondern vielmehr der Ausgangspunkt für die Überlegung, wie die Menschen von nun an ein Leben ohne Leid gestalten können. Darin steckt Buddhas in die Zukunft gewandter Wunsch, wir mögen doch unser Leid überwinden. Eine weitere Weisheit, die sich aus Obigem ableiten lässt, ist die Erkenntnis, dass es nicht nur uns selbst so ergeht, sondern alle mit Leid zu kämpfen haben. Jeder, der auf dieser Welt lebt, auch Mitglieder unserer Familie, die Menschen bei der Arbeit, die Menschen, die beim Pendeln im gleichen Zug sitzen, auch die Menschen, an denen wir auf der Straße vorbeilaufen und selbst die, die wir irgendwann mal im Fernsehen gesehen haben, ausnahmslos jeder hat mit seinem ganz eigenen Leid zu tun. Könnten wir es schaffen, unseren Blick für diese Wahrheit zu öffnen, lässt das Leid womöglich ein wenig nach. Auch das Gefühl der Einsamkeit, das uns glauben ließ, ganz alleine betroffen zu sein, kann dadurch abgeschwächt werden. Alle Menschen geben sich größte Mühe, in ihrer eigenen Realität klarzukommen. Wenn wir das verstehen, gelangen wir zu einer neuen Art des menschlichen Daseins, da eine derart große Kraft in einem mitfühlenden Herzen verborgen ist. Der Mann von der Consultingfirma berichtete mir später, dass sich seine Verfassung nur durch das Wissen um die vier Herzenseinstellungen Freundschaft, Mitgefühl, Mitfreude und Gelassenheit stabilisiert hat und er nicht mehr so sehr unter der Arbeit leidet wie zuvor. Da er die Einstellungen des Herzens nun kannte, änderten sich dadurch seine Reaktionen. In diesem Sinne wurde nicht nur das Lernen über Buddhismus, sondern über die verschiedenen Philosophien und die Lebens- und Denkweisen der Menschen für ihn zum Wunsch für sein weiteres Leben.

					
					
						
							Solange jemandem geholfen ist

						
						Wenn wir die vier Einstellungen des Herzens Freundschaft, Mitgefühl, Mitfreude und Gelassenheit zum »Fundament des Herzens« (zur Lebensgrundlage), zu den Grundregeln für unsere Lebensweise, machen, erscheint uns auch der Sinn der Arbeit und des Lebens in einem anderen Licht. Ein liebevolles Herz wünscht sich das Glück und den Erfolg des anderen. Durch diese Haltung können wir glauben, dass unser eigener Beitrag an sich bedeutend ist, dass es schon reicht, wenn wir behilflich sein können. Halten wir an einem Herzen fest, das Mitfreude empfindet, dann werden wir selbst auch von Freude erfüllt sein, wenn wir das glückliche Gesicht anderer Menschen erblicken. Dann nehmen wir diese »Freude von jemand anderem« noch deutlicher wahr und reagieren ganz bewusst darauf. Ein mitfühlendes Herz hilft uns dabei, eine Vorahnung für das Leid des anderen zu entwickeln. Ein solches Herz sorgt für Selbstbeherrschung, die uns daran hindert, den anderen leiden zu lassen oder ihm Schaden zuzufügen.

						 

						Seinen Beitrag leisten, sich kümmern, Dienstleistungen erbringen, von Nutzen sein – all dies gehört zu den Herzenseinstellungen Freundschaft, Mitgefühl und Mitfreude. Ehrlich gesagt ist dies allein vollkommen ausreichend als Arbeitsmotivation oder um darin den Sinn im eigenen Leben zu sehen.

						 

						Hängen die Menschen den profanen Sorgen wie Selbstsucht, Wut und Illusionen weiter nach, kommt es unweigerlich zu Leid und dem Gefühl der Unerfülltheit. Zwar erzeugt der Wunsch nach Sieg oder danach, etwas Bestimmtes zu besitzen, die Vorstellung von einem Ich, das etwas gewonnen oder bekommen hat. Aber das sind nur Illusionen. Begierden bestehen aus Wünschen plus Illusionen. Wenn Menschen durch Verlangen ihren Illusionen nachjagen, verlieren sie sich selbst aus den Augen und vergessen die natürliche Lebensweise und ihre rechtschaffene Gemütsverfassung. Sie vergessen leider einfach, was die rechte Lebensweise ist. Deshalb predigt uns Buddha, dass wir »die Augen öffnen sollen«. Das ist seine Aufforderung an uns, unsere eigenen Reaktionen zu beobachten, achtzugeben und die Reaktionen zu stoppen, die uns leiden lassen, damit wir frei werden können. Immer mal wieder verlieren wir Menschen diese vier Herzenshaltungen ungewollt aus dem Blick. Doch für ein glückliches Menschenleben sind sie unerlässlich und von ewiger Wahrheit. Würden wir diese vier Punkte zur Motivationsgrundlage bei der Arbeit und zum Ziel unseres Lebens erheben, könnten wir es schaffen, von einem Ich wegzukommen, das von Verlangen, Wut und Illusionen getrieben ist. Es könnte uns gelingen, innerhalb der Realität des Konkurrenzkampfes, ein »freierer Mensch« zu werden. Denn dann wird es möglich, inmitten dieser Realität so zu leben, dass wir nicht darunter leiden.

					
				
					
						Vorsicht vor den »fünf Hindernissen«

					
					Es besteht keine Notwendigkeit, den Sieg als Ziel kategorisch abzulehnen. In dieser Welt gibt es dieses wunderbare Mysterium, dass nicht nur wir selbst, sondern auch andere glücklich werden, wenn wir mit etwas erfolgreich sein wollen und uns um etwas bemühen. Um unser Ziel zu erreichen, müssen wir jedoch die richtige »Reihenfolge« einhalten. Im Buddhismus glauben wir, dass wir zunächst in unserem Inneren einen unbezweifelbaren Sieg erringen müssen.

					 

					Buddha sagt, dass wir Menschen zur Erfüllung des Weges (zum Erreichen unserer Ziele) auf die »fünf Hindernisse« achten sollen.

					
						Wanderer des Weges, sei dir des Zustandes des Herzens bewusst, welches erfüllt ist von Täuschungen. Dies sind die »fünf Hindernisse«. Nämlich 1) ein Herz, mitgerissen von Vergnügungen, 2) Wut, 3) ein unmotiviertes Herz, 4) ein unruhiges und ruheloses Herz und 5) Misstrauen. Hüte dich vor ihnen. In einem solchen Zustand ist es nicht möglich, Dinge zu begreifen oder vernünftig zu denken. Deshalb wird sich die Verkettung des Leidens immer weiter fortsetzen.

						ERMAHNUNG DER JUNGEN ANHÄNGER; MAJJHIMA NIKAYA


					

					In unseren Herzen sind diese »fünf Hindernisse« immer anzutreffen. Wenn etwas nicht zufriedenstellend verläuft, wenn uns etwas misslingt oder wir einen Rückschlag erleiden, liegt in den meisten Fällen eines dieser Hindernisse als Ursache vor. Deswegen rät Buddha, diese fünf Hindernisse zu berücksichtigen.

					
						
							Eine Aufzählung

						
						Lassen Sie mich die »fünf Hindernisse«, auf die Buddha verweist, an dieser Stelle festhalten.

						1) Ein Herz, das sich von Vergnügungen mitreißen lässt: Damit ist ein Herz gemeint, das sich von Vergnügungen durch unsere fünf Sinne wie bildliche Darstellungen, Musik, Gerüche, Geschmack und Tastsinn vollkommen vereinnahmen lässt. Dies kann auf Fernsehen, Manga, Internet, Feinschmeckerei und alle weiteren Arten der sinnlichen Vergnügungen zutreffen. Solange wir uns diesen Dingen in Maßen widmen und sie für die Freude unseres Herzens nötig sind, besteht hier keinerlei Problem. Wenn wir jedoch beispielsweise inmitten einer wichtigen Aufgabe für die Arbeit unbewusst mit etwas anderem anfangen, uns von einer Sache total fesseln lassen und stundenlang nicht mehr aus dieser Situation herauskommen oder uns nicht unter Kontrolle haben, dann ist genau das der Zustand, in dem diese »Hindernisse« uns beherrschen. Gegen so eine Situation müssen wir etwas unternehmen.

						 

						2) Wut – in diesem Zustand erzeugen Unbehagen, Unzufriedenheit, Kummer, Stress, Groll gegen andere usw. einen wahren Tumult in unserem Herzen. Dann sind wir mürrisch, gereizt und nicht in der Lage, uns zu konzentrieren. Zuweilen trifft man auf Menschen, die behaupten, dass Wut für sie zur Antriebskraft wird, aber aus Sicht des Buddhismus handelt es sich dabei um ein gefährliches Missverständnis. Denn Menschen, die durch Wut Vergnügen empfinden, werden in den unterschiedlichsten Situationen sehr leicht wütend. Und ich halte es für sehr wahrscheinlich, dass bei den Menschen, die sagen, Wut motiviere sie, bis dato die Fehlschläge durch ihre Wut überwiegen. In dieser Meinung steckt noch ein weiteres Missverständnis. Ursprüngliche Antriebskraft dient dazu, in einen Konzentrationszustand frei von unnützen Reaktionen zu gelangen. Doch Wut ist eine Reaktion. In welchem Zustand können wir wohl besser auf dem Weg zum Ziel durchhalten? Mit einem Herzen ohne unnötige Reaktionen oder wenn wir die Reaktion der Wut in uns tragen? Es ist immer besser, wenn im Herzen keine unnötigen Reaktionen walten und dort ein Zustand der Klarheit herrscht. Danach sollten wir uns bei unserem Streben nach Erfolg und Triumph richten.

						 

						3) Ein unmotiviertes Herz – in diesem Zustand befinden wir uns, wenn wir müde sind, uns etwas lästig ist, wir es uns leicht machen wollen oder wir vor Erschöpfung nicht in Schwung kommen. Ohne Frage wird uns so ein Zustand zum Hindernis. Was der Grund für ein unmotiviertes Herz ist, lässt sich nicht ohne Weiteres sagen. Erleben wir zum Beispiel, dass wir keine neue Motivation finden, auch wenn wir uns ausgeruht haben, könnte es sein, dass uns der eigentliche Beweggrund fehlt (oder wir uns darin geirrt haben). Es ist auch denkbar, dass der Arbeitsinhalt oder die zwischenmenschlichen Beziehungen uns einfach zu wenig Freude bereiten. In einer solchen Lage ist es ratsam, wenn wir versuchen, unseren eigenen Alltag zu gestalten, basierend auf den Dingen, die ich vorher zur Berücksichtigung des eigenen Vergnügens und zur Verbesserung gesagt habe.

						 

						4) Ein unruhiges und ruheloses Herz – Ein Zustand, in dem alle möglichen weltlichen Sorgen und Illusionen uns überfluten und wir uns nicht auf unsere Aufgaben konzentrieren können. Offen gesagt sehe ich die Ursache für so einen Zustand darin, dass wir zu sehr daran gewöhnt sind, eine »beliebige Reaktion« auf Reize wie Fernsehen, Internet, Spiele und Musik oder Alkohol, Zigaretten oder unser Smartphone zu zeigen. Es bleibt uns nur übrig, ganz entschlossen damit zu beginnen, diese Reize zu vermindern. Lassen Sie sich nicht darauf ein, gehen Sie draußen spazieren. Natürlich kann auch die Zen-Meditation oder Vipassanâ-Meditation dabei helfen.

						 

						5) Misstrauen – Ein Herz voller Zweifel traut weder sich selbst noch anderen noch der Zukunft. Dann haben wir kein Vertrauen in uns, fürchten, wir könnten erneut einen Fehlschlag erleiden oder zweifeln daran, dass wir etwas können. Argwöhnisch glauben wir, dass jemand uns nicht ausstehen kann oder versucht, uns hinters Licht zu führen. Außerdem plagt ein solches Hindernis uns mit der Frage nach der Zukunft und ihrer großen Unsicherheit. Solches Zweifeln ist im Kontext der drei Geistesgifte den Illusionen zuzuordnen. Eine Lösungsmethode zur Behebung dieser Illusionen ist die Anwendung von sati (aufpassen, achtsam sein).

					
					
						
							Die »fünf Hindernisse« überwinden

						
						Bedauerlicherweise besitzen diese »fünf Hindernisse« eine recht starke Macht. Vielleicht haben Sie auch gerade das ehrliche Gefühl, die Problematik zwar verstanden zu haben, aber wohl kaum in der Lage zu sein, mit den hinderlichen Dingen aufzuhören. Doch wenn wir uns weiter den Hindernissen beugen, kann dies Selbsthass erzeugen und zum Verlust unserer Selbstachtung führen.

						Wollen wir im Leben vorankommen, führt kein Weg daran vorbei, diese »fünf Hindernisse« zu überwinden. Wie kann uns das gelingen? Die Denkweise Buddhas, die ich in diesem Buch vorgestellt habe, kann in dieser Form als Siegesmethode verwendet werden. Wenn wir beispielsweise von den Hindernissen unter Druck gesetzt werden, besteht die Methode darin, zu begreifen: »Ich sollte nicht darauf reagieren. Das ist ein Hindernis, das mir auf die Pelle rücken will«. Es gehört auch zur Methode, dass wir uns unsere eigene Richtung, also unser persönliches Ziel, genau anvisieren und uns selbst motivieren, doch nicht wegen einer solchen Lappalie klein beizugeben. Des Weiteren sind unsere Entschlüsse, 1) nicht in eine Reaktion zu fliehen und 2) Freude in etwas zu finden, Erfolg versprechend.

						 

						Mit Punkt 1 ist gemeint, dass wir es zum Beispiel unterlassen, den Fernseher einzuschalten oder ins Internet zu gehen, wenn sich irgendwo ein Zeitfenster ergibt. Im Buddhismus bezeichnen wir derartige kleine Reaktionen als »Leck«. In diesem Zustand können wir unsere Aufmerksamkeit nicht auf die wichtigen Dinge richten. Stattdessen reagieren wir auf das Außen, als wenn es ein kleines »Loch im Herzen« gäbe. Mehren sich derartige kleine durchlässige Stellen, rückt die Möglichkeit, erfolgreich zu sein, immer weiter von uns weg. Natürlich sind solche Handlungen überhaupt nicht schlimm, wenn wir im Alltag einfach etwas Spaß haben wollen. Doch wenn wir ein bedeutendes Ziel haben oder es etwas gibt, bei dem wir unbedingt Ergebnisse sehen möchten, sollten wir es uns zur Regel machen, möglichst nicht in Reaktionen zu fliehen. Das heißt, wir müssen den Wunsch, uns mit etwas anderem befassen zu wollen, mit aller Kraft aushalten. Stattdessen sollten wir Momente schaffen, in denen wir uns unserer Sinneswahrnehmungen bewusst werden. Dann nehmen wir lediglich die Atmung unseres Körpers wahr. Womöglich finden Sie das langweilig? Wenn Sie so empfinden, erheben Sie es sich zum ersten Ziel, auch nur damit einfach zufrieden zu sein.

						 

						2) Freude in etwas zu finden meint, an der Arbeit oder den Aufgaben aktiv Freude zu haben. Trauen Sie sich, mit Freude zu reagieren und versuchen Sie sich bewusst zu machen, wenn Sie an etwas Spaß haben. An dieser Stelle müssen wir also anders vorgehen, als es das Thema dieses Buches, nämlich möglichst nicht unnötig zu reagieren, nahelegt. Die Nicht-Reaktion bezieht sich auf schlechte und negative Dinge wie Verlangen, Wut und Illusionen. Im Gegensatz dazu ist es gut, wenn wir versuchen, uns dieser freudigen Reaktionen, die unsere eigene Stimmung heben, bewusst zu werden. Wir zeigen positive Reaktionen, finden Dinge interessant oder bemerken, dass Mühe in etwas steckt. Haben wir bereits die Absicht, mit Freude zu reagieren, wandelt sich unsere Unachtsamkeit allmählich zu Klarheit und Frohsinn. Außerdem gelingt es uns dann, auf so einige Hindernisse nicht zu reagieren (und damit zu unterliegen). Probieren Sie diese Haltung unbedingt mal aus. Behalten Sie im Hinterkopf, dass abhängig von der Sorgfalt unseres Plans (Vorhaben) die freudigen Reaktionen gesteigert werden können.

					
					
						
							Gleichung unseres Lebens

						
						Im Zusammenhang mit den »fünf Hindernissen« möchte ich noch klarmachen, dass unser Leben letztlich das ist, was nach Abzug der »fünf Hindernisse« übrig bleibt. Nur das macht unser ungeschminktes Selbst aus. Manchmal begegne ich Menschen, die voller Schuldbewusstsein behaupten, ihr Leben sei eine bloße Aneinanderreihung von Fehlschlägen oder sie seien bis heute nicht gut in ihrem Job. Wenn ich dann nachhake, äußern diese Menschen sehr deutlich den Wunsch, erfolgreicher zu sein oder es von nun an besser machen zu wollen. Schon auf den ersten Blick ist Motivation vorhanden. Doch wenn wir uns dann ihren tatsächlichen Alltag genauer ansehen, fallen garantiert Schwächen auf. Sie lassen sich von Vergnügungen mitreißen, wollen es einfach haben oder ärgern sich über Kleinigkeiten und geben auf. Die Person selbst akzeptiert diese Schwäche nicht und kann sich nicht von dem Gedanken trennen, dass sie es doch besser können sollte oder dass sie selbst nicht so ist. Der Buddhismus sieht die »Schwäche des Herzens« und den Geist, der den Hindernissen unterliegt, so wie sie wirklich existieren. Einfach weil wir Menschen sind, haben wir Schwächen in uns. Manchmal geben wir nach, manchmal werden wir von Vergnügungen mitgerissen oder von unserer Faulheit ausgetrickst. Da dies eine Tatsache ist, bringt es nichts, sie zu leugnen. Das wahre Ich ist das, was übrig bleibt, wenn wir das »schwache Ich« (die fünf Hindernisse) vom »kämpfenden Ich« abziehen. Ob dann dieses naturgetreue Selbst nun gut oder schlecht ist, können wir in Wahrheit nicht beurteilen (das sollten wir auch nicht). Denn ganz offensichtlich gibt es kein anderes Selbst als dieses. Und wie wir schon wissen, gibt es dann nur innerhalb der Illusion der Person selbst dieses Ich, das es besser können sollte. Ein Festhalten an dieser Illusion macht die Menschen nur unglücklich und lässt sie leiden. Unser naturgetreues Selbst besteht immer. Es als solches, wie es ist, als unbestreitbares Selbst anzunehmen, ist der richtige Weg.

						 

						Im Leben gibt es immer wieder Momente, in denen wir neu beginnen. Sollten Sie noch nicht in der Lage sein, sich selbst den nötigen Rückhalt zu geben, arbeiten Sie von nun an daran, sich aufzubauen und wachsen zu lassen. Passen Sie darauf auf, dass die »fünf Hindernisse« Ihnen keine Steine in den Weg legen. Versuchen Sie, über sich selbst hinauszuwachsen und erfolgreich zu sein. Unser Leben ist das, was bleibt, wenn wir die »fünf Hindernisse« vom »korrekten Bestreben« abziehen. Das zurückbleibende Selbst ist für den jeweiligen Menschen das beste Resultat und die ultimative Antwort. Lassen Sie uns die Herausforderung annehmen, Ihre größte, ultimative und naturgetreue persönliche Bestleistung so sehr wie möglich zu steigern. Dadurch nehmen wir bedingungslos unser Selbst an, unsere ultimative Antwort, egal, wie es ist. Bejahen wir uns zu jedem Zeitpunkt, ohne dafür irgendwelche Begründungen zu brauchen.

					
				
					
						»Ich habe versagt!«

					
					Je stärker in uns der Wunsch ist, etwas zu schaffen, desto intensiver ist das Gefühl der Niederlage und der innere Schmerz, wenn es uns nicht gelingt. Es gibt viele Menschen, die sich aus ihrer Niedergeschlagenheit, Enttäuschung, ihrem Schuldgefühl und dem Frust nicht befreien können, egal, wie lange etwas zurückliegt. Im Buddhismus herrscht die Einsicht, dass es so etwas wie Sieg oder Niederlage ganz grundsätzlich nicht gibt, sondern dass derartige Ideen Trugbilder sind, die vom Verlangen und von den Illusionen erzeugt werden. Diese Aussage ist nicht nur tröstlich, sondern auch wahr, was vollkommen klar wird, wenn wir unser eigenes Herz richtig begreifen.

					
						
							Missgunst im Jetzt, Schuldgefühle aus der Vergangenheit

						
						Als Beispiel möchte ich hier die Emotionen Neid und Eifersucht näher betrachten. Wenn Menschen neidisch sind, reagieren sie damit auf eine andere Person, die im Gegensatz zu ihnen ein privilegiertes Leben führt, ihnen überlegen und erfolgreicher ist. Auch so etwas wie Neid auf einen Kollegen, der wegen seiner Fähigkeiten einen guten Ruf genießt, oder die Ungeduld, die uns überkommt, wenn andere in unserem Alter Erfolge verzeichnen, sind Anzeichen für Gefühle des Neids, die als Reaktion auf jemand anderen aufkommen. Neid ist eine »Gegenwarts-Emotion«, die sich gegen jemanden richtet, der uns irgendwie auffällt. Wenn aber später eindeutig entschieden ist, wer in einem Konkurrenzkampf gewonnen oder verloren hat, wandelt sich diese Emotion in eine »Vergangenheits-Emotion« in Form von Schuldgefühlen, Minderwertigkeitskomplexen oder Verbitterung. In jedem Fall leiden wir unter Gefühlen des Neids. Lassen Sie uns daher schauen, wie wir diesem Leiden durch die richtige Denkweise entkommen können. Betrachten wir Neid als eine Anhänglichkeit an jemanden, der uns stört, kommt es zu einer interessanten Erkenntnis. Hier noch einmal die Worte Buddhas zum Thema Anhänglichkeit.

						
							Die Menschen leiden unter drei Arten der Anhänglichkeit. 1) Die Anhänglichkeit, Dinge, nach denen sie verlangen, zu erhalten (doch es gelingt nicht). 2) Die Anhänglichkeit, die Dinge, die sie einmal erlangt haben, für immer zu besitzen (doch irgendwann werden sie sie verlieren). 3) Die Anhänglichkeit, Dinge, die Schmerz bereiten, loszuwerden (aber sie werden nicht auf die Art verschwinden, wie sie es sich vorstellen).

							DIE PREDIGT ZU DEN ERSTEN FÜNF MÖNCHEN IN SARNATH; SAṂYUTTA NIKÂYA


						

						Es lässt sich ableiten, dass zwei der drei Arten der Anhänglichkeit mit Neid in Verbindung stehen. Denn zum einen wünschen wir uns, von anderen anerkannt zu werden (es erfüllt sich nicht und wir leiden) (1). Dies entspringt aus dem Wunsch nach Anerkennung. Zum anderen verspüren wir den Wunsch, dass die andere Person, die vom Umfeld Anerkennung erfährt, verschwinden möge (3). Hier richten wir unsere Wut also gegen den anderen. Somit handelt es sich bei Neid im Kern um einen Zustand, in dem sich Wut aus dem nicht erfüllten Wunsch nach Anerkennung gegen jemand anderen richtet. Daher erfasst man Neid im Kontext der drei Geistesgifte als eine Ausprägung von Wut. Und Ursache für diese Wut, die sich im Neid zeigt, ist nicht der andere. Denn würden wir selbst im gleichen Maße Anerkennung erfahren, wären wir nicht von Neid getrieben. Die eigentliche Ursache liegt darin, dass unser eigener Wunsch nach Anerkennung und Akzeptanz nicht befriedigt wird. Daraus folgt, dass dieses Gefühl im Grunde nichts mit dem anderen Menschen zu tun hat. Die Wut trotzdem gegen eine unbeteiligte Person zu richten ist nicht viel besser, als seinen Ärger an Unschuldigen auszulassen. Es ist genauso problematisch, wie die eigenen Kinder anzubrüllen oder auszuschimpfen, weil wir gereizt sind, oder anderen Leuten das Leben schwer zu machen, um den eigenen Stress abzubauen. Da tun uns die Opfer solcher Attacken auch leid, nicht wahr? Wenn also Neid aus dem Wunsch nach Anerkennung entspringt, sollten wir uns Gedanken machen, wie wir unseren Wunsch nach Anerkennung erfüllen. Was ist dafür zu tun, um anerkannt zu werden? Aber unsere Unzufriedenheit gegen den anderen zu richten ist ein absoluter Denkfehler.

					
					
						
							Kenne dich selbst!

						
						Weiter oben habe ich bereits vom korrekten Bestreben gesprochen. Dazu gehört auch der Versuch, die Dinge zu tun, die in unserer Macht stehen und notwendig sind, um Anerkennung zu erhalten. Zu Beginn schauen wir nur auf unsere im Inneren liegenden Beweggründe und darauf, was wir jetzt schon in der Hand haben (jetzt tun können), ohne auf die äußere Welt zu achten. Schon auf den ersten Blick ist klar, dass das, was uns zur Verfügung steht – unser Charakter, unsere Veranlagung, unsere Fähigkeiten, unser Talent, unsere Erfahrungen usw. –, sich vollkommen von dem Repertoire anderer unterscheidet. Eben da unsere Lage von vornherein eine andere ist, können wir nicht erwarten, die gleichen Ergebnisse einzufahren wie die Person, auf die wir neidisch sind. Auch die Art unserer Bemühungen, sozusagen der Weg, den wir gehen, wird sehr anders ausfallen. Wenn Menschen auf jemanden aufmerksam werden, der beachtliche Erfolge erzielt, haben sie die Erwartung und Illusion, mit der gleichen Methode auch gleiche Erfolge hervorzubringen. Doch tatsächlich sollten sie besser die Augen schließen und aus ihrem Inneren heraus einen gründlichen Plan entwerfen, wie sie ihre individuellen Erfolge erzielen. Man sollte sich dabei nicht von außen verunsichern lassen.

						 

						Wollen wir Neid ablegen, müssen wir zunächst aus der Haltung ausbrechen, uns am anderen zu orientieren. Lösen wir den Blick vom anderen und denken daran, dass unser Neid nichts mit ihm zu tun hat, um auch unserer Wut ein Ende zu bereiten. Des Weiteren müssen wir uns von der Illusion verabschieden, die gleichen Resultate wie der andere erzielen zu wollen (so sein zu wollen wie der andere). Wenn wir dies beherzigen, können wir von der Emotion Neid vollständig loskommen. Außerdem sollten wir, wenn wir weiterhin den Wunsch nach Anerkennung verspüren, darüber nachdenken, was wir dafür tun können, ob wir dies bereits in ausreichendem Maße tun, und ob es noch etwas anderes gibt, das wir tun könnten. Dadurch richtet sich unsere Aufmerksamkeit darauf, die eigenen Fähigkeiten zu steigern sowie unsere Arbeit und unseren Alltag zu verbessern. Im Zen-Buddhismus gibt es das Sprichwort »Schau genau, wohin du deine Füße setzt«: Wir sollen also genau hinsehen, wohin wir gehen. Schauen Sie, wohin Sie gehen, sammeln Sie Dinge, die Sie können und führen Sie eine Reihe von Verbesserungen durch. Anstrengungen dieser Art sind recht einfach und natürlich, da wir dabei nur auf unser Inneres blicken und von dort, wo wir jetzt stehen, beginnen müssen. Und mit einem Mal spielt Neid überhaupt keine Rolle mehr. Wir können dann unseren eigenen Weg des Bestrebens leben, voll von bescheidener Freude.

					
					
						
							Die eigene Rolle

						
						Es ist eine Tatsache, dass es in dieser Welt immer Menschen geben wird, die anerkannt werden, und solche, die keine Anerkennung erhalten. Im Gegensatz zur Luft zum Atmen und zum Licht der Sonne sind die Dinge mit gesellschaftlichem Wert zahlenmäßig begrenzt. Genau deshalb ist es zwangsläufig so, dass Resultate nicht gleich sind. Doch wenn wir in die Situation geraten, dass wir uns ein Ziel gesetzt haben und es trotz aller Mühen nicht erreichen können, wie sollen wir dann damit umgehen? Wenn wir darauf beharren, anerkannt zu werden, zu gewinnen und Erfolg zu haben, wird die Wut, die durch die fehlende Befriedigung unseres Wunsches nach Anerkennung entsteht, unser treuer Begleiter werden. Auch Neid, das Gefühl, versagt zu haben, Minderwertigkeitskomplexe und Verbitterung sind Formen des Leidens, die aus einem solchen Starrsinn entstehen. Solange aus Beharrlichkeit heraus Motivation entspringt, können wir unsere Versuche ruhig fortsetzen. Sollte daraus jedoch Leid entstehen, liegt irgendwo ein Missverständnis in unserem Denken vor. In dem Fall müssen wir aufs Neue unsere Überlegungen ordnen und korrigieren. Wenn wir von der Grundvoraussetzung der »Zuneigung«, die Buddha uns lehrt, aus denken, wird für uns die Frage, ob ein Handeln für irgendwen nützlich ist, zu unserer Basis. Leisten wir unseren Beitrag und versuchen, unsere Arbeit gut zu machen? Das Wort »Zuneigung« mag in diesem Kontext etwas zu dick aufgetragen wirken. Doch die meisten Leute können sich mit der Grundeinstellung, den eigenen Beitrag bei einer Sache leisten zu wollen, identifizieren. Wenn für uns dieser Gedanke als Motivation dient, steht am Anfang die Überlegung, welche Rolle wir an einem bestimmten Platz am besten ausfüllen könnten. Dadurch setzen wir das »echte Leben, das perfekt zu uns passt« in Gang. Möglicherweise haben wir bis jetzt immer nur nach den gleichen Erfolgen und Siegen gestrebt wie andere und sind den Vorstellungen und Lebensweisen anderer Menschen nachgeeifert. Selbstverständlich ist es unkritisch, wenn genau das auch für Sie die Lebensweise ist, die Sie gutheißen. Beschleicht Sie jedoch auch nur ein bisschen das Gefühl, mit dem bisher erreichten »jetzigen Ich« unzufrieden zu sein, ist es denkbar, dass deren Haltung und Ziele doch nicht ganz zu Ihnen passen. Es ist nicht notwendig, weiter daran festzuhalten. Leugnen Sie sich nicht selbst, sondern verändern Sie Ihre Einstellung. Sollten Sie auf Menschen aufmerksam werden, die einen Erfolg oder einen Sieg für sich beanspruchen können, den Sie sich einst selbst erträumt hatten, sollten Sie voller Anerkennung an deren große Mühe auf dem Weg dorthin denken. Nutzen Sie Ihr »mitfühlendes Herz« und nehmen Sie wahr, wie sehr die Person sich dafür anstrengen musste. In einem solchen Augenblick entsteht Respekt. Sollten Sie gegen die andere Person Gefühle des Neids empfinden oder sich minderwertig fühlen, ändern Sie Ihre Einstellung mit folgendem Gedanken: »Meine Rolle ist wohl eine andere.« Letzten Endes besteht die Antriebskraft für Menschen in der Frage nach dem eigenen Beitrag. Egal, wer es ist, solange ein Mensch sich nützlich und gebraucht fühlt, ist er zufrieden. Wenn wir in dieser Absicht tun, was wir können, unseren Lebensunterhalt verdienen und im Alltag selbst die kleinsten Freuden und schönen Ereignisse entdecken, ist das nicht vollkommen ausreichend?

					
					
						
							In der Welt, aber unbeschadet

						
						Alle Menschen machen mehr oder weniger intensiv die Erfahrung von Rückschlägen oder Misserfolgen. Aber deshalb müssen wir noch lange nicht zu der Überzeugung gelangen, dass wir selbst ein nichtsnutziger Mensch sind. Denn die Voraussetzungen, die uns ursprünglich gegeben sind, unterscheiden sich je nach Person. Das Umfeld, in das wir hineingeboren wurden, die Menschen, auf die wir stoßen, unser Charakter und unsere Fähigkeiten sowie unser Glück (richtiger/falscher Zeitpunkt für etwas), weichen voneinander ab. Auch die Reaktionen eines Herzens sind völlig anders, wenn das Gehirn ein anderes ist. Und wenn unsere innere Welt jeweils so verschieden ist, sind auch die Worte und das Verhalten, das menschliche Dasein an sich sehr unterschiedlich. Das Leben unterscheidet sich je nach Person in fundamentaler Weise. Schon deshalb ist es unmöglich, Vergleiche anzustellen. Es ist also eine total fehlgeleitete Anhänglichkeit bzw. Illusion, wenn wir hinsichtlich so unterschiedlicher Leben darüber nachdenken, wer zur Gruppe der Gewinner oder der Verlierer gehört, ob man selbst überlegen oder unterlegen ist oder ob der andere etwas hat, was uns selbst fehlt. Die Lösung besteht darin, die Augen zu schließen und solche Reaktionen zu stoppen. Wenn Sie Ihre Augen schließen, können Sie eine Vielzahl der Reize aussperren, unter denen Sie leiden. In dem Augenblick hört die äußere Welt auf zu existieren. In dieser inneren Welt wollen wir nach Frieden und Gelassenheit suchen. Zugleich sollten wir Ausschau »nach unseren ganz eigenen Freuden« halten. Auf diese Weise können wir »in der Welt leben, ohne unter der Welt zu leiden«.

						
							Oh ihr Wanderer des Weges, wie der blaue Lotus, der purpurne Lotus und der weiße Lotus in den Tiefen des Wassers entsteht, im Wasser heranwächst und aus dem Wasser auftaucht, aber doch nicht durch das Wasser verunreinigt wird, genauso werden diejenigen, die den Weg gefunden haben, nicht von der Welt verunreinigt, obwohl sie in ihr aufwachsen und in ihr leben.

							SAṂYUTTA NIKÂYA


						

					
				
					Letztes Kapitel Ein Fundament für unser Denken

				
					
						Kehren Sie zur rechten Herzenshaltung zurück. Immer wieder

					
					Andauernd wollen wir Menschen irgendetwas, reagieren darauf und führen ein leidvolles Leben. Wenn wir uns aus diesem unbefriedigenden Dasein befreien wollen und inneres Wohlbefinden und Zufriedenheit mit uns selbst erlangen möchten, ist es notwendig, sich eine »Lebensgrundlage« zu eigen zu machen, die sich vom jetzigen Ich unterscheidet.

					
						
							In voller Zufriedenheit mit dem eigenen Leben

						
						Alle Menschen sollten in ihrem Leben für sich selbst die größten Anstrengungen unternehmen. Und niemand sollte in der Absicht leben, sich selbst unglücklich zu machen oder Fehler zu begehen. Jedoch stellen wir plötzlich fest, dass wir auch nach langer Zeit nicht in der Lage sind, das Gefühl der zufriedenen inneren Ruhe und der Selbstüberzeugung zu erlangen. Unser Herz wird stets von dem Gedanken getrieben, dass irgendetwas noch immer nicht genug ist und bleibt aus unerfindlichen Gründen immer hungrig. Denn dies macht das Herz aus: es wandert immer umher und ist nie zufriedengestellt. Derjenige, der diese Eigenschaft als Erstes durchschaut hat, ist Buddha.

						
							Alles brennt. Was sieht, brennt. Das Herz, das sieht, brennt. Es brennt im Feuer der Gier, des Zorns, der Verblendung. Es brennt in den Flammen des Kummers, des Verfalls, des Verlustes, der Sorge und der Trauer.

							PREDIGT AM BERG ZÔZU; SAṂYUTTA NIKÂYA


						

						Mit »brennen« ist hier so etwas wie »reagieren« gemeint. Auf das Verlangen, die Wut, die Illusionen reagiert unser Herz und gerät in Brand. Durch ein solch brennendes Herz winden die Menschen sich immerfort in Schmerzen, erzählt uns Buddha. Und solange das Herz immer weiter reagiert, wird sich natürlich auch die Unerfülltheit und der Schmerz fortsetzen. Der Hunger, der Groll, die Niedergeschlagenheit und die unbestimmte Angst dieses Herzens, seine Unfähigkeit, das Selbst zu akzeptieren und der Schmerz des Lebens werden nicht heilen, solange wir nicht für ein »neues Herz« sorgen. Das muss uns zunächst sehr bewusst werden. Deshalb müssen wir in uns eine feste »Grundlage« aufbauen.

					
					
						
							Dharma – Unsere Lebensgrundlage

						
						Unter »Grundlage« ist eine Denkweise zu verstehen, die für das Herz zur Unterstützung, zum Fundament wird. Es geht um eine feste Lebens- und Denkweise, der wir eine stärkere Gewichtung geben als einem Herzen, das immer weiter reagiert. Im Buddhismus wird die korrekte Lebensweise, die der Mensch anstreben sollte, »Dharma« genannt. Dieses Konzept wird auch mit den Worten »Gesetz«, »Wirklichkeit«, »absolute Wahrheit« umschrieben. »Ich werde gemäß dem Dharma leben (Dhammaṃ saraṇaṃ gacchâmi)«. Dies ist ein Teil des Schwures aus der »dreifachen Zuflucht«, den die Buddhisten leisten. Hier bedeutet das Wort »Zuflucht nehmen«, dass man sein Leben an dieser Sache ausrichtet und darauf aufbaut. Bei diesem Eid gelobt man, sich fortan auf die drei Dinge Buddha, Dharma und Sangha zu stützen (Letzteres bezeichnet die Gemeinschaft der Menschen, die die Lehre Buddhas praktizieren). Auf den ersten Blick sieht dies wie ein religiöser ritueller Text aus, doch der Kern dieser Aussage reicht noch tiefer. Wenn man hier sagt, man nimmt seine »Zuflucht« zum Dharma, verspricht man sich selbst und schwört sich, »die richtige Lebensweise zum Fundament des eigenen Herzens zu machen«. Tragen wir auch schon jetzt die rechte Lebensweise fest in uns?

						 

						Was sollen wir uns unter der »richtigen Lebensweise« vorstellen? Zum Beispiel: 1) Ohne zu reagieren korrekt begreifen – im Buddhismus nennen wir dies »berechtigte Meinung«, 2) sich von den schlechten Reaktionen wie den drei Geistesgiften reinigen (ein reines Herz bewahren) – traditionell wird dies als »Reinheit von Begierden und Sünden« bezeichnet. 3) Sich für die Menschen und alles, was da ist, Glück und Freude wünschen – einander mit Freundschaft, Mitgefühl, Mitfreude und Gelassenheit begegnen. Eine solche Lebensweise geht über den Buddhismus als Religion hinaus. Denn für alle Menschen, die in dieser Welt leben, gilt dies als unverzichtbare Haltung, als richtige Lebensweise mit allgemeiner Gültigkeit. Es ist nicht nötig, dabei an irgendetwas zu glauben oder sich an etwas festzuklammern. Es ist ein Fundament für unser Herz, eine Lebensgrundlage, der wir gegenüber dem Ich, das unbedacht reagiert, Vorrang einräumen. Wenn Menschen sich im Inneren eine solche »Lebensgrundlage« schaffen, wird es erstmals möglich, ein umherirrendes Dasein zu beenden.

						
							Wenn der Mensch inmitten des Stromes keinen Halt findet, wird er fortgeschwemmt. Findet er Halt und richtet sich dort auf, wird er nicht mehr hinfortgeschwemmt.

							IM GARTEN DES REICHEN SUDATTA; SAṂYUTTA NIKÂYA


						

					
					
						
							Sich auf sich selbst verlassen

						
						Viele Menschen suchen nicht im Innern ihres Herzens, sondern in den weltlichen Dingen nach einer »Lebensgrundlage«. Symbole wie Geld, Besitz, ein komfortables Leben, ein gewisser Rang oder Bildungsgrad, der von den Menschen um sie herum bewundert wird, werden zu Orientierungshilfen. Die Menschen glauben, dass der Weg zum Glück in der Welt zu finden ist. Sie gehen davon aus, dass sie Zufriedenheit erlangen, wenn sie sich bemühen und Dinge, die in den Augen der Gesellschaft von Wert sind, in ihren Besitz bringen. Sollten wir jedoch sagen, was dieses »verlangende Herz« uns in der Vergangenheit gebracht hat, dann war das nur der Hunger des Herzens, der uns ständig ein Gefühl des Mangels vermittelt. Von Anbeginn sind in uns Menschen Verlangen, Wut und Illusionen vorhanden. Hinzu kommt von außen, dass diese Welt genau durch das Anstacheln und Ausnutzen derartiger weltlicher Begierden am Laufen gehalten wird. Und wenn wir Menschen in dieser Welt nach Antworten suchen, kommt es schließlich dazu, dass wir nur noch mit Begierde, Wut oder Illusionen reagieren. Daher gelingt es uns nicht, aus dem sich wiederholenden Kreislauf aus Verlangen und Enttäuschung auszubrechen. Es wäre sehr wünschenswert, dass alle Menschen insbesondere diesen Aspekt der Realität erkennen.

						 

						Es ist äußerst interessant, dass Buddha persönlich die Ansicht vertreten hat, dass wir nur das eigene Ich und die richtige Lebensweise zur Lebensgrundlage machen und uns nicht auf irgendetwas anderes verlassen sollen. Im heutigen Buddhismus wird von den Menschen erwartet, dass sie ihre Zuflucht zu Buddha und Sangha (die Gemeinschaft der buddhistischen Mönche und Ältesten) nehmen, aber in Buddhas eigener Philosophie war davon nicht die Rede. In seinen späten Lebensjahren sagte Buddha einst zu seinem Jünger Ânanda, einem langjährigen Begleiter seiner Reisen:

						
							Du brauchst dich nicht mehr auf irgendetwas zu stützen. Nur du selbst sollst in dieser Welt deine Grundlage sein und nichts anderes (mache dich nicht abhängig und klammere dich nicht an irgendetwas). Mache die richtige Lebensweise (Dharma) zu deinem Fundament und verlasse dich nicht auf andere vergängliche Dinge, die Meinungen und Worte der Menschen.

							ERMUTIGUNG DES JÜNGERS ÂNANDA DIE LETZTE REISE DES BUDDHA; MAHÂPARINIBBÂNA SUTTA


						

						Für Menschen, die sich an etwas orientieren möchten, mögen diese Worte ein Gefühl der Verlorenheit hervorrufen. Die meisten Menschen besitzen kein Vertrauen in sich selbst, wenn es um Fragen der Lebensweise geht. Daher suchen sie nach Hilfe in der äußeren Welt, wenn in ihrem Leben nichts als Leid und Sorgen herrschen. Jedoch sagt uns Buddha, dass dort keine Lösung zu finden ist. Wovon es dort wimmelt, sind alle Arten von Symbolen, Wertevorstellungen, Ideologien, Religionen, allesamt von menschlichen Herzen erzeugt, die jedoch ganz anders sind als unser eigenes Herz. Auch wenn wir manchmal das Gefühl haben mögen, dass wir durch sie gerettet werden könnten, bleibt uns letzten Endes nichts anderes übrig, als die Dunkelheit und das Leid in unserem eigenen Innern selbst zu überwinden. Und um dies zu schaffen, müssen wir im Innern, auf tiefstem Grund, die richtige Lebensweise, unsere Lebensgrundlage, fest verankern. Das ist die Botschaft Buddhas.

					
					
						
							Voran, zurück, weiter

						
						Vielleicht befinden Sie sich gerade in einer Situation, in der Ihre Aufgaben und To-do-Listen Ihnen endlos erscheinen, Ihre Erschöpfung nicht mehr weggehen will, Sie sich innerlich leer fühlen, wütend oder traurig sind, ohne Möglichkeit, diesen Gefühlen Raum zu geben. Vielleicht tragen Sie eine diffuse Angst mit sich herum oder werden von Gefühlen geplagt, die Sie Ihr eigenes Leben verfluchen lassen. Möglicherweise gibt es Tage, an denen Sie sich von allem ausgeschlossen fühlen, als wären Sie mutterseelenallein. Doch genau in solchen Situationen sollten Sie für einen Moment die Augen schließen. Spüren Sie Ihre eigene Atmung. Schauen Sie nur in die Dunkelheit. In dem Moment können Sie nur Ihr eigenes »Herz« sehen. Es gilt, in diesem Herzen den richtigen Vorsatz zu fassen. Sorgen Sie beispielsweise für ein Inneres, das aufmerksam für die Eindrücke durch die Sinneswahrnehmungen ist. Lassen Sie dann die Anspannung los, werden Sie leicht und spüren Sie, wie Ihr Körper sich beim Atmen ausdehnt und wieder zusammenzieht. Formulieren Sie in sich den Wunsch: »Alles, was da lebt, möge glücklich sein!« Nutzen Sie Ihr mitfühlendes Herz und rufen Sie sich in Erinnerung, dass alle ein Leben mit verschiedenen Sorgen führen. Versuchen Sie, immer wieder zu dieser Herzenshaltung zurückzukehren. Wenn Sie unwillkürlich auf die äußeren Realitäten reagiert haben und dies zu schmerzhaft für Sie wird, kehren Sie zu der »Zufluchtsstätte« in Ihrem Inneren zurück und versuchen Sie, die richtigen Gedanken wachzurufen. Wenn Sie sich etwas erholt haben, wenden Sie sich wieder der äußeren Welt zu. Das wahre menschliche Leben ist eine Wiederholung von »erst zurückkehren, dann voran«. Wir müssen viele Male am Tag, viele Monate oder Jahre lang immer wieder zur rechten Herzenshaltung zurückkehren. Und von dort aus aufs Neue zu »leben« versuchen. Mit dieser Haltung finden Sie zu einem glücklichen Leben.

					
				
					
						Richtige Richtung

					
					Bei Buddha finden sich zu keinem Zeitpunkt Illusionen einer düsteren Zukunft, aber genauso wenig unbegründet fröhliche Zukunftsvorstellungen. Vielmehr fordert er uns auf, das, was wir jetzt tun können, zu priorisieren, und die Hoffnung zu haben, dass wir »einen besseren Boden erreichen können«. Dieser Gemütszustand ist so etwas wie das Vertrauen in das Leben, das auf das Jetzt folgt.

					
						
							Buddha, der große Pessimist?

						
						Oft hält die Öffentlichkeit den Buddhismus für eine pessimistische, negative Philosophie. Auch Buddha selbst war, bevor er die richtige Lebensweise erkannt hatte, äußerst melancholisch und litt unter negativen Gedanken. Als Buddha noch kein erleuchteter Mensch war, sondern ein junger Mann mit dem Namen Gautama, ging ihm das hier durch den Kopf:

						
							Welchen Sinn hat der Luxus des höfischen Lebens, dieser gesunde Körper, diese Jugendlichkeit, an der sich die Menschen erfreuen? Der Körper wird krank, alt und eines Tages muss er sterben. Was ist dann der Sinn der Jugend, der Gesundheit oder gar des Lebens an sich?

							QUALEN DER JUGENDTAGE GAUTAMAS; AṄGUTTARA NIKÂYA


						

						Man sagt, dass Gautama als Stammhalter einer königlichen Familie ein ziemlich luxuriöses Leben geführt hat. Normalerweise hätte es für ihn keine leidvollen Dinge gegeben. Jedoch trieb ihn wie viele andere Menschen auch die Frage nach dem Sinn dieses Lebens um. Und da fiel ihm auf, dass er alles aus seinem jetzt so gesegneten Leben schließlich durch Krankheit, Alter und Tod verlieren würde. Daher die großen Zweifel Gautamas: »Wenn dem so ist, wozu leben wir dann überhaupt?« Sein Leid und Kummer in dieser Lage interpretieren Menschen auf zweierlei Weise. Die einen sagen, er denke zu viel nach, seine Haltung sei viel zu pessimistisch. Die anderen sind der Ansicht, dass sich hier die Intelligenz von jemandem offenbare, der später einmal Buddha werden würde, und sich hier seine klare Sicht auf die Realität beweise. Wenn Sie mich fragen, sind beide Interpretationen richtig. In einem herkömmlichen Leben kommt es vor, dass jemand verstirbt, auch wenn er gerade dabei war, nach irgendetwas zu streben. Während die Menschen kleinen Träumen wie materiellen Genüssen, körperlichen Vergnügungen, der Befriedigung ihres Stolzes oder Wunsches nach Anerkennung nachjagen, rennen sie ihrem Tod entgegen. Manche Menschen sind fixiert auf etwas, das ihnen bisher verwehrt geblieben ist, sodass sie ein Leben voll von Bedauern, Reue und Verbitterung (Groll) führen. In all diesen Varianten ist es ein Leben, das einem »verlangenden Herzen« zum Opfer gebracht wird. Beim jungen Gautama ist es jedoch so, dass er die Schlussfolgerung zieht: Es ist ganz egal, wie viel man besitzt, am Ende verliert man doch wieder alles. Will man es positiv formulieren, ist dies eine scharfsinnige Erkenntnis, negativ ausgedrückt, erscheint sein Ergebnis sehr überspitzt. Es ist natürlich auch denkbar, dass die Einförmigkeit des Lebens am Hof seine Gefühle hervorgerufen hatte oder der junge Gautama depressiv war. Dann wäre es natürlich nicht weiter verwunderlich, wenn er den Eindruck gehabt hätte, dass alles sinnlos ist, egal, was man tut. Aber sein weiterer Gedankengang lässt anderes vermuten. Denn innerhalb dieser furchtbar hoffnungslosen Realität beginnt er damit, nach einer neuen Lebensweise zu suchen.

						
							Die Menschen sind in ihrem Leben immer auf der Suche nach etwas. Doch es gibt zwei Arten der Suche, nämlich die Suche nach dem Falschen und die Suche nach dem Richtigen. Das Falsche zu suchen bedeutet, ständig danach zu streben, nicht zu altern, nicht krank zu werden und nicht zu sterben, obwohl wir als Menschen diesen »Verlusten«, Alter, Krankheit und Tod, nicht entkommen können. Das Richtige zu suchen bedeutet, diesen Irrtum zu erkennen, und nach einer Lebensweise zu streben, die diese »Verluste« hinter sich lässt und sich von den menschlichen Sorgen trennt. Mein jetziges Ich hat bisher nur nach den falschen Dingen gesucht.

							QUAL DER JUGENDTAGE GAUTAMAS; AṄGUTTARA NIKÂYA


						

						Hier lässt sich ein Teil des »korrekten Denkens« erkennen, das die Essenz der Lehre des späteren Buddha ausmachen wird. Zum korrekten Denken gehört unter anderem, die eigene Richtung im Auge zu behalten. Gewöhnliche Menschen wünschen sich, jung zu sein, gesund zu sein, lange zu leben, reich zu werden und für Karriere, gesellschaftlichen Stand, Bildungsgrad oder ihren guten Ruf von anderen Menschen bewundert zu werden. Das ist eine Lebensweise, die sich daran orientiert, gesellschaftlich wertvolle Dinge und Eigenschaften sein Eigen nennen zu können. Doch ob man solche weltlichen Werte für sich verbuchen kann, ist ungewiss. Und hat man sie einmal erreicht oder bekommen, haben sie keinen Bestand. Letzten Endes verliert man sie wieder. Sogar das, was wir unser eigenes Ich nennen, unser Dasein, wird in einigen Jahrzehnten von der Gesellschaft völlig vergessen worden sein. Dessen ungeachtet immer weiter Dinge ansammeln und diese nicht mehr verlieren zu wollen, das ist in Gautamas Augen ein Dasein, das nach dem Falschen sucht (wie sinnlos!). Doch Gautamas Genialität geht über diesen Punkt hinaus. Er bleibt nicht bei Zweifeln bezüglich seiner eigenen Lebensweise hängen. Stattdessen beginnt er gedanklich nach einer Form des Lebens zu suchen, die von diesem Leiden befreit ist. Sein Ansatz, sich von diesem Leid zu befreien, ist dabei nicht negativ und pessimistisch, denn er sieht nicht vor, »sich gesellschaftlich zurückzuziehen«, »aufzugeben« oder »die Gesellschaft abzulehnen«. Gautamas Ansatz besteht vielmehr in der Erkenntnis, dass alle Menschen unter einer Realität leiden, in der sie nicht so leben können, wie sie möchten. Daher sollte man sich eine Herzenshaltung zum Ziel machen, die es ermöglicht, nicht unter dieser Realität zu leiden.

					
					
						
							Höchstmaß an Selbstüberzeugung

						
						Als Gautama unter seinen Sorgen litt, beschloss er im Alter von 29 Jahren, sich kurzzeitig von der Gesellschaft zu distanzieren. In seinen späteren Jahren dachte er über seine damaligen Gefühle nach.

						
							Oh Wanderer des Weges, ich bin auf der Suche nach dem »Guten« zum Geistlichen geworden.

							ERINNERUNGEN BUDDHAS IM LEBENSABEND; MAHÂPARINIBBÂNA SUTTA


						

						Das »Gute«, im Original kusala, von dem hier die Rede ist, meint den Zustand eines vollkommen klaren Herzens, frei von Zweifeln und Konflikten, einen Seelenzustand, den man für gut befinden kann. Gautama, dessen Jugendtage voller Kummer waren, nutzte für den Zustand, in dem er sich von diesem Leiden befreit hatte, und für die Richtung, die er sich fortan zum Ziel setzte, die Worte »das Gute«. Weiterhin finden sich in den ursprünglichen buddhistischen Schriften folgende Worte:

						
							Ich werde mein alterndes Herz in ein altersloses Herz umwandeln. Ich werde mein gequältes Herz in ein ruhiges, friedliches Herz, in ein Herz, das im höchsten Maße von sich selbst überzeugt ist, umwandeln.

							WORTE DES ÄLTESTEN SUPPIYA, EHEMALIGER GRABWÄCHTER; THERAGÂTHÂ


						

						Das »Gute«, nach dem der junge Gautama gestrebt hat, und »Höchstmaß an Selbstüberzeugung« überschneiden sich in ihrer Bedeutung. Es geht um einen Seelenzustand, in dem wir frei von Leiden sind. Menschen sind immer auf der Jagd nach irgendetwas, sie leiden unter einer Realität, in der sie das Gewünschte nicht bekommen, unter der Wirklichkeit, in der ihnen das Begehrte wieder abhandenkommt. Jedoch sollen wir inmitten dieser Wirklichkeit ein Herz haben, das nicht von dieser Wirklichkeit erschüttert wird. Wir wollen einen Gemütszustand, in dem wir vollkommen von uns selbst überzeugt sind, erreichen, in dem wir das Leid überwunden haben. Wir wollen sicher sein, dass uns das gelingen kann. Wann wir Selbstüberzeugung erlangt haben, ist eine subjektive Angelegenheit. Sobald wir denken können, dass etwas für uns gut ist, haben wir es geschafft. Solange dieser Zustand gedanklich erreichbar ist, können wir in jeder Lebenssituation und in jedem Alter dorthin gelangen.

						 

						Solange die Frage »Bin ich davon überzeugt? Kann ich dem unumwunden zustimmen?« Leitfaden unseres Lebens ist, braucht es nur etwas Zeit, bis wir uns diesem immer weiter annähern. Wenn wir uns stets, ob bei der alltäglichen Arbeit oder bei Familienangelegenheiten, an der Frage »Stehe ich selbst mit diesem Verhalten im Einklang?« orientieren, wird die äußere Welt uns immer seltener manipulieren können. Natürlich wird es dennoch weiterhin Umstände geben, die nicht so sind, wie erhofft, oder Menschen, mit denen wir uns einfach nicht verstehen. Doch genau in solchen Situationen reagieren wir dann nicht unbedacht, sondern schließen die Augen, betrachten unser Herz und kehren zur richtigen Herzenshaltung zurück. Wenn wir dies tun, bleibt nur Übereinkunft mit uns selbst übrig. Was für schmerzhafte Gedanken zwischendrin auch aufkommen mögen, wir werden dann von dort noch mal beginnen, um von dem Leben, das noch vor uns liegt, vollkommen überzeugt zu sein.

						 

						Buddha lehrt uns, dass wir die Wirklichkeit weder ändern noch bekämpfen können. Die Wirklichkeit schreitet fort und das menschliche Leben geht weiter. Sein Hauptgedanke besteht darin, innerhalb eines solchen Alltags zumindest in sich selbst das Leiden nicht zu steigern, sondern ein Leben zu führen, von dem wir überzeugt sind. Um aus uns selbst heraus zu einem höchsten Maß an Zustimmung zu gelangen, brauchen wir die rechte Lebensweise, die richtige Denkweise und die richtige Nutzung des Herzens. Hier geht es also um die interne Frage, wie wir am besten der Wirklichkeit dieser Welt und unserem Leben gegenüberstehen sollten. Wenn wir uns dieser ganz subjektiven Frage gestellt haben, wird eine Lebensweise jenseits dieser Wirklichkeit möglich.

						
							Weil ich die rechte Denkweise nicht besaß, habe ich mich selbst herausgeputzt, schwankte immer hin und her, voller Unbeständigkeit, und war meinen Wünschen hilflos ausgeliefert. Dank Buddhas geschickter Leitung habe ich die richtigen Praktiken angewendet und konnte mich schließlich aus einem Dasein voller Suchen und Wanderungen entwinden.

							BEKENNTNISSE VON BUDDHAS JÜNGER NANDA; THERAGÂTHÂ


						

					
				
					
						Vertrauen in das eigene Dasein

					
					Über eine Grundlage verfügen und die richtige Richtung im Blick behalten – es gibt nichts Wichtigeres, als diesen »Weg« – diese Lebensweise – für sich festzulegen. Wenn es uns gelingt, diesen zu beschreiten, werden unsere »Irrwege« aus dem Leben verschwinden. Dann werden wir Vertrauen in unser Dasein haben können, voller Überzeugung, dass dieser Weg der richtige ist und wir auf ihm zur vollen Selbstüberzeugung gelangen können.

					
						
							Deshalb wird alles überwindbar

						
						Warum nur lassen sich die Menschen vom Leiden beherrschen? Sicherlich existiert eine Wirklichkeit, in der Dinge nicht so verlaufen, wie man es geplant hatte. Und natürlich gibt es schwierige Menschen, mit denen nicht leicht umzugehen ist. Hinzu kommt eine innere Schwäche in uns selbst. Aber warum werden diese Dinge für uns zu Sorgen und Leiden? Ist nicht doch unser Herz, das nichts anderes tut, als unbedacht Reaktionen zu zeigen, dafür verantwortlich? Ohne zu überlegen, reagieren wir, werden wütend, lassen uns von unserem Verlangen ergreifen, und rufen uns schlechte Illusionen ins Bewusstsein. Ohne es richtig zu merken, klammern wir uns an allerlei Vorstellungen fest, die uns ganz und gar vereinnahmen. Basis für diese Anhänglichkeiten ist das unüberlegt reagierende Herz. Eine solche innere Lage wird im Buddhismus seit den frühesten Zeiten als geistige Dunkelheit (Zustand, in dem man nicht sehen kann) bezeichnet. Wenn wir die eigenen Reaktionen sehen und ihnen Aufmerksamkeit schenken, wenn es uns gelingt, diese Reaktion aufzulösen, ohne unnötig zu reagieren, werden wir uns vom Leid befreien. Natürlich können im Leben weiterhin Probleme auftreten, dennoch sollte das Leiden ein Ende nehmen. Ermöglicht wird ein solches Leben durch die Weisheit Buddhas – durch das richtige Begreifen und die richtige Denkweise, die ich Ihnen durch dieses Buch näherbringen wollte.

						 

						Die Botschaft Buddhas lautet: Welches Leid und welche Sorgen auch immer die Menschen quälen, sie lassen sich mit Sicherheit überwinden, wenn bestimmte Methoden angewendet werden. Diese befassen sich damit, wie die Menschen mit ihrem Herzen umgehen. Sie erlauben eine Lebens- und Denkweise, durch die die Menschen nicht reagieren und leiden, durch die sie richtig begreifen, durch die sie die leidvollen Reaktionen beenden und ein menschliches Dasein führen, das sich durch ein Höchstmaß an Selbstüberzeugung auszeichnet. Ich hoffe sehr, dass Sie sehen, dass der Buddhismus die praktische Umsetzung dieser Lebensweise, dieses Weges, ist. Wenn wir es schaffen, uns auf diesen »Weg« zu begeben, wird für uns eine Lebensweise möglich, bei der wir innerhalb der Wirklichkeit leben, zuweilen innerlich zur richtigen Lebensweise zurückkehren und uns dann neu auf den Weg machen. Ab und an wird das schwache und eigensinnige Herz hervortreten, Sie werden durch Reaktionen in Unruhe versetzt und sehen sich mit neuem Leid konfrontiert. Doch auch dann brauchen Sie sich nicht zu sorgen, solange Sie sich an Ihren Weg erinnern. Beginnen Sie einfach noch einmal. Wenn es Ihnen gelingt, auf solche Weise zu leben, wird Ihr Leben hoffnungsvoll sein. Denn wenn Menschen fest auf ihrem Weg bleiben, können sie Vertrauen in ihr eigenes Dasein haben. Sie sind beruhigt und wissen mit Sicherheit, dass sie irgendwann am Ziel ankommen werden.

					
					
						
							Ganz bestimmt!

						
						Einst lebte eine Nonne mit leidvoller Vergangenheit in Buddhas Gefolgschaft. Sie hatte ihre wohlhabende Familie verlassen und war mit einem Diener davongelaufen, doch dann hatte sie auf einen Schlag sowohl ihn als auch die zwei gemeinsamen Kinder verloren. Sie bemühte sich eifrig mit asketischen Übungen, ihren seelischen Schmerz zu heilen, doch die Vergangenheit kehrte unweigerlich zurück und ließ ihr Herz leiden. Eines Tages, als sie ihre Füße in einem Bach wusch, sah sie dabei zu, wie das Wasser von einem höheren Bereich nach unten floss. In diesem Moment überkam sie eine Gewissheit.

						
							Mein jetziges Ich ist auf dem richtigen Weg. So wie dieses Wasser in eine bestimmte Richtung fließt, wird auch mein Leben ganz bestimmt dem Leid und den Sorgen davonschwimmen.

							BEKENNTNISSE DER NONNE PAṬACÂRÂ; THERÎGÂTHÂ


						

						Die Nonne setzte ihre Übungen auf die gleiche Weise fort und konnte sich erfolgreich von ihrem Leiden befreien.

						 

						Wenn Sie von Leid und Sorgen betroffen sind, denken Sie bitte daran, in der richtigen Lebensweise und der richtigen Nutzung des Herzens Zuflucht zu suchen. Hegen Sie keinen Groll gegen die Vergangenheit oder andere Menschen und malen Sie sich keine schrecklichen Illusionen für die Zukunft aus. Geben Sie auch nicht sich selbst die Schuld. »An meiner Lebensweise ist nichts verkehrt. In der Zeit der Not will ich in dieser Haltung Zuflucht nehmen.« Wenn Sie so denken können, haben Sie die ultimative Lösung gefunden. Solange Sie diesen Zustand noch nicht erlangt haben, lernen Sie weiter, probieren Sie aus und halten Sie an Ihrer ganz eigenen »Grundlage« fest. Es gibt keine erhabenere Weise zu leben als diese. Wenn Sie für sich den Platz in Ihrem Herzen, zu dem Sie zurückkehren sollten, oder gar ein Fundament gefunden haben, dann ist der Rest nur eine Frage der Zeit. Ganz bestimmt werden Sie die höchste Selbstüberzeugung erreichen, wenn Sie darauf achten, heute auf eine gute Weise zu leben.

						
							Ah, endlich habe ich es geschafft, aus der Mitte des Wassers heraus festes Land zu betreten. Ich, der ich Spielball meines ungestümen Herzens war, bin nun endlich auf dem Weg der Wahrheit angekommen.

							BEKENNTNISSE EINES ÄLTESTEN UND EINSTIGEN IRRGLÄUBIGEN; THERAGÂTHÂ


						

						Das menschliche Herz ist ein »Heiligtum des Glücks«, das nicht von der äußeren Wirklichkeit beherrscht wird. Was bleibt, ist der Entschluss, welche »Gedanken« wir dort hineinlegen – und das können wir uns von nun an beibringen. Lassen Sie uns so leben, dass wir unser Höchstmaß an Selbstüberzeugung erreichen.

					
				Fußnoten
	[1]

Anm.d. Übers.: Sie verweisen auf den Moralkodex der Yakuza. Die ersten beiden Zeichen sind zudem Bestandteil ihres Begrüßungszeremoniells.



	[2]

Anm. d. Übers.: Zehn Mio. Yen sind ungefähr 60000 €.
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-----------------------------------------------------------
SIL OPEN FONT LICENSE Version 1.1 - 26 February 2007
-----------------------------------------------------------

PREAMBLE
The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide development of collaborative font projects, to support the font creation efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and open framework in which fonts may be shared and improved in partnership with others.

The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, redistributed and/or sold with any software provided that any reserved names are not used by derivative works. The fonts and derivatives, however, cannot be released under any other type of license. The requirement for fonts to remain under this license does not apply to any document created using the fonts or their derivatives.

DEFINITIONS
"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may include source files, build scripts and documentation.

"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the copyright statement(s).

"Original Version" refers to the collection of Font Software components as distributed by the Copyright Holder(s).

"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting, or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a new environment.

"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical writer or other person who contributed to the Font Software.

PERMISSION & CONDITIONS
Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify, redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font Software, subject to the following conditions:

1) Neither the Font Software nor any of its individual components, in Original or Modified Versions, may be sold by itself.

2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled, redistributed and/or sold with any software, provided that each copy contains the above copyright notice and this license. These can be included either as stand-alone text files, human-readable headers or in the appropriate machine-readable metadata fields within text or binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.

3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as presented to the users.

4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font Software shall not be used to promote, endorse or advertise any Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written permission.

5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole, must be distributed entirely under this license, and must not be distributed under any other license. The requirement for fonts to remain under this license does not apply to any document created using the Font Software.

TERMINATION
This license becomes null and void if any of the above conditions are not met.

DISCLAIMER
THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.
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Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.



                                 Apache License
                           Version 2.0, January 2004
                        http://www.apache.org/licenses/

   TERMS AND CONDITIONS FOR USE, REPRODUCTION, AND DISTRIBUTION

   1. Definitions.

      "License" shall mean the terms and conditions for use, reproduction,
      and distribution as defined by Sections 1 through 9 of this document.

      "Licensor" shall mean the copyright owner or entity authorized by
      the copyright owner that is granting the License.

      "Legal Entity" shall mean the union of the acting entity and all
      other entities that control, are controlled by, or are under common
      control with that entity. For the purposes of this definition,
      "control" means (i) the power, direct or indirect, to cause the
      direction or management of such entity, whether by contract or
      otherwise, or (ii) ownership of fifty percent (50%) or more of the
      outstanding shares, or (iii) beneficial ownership of such entity.

      "You" (or "Your") shall mean an individual or Legal Entity
      exercising permissions granted by this License.

      "Source" form shall mean the preferred form for making modifications,
      including but not limited to software source code, documentation
      source, and configuration files.

      "Object" form shall mean any form resulting from mechanical
      transformation or translation of a Source form, including but
      not limited to compiled object code, generated documentation,
      and conversions to other media types.

      "Work" shall mean the work of authorship, whether in Source or
      Object form, made available under the License, as indicated by a
      copyright notice that is included in or attached to the work
      (an example is provided in the Appendix below).

      "Derivative Works" shall mean any work, whether in Source or Object
      form, that is based on (or derived from) the Work and for which the
      editorial revisions, annotations, elaborations, or other modifications
      represent, as a whole, an original work of authorship. For the purposes
      of this License, Derivative Works shall not include works that remain
      separable from, or merely link (or bind by name) to the interfaces of,
      the Work and Derivative Works thereof.

      "Contribution" shall mean any work of authorship, including
      the original version of the Work and any modifications or additions
      to that Work or Derivative Works thereof, that is intentionally
      submitted to Licensor for inclusion in the Work by the copyright owner
      or by an individual or Legal Entity authorized to submit on behalf of
      the copyright owner. For the purposes of this definition, "submitted"
      means any form of electronic, verbal, or written communication sent
      to the Licensor or its representatives, including but not limited to
      communication on electronic mailing lists, source code control systems,
      and issue tracking systems that are managed by, or on behalf of, the
      Licensor for the purpose of discussing and improving the Work, but
      excluding communication that is conspicuously marked or otherwise
      designated in writing by the copyright owner as "Not a Contribution."

      "Contributor" shall mean Licensor and any individual or Legal Entity
      on behalf of whom a Contribution has been received by Licensor and
      subsequently incorporated within the Work.

   2. Grant of Copyright License. Subject to the terms and conditions of
      this License, each Contributor hereby grants to You a perpetual,
      worldwide, non-exclusive, no-charge, royalty-free, irrevocable
      copyright license to reproduce, prepare Derivative Works of,
      publicly display, publicly perform, sublicense, and distribute the
      Work and such Derivative Works in Source or Object form.

   3. Grant of Patent License. Subject to the terms and conditions of
      this License, each Contributor hereby grants to You a perpetual,
      worldwide, non-exclusive, no-charge, royalty-free, irrevocable
      (except as stated in this section) patent license to make, have made,
      use, offer to sell, sell, import, and otherwise transfer the Work,
      where such license applies only to those patent claims licensable
      by such Contributor that are necessarily infringed by their
      Contribution(s) alone or by combination of their Contribution(s)
      with the Work to which such Contribution(s) was submitted. If You
      institute patent litigation against any entity (including a
      cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that the Work
      or a Contribution incorporated within the Work constitutes direct
      or contributory patent infringement, then any patent licenses
      granted to You under this License for that Work shall terminate
      as of the date such litigation is filed.

   4. Redistribution. You may reproduce and distribute copies of the
      Work or Derivative Works thereof in any medium, with or without
      modifications, and in Source or Object form, provided that You
      meet the following conditions:

      (a) You must give any other recipients of the Work or
          Derivative Works a copy of this License; and

      (b) You must cause any modified files to carry prominent notices
          stating that You changed the files; and

      (c) You must retain, in the Source form of any Derivative Works
          that You distribute, all copyright, patent, trademark, and
          attribution notices from the Source form of the Work,
          excluding those notices that do not pertain to any part of
          the Derivative Works; and

      (d) If the Work includes a "NOTICE" text file as part of its
          distribution, then any Derivative Works that You distribute must
          include a readable copy of the attribution notices contained
          within such NOTICE file, excluding those notices that do not
          pertain to any part of the Derivative Works, in at least one
          of the following places: within a NOTICE text file distributed
          as part of the Derivative Works; within the Source form or
          documentation, if provided along with the Derivative Works; or,
          within a display generated by the Derivative Works, if and
          wherever such third-party notices normally appear. The contents
          of the NOTICE file are for informational purposes only and
          do not modify the License. You may add Your own attribution
          notices within Derivative Works that You distribute, alongside
          or as an addendum to the NOTICE text from the Work, provided
          that such additional attribution notices cannot be construed
          as modifying the License.

      You may add Your own copyright statement to Your modifications and
      may provide additional or different license terms and conditions
      for use, reproduction, or distribution of Your modifications, or
      for any such Derivative Works as a whole, provided Your use,
      reproduction, and distribution of the Work otherwise complies with
      the conditions stated in this License.

   5. Submission of Contributions. Unless You explicitly state otherwise,
      any Contribution intentionally submitted for inclusion in the Work
      by You to the Licensor shall be under the terms and conditions of
      this License, without any additional terms or conditions.
      Notwithstanding the above, nothing herein shall supersede or modify
      the terms of any separate license agreement you may have executed
      with Licensor regarding such Contributions.

   6. Trademarks. This License does not grant permission to use the trade
      names, trademarks, service marks, or product names of the Licensor,
      except as required for reasonable and customary use in describing the
      origin of the Work and reproducing the content of the NOTICE file.

   7. Disclaimer of Warranty. Unless required by applicable law or
      agreed to in writing, Licensor provides the Work (and each
      Contributor provides its Contributions) on an "AS IS" BASIS,
      WITHOUT WARRANTIES OR CONDITIONS OF ANY KIND, either express or
      implied, including, without limitation, any warranties or conditions
      of TITLE, NON-INFRINGEMENT, MERCHANTABILITY, or FITNESS FOR A
      PARTICULAR PURPOSE. You are solely responsible for determining the
      appropriateness of using or redistributing the Work and assume any
      risks associated with Your exercise of permissions under this License.

   8. Limitation of Liability. In no event and under no legal theory,
      whether in tort (including negligence), contract, or otherwise,
      unless required by applicable law (such as deliberate and grossly
      negligent acts) or agreed to in writing, shall any Contributor be
      liable to You for damages, including any direct, indirect, special,
      incidental, or consequential damages of any character arising as a
      result of this License or out of the use or inability to use the
      Work (including but not limited to damages for loss of goodwill,
      work stoppage, computer failure or malfunction, or any and all
      other commercial damages or losses), even if such Contributor
      has been advised of the possibility of such damages.

   9. Accepting Warranty or Additional Liability. While redistributing
      the Work or Derivative Works thereof, You may choose to offer,
      and charge a fee for, acceptance of support, warranty, indemnity,
      or other liability obligations and/or rights consistent with this
      License. However, in accepting such obligations, You may act only
      on Your own behalf and on Your sole responsibility, not on behalf
      of any other Contributor, and only if You agree to indemnify,
      defend, and hold each Contributor harmless for any liability
      incurred by, or claims asserted against, such Contributor by reason
      of your accepting any such warranty or additional liability.

   END OF TERMS AND CONDITIONS

   APPENDIX: How to apply the Apache License to your work.

      To apply the Apache License to your work, attach the following
      boilerplate notice, with the fields enclosed by brackets "[]"
      replaced with your own identifying information. (Don't include
      the brackets!)  The text should be enclosed in the appropriate
      comment syntax for the file format. We also recommend that a
      file or class name and description of purpose be included on the
      same "printed page" as the copyright notice for easier
      identification within third-party archives.

   Copyright [yyyy] [name of copyright owner]

   Licensed under the Apache License, Version 2.0 (the "License");
   you may not use this file except in compliance with the License.
   You may obtain a copy of the License at

       http://www.apache.org/licenses/LICENSE-2.0

   Unless required by applicable law or agreed to in writing, software
   distributed under the License is distributed on an "AS IS" BASIS,
   WITHOUT WARRANTIES OR CONDITIONS OF ANY KIND, either express or implied.
   See the License for the specific language governing permissions and
   limitations under the License.
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SIL OPEN FONT LICENSE Version 1.1 - 26 February 2007
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PREAMBLE
The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide
development of collaborative font projects, to support the font creation
efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and
open framework in which fonts may be shared and improved in partnership
with others.

The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and
redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The
fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 
redistributed and/or sold with any software provided that any reserved
names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,
however, cannot be released under any other type of license. The
requirement for fonts to remain under this license does not apply
to any document created using the fonts or their derivatives.

DEFINITIONS
"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright
Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may
include source files, build scripts and documentation.

"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the
copyright statement(s).

"Original Version" refers to the collection of Font Software components as
distributed by the Copyright Holder(s).

"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,
or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the
Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a
new environment.

"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical
writer or other person who contributed to the Font Software.

PERMISSION & CONDITIONS
Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining
a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,
redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font
Software, subject to the following conditions:

1) Neither the Font Software nor any of its individual components,
in Original or Modified Versions, may be sold by itself.

2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,
redistributed and/or sold with any software, provided that each copy
contains the above copyright notice and this license. These can be
included either as stand-alone text files, human-readable headers or
in the appropriate machine-readable metadata fields within text or
binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.

3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font
Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding
Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as
presented to the users.

4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font
Software shall not be used to promote, endorse or advertise any
Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the
Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written
permission.

5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,
must be distributed entirely under this license, and must not be
distributed under any other license. The requirement for fonts to
remain under this license does not apply to any document created
using the Font Software.

TERMINATION
This license becomes null and void if any of the above conditions are
not met.

DISCLAIMER
THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,
EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF
MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT
OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE
COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,
INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL
DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING
FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM
OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.
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Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy
of the fonts accompanying this license ("Fonts") and associated
documentation files (the "Font Software"), to reproduce and distribute the
Font Software, including without limitation the rights to use, copy, merge,
publish, distribute, and/or sell copies of the Font Software, and to permit
persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to the
following conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice shall
be included in all copies of one or more of the Font Software typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in particular
the designs of glyphs or characters in the Fonts may be modified and
additional glyphs or characters may be added to the Fonts, only if the fonts
are renamed to names not containing either the words "Bitstream" or the word
"Vera".

This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts or Font
Software that has been modified and is distributed under the "Bitstream
Vera" names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but no
copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS
OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY,
FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT,
TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL BITSTREAM OR THE GNOME
FOUNDATION BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING
ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES,
WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF
THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE
FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the names of Gnome, the Gnome
Foundation, and Bitstream Inc., shall not be used in advertising or
otherwise to promote the sale, use or other dealings in this Font Software
without prior written authorization from the Gnome Foundation or Bitstream
Inc., respectively. For further information, contact: fonts at gnome dot
org.

Arev Fonts Copyright
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Copyright (c) 2006 by Tavmjong Bah. All Rights Reserved.

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining
a copy of the fonts accompanying this license ("Fonts") and
associated documentation files (the "Font Software"), to reproduce
and distribute the modifications to the Bitstream Vera Font Software,
including without limitation the rights to use, copy, merge, publish,
distribute, and/or sell copies of the Font Software, and to permit
persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to
the following conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice
shall be included in all copies of one or more of the Font Software
typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in
particular the designs of glyphs or characters in the Fonts may be
modified and additional glyphs or characters may be added to the
Fonts, only if the fonts are renamed to names not containing either
the words "Tavmjong Bah" or the word "Arev".

This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts
or Font Software that has been modified and is distributed under the 
"Tavmjong Bah Arev" names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but
no copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by
itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,
EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF
MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT
OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL
TAVMJONG BAH BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,
INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL
DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING
FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM
OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the name of Tavmjong Bah shall not
be used in advertising or otherwise to promote the sale, use or other
dealings in this Font Software without prior written authorization
from Tavmjong Bah. For further information, contact: tavmjong @ free
. fr.

TeX Gyre DJV Math
-----------------
Fonts are (c) Bitstream (see below). DejaVu changes are in public domain.

Math extensions done by B. Jackowski, P. Strzelczyk and P. Pianowski
(on behalf of TeX users groups) are in public domain.

Letters imported from Euler Fraktur from AMSfonts are (c) American
Mathematical Society (see below).
Bitstream Vera Fonts Copyright
Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera
is a trademark of Bitstream, Inc.

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy
of the fonts accompanying this license (“Fonts”) and associated
documentation
files (the “Font Software”), to reproduce and distribute the Font Software,
including without limitation the rights to use, copy, merge, publish,
distribute,
and/or sell copies of the Font Software, and to permit persons  to whom
the Font Software is furnished to do so, subject to the following
conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice
shall be
included in all copies of one or more of the Font Software typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in particular
the designs of glyphs or characters in the Fonts may be modified and
additional
glyphs or characters may be added to the Fonts, only if the fonts are
renamed
to names not containing either the words “Bitstream” or the word “Vera”.

This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts or
Font Software
that has been modified and is distributed under the “Bitstream Vera”
names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but
no copy
of one or more of the Font Software typefaces may be sold by itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED “AS IS”, WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS
OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY,
FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT,
TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL BITSTREAM OR THE GNOME
FOUNDATION
BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING ANY GENERAL,
SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES, WHETHER IN AN
ACTION
OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF THE USE OR
INABILITY TO USE
THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.
Except as contained in this notice, the names of GNOME, the GNOME
Foundation,
and Bitstream Inc., shall not be used in advertising or otherwise to promote
the sale, use or other dealings in this Font Software without prior written
authorization from the GNOME Foundation or Bitstream Inc., respectively.
For further information, contact: fonts at gnome dot org.

AMSFonts (v. 2.2) copyright

The PostScript Type 1 implementation of the AMSFonts produced by and
previously distributed by Blue Sky Research and Y&Y, Inc. are now freely
available for general use. This has been accomplished through the
cooperation
of a consortium of scientific publishers with Blue Sky Research and Y&Y.
Members of this consortium include:

Elsevier Science IBM Corporation Society for Industrial and Applied
Mathematics (SIAM) Springer-Verlag American Mathematical Society (AMS)

In order to assure the authenticity of these fonts, copyright will be
held by
the American Mathematical Society. This is not meant to restrict in any way
the legitimate use of the fonts, such as (but not limited to) electronic
distribution of documents containing these fonts, inclusion of these fonts
into other public domain or commercial font collections or computer
applications, use of the outline data to create derivative fonts and/or
faces, etc. However, the AMS does require that the AMS copyright notice be
removed from any derivative versions of the fonts which have been altered in
any way. In addition, to ensure the fidelity of TeX documents using Computer
Modern fonts, Professor Donald Knuth, creator of the Computer Modern faces,
has requested that any alterations which yield different font metrics be
given a different name.
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