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VORWORT

Die Resdenz des Daa Lama Uberragt die unendlichen
Ebenen Indiens, die sich vor ihren Fenstern ausbreiten, so weit
das Auge reicht. Im Norden erinnern einige schneebedeckte
Gipfel den Besucher daran, dal3 Tibet nur an die hundert
Kilometer Luftlinie entfernt ist - so nah und doch so fern.

Uberall herrscht eine wohltuende Stille. Man spricht wenig
und wenn, dann nur leise, denn man ist sich der Nichtigkeit
unniitzer Worte bewuft. Die Stille wird nur vom wohlwollenden
Lachen des Kundun unterbrochen, des »Gegenwaértigen«, wie
die Tibeter den Dalai Lama respektvoll nennen.

Der Dalai Lama verbringt mehrere Monate im Jahr damit, den
Winschen der Menschen in seiner Umgebung nachzukommen
und die Sache Tibets zu vertreten, seines Landes, das von der
unerbittlichen chinesischen Diktatur im Schraubstock gehalten
und von den Demokratien, denen es mehr um neue Markte denn
umn Gerechtigkeit geht, im Stich gelassen wird. Dieser
unermidliche Pilger des Friedens stlirzt sich dann in einen
Strudel von Aktivitdten, in dem sich die Ruhepausen nur mehr
in Minuten messen lassen. Aber trotz dieses fast unertraglichen
Rhythmus, den ihm sein Terminkalender aufzwingt, bewahrt
sich der Kundun seine Gelassenheit und ist immer fur alle da
Egal, wem er begegnet - ob einem alten Freund, einem Besucher
oder einem zufdllig am Flughafen an ihm vorbeigehenden
Reisenden -, er ist immer unmittelbar présent, voll und ganz, mit
diessm ihm egenen Blick, in dem sich sowohl Gite wie
Einfachheit als auch viel Humor widerspiegeln.

Seine Botschaft ist immer dieselbe, und er wiederholt sie fur
jeden, der sie hdren will: »Jedes Wesen, selbst eines, das uns
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feindlich gesinnt ist, furchtet wie wir das Leiden und strebt nach
Glick. Es hat wie wir das Recht, glicklich zu sein und nicht zu
leiden. KUmmern wir uns also aufrichtig um die anderen, um
unsere Freunde genauso wie um unsere Feinde. Das ist die
Grundlage wahren Mitgefihls.«

Vor einigen Jahren wollte Alain Noel, Verleger der Presses de
la Renaissance, den Dala Lama bitten, ein »spirituelles
Verméchtnisc zu verfassen. Aber nach einigem Uberlegen
schien es uns, die wir aufrichtig hoffen, der Dalar Lama wirde
seinen hundertsten Geburtstag erleben, eine bessere Idee zu sein,
ihn um eine Reihe einfacher Ratschlage zu bitten, Ratschlége fir
ale Menschen, egal, welchen Charakter, welche gesellschaft-
liche Stellung oder welchen Beruf sie haben. Gerade in Tibet
wurden derartige Ratschlége groRRer Meister oft in Blchern
gesammelt die dann manchma den Titel »Ratschldge des
Herzens« trugen. Titel und Form waren also gefunden.

Da der Dala Lama fur diese Gespréche nur begrenzt Zeit zur
Verfugung hatte, schien es uns sinnvoll, ihm ene Liste von
Themen vorzulegen, die er nach Lust und Laune aufgreifen oder
verwerfen konnte. Er steuerte seinerseits einige Themen bel, an
die wir gar nicht gedacht hatten, die ihm aber am Herzen lagen,
zum Beispiel die Ratschlage an Héftlinge und an Homosexuelle.

Im Laufe dieser Gespréche schien er einmal ernst, dann
wieder frohlich, manchmal sprach er sehr entschlossen, um sich
dann wieder fast in Traumereien zu verlieren. Und immer
wieder wurde die Unterhaltung von seinem herzerfrischenden
Lachen unterbrochen. So vermittelte er uns wirklich den
Eindruck, ganz frel zu sprechen, ohne jemandem gefalen zu
wollen. Immer aber zeigte er sich zutiefst von den menschlichen
Problemen berdhrt, und nie war auch nur die geringste
Selbstgefdligkeit zu splren.

Der Dalai Lama ist bekannt dafir, dal3 er sehr klare Worte
findet und es ihm vollig fern liegt, etwas, was ihn selbst oder
den Buddhismus betrifft, beweisen zu wollen. Er sagt oft: »Ich

-7-



bin nur ein Ménch.« Sein einziges Zid ist es, seine Erfahrung
mit anderen Menschen zu teilen, um ihnen so pragmatisch wie
moglich zu helfen, ein gltckliches Leben zu fihren.

Er flichtet sich weder in eine geschwollene Ausdrucksweise
noch in schwer verstandliche Begriffe, um eine Verlegenheit
oder ein Zogern zu vertuschen. Wenn er fir ein Problem keine
klare Losung in seinem Geist findet oder wenn sie nicht einer
von ihm tief empfundenen Wahrheit entspricht, dann zieht er
sich nicht mit einem geschickten Schachzug aus der Affare,
sondern zeigt seine Verwirrtheit sehr deutlich und zogert auch
nicht, ein lapidares »Ich weil3 nicht« von sich zu geben, das den
Zuhorer sowohl Uberraschen als auch zum Lachen bringenkann.

Fir ale, die den Dala Lama auch nur ein bif3chen kennen, ist
es klar, dal3 sowohl seine Antworten selbst als auch seine Art zu
antworten ganz unmittelbar das widerspiegeln, was er ist und
was er denkt. Er versucht nie, etwas vorzugeben.

Seine Ratschldge sind oft sehr einfach, denn er sieht keinen
Sinn darin, Dinge kompliziert auszudriicken. Mancher mag es
naiv finden, wenn er stdndig wiederholt, man misse »ein gutes
Herz« haben, aber dafir gibt es gute Griinde. Erstens ist es
schwer, ein wirklich gutes Herz zu haben, zweitens kann, wer
kein gutes Herz hat, noch so oft vom Frieden in der Welt und
anderen grof3en Ideen sprechen - es bleibt |eeres Gerede.

Der Daa Lama fordert uns auf, aus dem Potential an Gite
und Liebe zu schopfen, das - davon ist er Uberzeugt - in uns
allen angelegt ist. Indem er Uber ganz dltagliche Erfahrungen
spricht, zeigt er uns, wie wir ein »guter Mensch« werden und
das Beste aus unserem Leben machen konnen. Er betont, dal3
wir ale eine »universelle Verantwortung« tragen, und will uns
bewuldtmachen, da3 ein jeder von uns as Mitglied der
menschlichen Familie ein Schmied des Friedens, ein Beschiitzer
aller Wesen sein kann. »Die aul3ere Abristung geht tber die
innere Abrlstung«, sagt er oft.



Die Einfachheit seiner Worte macht uns das Wesentliche

sichtbar. Wir sollten sie nicht als Unfahigkeit interpretieren,
tiefschirfende oder komplexe Ideen auszudriicken. Wenn das
Thema ener Unterweisung oder ener Unterhaltung
philosophische, metaphysische oder spirituelle Fragen berihrt,
legt der Dalai Lama einen Reichtum an Sichtweisen an den Tag,
deren Tiefe oft auch die Gelehrtesten verbl Ufft.
In diesem Geist hat uns Seine Heiligkeit der Dala Lama im
Maéarz 2000 in seiner Residenz in Dharamsala seine »Ratschlage
des Herzens« anvertraut. Er hat sie in Tibetisch gegeben, und
diese aufgezeichneten Gesprache wurden von Christian Bruyat
und mir selbst Ubersetzt. In der entspannten, vertrauten und
positiven Atmosphére legte er Wert darauf, Dinge zu sagen, die
allen helfen kénnen, eine »profane Spiritualitét« zu entwickeln.
Dabei achtete er sehr genau darauf, spezifisch buddhistische
Begriffe zu vermeiden, soweit es das Thema erlaubte.

Wenn es uns gelingt, auch nur einen Teil dessen, was der
Dalai Lama sagt, in unser Denken und Handeln zu integrieren,
dann kénnen wir uns gliicklich schatzen.

Matthieu Ricard,
Kloster Shechen,
Nepal 16. Juni 2001



EINLEITUNG

-10-



An alle

Wir mussen nicht erst lange nachdenken, um festzustellen,
daR’ dle Wesen von sich aus nach Glick streben und Leiden
vermeiden wollen. Sie werden nicht einmal ein Insekt finden,
das nicht ales tun wirde, um dem Leiden zu entkommen. Die
Menschen besitzen dartiber hinaus die Fahigkeit zur Reflexion.
Mein erster Ratschlag besteht darin, diese Fahigkeit weise
elnzusetzen.

Lust und Leid beruhen auf sinnlicher Wahrnehmung und
innerer Zufriedenheit. Fir uns ist die geistige, die innere
Zufriedenheit das Wichtigste. Sie ist das, was den Menschen
ausmacht. Die Tiere sind, sieht man von einigen Ausnahmen ab,
dessen nicht fahig.

Diese Zufriedenheit zeichnet sich durch inneren Frieden aus.
Sie wurzelt in Grof3zugigkeit, Ehrlichkeit und in dem, was ich
moralisches Verhalten nenne, das heil3t in einem Verhaten,
welches das Recht auf Gliick der anderen Menschen achtet.

Ein groRer Teil unseres Leids rihrt daher, dal3 wir zu viel
denken und dal3 wir nicht auf gesunde Art und Weise denken.
Wir sehen nur unsere unmittelbare Befriedigung, ohne die
langfristigen Vor- oder Nachteile fur uns selbst oder fir andere
Zu bedenken. Diese Haltung wendet sich aber friher oder spater
zwangslaufig gegen uns. Mit Sicherheit konnten wir allein durch
eine Veranderung unserer Sicht der Dinge unsere gegenwartigen
Schwierigkeiten verringern und es vermeiden, neue Probleme zu
schaffen.

Manchmal ist es unausweichlich zu leiden, so zum Beispiel
bel der Geburt, bei Krankheiten, im Alter und im Sterben. Das
einzige, was wir tun konnen, ist, die Angst davor zu verringern.
Viele Probleme auf der Welt - angefangen bel unseren
Konflikten mit dem Ehepartner bis hin zu den verheerendsten
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Kriegen - konnten vermieden werden, wirden wir eine
gesiindere geistige Haltung einnehmen. Wenn wir aber unseren
Geist nicht auf die rechte Art und Welse gebrauchen; wenn wir
die Dinge nicht in einer langfristigen Perspektive sehen; wenn es
unseren Methoden an Tiefe mangelt und wir den Dingen nicht
mit einem offenen, entspannten Geist begegnen, dann
verwandeln wir auch das, was anfangs nur eine unbedeutende
Schwierigkeit war, in ein gravierendes Problem. Mit anderen
Worten: Ein grofl3er Teil unseres Leidens ist hausgemacht. Mir
ist wichtig, das gleich am Anfang klarzustellen.
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DIE LEBENSALTER
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An die jungen Menschen

Ich freue mich immer, jungen Menschen zu begegnen, egal ob
in unseren Flichtlingsschulen oder auf meinen Reisen in Indien
oder im Audland. Sie sind direkt und ehrlich, und ihr Geist ist
offener und geschmeidiger a's der Geist erwachsener Menschen.
Wenn ich ein Kind sehe, dann habe ich immer das Gefihl, dal3
es mein eigenes Kind ist oder ein Freund, den ich schon lange
kenne und dem ich al meine Liebe angedeihen lassen mul.

Das Wesentlichste bel Kindern ist, ihnen eine wirklich
umfassende Erziehung zu geben - wobel ich Erziehung hier im
weitesten Sinn des Wortes verstehe: als den Erwerb von
Fahigkeiten und Wissen, aber auch as die Entwicklung der
grundlegenden menschlichen Eigenschaften. In der Kindheit
wird das Fundament gelegt. Die Denkweise, die wir uns
wahrend dieser ausschlaggebenden Jahre aneignen, hat einen
tiefgreifenden Einflul auf den Verlauf unserer gesamten
Existenz, genauso wie Ernghrung und korperliche Hygiene sich
auf unsere zukuinftige Gesundheit auswirken.

Wenn junge Menschen nicht all ihre Anstrengungen aufs
Lernen konzentrieren, dann wird es ihnen spéter schwerfallen,
diese Licke zu fullen. Ich habe es am eigenen Leib feststellen
koénnen. Manchmal hat mich das, was ich gerade lernen sollte,
Uberhaupt nicht interessiert, und meine Anstrengungen lief3en
hier zu winschen Ubrig. Spéter habe ich das dann bereut. Ich
sage mir immer, dald ich damals etwas versdumt habe. Aufgrund
dieser Erfahrung rate ich allen jungen Menschen, die Zeit des
Lernens als eine entscheidende Phase ihres Lebens anzusehen.
Aulerdem muf man schon als Kind lernen, andere zu verstehen
und einander zu helfen. Kleinere Streitereien und Konflikte sind
unvermeidlich, aber es ist wichtig, sich daran zu gewdhnen,
Dinge auch gut sein zu lassen und keinen Groll zu hegen.
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Manchma glauben wir, Kinder déchten nicht Uber ernste
Themen wie den Tod nach. Aber wenn ich die Fragen hore, die
mir Kinder stellen, dann wird mir klar, dal3 sie sehr wohl tber
ernste Dinge nachdenken, vor alem Uber das, was nach dem
Leben sein wird.

In der Kindheit entfaltet sich die Intelligenz, und der Geist ist
voll von Fragen. Dieser intensive Wissensdurst ist die
Grundlage fir unser inneres Wachstum. Je mehr wir uns fir die
Welt rund um uns interessieren und je mehr wir nach dem
Warum und Wie der Dinge fragen, desto klarer wird unser
Bewuldtsein und desto besser kann sich unsere Eigeninitiative
entwickeln.

Aber daist noch ein anderer Punkt, der mir wesentlich zu sein
scheint. In unserer modernen Gesellschaft neigen wir dazu, uns
nicht fur das zu interesseren, was ich die natirlichen
menschlichen Eigenschaften nenne: Herzlichkeit, Mitgefuhl,
Verstandnis, die Fahigkeit zu verzeihen. Kindern falt es leicht,
Beziehungen zu anderen herzustellen. Sie lachen einmal
gemeinsam Uber etwas, und schon haben sie einen neuen Freund
gewonnen. Kinder fragen nicht, welchen Beruf der andere
ausiibt oder welcher Rasse er angehort. Wichtig ist, dald der
andere ein menschliches Wesen wie wir ist und wir ene
Beziehung zu ihm aufbauen kdnnen.

Je dlter wir werden, desto weniger Wert legen wir auf
Zuneigung, Freundschaft oder gegenseitige Unterstiitzung. In
den Vordergrund treten Dinge wie Rasse, Religion, das Land,
aus dem man kommt. Wir vergessen das Allerwichtigste und
konzentrieren uns auf Lacherlichkeiten.

Aus diesem Grund ermuntere ich die jungen Leute, die mit
funfzehn oder sechzehn Jahren zu mir kommen, sich die Frische
des kindlichen Geistes nicht nehmen zu lassen und ihr einen
wichtigen Platz einzurdumen. Ruft euch immer wieder in
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Erinnerung, was den Menschen im Innersten ausmacht. Macht
euch das zunutze, um ein unerschiitterliches Vertrauen in euer
eigenes Wesen zu ertwickeln, so dal3 ihr Sicherheit in euch
selbst finden konnt.

Wir missen uns im klaren dartiber sein, dal? das Leben keine
leichte Angelegenheit ist. Damit wir ein gutes Leben fihren
konnen und uns nicht schon beim ersten Problem der Mut
verladt, missen wir innere Kraft entwickeln.

Heutzutage legen wir viel Wert auf das Individuelle, auf das
Recht jedes einzelnen, fur sich selbst zu entscheiden, ohne sich
den von Gesdllschaft oder Tradition vorgegebenen Werten
unterordnen zu missen. Das it eine gute Sache. Aber dabei
lassen wir uns von Informationen leiten, die Uber die Medien,
vor alem Uber das Fernsehen kommen, aso von aufen. Sie
allein bestimmen und beeinflussen uns. Diese Uberméliige
Abhangigkeit macht uns unfahig, auf eigenen Beinen zu stehen
und uns auf unsere eigenen Fahigkeiten zu verlassen. Wir
verlieren das Vertrauen in unsere wahre Natur.

Aber das Vertrauen in sich sdbst und die Fahigkelt, auf
eigenen Beinen zu stehen, scheinen mir wesentlich zu sein fur
ein gelungenes Leben. Ich meine hier nicht eine dumme
Selbstsicherheit, sondern das Bewufdsein flir unser inneres
Potential, die Gewif3heit, da? wir uns andern und bessern
konnen - und dal3 es daflir nie zu spét ist.

Die Lieblingsthemen der Medien sind Diebstahle, Verbrechen
und andere Handlungen, die von Gier oder Hald zeugen.
Trotzdem ware es falsch zu sagen, dald auf der Welt nichts aus
Grol3mut passieren wiirde, nichts, was aus unseren menschlichen
Qualitaten erwéchst. Gibt es denn niemanden, der sich um die
Kranken, die Waisen, die Alten oder Behinderten kimmert?
Niemanden, der aus Liebe zu anderen handelt? Doch, es gibt
viele Menschen, die das tun, aber wir haben uns daran gewohnt
zu glauben, das sei normal.
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Ich bin Uberzeugt, dal3 wir in unserem tiefsten Inneren weder
téten noch vergewaltigen, noch stehlen, noch ligen, noch andere
negative Handlungen begehen wollen und dal3 wir alle der Liebe
und des Mitgefuhls fahig sind. Wir missen uns nur bewul3
werden, welch wesentliche Rolle spontane Zuneigung in
unserem Leben spielt, schon von Geburt an. Ohne sie waren wir
schon lange nicht mehr am Leben. Wir brauchen nur zu
beobachten, wie gut es uns tut, wenn uns die Liebe der anderen
umgibt oder wenn wir selbst Liebe in uns fuhlen, und wie
schlecht wir uns in unserer Haut fuhlen, wenn uns Zorn oder
Hal? entgegenschiagt. Liebevolle Gedanken und Handlungen
wirken sich ganz eindeutig positiv auf unsere psychische und
korperliche Gesundheit aus, denn sie entsprechen unserer
wahren Natur. Gewalttétige, grausame, halderfullte Handlungen
Uberraschen uns jedoch. Deswegen haben wir das Bedirfnis,
darUber zu sprechen, und deswegen fillen sie die Schlagzeilen
der Zeitungen. Das Problem ist nur, da3 wir nach und nach
beginnen zu glauben, die menschliche Natur sei schlecht. Eines
Tages werden wir uns vielleicht sagen, dal3 es nicht mehr die
geringste Hoffnung fir die Menschheit gibt.

Es ist daher wesentlich, den jungen Menschen zu sagen:
Erkennt die menschlichen Qualitéten, die von Natur aus in euch
angelegt sind. Baut auf sie und entwickelt ein unerschitterliches
Vertrauen in sie, eine Sicherheit, und lernt, auf euren eigenen
Beinen zu stehen!

Manche junge Menschen beginnen ihr eigenes Leben, ohne zu
wissen, was sie wollen. Sie fangen mit einem Beruf an, der
ihnen dann nicht gefdllt, héren daher wieder auf und suchen sich
einen anderen, bis sie auch den wieder aufgeben. Irgendwann
geben sie dann ales auf und haben das Gefihl, dal3 sie nichts
wirklich inspirieren kann.

Wenn ihr euch in dieser Lage befindet, dann macht euch klar,
dal3 es kein Leben ohne Schwierigkeiten gibt. Erwartet nicht,
daid euch alles beim ersten Ma gelingt und Probleme sich wie
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durch ein Wunder in Luft auflsen.

Wenn ihr euch nach eurem Studium eine Arbeit sucht, dann
ladt euch bei eurer Entscheidung von eurem Wesen, eurem
Wissen, euren Starken und Interessen, ja, vielleicht auch von
eurer Familie, euren Freunden und Beziehungen leiten.
Vidleicht ist es klug, einen Beruf zu ergreifen, den andere in
eurer Umgebung schon ausiiben. Dann koénntet ihr euch bei
ihnen Rat holen und von ihrer Erfahrung profitieren.

Berlicksichtigt alle Kriterien, zieht die Mdoglichkeiten in
Betracht, die eurer Situation am ehesten entsprechen, und
entscheidet euch dann. Habt ihr einma eine Entscheidung
getroffen, dann bleilbt auch dabei. Auch wenn ihr auf
Schwierigkeiten stofdt - seid entschlossen, sie zu Uberwinden.
Habt Vertrauen in euch und mobilisiert eure ganze Energie.

Wenn ihr aber die verschiedenen Berufe, die in Frage
kommen, wie Speisen behandelt, die man euch vorsetzt und in
denen ihr lustlos herumstochert, dann habt ihr nicht viel
Aussicht auf Erfolg. Sagt euch, dal3 irgendwann der Tag kommt,
an dem ihr eine Entscheidung féllen mifit, und daf3 es nichts auf
dieser Welt gibt, das Uberhaupt nichts Negatives an sich hat.

Ich habe manchmal den Eindruck, als verhielten wir uns wie
verwohnte Kinder. Solange wir noch ganz klein sind, sind wir
vollkommen von unseren Eltern abhangig. Dann gehen wir in
die Schule, man l&3 uns Erziehung und Bildung angedeihen,
man erndhrt uns, man kleidet uns, und das ganze Gewicht
unserer Probleme ruht nach wie vor auf den Schultern anderer
Menschen. Wenn dann endlich der Augenblick gekommen ist,
in dem wir unser Leben selbst in die Hand nehmen und unsere
Birde selber tragen konnen, dann erwarten wir, dal3 alles ganz
reilbungslos vor sich gehen mufld Diese Hatung steht in
Widerspruch zur Redlitét. In dieser Welt bleiben niemandem
Schwierigkeiten erspart.
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An die Erwachsenen

Die vorangegangenen Uberlegungen gelten auch fir ale, die
in das Erwachsenenleben eintreten, indem sie zu arbeiten
beginnen oder eine Familie grinden. Der Beruf, den wir
auslben, ist das Mittel, mit dem wir uns unseren
L ebensunterhalt verdienen, aber er ist auch unser Beitrag zu der
Gesdllschaft, von der wir abhéngig sind, denn zwischen uns und
der Gesellschaft besteht ein Abhéngigkeitsverhdtnis: Bliht und
gedeiht die Gesellschaft, dann profitieren wir davon; geht es ihr
hingegen schlecht, dann leiden wir darunter. Unsere Gemein
schaft Ubt ihrerseits Einflufd auf jene aus, die uns umgeben, ja, in
letzter Konsequenz auf die gesamte Menschheit. Wenn es den
Bewohnern der Region, in der ihr lebt, wirtschaftlich gutgeht,
dann wird dieser Wohlstand sich auf das ganze Land positiv
auswirken. Die Wirtschaft eures Landes ist ihrerseits mit der des
Kontinents verbunden und die Wirtschaft des Kontinents mit der
Weltwirtschaft. Unsere modernen Gesellschaften sind aufs
engste miteinander verflochten, und das Verhalten eines jeden
von uns hat EinfluR auf das aler anderen. Ich glaube, man muf3
sich das einmal bewutmachen.

Wenn ich sage, die Gesundheit der Gesellschaft spiegle sich
unweigerlich in jedem von uns wider, so soll das nicht heif3en,
dald man sein eigenes Wohlergehen dem der Gruppe opfern soll.
Ich sage nur, dal3 beides nicht voneinander zu trennen ist.
Heutzutage glauben wir, das Schicksal der Gesellschaft und das
des einzelnen seien zwei verschiedene Dinge. Das Individuum
zahlt, nicht die Gemeinschaft. Wenn man aber sein Blickfeld ein
bikchen erweitert, dann erkennt man, dal3 diese Haltung auf
lange Sicht keinen Sinn macht.

Wie wir bereits gesehen haben, beruhen menschliches Gliick
und Unglick nicht nur auf der Befriedigung unserer Sinne. Sie
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haben auch und vor alem eine geistige Seite. Das durfen wir
nicht vergessen. Glauben Sie nicht, das sei nur ein zu
vernachléssigendes Detail. Wenn Sie ein schones, exquisit
mobliertes Haus besitzen, ein Luxusauto in der Garage stehen
haben, Geld auf der Bank liegt, wenn Sie ene hohe
gesellschaftliche  Stellung  innehaben  und  |hnen  die
Anerkennung der anderen sicher ist, dann ist das noch lange
keine Garantie dafr, daf3 Sie aLch wirklich glicklich sind. Und
wenn Sie Milliardér wéren - wéaren Sie deswegen automatisch
glticklich? Das darf bezweifelt werden.

Die tiefe Freude, die uns Kunst oder Musik vermitteln, zeigt,
welch wichtige Rolle bei uns Menschen die innere Befriedigung
spidlt, die etwas ganz anderes ist as die groberen Sinnesfreuden
oder der Besitz materieller Guiter.

Nichtsdestotrotz beruht diese Befriedigung zu einem grof3en
Tell darauf, was unsere Augen und Ohren wahrnehmen, und
kann uns daher nur ein voribergehendes Woh befinden bringen,
das sich im Grunde nicht sehr von dem unterscheidet, das uns
Drogen vermitteln. Wenn wir das Museum oder das Konzert
verlassen, hort die Freude auf und macht dem Wunsch Platz,
diesen Genul3 zu wiederholen. So erlangt man nie wahres
inneres Gluck.

Das Wesentliche ist innere Zufriedenheit. Man mul3 deswegen
nicht auf die elementaren Notwendigkeiten verzichten. Wir
haben ale ein Anrecht auf das Minimum. Wir brauchen es, und
wir mussen sicherstellen, dald wir es auch bekommen. Und wenn
wir daftir auf die Stral3e gehen muissen, dann gehen wir eben auf
die StralRe. Wenn wir dafUr stretken missen, dann streiken wir
eben. Aber wir durfen nicht in eine extreme Haltung verfallen.
Versplren wir in unserem Inneren nie wirkliche Befriedigung
und wollen wir mmer mehr und mehr, dann werden wir nie
glucklich sein, denn irgend etwas wird uns immer fehlen.

Inneres Glick ist nicht von materiellen Umstdnden oder
sinnlicher Befriedigung abhangig. Es wurzelt in unserem Geist.
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Es ist entscheidend, die Bedeutung dieser Art von Glick zu
erkennen.
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An die alten Menschen

Wenn man alt ist und keinen religitsen Glauben hat, dann ist
es wichtig zu erkennen, dal3 das unausweichliche Leiden -
Geburt, Krankheit, Alter und Tod - Tell unseres Lebens ist.
Sobald wir einmal auf die Welt gekommen sind, kdnnen wir
Alter und Tod nicht mehr entkommen. So ist es einfach. Es nitzt
Uberhaupt nichts, sich zu sagen, dal3 das nicht gerecht ist und
dal3 es anders sein sollte.

Nach buddhistischer Auffassung hangt es von unseren in der
Vergangenheit angehauften Verdiensten ab, ob wir ein langes
Leben leben kénnen. Aber auch wenn Sie nicht Buddhist sind:
Denken Sie an all die Menschen, die jung sterben, und freuen
Sie sich dartiber, dal3 Sie ein langes L eben haben diirfen.

War die erste Hélfte Ihres Lebens erfillt, so erinnern Sie sich
daran, dal’ Sie wahrend dieser Zeit Ihren Tell zur Gemeinschaft
beigesteuert und in bester Absicht ein nitzliches Werk
vollbracht haben Und jetzt gibt es nichts, was Sie bereuen
muften.

Wenn Sie religios sind, dann beten oder meditieren Sie, wie
es Ihnen Ihr Glaube vorgibt. Ist Ihr Geist klar, dann denken auch
Sie dartiber nach, dal3 Geburt, Krankheit, Alter und Tod Teil des
Lebens eines jeden Menschen und damit unausweichlich sind.
Gelingt es uns, das zu erkennen und zu akzeptieren, dann
konnen wir wesentlich gelassener alt werden.

Das versuche auch ich, denn ich werde bald 67 Jahre alt.
Woirde ich mir nicht von Zeit zu Zeit klarmachen, dal3 mein
Korper um al die Jahre gedltert ist, dann fiele es mir wohl
manchmal schwer, meinen Zustand zu akzeptieren. Wenn Sie alt
sind, machen Sie sich bewuf3, was das wirklich bedeutet, ohne
sich Illlusionen hinzugeben, und versuchen Sie, daraus das Beste
ZU machen.
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Fragen Sie sich, was Sie auch im Alter zu dieser Gesellschaft,
von der Sie nach wie vor abhangig sind, beitragen kénnen. Mit
den Fertigkeiten, die Sie erworben haben, kénnen Sie sicher fir
andere nitzlicher sein als Menschen, die noch nicht so lange
leben wie Sie. Erzéhlen Sie Ihre Lebensgeschichte Ihrer Familie
und Ihren Freunden, teilen Sie lhre Erfahrungen mit ihnen.
Wenn Sie die Gesellschaft Ihrer Enkelkinder genief3en und sich
mit ihnen besch&ftigen, dann geben Sie Thr Wissen an sie weiter
und tragen so zu ihrer Erziehung bei.

Vermeiden Sie es aber, so zu werden wie jene alten
Menschen, die stdndig nur jammern und herumstreiten.

Vergeuden Sie Ihre Energie nicht auf diese Weise. So gefallen
Sie niemandem, und Ihr Alter wird dadurch zur Qual.
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DIE LEBENSLAGEN
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An die Manner und Frauen

Ménner und Frauen unterscheiden sich koérperlich, und das
bedingt natirlich auch einige Unterschiede auf emotionaler
Ebene. Aber ihre Art zu denken, ihre Empfindungen und ale
anderen Aspekte ihrer Personlichkeit sind im wesentlichen
gleich. Manner kdnnen vielleicht besser Arbeiten erledigen, die
Kraft erfordern; Frauen scheinen bel Aufgaben, bel denen man
einen klaren, wendigen Geist braucht, effizienter zu sein. Wo
grindliches Nachdenken eine grof3e Rolle spielt, sind Manner
und Frauen einander meist gleichwertig. Da es keine grund-
legenden Unterschiede zwischen ihnen gibt, versteht es sich von
selbst, dalid sie dieselben Rechte haben und jede Diskriminierung
ungerechtfertigt ist. AuRRerdem brauchen die Manner die Frauen
genauso, wie die Frauen die Manner brauchen.

Wo ihre Rechte mit FufRen getreten werden, missen die
Frauen auf diesen Rechten bestehen, und die Manner missen sie
in ihrem Kampf unterstitzen. Ich selbst trete in Indien seit
zwanzig Jahren unter anderem dafUr ein, da3 auch Frauen
studieren koénnen, dal3 sie in der Gesellschaft die gleichen
Positionen wie die Manner einnehmen darfen.

Nach buddhistischer Auffassung besitzen Manner und Frauen
das, was man die Natur des Buddha, das Potentia des
Erwachens, nennt, ohne Unterschied. Sie sind ihrer Essenz nach
vollkommen gleich. In einigen Traditionen bestand avar immer
schon eine Trennung, aber sie hatte meist gesellschaftliche und
kulturelle Griinde. Nagarjuna® spricht in seinem Juwelenkranz
der koniglichen Ratschlage wie Shantideva® in  seinem

! Nagarjuna, einer der bedeutendsten Exegeten des Denkens des Buddha, war
im 2. Jh. n. Chr. der Begriinder des Madhyamika, des »Mittleren Weges,

einer der beiden grof3en Stromungen des Mahayana.
2 Shantideva, ein grofier indischer buddhistischer Meister, Dichter und Philosoph ausdem 8. Jh. n. Chr.
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Bodhicaryavatara von den »Mangeln des Frauenkorpers«. lhre
Absicht war es aber nicht zu beweisen, dal3 die Frauen den
Méannern unterlegen sind. Zu ihrer Zeit war es eben so, dal3 der
Grof¥teil derer, die sich fur ein klosterliches Leben entschieden,
Manner waren. Sie beschrieben diese Mangel, weil sie den
Méannern helfen wollten, ihr Begehren des welblichen Korpers
zu Uberwinden. Eine Nonne mul3 nattirlich eine entsprechende
Anayse des mannlichen Kdrpers durchfihren.

In den hochsten Praktiken des Varayana® wird keine
Unterscheidung zwischen Mann und Frau getroffen, und das
weibliche Element spielt eine so zentrale Rolle, dal3 eine
Mif3achtung der Frau als Verstol3 gegen die Regeln gilt.

% Das Vajrayana ist eines der drei buddhistischen »Fahrzeuge« oder Wege.
Die anderen sind das Hinayana (»Kleines Fahrzeug«) und das Mahayana
(»Grol3es Fahrzeug«). Das Vajrayana, das diamantene Fahrzeug, wird so
genannt, weil es die letzte Natur aller Wesen und Dinge als unzerstérbar und
unveranderlich beschreibt und sie mit einem Diamanten vergleicht. Es
zeichnet sich u. a. durch eine Vielzahl sogenannter »geschickter Mittel« aus,
die ein schnelles Erlangen des Erwachens erlauben.
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An alle, die ein Familienleben fihren

Die Familie ist der Kern der Gesellschaft. Wenn dort Frieden
herrscht und die menschlichen Werte Geltung haben dann leben
nicht nur die Eltern en gluckliches, spannungsfreies Leben,
sondern auch ihre Kinder, Enkelkinder und vielleicht auch die
kinftigen Generationen. Haben die Eltern einen religidsen
Glauben, dann werden sich die Kinder ganz von selbst daflr
interessieren. Wenn sie gute Umgangsformen haben, sich
moralisch verhalten - das heild, niemandem Leid zufligen -,
einander lieben und respektieren, wenn sie jenen helfen, die
Hilfe benttigen, und sich mit der Umwelt auseinandersetzen,
dann stehen die Chancen nicht schlecht, dal? auch ihre Kinder so
handeln und sich verantwortungsbewuf3t verhalten werden.

Wenn sich jedoch Vater und Mutter bekriegen und einander
sténdig beschimpfen; wenn sie tun, was ihnen gerade in den
Sinn kommt, und die anderen nicht respektieren, dann werden
nicht nur sie ungliucklich sein, sondern auch ihre Kinder werden
unweigerlich ihren Einfluld zu spiren bekommen.

Als Buddhist sage ich den Tibetern immer wieder, dal3 es vor
allem einen Ort gibt, an dem sie ales daransetzen sollten, um
die Lehre des Buddha zu verankern und zu entwickeln: die
Familie. In der Familie sollten die Eltern ihren Glauben an den
Tag legen, sie sollten den Kindern ein Vorbild sein und sie in
die spirituellen Lehren einfihren. Es reicht nicht, wenn sie ihren
Kindern Bilder zeigen und ihnen sagen, welche Gottheit sie
darstellen: Sie mussen ihnen genauer erkldren, welche Gottheit
fur Mitgefuhl, welche fur hochste Weisheit und so weiter steht.
Je besser die Eltern mit der Lehre des Buddha vertraut sind,
desto positiver wird der Einflu3 sein, den sie auf ihre Kinder
ausiiben. Das gilt natUrlich auch fur ale anderen spirituellen
oder religitsen Traditionen.
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Eine Familie beeinfluld eine andere, dann noch eine andere,
dann zehn, hundert, tausend - und der ganzen Gesellschaft wird
es bessergehen.

Die moderne Gesellschaft ist sicher keine besonders gesunde
Gesellschaft. Aber die Behauptung, die Menschen der
industrialisierten Welt hétten vor nichts mehr Respekt, wéahrend
sich Menschen in weniger industrialisierten Gesellschaften ganz
allgemein verantwortlicher zeigen, ist mir zu undifferenziert.

Die indischen Regionen des Himalaya zum Beispiel sind
unzuganglich und bislang nur wenig von der modernen Technik
beeinflul¥. Es stimmt, dal3 hier nur wenige Diebstdhle oder
Morde begangen werden und sich die Menschen mit dem
begniigen was sie haben. Es gibt sogar Orte, wo man aus
Tradition die Tdren nicht versperrt, wenn man das Haus verl a3,
damit mdgliche Besucher es sich im Haus gemtlich machen
und sich erholen kénnen, bis man wieder zuriickkommt. Grole
Stadte wie Delhi hingegen haben eine hohe Verbrechensrate zu
verzeichnen, und die Menschen, die daleben, sind nie mit ihrem
Schicksal zufrieden, was unzédhlige Probleme verursacht. Aber
meiner Meinung nach ist dies noch kein Grund daftr, die
wirtschaftliche Entwicklung pauschal zu verdammen und zu
fordern, man mdge das Rad der Zeit zurtickdrehen. Das gute
Einvernehmen und der Respekt fur die anderen, die man in
traditionellen Gesellschaften findet, sind oft vom puren
Uberlebenstrieb diktiert, und die Zufriedenheit rihrt vielfach
daraus, dal3 man keine anderen Lebensformen kennt. Fragen Sie
nur einmal die tibetischen Nomaden, ob es ihnen nicht lieber
wére, wenn sie sich besser vor der Kélte des Winters schiitzen
konnten, wenn sie Ofen hétten, die nicht ihr Zelt und ihre
gesamte Habe schwérzen, fragen Sie, ob sie nicht gerne auch
Fernseher hétten, um sich Uber das Leben in anderen Teilen der
Wt zu informieren. Ich weil3, was sie antworten...

Der wirtschaftliche und technologische Fortschritt st
winschenswert und notwendig. Er ist das Resultat einer ganzen
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Reihe von Faktoren, deren Komplexitét wir Uberhaupt nicht
erfassen kénnen, und es wéare naiv zu glauben, wir konnten ale
Probleme |6sen, wirden wir diesen Fortschritt von einem
Moment auf den anderen stoppen. Aber er darf nattrlich auch
nicht irgendwie ablaufen. Er mufd von einer Entwicklung der
moralischen Werte begleitet sein. Es ist unsere Pflicht als
Menschen, diese beiden Aufgaben gemeinsam zu verwirklichen.
Darin liegt der Schliissel zu unserer Zukunft. Eine Gesellschaft,
in der die materielle Entwicklung und der geistige Fortschritt
Hand in Hand gehen, ist eine Gesellschaft, die sich wahrlich
glucklich nennen darf.

Wie kann man eine solche Gesellschaft verwirklichen? Ich
glaube nicht, dal3 das mit Hilfe schoner Tempel oder Kloster
erreicht werden kann. Auch nicht nur durch die Errichtung von
Schulen. Es ist die Familie, die die Hauptrolle dabei spielt.
Wenn in den Familien tatséchlich Frieden herrscht; wenn wir
dort nicht nur Wissen, sondern auch echte moralische Werte
weitergeben und lernen, Gerechtigkeit und Né&chstenliebe zu
praktizieren, dann wird es auch moglich sein, die Gesellschaft
im Ganzen dementsprechend zu gestalten. Daher kommt meiner
Meinung nach der Familie eine enorme Verantwortung zu.

Die Kinder missen sich wirklich entfalten und ihre
grundlegenden menschlichen Fahigkeiten entwickeln konnen.
Sie sollten lernen, grof3ziigig zu sein und einander zu helfen; sie
sollten lernen, sich fur das verantwortlich zu fuhlen, was sie
umgibt, und anderen ein Beispiel zu sein. Solche Kinder werden
spater gut in ihrem Beruf sein und der nachfolgenden
Generation etwas beibringen konnen. Selbst wenn sie alte
Professoren mit dicken Brillen werden - die guten
Angewohnheiten ihrer jungen Jahre werden sie sich bewahren!
Davon bin ich fest Gberzeugt.

Damit eine Familie dieser Aufgabe gerecht werden kann,
dirfen Mann und Frau nicht nur deshab zusammenkommen,
weil sie sich von der physischen Schonheit, dem Klang der
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Stimme oder anderen AuRerlichkeiten des anderen angezogen
fuhlen, sondern sie missen einander in erster Linie wirklich gut
kennenlernen  wollen. Wenn sie im anderen gewisse
Eigenschaften entdecken, wenn sie deshalb Liebe fureinander
verspiren und diese Liebe von Respekt und Achtung getragen
ist, dann wird die Verbindung alle Chancen haben, gltcklich
und von Dauer zu sein.

Wenn sie sich aber nur sexuell begehren, wie man eine
Prostituierte begehrt, ohne den Charakter des anderen kennen zu
wollen und ohne fir ihn Respekt zu empfinden, dann werden sie
sich lieben, solange dieses Begehren da ist. Fehlt der Liebe der
tiefe gegenseitige Respekt, ist es schwierig, ein gemeinsames
gluckliches Leben zu fuhren, sobald einmal der Reiz des Neuen
verflogen ist. Diese Art von Liebe ist blind. Nach einer gewissen
Zet verwandelt sie sich oft in ihr Gegenteil. Wenn das Paar
Kinder hat, dann laufen diese Kinder Gefahr, ohne die nétige
Liebe aufzuwachsen. Es ist sehr wichtig, dies zu bedenken,
wenn man mit jemandem Ieben will.

Eines Tages begegnete ich in San Francisco enem
christlichen Priester, der junge Menschen vor ihrer Heirat beriet.
Er sagte ihnen, sie sollten zuallererst eine ganze Reihe von
Jungen und Médchen kennenlernen und erst dann ihre Wahl
treffen. Denn die Gefahr sai grof3, dal3 sie sich tauschten, wenn
sie bereits nach einer einzigen Begegnung eine Entscheidung
trafen. Ich fand diese Einstellung sehr richtig.

Wir durfen auch nicht vergessen, da3 man, wenn man
heiratet, nicht mehr alein ist. Selbst wenn wir alein sind,
denken wir manchmal abends das Gegenteil von dem, was wir
noch am Morgen gedacht haben. Wenn wir aber zu zweit sind,
konnen jederzeit Meinungsverschiedenheiten  auftauchen.
Interessert sich einer der beiden nur fir seine eigenen
Gedanken, ohne die des Partners zu berticksichtigen, dann kann
das Paar nicht funktionieren. Sobald wir mit einem anderen
Menschen zusammenleben, missen wir ihm Zuneigung ent-
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gegenbringen und seinen Gedanken und Wuinschen gegentber
achtsam sein. Beide missen ihren Tell der Verantwortung
tragen, egal, was geschieht. Das Leben des Paares darf nicht die
Angelegenheit eines der beiden sein.

Der Mann muf3 seine Frau zufriedenstellen, und die Frau muf3
den Mann zufriedenstellen. Wenn weder der eine noch der
andere das tut, was der andere sich winscht, dann mui3 sich in
der Beziehung zwangdaufig Unzufriedenheit einstellen, die
friher oder spater zu einer Trennung fuhrt. Solange keine
Kinder da sind, ist das keine Katastrophe. Man trifft sich vor
Gericht, man fullt Formulare aus: Man verschwendet lediglich
ein paar Blatt Papier. Wenn jedoch Kinder da sind, werden diese
ihr Leben lang en unterschwelliges Gefuhl von Trauer und
Schmerz empfinden.

Vidle Paare trennen sich. Manchma gibt es dafir gute
Grinde, aber meiner Meinung nach ware es besser, zuerst alles
Menschenmogliche daranzusetzen, um doch weiterhin zufrieden
miteinander leben zu konnen. Sicherlich erfordert das eine
gewisse Anstrengung und Nachdenken. Ist die Trennung
unvermeidlich, dann ist es wichtig, mit Bedacht zu handeln,
ohne dem anderen weh zu tun.

Wenn Sie sich adso dafir entschlief?en, mit jemandem
zusammenzuleben, Uberlegen Sie sich die Angelegenheit gut
und CUberstirzen Sie nichts. Und wenn Sie sich flrs
Zusammenleben entschieden haben, denken Sie an die
Verantwortung, die ein gemeinsames Leben mit sich bringt.
Eine Familie ist eine ernste Angelegenheit. Tun Sie ales, wasin
Ihrer Macht steht, um eine gltckliche Familie zu haben; sorgen
Sie fur ihre Bedirfnisse und die Erziehung der Kinder, damit sie
eine gluckliche Zukunft haben.

Legen Sie grofReren Wert auf Qualitét als auf Quantitét. Diese
Regel gilt fur ale Lebendagen. In einem Kloster ist es besser,
weniger, aber dafir ernsthafte Mdnche zu haben. In einer Schule
kann nicht eine grof3e Schilerzahl ausschlaggebend sein, viel
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wichtiger ist es, sie gut zu unterrichten. Ineiner Familie ist es
nicht wesentlich, viele Kinder zu haben, wichtiger ist es, dal3 die
Kinder gesund sind und eine gute Erziehung erhalten.
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An die Unverheirateten

Es gibt verschiedene Arten von unverheirateten Menschen:
jene, die aus religibsen Grinden ein Keuschheitsgelibde
abgelegt haben, aber auch Laien. Manche Alleinlebenden haben
diese Lebensform freiwillig gewahlt, andere wiederum nicht;
manche sind glucklich damit, fir andere hingegen ist ihr Leben
allein nur schwer zu ertragen.

Das Leben in einer Paarbeziehung bietet Vorteile, aber schafft
auch eine ganze Menge Probleme. Man mul3 viel Zeit fur den
Partner und, so man welche hat, die Kinder aufbringen; man
mul3 sich um sie kimmern; man hat hthere Ausgaben und muf3
daher mehr arbeiten, man mul3 Beziehungen zu einer anderen
Familie pflegen usw.

Digenigen, die alein leben, haben meist en einfacheres
Leben: Sie mussen nur einen Bauch flllen, sie haben weniger
Verantwortung zu tragen und kénnen tun und lassen, was sie
wollen. Wenn sie enen gspirituellen Weg suchen oder
praktizieren, sind sie frei, dorthin zu gehen, wo ihre spirituellen
Bedlrfnisse am ehesten gestillt werden. Sie brauchen nur einen
Koffer zu packen und kdnnen bleiben, wo es ihnen gefdllt und
solange es ihnen geféllt. Die Ehelosigkeit kann insofern eine
nitzliche Wahl sein, als man sich mit groRerer Freiheit und
Effizienz den Dingen widmen kann, die einem wirklich am
Herzen liegen. Sie erlangt aber erst in einem nach religiosen
Gesichtspunkten ausgerichteten Leben, auf das ich spéter noch
eingehen werde, ihre volle Bedeutung.

Das dles trifft nattrlich nur auf jene Menschen zu, die aus
freien Stlicken alleine Ieben. Aber es gibt genug Manner, die
alein leben, obwohl sie verzweifelt eine Frau suchen. Manche
Frauen hoffen sehnsiichtig, endlich dem Mann ihres Lebens zu
begegnen, doch ihr Wunsch geht nicht in Erfullung. Ihr Problem
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ruhrt manchmal daher, dal? sie zu sehr auf sich selbst fixiert sind
und zu viel von anderen Menschen verlangen. Wirden sie nach
und nach die umgekehrte Hatung annehmen und sich den
anderen offnen und ihren egenen Problemen weniger
Bedeutung beimessen, dann wirden sie ganz von selbst eine
positive Reaktion bel einem anderen Menschen hervorrufen.
Was soll man ihnen sonst raten? Sollen die Frauen sich mehr
schminken? Sollen Manner ihre Muskeln trainieren? Ich

scherze, (lacht)



An alle, die in Gemeinschaft mit anderen
leben

Das Leben in einer Gemeinschaft ist meines Erachtens eine
sehr gute Sache, vorausgesetzt, man hat sich frei dafir
entschieden. Diese Lebensform ist insofern angemessen, als sie
sich aus der natlrlichen Abhangigkeit der Menschen
voneinander ergibt. In Gemeinschaft zu leben ist fast, als wirde
man in einer groflden Familie leben, in der unsere Bedurfnisse
Befriedigung finden kénnen. Man schliefdt sich einer Gruppe an,
weil man gemeinsame Interessen hat. Man arbeitet gemeinsam.
Jeder erflillt seine t&glichen Aufgaben und erntet dafir seinen
Tell der gemeinsamen Anstrengung. Es scheint mir, als wére das
eine sehr praktische Losung.

In jeder Gruppe herrschen unterschiedliche Standpunkte. Ich
sehe das as Vorteil. Je unterschiedlicher die Meinungen, mit
denen man es zu tun hat, desto grofder die Chance, ein neues
Verstandnis fur andere Menschen zu gewinnen und sich selbst
positiv zu veréndern. L&% man sich jedoch auf einen Kampf mit
Andersdenkenden ein, wird die ganze Sache schwierig. Wir
sollten uns nicht auf unsere personlichen Vorstellungen
versteifen, sondern mit den anderen suchen. Nur so kdnnen wir
die unterschiedlichen Meinungen abwégen und einen neuen
Standpunkt ertstehen lassen.

Uberall - in den Familien genauso wie in anderen
gesellschaftlichen Gruppen - ist es von grof3er Wichtigkeit, den
Dialog zu suchen. Bereits as Kinder sollten wir daher lernen, im
Falle eines Streites negative Gedanken zu vermeiden; Gedanken
wie »Wie werde ich diesen Typen wieder los? sollten wir gar
nicht erst aufkommen lassen. Wir miissen ja nicht gleich so weit
gehen und uns den Kopf dartiber zerbrechen, wie wir ihm helfen
konnten, aber wir sollten zumindest versuchen zu verstehen, was
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er sgen will. Diese Haltung sollten wir uns zur Gewohnheit
machen. Wenn in der Schule oder in der Familie ein Streit
ausbricht, sollten wir den Dialog suchen und solche
Wortwechsel dazu nutzen, die Angelegenheit noch einmal zu
Uberdenken.

Wir neigen dazu zu denken, dal3 eine Unstimmigkeit
automatisch Konflikt bedeutet und es in einem Konflikt immer
einen Sieger und einen Verlierer geben muf3 - oder zumindest
einen, der sich in seinem Stolz gekréankt fuhlt. Vermeiden wir es
doch, die Dinge aus diesem Blickwinkel zu betrachten, und
suchen wir nach einer Moglichkeit der Verstdndigung. Das
Wesentliche ist, dal3 wir uns immer fir die Meinung des anderen
interessieren. Das ist sicher etwas, was uns gelingen kann.
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An alle, die im UberfluB leben

Wenn ich reichen Menschen begegne, sage ich ihnen
normalerweise, dal3 Reichtum nach buddhistischer Auffassung
ein gutes Zeichen ist, denn danach gilt Reichtum als Frucht
eines gewissen Verdienstes, as Bewes dafur, dald man
irgendwann einmal grof3ziigig gehandelt hat. Allerdings ist
Reichtum nicht gleichbedeutend mit Glick. Wenn dem so wére,
dann wére, wer reich ist, auch glicklich.

Reiche Menschen unterscheiden sich nicht grundlegend von
anderen. Selbst wenn ihr Vermégen unermefdich grof3 ist,
konnen sie nicht mehr essen als die anderen da auch sie nur
einen Magen besitzen; und ihre Hande haben auch nicht mehr
Finger, die sie mit Ringen schmicken konnten. Sie kdnnen es
sich natlrlich leisten, ausgesuchte, teure Weine zu trinken und
die erlesensten Speisen zu essen. Leider schaden sie damit oft
ihrer Gesundheit. Viele Menschen, die nicht gezwungen sind,
korperlich zu arbeiten, verwenden einen grofen Teil ihrer
Energie darauf, Sport zu betreiben, aus Angst, dick oder krank
zu werden. So wie in meinem Fal: Ich gehe vid zu sdten
spazieren und muf3 daher jeden Tag meinen Hometrainer
besteigen! Genaugenommen zahlt es sich nicht wirklich aus,
reich zu sein, wenn es schliefdich darauf hinaudlauft! (lacht)

Sicherlich ist es befriedigend, sagen zu konnen: »lch bin
reichl« Das verleiht Energie, und die Gesellschaft interessiert
sich fur einen. Aber ist das wirklich den ganzen Stref3 wert, der
mit dem Aufbau eines Vermogens einhergeht? Oft verdirbt man
es sich mit einem Teil der Familie und der Gesellschaft, man
provoziert Eifersucht und Mif3gunst bel anderen Menschen.
Reiche Leute sind standig unruhig und auf der Hut.

Der einzige Vortell, den Reichtum meiner Meinung nach
bietet, besteht darin, dal3 man anderen besser helfen kann. Auf
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sozialer Ebene spielt man eine wichtigere Rolle, man verfugt
Uber groleren EinfluR. Wenn man in seinem Denken positiv
gestimmt ist, kann man viel Gutes bewirken. Ist man seiner
Umgebung gegentiber jedoch feindselig eingestellt, dann kann
man mit viel Geld noch mehr Unheil anrichten. Ich betone
immer wieder, dal3 wir verantwortlich fir diese Welt sind.
Waéren wir dank unseres Reichtums zum Beispiel in der Lage,
etwas Ntzliches zu tun, aber wir tun es nicht, dann verhalten
wir uns verantwortungs os.

Wir nehmen tagtaglich Nahrung zu uns, die andere fir uns
angebaut haben, und wir nutzen tagtéglich all die vielen
Annehmlichkeiten, die andere fur uns bereitstellen. Unterstiitzen
wir den Rest der Welt, sobald wir genug zum Leben haben! Was
gibt es Traurigeres, als ein Leben in Luxus zu verbringen, ohne
zum Gluck jener Menschen beizutragen, die nicht die gleichen
Chancen haben wie wir! Es gibt extrem arme Menschen.
Manche haben nicht genug zu essen - ganz zu schweigen von
Bildung und &rztlicher Versorgung. Wenn wir reich sind und
uns nur fr uns selbst interessieren, was mogen dann die von uns
denken, die unter derart schwierigen Umstanden |eben miissen?
Wie mogen Menschen reagieren, die von frih bis spéat arbeiten
und kaum etwas dabeil verdienen, wenn sie andere sehen, die im
UberfluR schwelgen, ohne sich auch nur im geringsten
anstrengen zu miussen? Liefern wir ihnen nicht alen Grund,
eiferstichtig und verbittert zu sein? Provozieren wir durch ein
solches Verhalten friher oder spater nicht zwangdaufig Hald
und Gewalt?

Wenn man viel Geld besitzt, sollte man es am besten dafir
verwenden, arme und leidende Menschen zu unterstiitzen und
ganz dlgemein den Bewohnern dieser Erde zu einem
glucklicheren Leben zu verhelfen, indem man Ldsungen fir ihre
Probleme findet. Den Armen zu helfen bedeutet nicht nur, ihnen
Geld zu spenden. Es hellét vor alem, hnen die Moglichkeit zu
geben, sich zu bilden, &rztliche Versorgung zu bekommen und
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se in die Lage zu versetzen, selbst fur die Befriedigung ihrer
Bedirfnisse sorgen zu kénnen.

Ganz fur sich allein im Uberflul zu leben bringt aso
Uberhaupt nichts. Statt dal3 Sie Ihr Leben damit verbringen, Ihr
Geld mit unntitzem Luxus zu verschwenden, stellen Sie es doch
in den Dienst am anderen. Wenn es Ihnen Spald macht, Ihren
Reichtum zur Schau zu stellen oder enorme Summen beim Spiel
auszugeben, kann man sicher nichts dagegen sagen, solange
Ihnen dieses Geld gehdrt und Sie niemandem schaden, aber
vielleicht betriigen Sie sich selbst damit:  Vielleicht
verschwenden Sie lhr ganzes L eben.

Wenn Sie reich sind, sollten Sie sich auch immer vor Augen
halten, dal3 Sie ein menschliches Wesen sind und sich als
solches nicht von einem Armen unterscheiden: Sie brauchen
genauso wie ale anderen lhren inneren Reichtum, und diese
Form des Reichtums gibt es nicht zu kaufen.

Im Moment wird die Kluft zwischen Arm und Reich immer
grofker. Mehr als finfhundert neue Dollar-Milliardare sind in
den letzten zwanzig Jahren dazugekommen. Im Jahr 1982 gab es
deren nur ganze zwolf. Mehr als hundert gibt es jetzt in Asien.
Man glaubt immer, Asien sei arm, aber auch in Europa und in
Amerika gibt es unzéhlige mittellose Menschen. Das Phdnomen
ist also nicht auf den Gegensatz zwischen Orient und Okzident
zu reduzieren. Den grof3en Ideologien wie dem Kommunismus
ist es nicht einmal ansatzweise gelungen, die Reichen dazu zu
bringen, ihren Besitz mit den anderen au teilen. In unserer Zeit
sollte sich jeder selbst der Notwendigkeit zu teilen bewufdt
werden. Dazu bedarf es natlrlich ener tiefgreifenden
Veranderung des Denkens: Es bedarf einer neuen Erziehung.

Langfristig haben die Reichen nichts zu gewinnen, wenn sie
es zulassen, dald sich die Lage auf der Wet weiter
verschlechtert. Sie werden sich nur noch besser vor dem Groll
der Armen schitzen missen und daher in sténdiger Angst leben,
was ja in enigen Landern bereits jetzt der Fall ist. Eine
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Gesdllschaft, in der die Reichen zu reich und die Armen zu arm
sind, bringt Gewalt, Kriminalitét und Burgerkrieg hervor. Fir
Agitatoren it es dann en leichtes, die Benachteiligten
aufzuwiegeln, indem sie sie glauben machen, auf ihrer Seite zu
kadmpfen. Daraus konnen sich ale moglichen Schwierigkeiten
ergeben.

Wenn Sie reich sind und den Armen in Ilhrem Umfeld helfen
und diese dank Ihrer Hilfe gestinder leben und ihre Taente und
Fahigkeiten entwickeln konnen, dann werden sie lhnen im
Gegenzug Liebe entgegenbringen. Trotz lhres Reichtums
werden Sie der Freund der Armen sein. Die Armen werden
zufrieden sein - und Sie selbst auch. Sind Sie nicht auch dieser
Meinung? Widerfahrt IThnen ein Ungliick, werden sie mit Ihnen
leiden. Wenn Sie sich jedoch in Threm Egoismus einkapseln und
nicht tellen, dann werden sie Sie hassen und sich an lhrem
Leiden ergdtzen. Wir sind alle soziale Wesen. Wenn uns unsere
Umwelt freundlich gesinnt ist, leben wir automatisch sicherer
und glucklicher.



An alle, die in Armut leben

Materielle Armut darf uns nicht daran hindern, grof3herzige
Gedanken zu haben. In Wirklichkeit sind die viel wichtiger als
jeder Reichtum. Deshab besitzen wir von dem Moment an, in
dem wir ein Gehirn und einen menschlichen Kérper haben,
ales, worauf es ankommt - auch wenn wir arm sind -, und es
gibt nicht den geringsten Grund zu resignieren und aufzugeben.
In Indien sage ich den Angehdrigen der untersten Kaste, die um
die Anerkennung ihrer Rechte kampfen, dal3 wir alle
menschliche Wesen sind, dal3 wir alle tGber dasselbe Potential
verfigen und sie sich nicht entmutigen lassen durfen, nur weil
sie arm sind und von den anderen Kasten ausgestof3en werden.

Es hilft Uberhaupt nichts, verbittert zu sein und sich gegen die
Besitzenden aufzulehnen. Sicher mussen die Reichen die Armen
respektieren, und wenn sie ihre Macht mifbrauchen, missen die
Armen sich verteidigen. Aber es fuhrt zu nichts, Neid oder
Eifersucht zu hegen. Wenn man selbst reich sein will, dann
sollte man viel eher im Rahmen der eigenen Méglichkeiten fir
bessere Bildung sorgen, als verérgert dazusitzen und nichts zu
tun. Wichtig ist, sich die Mittel zu verschaffen, die es braucht,
um unabhéangig zu sein.

Ich muf3 immer an die Tausenden von Tibetern denken, die
nach Indien gefliichtet sind, nachdem ich ins Exil gegangen war.
Sie haben alles verloren, sogar ihre Heimat, und die meisten von
ihnen waren vollig mittellos, sie bekamen weder Unterstiitzung
noch adaquate medizinische Versorgung. Sie muf3ten unter sehr
schwierigen Bedingungen bel Null anfangen. Alles, was sie
hatten, waren Zelte, mit denen sie sich vor der Hitze und dem
Monsun schitzen konnten. Sie mufdten im Urwald Parzellen
roden, die man ihnen zugeteilt hatte, und sie starben zu
Hunderten an Krankheiten, die in Tibet unbekannt sind. Und
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trotzdem haben nur ganz wenige von ihnen die Hoffnung
verloren, und erstaunlich schnell gelang es ihnen, diese
Schwierigkeiten zu Uberwinden und ihre Lebensfreude
wiederzugewinnen. Das zeigt, dal? man mit der rechten inneren
Einstellung auch unter schlimmsten Bedingungen glicklich sein
kann.

Wir durfen nicht dem Irrglauben verfallen, dal3 uns Komfort
und Reichtum Gliick bringen kdnnten, wenn in unserem Inneren
kein Friede herrscht.

Sicher hat jeder die Freiheit, seine materielle Armut auch
noch durch innere Armut zu verstarken. Erstrebenswerter ist es
jedoch, eine positive Haltung einzunehmen. Damit mdchte ich
nicht sagen, dal3 man sich nicht anstrengen soll, um die Armut
zu Uberwinden. Wenn Sie Opfer eines Unrechts sind, dann
kdmpfen Sie um lhre Rechte und verhelfen Sie der Wahrheit
zum Sieg, das ist sehr wichtig. In Demokratien ist die Tatsache,
dal} das Gesetz fur ale in gleicher Weise gilt, sehr hilfreich.
Aber bewahren Sie sich immer Ihre gute, freundliche Haltung.
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An die Kranken

Heute macht die Medizin grof3e Fortschritte. Aber trotz allem
spielt die geistige Verfassung eine Schltsselrolle bel der
Verhitung und Heilung von Krankheiten. Das ist nicht zu
leugnen.

Korper und Geist sind eng miteinander verbunden und
beeinflussen einander gegenseitig. Deswegen dirfen Sie nie die
Hoffnung verlieren, egal, wie <hwer Ihre Krankheit ist. Sagen
Sie sich, dal3 es immer ein Medikament gibt und Sie Chancen
auf eine Heillung haben. Halten Sie sich stets vor Augen, dal3 es
nichts bringt, sich zu quéen, denn das verstarkt das Leiden nur
noch zusdtzlich. Ich zitiere sehr gerne die Worte des indischen
Weisen Shantideva, der ungefahr folgendes sagte: Wenn es ein
Heilmittel gibt, wozu sich dann Uberhaupt Sorgen machen?
Nehmen wir doch einfach das Heilmittel. Wenn es kein
Heilmittel gibt, wozu sich dann Sorgen machen? Das
verschlimmert nur unseren Schmerz.

Die beste Medizin ist die Vorbeugung. Sie hangt eng mit
unserer Erndhrung und unseren Gewohnheiten zusammen. Viele
Menschen betreiben einen Mif3rauch von Alkohol oder Tabak.
Fur einen minimalen, verganglichen Genul3, der auf den
Geschmack und die Wirkung der darin enthaltenen Substanzen
zurickzuftihren ist, ruinieren sie ihre Gesundheit. Andere
machen sich krank, indem sie zu vid essen. Ich kenne
praktizierende Buddhisten, die an Retreats teilnehmen und sich
guter Gesundheit erfreuen, solange sie sich in ihren
Einsiedeleien in den Bergen aufhalten. Aber sobald sie ihre
Familie oder Freunde besuchen, um das Neujahrsfest oder
irgendeinen anderen Anlal3 zu feiern, schaffen sie es nicht, ihren
Appetit zu zigeln, und werden krank, (lacht)

Der Buddha sagte seinen Monchen, es s ein Fehler, nicht

43



genug zu essen, denn das schwéacht den Korper, aber er betonte
auch, dal? man durch ein zu ausschweifendes Leben seine
Energie aufbraucht. Er forderte uns damit auf, unsere Winsche
zu reduzieren und uns mit dem, was wir haben, zu begniigen und
uns spirituell zu entwickeln. Aber er meinte damit auch, dal wir
auf unsere Gesundheit achten sollten. Egal, ob wir zu viel oder
zu wenig essen: Beides kann krank machen. In unserem
alltaglichen Leben sollten wir das eine und das andere Extrem
vermeiden.



An die Behinderten und alle, die sie
pflegen

Wenn Sie korperlich behindert sind, dann sollten Sie sich
sagen, dal’d wir im Grunde unserer selbst alle gleich sind. Selbst
wenn eines lhrer Sinnesorgane seinen Dienst versagt,
funktioniert 1hr Geist wie der aler anderen Menschen. Lassen
Sie sich nicht entmutigen, versuchen Sie, in sich selbst
Sicherheit zu finden. Sie sind ein Mensch, der etwas aus seinem
L eben machen kann.

Ich habe einmal eine Schule fir Stumme besucht. Auf den
ersten Blick waren diese Kinder nicht in der Lage, wie wir zu
kommunizieren. Aber in Wirklichkeit bedienten sie sich blof3
anderer Mittel und konnten genauso gut lernen wie alle anderen.
Heutzutage konnen mit Hilfe von Apparaten auch Blinde lesen
und schreiben. Ja, es gibt sogar so manchen blinden Schrift-
steller. Ich habe im indischen Fernsehen einen Mann ohne Arme
gesehen, der mit seinen Fufken schreibt. Es ging zwar nicht sehr
schnell, aber er zeichnete die Buchstaben sehr genau.

Egdl, was kommt, verlieren Sie nie den Mut. Wer sich immer
wieder sagt »lch werde es schaffen«, wird auch sein Zid
erreichen. Wenn Sie hingegen denken »Das ist unmoglich, ich
verflige nicht tber alle notwendigen Fahigkeiten, ich schaffe es
nie«, dann werden Sie es auch nicht schaffen. Ein tibetisches
Sprichwort sagt treffend: »Man entkommt dem Elend nicht,
indem man seinen Mut verliert.« Was ich hier sage, gilt
natlrlich nicht fir Menschen, deren Gehirn geschéadigt ist und
die unféhig sind, normal zu denken.

Kommt ein Kind behindert auf die Welt, dann versteht es sich
von selbst, dad die Eltern und oft auch der Rest der Familie
Momente des Kummers und der Verzweiflung durchmachen.
Aber von einem anderen Blickwinkel aus gesehen, liegt im
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Umsorgen anderer eine Quelle des Glicks und der Befriedigung.
In buddhistischen Texten heif} es, man solle Wesen, die leiden
und sich nicht verteidigen konnen, besondere Liebe
entgegenbringen. Je mehr man ihnen hilft, desto tiefer das
befriedigende Gefuhl, wirklich niitzlich zu sein.

Anderen Menschen zu helfen ist ganz algemein das Beste,
was Menschen tun konnen. Wenn zuféllig jemand in Ihrer
unmittelbaren Umgebung vollkommen mittellos und wehrlos ist
oder an einer unheilbaren Behinderung leidet, dann sagen Sie
sich, dai3 IThnen eine einzigartige Gelegenheit geboten wird, und
stellen Sie sich voller Freude in den Dienst dieses Menschen.
Wenn Sie dies jedoch als eine unangenehme Verpflichtung
empfinden, dann wird Ihr Handeln nicht vollkommen sein, und
es werden dadurch unnétige Schwierigkeiten entstehen.
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An die Sterbenden und alle, die ihnen
beistehen

Der Tod ist ein kritischer Augenblick, und esist sinnvall, sich
gut auf ihn vorzubereiten. Machen wir uns die
Unausweichlichkeit des Todes bewufd. Anerkennen wir, dal3 er
untrennbar zum Leben gehort, da das Leben einen Anfang und
ein Ende haben mul. Es ist mifdig, ihm entkommen zu wollen.

Wenn wir diesen Gedanken sehr friih in uns verankern, dann
wird uns der Tod in dem Moment, in dem er sich einstdllt, nicht
als plotzliches, aulergewdhnliches Ereignis erscheinen, sondern
wir werden auf andere Art und Weise mit ihm umgehen kdnnen.

Es stimmt, dal3 die meisten von uns davor zurtickschrecken,
an den eigenen Tod zu denken. Wir verbringen den grofiten Teil
unseres Lebens damit, Dinge anzuhdufen und unzahlige Projekte
durchzufUhren, ganz so, as wirden wir ewig leben, als wére es
nicht sicher, dald wir eines Tages, vielleicht sogar morgen, gehen
und alles hinter uns lassen miissen.

Nach buddhistischer Auffassung ist es wichtig, sich schon
jetzt darin zu Uben, auf die rechte Art und Weise zu sterben.
Wenn die Lebenskréfte ihren Dienst einstellen, 16st sich die
grobe Schicht des Geistigen auf, und das feine Bewul3tsein, das
keinen korperlichen Trager braucht, kommt zum Vorschein. Das
bietet demjenigen, der sich entsprechend vorbereitet hat, die
einmalige Chance, einen Schritt in Richtung Erwachen zu tun.
Aus diesem Grund finden wir vor alem in den Tantras'
zahlreiche Meditationsmethoden beschrieben, die auf den Tod
vorbereiten.

Wenn Sie glaubig sind, dann machen Sie sich im Moment des
Sterbens Ihren Glauben bewul3 und beten Sie. Glauben Sie an

4 Die buddhistischen Tantras sind grundlegende Texte des Vajrayana
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Gott, so sagen Sie sich, dal3 es zwar traurig ist, am Ende des
Lebens angelangt zu sein, dald es aber gottgewollt ist und es
einen tieferen Grund geben muf3, der sich unserem Verstehen
entzieht. Diese Vorstellung wird IThnen gewil3 hilfreichsein.

Wenn Sie als Buddhist an die Wiedergeburt glauben, dann ist
der Tod fUr Sie nur ein Austausch der korperlichen Hille: Esist,
as wirde man neue Kleider anziehen, wenn die alten
abgetragen sind. Wenn sich unser physischer Trager aufgrund
innerer und aulerer Ursachen nicht mehr am Leben erhaten
kann, dann ist der Augenblick gekommen, ihn aufzugeben und
einen neuen anzunehmen. Unter diesen Umstédnden bedeutet
Sterben nicht das Ende der Existenz.

Fir jeden Glaubigen - egal ob er nun an Wiedergeburt glaubt
oder nicht - kommt es im Moment des Todes darauf an, die
Gedanken des groben Bewul3tseins auszuschalten und in sich
den Glauben an Gott oder enen anderen positiven
Geisteszustand hervorzurufen. Im Idealfall halt der Sterbende
seinen Geist so klar wie nur irgend moglich und vermeidet ales,
was ihn triben konnte. Wenn der Sterbende jedoch zu sehr
leidet und es nichts mehr gibt, was ihn zu einer heilsamen
Haltung motivieren konnte, dann ist es besser, wenn er nicht in
einem vollkommen bewufdten Zustand stirbt. In diesem Fall ist
es angebracht, ihm Beruhigungs- oder Betaubungsmittel zu
verabreichen.

Fir all jene Menschen, die keiner Religion angehoren oder
keinen spirituellen Weg gehen und deren Denken eine religiose
Weltsicht fremd ist, ist es im Moment des Todes sehr wichtig,
ruhig und entspannt zu sein und sich zu vergegenwartigen, dal3
der Tod ein natrlicher Prozef3, ein Teil des Lebensist.

Wenn Sie einem Sterbenden beistehen, dann nehmen Sie eine
Haltung ein, die seiner Personlichkeit und der Natur seiner
Krankheit entspricht und die auch berticksichtigt, ob er glaubig
ist oder nicht und ob er an eine Wiedergeburt glaubt oder nicht.
Vermeiden Sie es, wenn irgendwie moglich, aktiv Sterbehilfe zu
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praktizieren. Tun Sie dles, um ihm zu helfen, sich zu
entspannen, indem Sie rund um ihn eine friedliche Atmosphére
schaffen. Wenn Sie sich aufregen, dann wird der Geist des
Sterbenden von allen moglichen Gedanken gestort, und er wird
sich schlecht fuhlen. Buddhistisch gesprochen, laufen Sie dann
Gefahr, in ihm negative Tendenzen hervorzurufen.

Gehoren Sie der gleichen Religion an wie der Sterbende, dann
erinnern Sie ihn an ihm vertraute Ubungen oder helfen Sie ihm,
seinen Glauben neu zu beleben. Im Augenblick des Todes wird
sein Geist an Klarheit verlieren. Es wére unsinnig, ihn
aufzufordern, eine Ubung durchzufiihren, die ihm nicht sehr
gelaufig ist. Sobald sich sein grobes Bewul3tsein aufgel st und
die Phase des feinen Bewul3tseins eingesetzt hat, kann ihm nur
mehr die Kraft seiner spirituellen Praxis und positiver Gedanken
helfen.

Wenn der Kranke ins Koma falt und nichts mehr da ist auf3er
dem Kommen und Gehen seines Atems, wenn alle Gedanken
geschwunden sind und es unmoglich ist, seinen Geist aus der
Nichtbewuf3theit zurtickzuholen, dann handeln Sie je nach den
Erfordernissen der Situation. Ist die Familie des Sterbenden
wohlhabend und ist ihr der Sterbende so teuer, dald sie ales
versuchen will, um ihn am Leben zu erhaten, und sei es auch
nur einen Tag, dann ist es wichtig, dies zu versuchen. Auch
wenn es dem Sterbenden Uberhaupt nicht zu helfen vermag: Sie
konnen damit die Winsche der Menschen, die ihn lieben,
erflllen.

Gibt es keine Hoffnung, den Sterbenden wieder zu
Bewuldtsein zu bringen, und wére dies aulerdem en vid zu
kostspieliges Unterfangen, das die Angehorigen oder andere in
Schwierigkeiten bringen kdnnte, dann ist es besser, sich einfach
vom Sterbenden zu verabschieden.

Ich mochte hinzufigen, dal3 man nach buddhistischer
Auffassung zwar alles tun sollte, um dem Sterbenden Leiden zu
ersparen, aber es muli3 klar sein, dal3 der Sterbende dem Leiden
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nicht entkommen kann, denn er hat es ja selbst verursacht. Mit
anderen Worten: Er leidet aufgrund seiner friheren Handlungen
- seines Karma -, und die Wirkung dieser Handlungen ist
unausweichlich. Befande er sich an einem Ort, an dem die
materiellen Bedingungen sehr unzureichend sind, oder in einer
anderen Existenzform, in der niemand fur ihn sorgen kann, dann
wrde er noch mehr leiden. Da aber jetzt andere fur ihn sorgen
und seine Bedurfnisse stillen, ist es besser, wenn er in seinem
gegenwartigen Korper leidet. Natirlich ist es in erster Linie
Angelegenheit der Familie und der engen Angehérigen zu
entscheiden, ob sein Leben kinstlich verlangert werden soll oder
nicht.
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An alle, die viel arbeiten und wenig
Freizeit haben

Manche meiner Freunde nenne ich »Sklaven des Geldes«.
Ohne sich einen Augenblick der Entspannung zu goénnen, sind
sie standig unterwegs und reisen von Japan in die Vereinigten
Staaten und dann weiter nach Korea und wagen es nicht einmal,
Urlaub zu nehmen.

Natirlich kann man sich nur dariber freuen, wenn ihre
Aktivitdten dem Wohl anderer oder der Entwicklung ihres
Landes zugute kommen. Wer ein hohes Ziel verfolgt und Tag
und Nacht an dessen Verwirklichung abeitet, verdient unser
Lob. Aber selbst in diesem Fall ist es gut, sich von Zeit zu Zeit
eine Erholungsphase zu goénnen und sich seiner Gesundheit zu
widmen. Es ist besser, eine gute Sache langfristig zu betreiben,
und sei es mit geringerem Einsatz, als sich fur kurze Zeit Uber
Gebihr anzustrengen.

Wenn eine solch hektische Aktivitét nur der Befriedigung des
personlichen Ehrgeizes dient und man sich letzten Endes nur
verausgabt und seine Gesundheit ruiniert, dann ist es, as wirde
man sich selbst fur nichts und wieder nichts zerstéren.
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An alle, die im Gefangnis sind und die
sie dorthin bringen

Im algemeinen landen Menschen, die ein Verbrechen
begangen haben, im Gefangnis und werden damit aus der
Gesellschaft ausgeschlossen. In ihren eigenen Augen sind sie
dann schlechte Elemente, die die Gemeinschaft nicht mehr
haben will. Da sie keine Hoffnung haben, sich bessern oder ein
neues L eben beginnen zu kénnen, verhalten sie sich den anderen
Hé&ftlingen gegentber oft gewalttétig und mifdrauchen die
Schwécheren. Unter solchen Umsténden stehen die Chancen auf
Besserung schlecht.

Ich denke oft darUber nach, da3 mancher Heerfihrer, der
Tausende von Menschen getétet hat, als Held verehrt wird: Man
findet, er habe aul}ergewdhnliche Taten vollbracht, und stimmt
ein Loblied auf ihn an. Aber wenn en vollkommen
verzweifelter Mensch jemanden totet, dann behandelt man ihn
als Morder, sperrt ihn ein oder exekutiert ihn sogar. Auch gibt es
Menschen, die sich ungeheure Summen aneignen, die ihnen
nicht zustehen, ohne je verfolgt zu werden. Wenn jedoch jemand
aus purer Verzweiflung ein paar Geldscheine stiehlt, so wird er
in Handschellen abgefihrt und ins Gefangnis gesteckt.

Im Grunde sind wir alle potentielle Verbrecher, und die, die
wir ins Gefangnis werfen, sind in ihrem Inneren nicht schlechter
als wir selbst. Sie sind der Verblendung, der Begierde und der
Waut erlegen alles Krankheiten, unter denen auch wir leiden, der
eine mehr, der andere weniger. Unsere Pflicht ist es, den
anderen zu helfen, wieder gesund zu werden.

Die Gesellscheft darf digjenigen, die einen Fehler begangen
haben und als Kriminelle eingestuft werden, nicht ausschliefzen.
Auch Kriminelle sind nach wie vor vollwertige menschliche
Wesen, die Tell unserer Gesallschaft sind und sich sehr wohl
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verdndern konnen. Man muf3 in ihnen die Hoffnung und den
Wunsch wecken, ihrem Leben eine neue Richtung zu geben.

Ich habe einmal das Geféangnis von Delhi Tihar in Indien
besucht, wo eine Polizistin namens Kirian Bedi sich mit grof3er
Menschlichkeit um die Haftlinge bemiht. Sie gibt ihnen eine
Art spirituelle Unterweisung, lehrt sie zu meditieren und zeigt
ihnen Wege zur Erlangung eines inneren Friedens, der sie von
ihren Schuldgefihlen befreit. Die H&ftlinge sind gltcklich, wenn
sie merken, dald man sie liebt und sich mit ihnen auseinarder-
setzt. Noch vor ihrer Entlassung verwandeln sie sich in
zufriedene Wesen, die wieder Vertrauen in die menschlichen
Werte haben und wieder fahig sind, innerhalb der Gesellschaft
Zu leben. Wie man seht, kann man auf diese Weise vid
erreichen.

Auch in den Vereinigten Staaten habe ich Buddhisten
kennengelernt, die sich der Hé&ftlinge annehmen. Ich habe sie in
ihrer Arbeit bestarkt und ihnen gesagt, dal3 ich ihre Arbeit
aul¥erst sinnvoll finde.

Die Situation junger Straffalliger ist besonders traurig: Da hat
ein Leben gerade erst begonnen, und schon ist es wieder
verpfuscht. Ein Mangel an Erfahrung und ein sozial schwieriges
Milieu verleiten sie dazu, etwas Unrechtes zu tun - und das zu
einem Zeitpunkt, wo sie noch nicht die Zeit hatten, sich dartiber
klarzuwerden, was sie Uberhaupt mit ihrem Leben anfangen
sollen.

Der wichtigste Rat, den ich jungen Straffdligen, aber auch
allen anderen Haftlingen mitgeben mdchte, ist folgender: Gebt
nie die Hoffnung auf, euch bessern zu kénnen. Sagt euch immer:
»lch erkenne meinen Fehler, ich werde ihn wiedergutmachen,
ich werde positiv handeln, ich werde den anderen niitzlich sein.«
Wir sind alle imstande, uns zu verdndern. Wir besitzen ale
dasselbe Gehirn, dasselbe Potential. Nur wenn wir unwissend
oder verwirrt sind, kdnnen wir sagen, dald es fur uns keine
Hoffnung mehr gibt.
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Arme Héftlinge! Sie haben einen Fehler begangen, weil sie
plotzlich von negativen Emotionen Gbermannt wurden, und jetzt
sind sie aus der Gesdllschaft ausgeschlossen und haben nichts
mehr von diesem Leben zu erwarten.



An die Homosexuellen

Viele Leute fragen mich, was ich Uber Homosexuditét denke.
Fur digienigen, die einer Religion angehoren, ist es sicher das
Beste, sich bei der Entscheidung, was sie tun oder lassen sollen,
von ihrem Glauben leiten zu lassen. Manche Christen meinen,
Homosexualitét sei ein schweres Vergehen, andere teilen diese
Meinung nicht. Manche Buddhisten stehen zu ihrer
Homosexualitét, andere wiederum sind der Ansicht, dal? Homo-
sexualitét und Buddhismus einander praktisch ausschlief3en.

In den grundlegenden Texten des Buddhismus ist von zehn
schéadlichen Taten die Rede, die es zu vermeiden gilt. Dazu zéhit
auch sexuelles Fehlverhalten.® Damit ist vor allem gemeint, dai3
man einem Menschen nicht seinen Partner wegnehmen darf, es
fallen aber auch Homosexualitdt sowie oraler oder analer
Verkehr und Masturbation darunter. Das bedeutet aber nicht,
daf’ solche Praktiken einen Ausschluld aus dem Buddhismus zur
Folge haben. Keines der zehn Fehlverhalten - nicht einmal Mord
bewirkt, dal3 man dadurch aufhért, Buddhist zu sein. Wer einen
anderen Menschen totet, begeht natlrlich eine aulRerst
schéadliche Handlung. Wenn ein Monch versucht, ein derartiges
Verbrechen auch noch zu vertuschen, bricht er damit sein
M o6nchsgel Ubde und schliefdt sich so aus dem Monchsorden aus.
Aber er kann weiterhin den Weg praktizieren.

Wenn Sie keiner Religion angehtren und eine sexuelle
Beziehung mit einem Menschen des gleichen Geschlechts
eingehen wollen, die auf gegenseitigem Einversténdnis beruht
und bei der keinerlei Mif3brauch oder Vergewaltigung im Spiel
ist, und wenn Sie eine gewaltfreie Befriedigung darin finden, so

® Die neun anderen Fehlverhalten sind: Mord, Diebstahl, Verleumdung, Liige,
verletzende Worte, sinnloses Geschwitz, Habgier, Ubelwollen und irrige
Ansichten.

-55-



habe ich nichts dagegen einzuwenden. Meiner Meinung nach ist
es sogar ungerecht - und das ist ein wichtiger Punkt -, dai3
Homosexuelle manchma auf gesellschaftliche Ablehnung
stof3en, bestraft werden oder ihre Arbeit verlieren. Man darf sie
nicht auf eine Stufe mit Kriminellen stellen.

Nach menem Veséndnis und nach algemener
buddhistischer Auffassung stellt Homosexualitét in erster Linie
einen Verstol? gegen mache Verhadtensregeln dar; im
Unterschied zu einer Vergewaltigung, einem Mord oder anderen
Handlungen, die Menschen Leid zufiigen, ist sie aber an sich
nicht schadlich. Genau das gleiche gilt auch fir die
Masturbation. Deshalb gibt es Uberhaupt keinen Grund,
Homosexuelle auszugrenzen oder ihnen gegenuber eine
diskriminierende Haltung einzunehmen.

Ich méchte hinzufigen, dal3 es auch nicht richtig ist,
systematisch alle Religionen zu verdammen, die sexuelles
Fehlverhalten untersagen, nur weil dies nicht unseren
Vorstellungen oder unserer Lebensweise entspricht. Bevor wir
eine Regel kritisieren, sollten wir versuchen, die wahren
Hintergriinde zu verstehen.
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DIE FUNKTIONEN IN DER
GESELLSCHAFT
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An die Politiker

Die Politiker machen oft viele Versprechungen, um sich die
Gunst und die Unterstiitzung der Wahler zu sichern. »Ich werde
dies machen, ich werde jenes machen, ihr werdet schon sehen.«
Aber wenn sie wollen, dal3 man sie achtet und schétzt, wére es
meines Erachtens wichtiger, dal3 sie ehrlich sind und ihre
Uberzeugungen aufrichtig zum Ausdruck bringen.

Passen sich unsere Aussagen den Umstanden an, so werden
die Menschen das merken und sich wundern. »Einmal hat er das
gesagt, und jetzt sagt er das Gegenteil. Was soll nun stimmen«
Ehrlichkeit ist eine ganz wesentliche Eigenschaft. In unserer
Zeit, in der die Medien alles, was bekannte Personlichkeiten von
sich geben und tun, auf die Waagschale legen, ist es noch
wichtiger as friher, seinen ehrlichen Uberzeugungen treu zu
bleiben und zu ihnen zu stehen, egd, wie die Umstande sich
andern. Wenn wir immer ehrlich sind, dann werden uns auch
ale, denen unsere Ideen gefallen, unterstiitzen und sich uns
anschlief?en. Wenn wir uns jedoch opportunistisch verhalten,
wenn wir vor den Medien ale moglichen Versprechungen
abgeben, aber nach der nachsten Wahl unseren friheren
Aussagen keine Bedeutung mehr beimessen, dann wird unsere
Rechnung nicht aufgehen. Ein solches Verhaten ist nicht nur
unmoralisch, es ist auch dumm. Bel den néchsten Wahlen
werden wir die Rechnung dafir prasentiert bekommen. Wozu
geben wir uns so viel Mihe, wenn wir ohnehin nur einmal ein
Mandat erhalten?

Sobald man an die Macht gelangt ist, mul3 man sich sehr
genau Uberlegen, was man tut, aber auch, was man denkt. Wenn
man Minister, Président oder eine andere méchtige
Personlichkeit ist, dann wird man von alen Seiten hofiert und
geehrt, und man verflgt tUber grof3en Einflul3. In einer solchen
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Stellung mufd man sich seiner Gedanken und Motive besonders
bewuldt sein, denn sonst lauft man Gefahr, den eigentlichen Sinn
seiner Mission aus den Augen zu verlieren. Je mehr Leibwéchter
man um sich hat, desto genauer mul3 man selbst seinen Geist
bewachen.

Manche Menschen hegen die besten und reinsten Absichten,
bevor sie in ein Amt gewahlt werden. Aber sobald sie einmal
einen Posten bekleiden, sind sie ganz von sich eingenommen
und vergessen vollkommen, welches Ziel sie sich eigentlich
gesetzt hatten. Sie nehmen sich selbst als gute Menschen wahr,
die die Wéhler schitzen, und fuhlen sich unabkémmlich. Sie
glauben, sie konnten sich deshalb gewisse Launen erlauben und
tun und lassen, was sie wollen, ohne Rechenschaft ablegen zu
mussen. Selbst wenn sie verwerfliche Dinge tun, sagen sie sich,
daf’ es schon nicht so schlimm sein wird, denn sie erflllen ihre
Aufgabe ja sonst mit grofer Hingabe. Solche Menschen sind
anfélig fur Korruption.

Sobald wir Uber Macht und Einflu? verfigen, missen wir
doppelt wachsam sein.

Heutzutage haben die Menschen wenig Vertrauen in Politiker.
Das ist traurig. Fur viele ist die Politik ein »schmutziges
Geschéft«. Tatsachlich ist die Politik nicht an sich schmutzig. Es
sind die Menschen, die sie schmutzig machen. Genauso wenig
kann man behaupten, eine Religion s von Natur aus schlecht,
aber manchmal mif3brauchen korrupte Anhanger einer Religion
den Glauben. Die Politik wird erst dann schmutzig, wenn sich
die Politiker nicht moralisch verhalten. Das wirkt sich auf uns
ale negativ aus, denn die Politiker sind unverzichtbar. Vor
allem in Demokratien brauchen wir unbedingt eine Vielzahl von
Partelen, von denen einige an der Macht und enige in der
Opposition sind - und deshab brauchen wir Politiker und
politische Parteien, die unseren Respekt verdienen.

Zur Entlastung der Politiker sollten wir uns aber immer vor
Augen halten, dal3 es die Gesellschaft ist, die die Politiker
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hervorbringt. Wenn eine Gesellschaft nur an Geld und Macht
denkt, ohne sich um die moralischen Aspekte zu kiimmern, dann
dirfen wir uns nicht wundern, wenn die Politiker korrupt sind,
und wir dirfen sie auch nicht aleine fur diesen Zustand
verantwortlich machen.
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An die Juristen

In einer Gesdllschaft muld man zwangdaufig gewisse Gesetze
befolgen. Wer einen Fehler begeht oder durch seine Handlungen
Schaden verursacht, mul3 bestraft werden; wer sich
gesetzeskonform verhdlt, mul3 darin bestarkt werden. Das
System kann nur dann gut funktionieren, wenn es Gesetze gibt -
und Menschen, die darauf achten, dal? die Gesetze eingehalten
werden. Wenn diese Hiter des Gesetzes selbst nicht integer
sind, dann wird das System ungerecht. Ist nicht genau das in
gewissen Landern zu beobachten, da? die Reichen und
Mé&chtigen nicht verfolgt werden und keine Probleme haben,
ihre Prozesse zu gewinnen, wahrend den Armen schwere Strafen
aufgebrummt werden? Europa scheint hier ein besseres Beispiel
abzugeben. Im Orient ist es oft das Geld, das dartber ent-
scheidet, ob jemand schuldig oder unschuldig ist. Das ist traurig.

Gestern hat mir jemand erzahlt, die Richter in den Vereinigten
Staaten selen entweder fur oder gegen die Abtreibung, hétten
aber keine differenzierte Sicht der Dinge. Dabei ist es etwas
vollig anderes, ob man aus triftigen Grinden abtreibt - wenn
zum Beispiel das Leben der Mutter auf dem Spiel steht und man
sich zwischen dem Leben der Mutter und dem des Babys
entscheiden mul3 - oder ob man abtreibt, weil die Geburt eines
Kindes einen daran hindert, Urlaub zu machen oder neue Mobel
anzuschaffen. Aber aus der Sicht gewisser Richter besteht
zwischen diesen beiden Situationen offenbar kein Unterschied.
Es wére gut, dieses Thema einmal im Detail zu untersuchen, um
genau entscheiden zu konnen: In diesem Fall ist die Abtreibung
untersagt, in jenem ist sie erlaubt.

Vor kurzem hat mich ein argentinischer Richter gefragt, was
ich von der Todesstrafe als Mittel, dem Recht zur Geltung zu
verhelfen, hate. Meiner Meinung nach ist die Todesstrafe aus
vielerlei Grunden inakzeptabel, und ich winsche mir von
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Herzen, man wirde sie eines Tages Uberall auf der Welt
abschaffen. Die Todesstrafe ist vor allem deswegen eine auerst
einschneidende Malinahme, well se dem Verurtelten jede
Mdglichkeit nimmt, Wiedergutmachung zu leisten. Auch ein
Krimineller ist ein Wesen wie ale anderen, das sich je nach den
Umstanden bessern kann, so wie wir alle - Sie genauso wieich -
uns in gewissen Situationen schlecht verhalten. Geben wir
einem Kriminellen eine Chance. Betrachten wir ihn nicht als
Wesen, das ein ganzes Leben lang gefahrlich bleibt und dessen
man sich aus diesem Grund ein fir alle Male entledigen mul3.

Wenn unser Korper krank ist, zerstéren wir ihn ja auch nicht,
sondern versuchen, ihn zu heilen Warum sollten wir kranke
Elemente der Gesellschaft zerstbren, statt zu versuchen, sie
gesund zu pflegen?

Ich stellte diesem Richter menerseits eine Frage:
»Angenommen, zwei Menschen haben das gleiche Verbrechen
begangen und sind zu lebendanger Haft verurteilt worden. Der
eine ist Junggeselle, der andere hat kleine Kinder und ist deren
einziger Verwandter, weil die Mutter gestorben ist. Wenn sie
den zwelten einsperren, haben die Kinder niemanden mehr, der
sich um sie kimmert. Was machen Sie in einer solchen
Situation?«

Der Richter antwortete mir, dal3 das Gesetz fir beide Manner
die gleiche Strafe vorsieht. Es sei die Gesellschaft, die sich der
Erziehung der Kinder annehmen miisse.

Ich konnte mir nicht helfen, aber auch wenn beide Manner
aufgrund ihres Verbrechens die gleiche Strafe erhaten mufiten,
S0 besteht fir mich datrotz allem ein enormer Unterschied, denn
indem man den Vater bestraft, bestraft man auch die Kinder, die
sich nichts zuschulden haben kommen lassen. Der Richter
meinte nur, das Gesetz wisse auf solche Fragen keine Antwort.

Es wére wohl an der Zeit, dal3 die Juristen beginnen, sich
solche Fragen zu stellen.
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An alle, denen das Schicksal des
Planeten am Herzen liegt

Eine Handvoll Intellektuelle und Religionsvertreter und
zahlreiche Wissenschaftler sind sich der gravierenden Probleme,
die unsere Welt betreffen, sehr bewufdt: Klima, Kriege,
Hungersnéte, das Leiden enes grolen Tells der
Weltbevolkerung, die Kluft zwischen armen und reichen
Nationen. Doch sie beschranken sich darauf, ihren Standpunkt
zu erkléren, die konkreten Taten aber einer kleinen Anzahl von
Organisationen zu Uberlassen.

In Wirklichkeit sind wir alle betroffen. Wir ale sind
verantwortlich. Auch das gehoért zur Demokratie, meine ich. Wir
dle missen tun, was wir konnen, mit den aderen
zusammenarbeiten, die Probleme diskutieren und die
Verantwortlichen zu positiven Taten anhalten. Wir missen dle
Mil3sténde entschlossen kritisieren und die Vereinten Nationen
und die Regierungen anrufen. Wenn wir das tun, haben wir die
Moglichkeit, etwas zu bewirken.

Manche haten mich fir eine Art Prophet. Ich spreche aber
einfach nur im Namen zahlloser Menschen, die unter Armut,
Krieg und Waffenhandel leiden und nicht die Moglichkeit
haben, ihrer Stimme Gehor zu verschaffen. Ich bin nur ein
Sprachrohr. Ich strebe keinerlei Macht an, ich habe auch nicht
die Absicht, mich gegen die Welt zu stellen. Dazu hétte ich gar
nicht den Mut! (lacht)

Es ist nicht die Aufgabe eines von weit her gekommenen
Tibeters, ene solch auRerordentliche Verantwortung zu
Ubernehmen und sich in einen derartigen Kampf zu stiirzen. Das
waére toricht. FUr einen Mann in meinem Alter wéare es vielmehr
an der Zeit, sich zurlickzuziehen! Ich winsche mir, ich hétte
mehr Zeit zum Meditieren, um zu ener tieferen inneren
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Erfahrung finden zu konnen.

Aber ich werde unerschitterlich in meinem Engagement sein,
bis zu meinem Tod, selbst wenn ich im Rollstuhl zu Vortragen
gebracht werden muf3!



An die Lehrer

Ich bin Uberzeugt davon, dald Fortschritt oder Verfall der
Menschheit zu einem guten Teil von den Erziehern und Lehrern
abhangt und diese daher eine grofde Verantwortung zu tragen
haben.

Wenn Sie unterrichten, dann seien Sie bemuht, nicht nur
Wissen zu vermitteln, sondern versuchen Sie auch, in lhren
Schilern ein Gefuhl fir die grundlegenden menschlichen
Qualitéten zu wecken und in ihnen Redlichkeit, Mitgefthl, die
Fahigkeit zu verzeihen und Verstandnis fur andere Menschen
wachsen zu lassen. Diese Themen sollen nicht nur der
traditionellen Moral oder der Religion vorbehalten sein. Zeigen
Sie Ihren Schilern, dai3 diese Eigenschaften fur das Glick und
das Uberleben der Welt ganz einfach unverzichtbar sind.

Lehren Sie lhre Schiler, mit anderenin Dialog zu treten und
Konflikte ohne Gewaltanwendung zu l6sen; lehren Sie sie, sich
im Falle von Unstimmigkeiten fUr das zu interessieren, was der
andere denkt. Bringen Sie ihnen bei, die Dinge nicht von einem
engen Standpunkt aus zu beurteilen und nicht nur an sich selbst,
an ihre Gemeinschaft, ihr Land, ihre Rasse zu denken, sondern
sich bewuf3t zu werden, dal3 alle Wesen die gleichen Rechte und
die gleichen Bedirfnisse haben. Versuchen Sie, in ihnen ein
Gefuhl fur Verantwortung zu wecken, zeigen Sie ihnen, dai3
nichts, was wir tun, wirkungslos ist, sondern alles den Rest der
Welt beeinfluft.

Begniigen Sie sich nicht mit Worten, seien Sie selbst ein
Vorbild. Dann werden sich die Schiler besser an das erinnern,
was Sie ihnen sagen.

Kurz gesagt: Zeigen Sie sich in jeder Hinsicht verantwortlich
fur die Zukunft Ihrer Schiiler.
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An die Wissenschaftler

Es gibt zwar einige Bereiche in Wissenschaft und Technik, in
denen Entdeckungen keine schwerwiegenden Konsegquenzen
haben, aber das gilt sicher nicht fir Bereiche wie Genetik oder
Nuklearphysik, deren Anwendung &ulRerst nitzlich, aber auch
auderst schadlich sein kann. Die Wissenschaftler, die in solch
heiklen Gebieten tétig sind, sollten sich ihrer Verantwortung
bewul sein und nicht die Augen vor den mdglichen
Katastrophen schlief3en, die ihre Arbeit nach sich ziehen kann.

Spezialisten haben oft eine viel zu eingeschrankte Sicht.
Manchma geben sie sich nicht wirklich die Miuhe, ihre
Forschungen in einen grofReren Zusammenhang zu stellen. Ich
will thnen damit keine bosen Absichten unterstellen, aber wenn
sie sich ausschliefdlich mit einem sehr speziellen Gebiet be-
schéftigen, bleibt ihnen gar nicht die Zeit zu bedenken, welche
langfristigen Wirkungen ihre Entdeckungen haben konnten. Ich
bewundere Einstein, weil er vor den moglichen Gefahren seiner
eigenen Forschung im Bereich der Kernspaltung gewarnt hat.

Oberste Prioritéat fur einen Wissenschaftler mul3 es sein, mit
seiner Arbeit nicht zu schaden. Ich denke im speziellen an
maogliche Gefahren der Genforschung. Die Aussicht, dal3 man
eines Tages durch Klonen Wesen herstellen kann, deren einziger
Daseinszweck darin besteht, Ersatzteile fur jere zu liefern, die
sie brauchen, scheint mir eine erschreckende Zukunftsvision zu
sein. Ich kann auch den Einsatz menschlicher Foten zu
Forschungszwecken nur verdammen, und als Buddhist bin ich
gegen die Vivisektion und alle anderen grausamen Praktiken,
die an fuhlenden Wesen - auch fir Forschungszwecke -
vorgenommen werden. Wie kann man einer Kategorie von
Wesen das Recht, nicht zu leiden, verweigern, wahrend man
dieses Recht fur sich lauthals einfordert?
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An die Geschéaftsleute

Im allgemeinen sage ich den Geschéftsleuten, daf3
Wettbewerbsdenken nicht schlecht ist, solange damit folgendes
gemeint ist: »lch will mein Bestes geben, ich will ganz nach
oben, so wie die anderen.« Allerdings ist es nicht zulassig,
andere mit unlauteren Mitteln - indem man sie tduscht,
verleumdet und manchmal sogar tétet - um ihren Erfolg zu
bringen.

Halten wir uns vor Augen, dald unsere Konkurrenten Leute
sind, die die gleichen Rechte und Bedirfnisse haben wie wir.
Wie im Fal der Eifersucht missen wir uns sagen, dald sie
genauso wie wir zur Gesellschaft gehdren. Um so besser, wenn
sie Erfolg haben.

Die einzige wettbewerbsorientierte Haltung, die ich gelten
lassen kann, besteht darin, seine eigenen Talente zu erkennen
und mit unerschitterlicher Entschlossenheit zu arbeiten und sich
dabel zu sagen: »Ich kann etwas, und auch wenn mir niemand
hilft, werde ich es schaffen.«
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An die Autoren und Journalisten

Autoren und Journalisten haben grofRen Einflul3 auf die
Gesellschaft. lhre Schriften bleiben Uber die Jahrhunderte
erhalten, wohingegen ein Menschenleben kurz ist. Die Schriften
eines Buddha, eines Shantideva® und anderer groRer
buddhistischer Meister konnten nur deshalb, weil sie schriftlich
festgehalten waren, Uber so lange Zeit hinweg die Lehre von
Liebe und Mitgefihl und die altruistische Haltung des
Erweckungsgeistes verbreiten, und nur deshalb kénnen wir sie
heute noch studieren. Andere Texte haben leider grof3es Leid
verursacht, zum Beispiel jene Texte, die die extremen
Ideologien des Faschismus und des Kommunismus verbreiteten.
Die Autoren haben indirekt die Macht, Millionen von Menschen
Glick und Unglick zu bringen.

Journalisten sage ich meistens folgendes. In unserer Zeit
kommt Ihnen dank der Macht, die Sie Uber die Meinung der
Menschen haben, vor alem in demokratischen Landern, eine
immense Verantwortung zu. Eine Ihrer nitzlichsten Aufgaben
besteht meines Erachtens darin, Lige und Korruption zu
bekdmpfen. Untersuchen Sie ehrlich, unvoreingenommen und
im Detail das Verhalten der Regierungschefs, der Minister und
anderer Mé&chtiger. Als der Skandal rund um das Liebesleben
von Président Clinton ruchbar wurde, fand ich esrichtig, dal3 der
Prasident des méchtigsten Landes der Welt wie jeder andere
Birger vor Gericht gebracht werden konnte. Es ist lobenswert,
wenn Journalisten die Aktivitdten von Personlichkeiten des
offentlichen Lebens untersuchen, um herauszufinden, ob sie das
Vertrauen, das ihnen die Wahler entgegenbringen, auch
verdienen. Aber es ist wichtig, dal3 solche Recherchen auf
ehrliche Weise erfolgen, ohne Voreingenommenheit und

6 Siehe FuRnote 2
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Tauschungsmandver. Es darf nicht Ihr Ziel sein, den Ruf eines
politischen Feindes oder einer gegnerischen Partel zu ruinieren,
nur damit Ihr eigenes Lager triumphieren kann.

Journalisten sollten die positiven Seiten der Menschen stéarker
in den Vordergrund ricken. Im allgemeinen interessieren sie
sich fur brandaktuelle Ereignisse, vor allem wenn es sich um
Horrormeldungen handelt. Im Grunde ihrer selbst betrachten die
Menschen einen Mord as eine unannehmbare, schockierende
Tat, die nicht begangen werden dirfte. Deshalb findet man die
Berichte dartiber auch auf Seite eins der Zeitungen. Das gleiche
gilt auch fur Korruption und andere Vergehen. Andererseits
erscheint es uns nicht der Rede wert zu sein, dald wir unsere
Kinder erziehen, uns um die Alten kimmern oder Kranke
pflegen.

Diese Berichterstattung legt nahe, dal3 Mord, Vergewaltigung
und andere Gewalttaten ganz norma waren. Wir ale, und
insbesondere die jungen Leute, laufen Gefahr zu glauben, die
menschliche Natur sei grausam und es gébe kein Mittel, solche
Greuel zu verhindern. Wenn das eines Tages ale meinen,
werden wir jede Hoffnung auf eine menschenwirdige Zukunft
verloren haben. Dann werden wir uns vielleicht fragen: Wenn es
sowieso nicht gelingt, Menschlichkeit zu leben und Frieden in
die Welt zu bringen was ist dann noch gegen Terrorismus
einzuwenden? Wenn es ohnehin nichts bringt, den anderen zu
helfen, warum nicht gleich aufhdren, sich fir andere
elnzusetzen, und nur noch an sich denken?

Sie as Journalist sollten sich dieses Problems bewuf3t werden
und die Verantwortung dafir tbernehmen. Selbst wenn Ihre
Horer oder Leser gar nicht so erpicht darauf sind, berichten Sie
trotzdem auch vom Guten, das Menschen tun.
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An die Bauern

Bauern und alle, die in der Landwirtschaft arbeiten, spielen
eine entscheidende Rolle beim Schutz oder der Zerstérung
unserer Natur und Gesundheit. Die Verseuchung des
Grundwassers, der Uberméldige Einsatz von Dungemitteln und
Pestiziden und andere Schaden, die regelmaliig ans Tagedicht
kommen, machen immer deutlicher, in welchem Mald der
Mensch fir die Schadigung des Okosystems und das
Auftauchen neuer Ubel verantwortlich ist. Die Krankheit BSE,
die auf die Verfitterung von Tiermehl zurlckzufthren i, ist ein
besonders schreiendes Beispiel. Eigentlich mufden die
Verantwortlichen bestraft werden, aber anscheinend wirft man
niemandem etwas vor, sondern tétet die Kihe, die Opfer dieser
Seuchesind...

Ich denke, wir sollten in der Landwirtschaft viel weniger
chemische Produkte verwenden und so naturnah wie nur
maoglich arbeiten. Das wirde walrscheinlich kurzfristig die
Gewinne senken, aber langfristig gesehen wirde es sich positiv
auswirken. Es wére auch sinnvoll, GrofRe und Anzahl
umweltschadigender industrieller Zuchtbetriebe zu reduzieren.
Die unnatirlichen Futtermittel, die man an die Tiere verfittert,
bergen unvorhersehbare Risken, wie man heutzutage feststellen
muf3. Berlicksichtigt man die Verschwendung von Zeit, Geld
und Energie sowie das unsinnige Leiden, das sie verursachen, so
kann man nur zu der Meinung gelangen, dal? es vidlleicht doch
sinnvoller wére, andere Methoden einzusetzen.

Ich méchte auch ein paar Worte zu den Tieren selbst sagen.
Alle fuhlenden Wesen haben ein Recht zu leben. Esist klar, dal3
auch die Sdugetiere, die Vogel und Fische Lust und Schmerz
verspiren und daher ebenso wenig leiden wollen wie wir selbst.
Wenn man diese Tiere schlecht behandelt, einzig und allein, um
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Profit zu machen, dann handelt man - auch wenn man nicht
Buddhist ist - gegen fundamentale moralische Werte.

Ich méchte noch hinzufiigen, dal3 ein Mensch, der nicht im
geringsten zogert, ein Tier zu téten oder es zu qudlen,
logischerweise auch seinesgleichen gegentiber wenig Mitgefuhl
verspurt. Es ist immer geféhrlich, das Leiden eines Wesens zu
ignorieren, egal, um welches Wesen es sich handelt, und selbst
dann, wenn wir glauben, es opfern zu missen, weil es der
Allgemeinheit zugute kommt. Leiden zu leugnen oder zu
verdrangen scheint eine bequeme L6sung, aber eine solche
Haltung 6ffnet in Wirklichkeit allen Exzessen Tiur und Tor, wie
man in Kriegszeiten immer wieder beobachten kann. Sie zerstort
auch unser eigenes Gluck. Deswegen betone ich immer wieder,
da3 Mitleid und Mitgefuhl letzten Endes immer uns selbst
zugute kommen.

Mancher mag einwerfen, dal3 sich Tiere gegenseitig fressen.
Das stimmt, aber man kann nicht leugnen, dal? Tiere, die andere
Tiere fressen, ein einfaches und sehr direktes Verhaten an den
Tag legen: Wenn sie Hunger haben, téten sie; wenn sie keinen
Hunger haben, téten sie nicht. Dieses Verhalten unterscheidet
sich grundlegend von dem der Menschen die Millionen von
Kuhen, Schafen, Hihnern und anderen Tieren umbringen, um
Gewinne zu machen.

Ich begegnete einmal einem polnischen Juden, einem
intelligenten und herzensguten Menschen. Da er Vegetarier war,
wir Tibeter aber keine Vegetarier sind, meinte er mir gegentber:
»lch esse keine Tiere, aber wenn ich sie essen wirde, so hétte
ich den Mut, sie selbst zu téten.« Wir Tibeter lassen die Tiere
von anderen téten und essen sie dann! (lacht)
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An alle, die Krieg fuhren

In jeder menschlichen Gesellschaft gibt es schlechte
Menschen, die viele Probleme verursachen, und es bedarf
wirksamer Mittel, um zu verhindern, dal3 sie Schaden anrichten
konnen. Wenn keine andere Wahl bleibt, mul3 man sich dazu
durchringen und bewaffnete Kréfte einsetzen.

Meiner Meinung nach darf eine Armee nicht dazu dienen,
eine Doktrin zu verbreiten oder in ein anderes Land einzufallen,
sondern nur dazu, im absoluten Notfall den Machenschaften
jener ein Ende zu setzen, die das Wohlergehen der Menschen
zerstoren und Chaos stiften. Das einzige akzeptable Ziel eines
Krieges ist das Gluck aller und nicht irgendwelche private
I nteressen.

Der Krieg ist aso nichts anderes as eine Notlésung. Die
Geschichte zeigt uns, dal3 Gewalt Gewalt hervorbringt und nur
in den seltensten Fallen Probleme 16st. Im Gegenteil: Meist
schafft se unermefdiches Leid. Selbst wenn es weise und
logisch erscheint, zur Beendigung von Konflikten Gewalt
einzusetzen, kann man nie sicher sein, ob man damit nicht die
Glut anfacht, statt das Feuer zu |6schen.

Heute ist der Krieg ein kalter, unmenschlicher Krieg. Dank
moderner Waffen ist es moglich, Tausende von Menschen zu
téten, ohne riskieren zu mussen, selbst getdtet zu werden, ja,
man mufld nicht einmal das Leid sehen, das man verursacht.
Digenigen, die den Befehl zu téten geben, befinden sich oft
Tausende von Kilometern weit weg vom Schlachtfeld. Und es
sind die Unschuldigen, die Kinder und Frauen, die nichts
anderes wollen als leben, die sterben oder zu Krippeln werden.
Fast kénnte man die Kriege friherer Zeiten herbeisehnen, bei
denen der Kriegsherr seine Truppen anfuhrte; sein Tod
bedeutete im algemeinen en Ende der Feindseligkeiten.
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Zumindest mifte man dem Krieg wieder eine menschliche
Dimension verleihen.

Sobald Menschen Waffen in die Hande bekommen, neigen sie
dazu, sich ihrer auch zu bedienen. Meiner Meinung nach dirfte
es Uberhaupt keine nationalen Armeen mehr geben. Die Welt
sollte entmilitarisiert werden, bis auf eine multinationale Kraft,
die nur dann interveniert, wenn der Frieden in einer Region der
Welt bedroht ist.

Alle sprechen von Frieden, aber man kann Frieden im
AuReren nicht verwirklichen, wenn im eigenen Inneren Wut und
Hal3 regieren. Genauso ist der Wunsch nach Frieden unvereinbar
mit jedem Welttristen. Die Atomwaffen gelten als
abschreckendes Mittel, aber das scheint mir auf lange Sicht
keine weise oder wirksame Methode zu sein.

Gewisse Lander geben kolossade Summen fiur die
Entwicklung dieser Waffen aus. Da wird unendlich viel Geld,
Energie und Talent verschwendet, gleichzeitig wachst aber auch
die Angst, dal3 alles auf3er Kontrolle geraten konnte.

Es liegt an uns allen, den Kriegen ein Ende zu setzen. Man
kann zwar die Namen jener Menschen nennen, die enen
Konflikt ausgelést haben, aber man kann nicht so tun, als
wirden sie aus dem Nichts kommen oder vdllig losgeldst
agieren. Sie sind Mitglieder der Gesellschaft, zu der ein jeder
von uns gehdrt und fir die ein jeder seine Verantwortung tragt.
Wenn wir Frieden in der Welt schaffen wollen, dann miissen wir
zuerst Frieden in uns selbst schaffen.

Voraussetzung fur den Frieden in der Welt ist der Friede im
Geist. Der Friede im Geist kann aber nur entstehen, wenn wir
uns bewuldmachen, dal? alle Menschen wie Mitglieder ein und
derselben Familie sind, trotz aller Unterschiede im Glauben, in
den Ideologien, in den politischen und wirtschaftlichen
Systemen. Verglichen mit dem, was uns verbindet, sind diese
Unterschiede nur Nebensachlichkeiten. Vor allem aber sind wir

-73-



ale Menschen, die denselben winzigen Planeten bewohnen. Und
ginge e nur ums bloRe Uberleben: Wir missen
zusammenarbeiten, die einzelnen wie die Nationen.
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An alle, die sich anderer Menschen
annehmen

Alle Menschen, die ihr Leben in den Dienst am anderen
stellen - s es nun im Bereich der Gesundheit, der Erziehung,
im spirituellen, familidren und sozialen Leben oder in einem
vollig anderen Bereich -, erfillen mich mit tiefster Freude. Jede
menschliche Gesellschaft bringt eine Menge Probleme und Leid
hervor. Wer sein moglichstes gibt, um diese Schwierigkeiten zu
|6sen, verdient Lob.

Vom buddhistischen Standpunkt aus gesehen ist es wichtig,
dem anderen nicht einfach aus Pflichtgefihl oder zum
Zeitvertreib zu helfen - so wie viele Menschen zum Zeitvertreib
ihren Garten pflegen. Hilft man hingegen aus Liebe und
Mitgefuhl, mit einem Lacheln und freundlichen Worten, dann
wird man den anderen ganz sicher glicklich machen. Selbst
wenn man dasselbe tut, wie derjenige, der aus Pflichtgefuhl
hilft, die positive Wirkung ist doch unendlich viel grof3er.

Als Arzt sollten Sie die Kranken nicht aus Routine heraus
behandeln. Die Patierten werden dann das Gefiihl bekommen,
dal? man sich ihrer nicht wirklich annimmt, dal3 man sie nicht
aufmerksam untersucht oder sie wie Versuchskaninchen
behandelt.

Manche Chirurgen, die nichts anderes tun as operieren,
nehmen ihre Patienten nur mehr as Maschinen wahr, die
repariert werden miissen; sie sind sich nicht mehr bewuf3t, dai3
es sich um Menschen handelt. Sie haben den Menschen selbst
aus den Augen verloren; sie sehen nur mehr Organe, die sie
aufschneiden, ersetzen und wieder zusammennéhen, als ob sie
Autoersatzteile oder Holzstiicke vor sich hétten.

Wenn man mit anderen Menschen zu tun hat, ist es sehr
wichtig, eine atruistische Haltung zu entwickeln. Diese Haltung

-75-



kommt nicht nur dem zugute, dem sie entgegenbracht wird,
sondern auch dem, der sie in sch kultiviert. Je mehr uns das
Wohlergehen anderer Menschen am Herzen liegt, desto besser
sorgen wir auch fur unser eigenes Glick. Aber daran durfen Sie
nie denken, wenn Sie Gutes tun! Erwarten Sie keine
Gegenleistung, haben Sie nur das Wohlergehen des arderen im
Auge.

Genauso wenig sollten Sie sich gegentiber dem Menschen,
dem Sie helfen, Uberlegen fuhlen. Egal, ob Sie ihm Ihr Geld,
Ihre Zeit oder Ihre Energie opfern, tun Sie es stets aus einer
Haltung der Demut heraus, auch dann, wenn der andere
schmutzig, schwéchlich, dumm oder in Fetzen gekleidet ist.
Wenn ich einem Bettler begegne, dann bemihe ich mich immer,
ihn nicht als einen Unterlegenen zu sehen, sondern als
Menschen, der sich in keinster Weise von mir unterscheidet.

In diesem Zusammenhang ist auch ein anderer Punkt wichtig:
Wenn Sie jemandem helfen, dann begnigen Sie sich nicht
damit, seine unmittelbaren Probleme zu lésen, indem Sie ihm
zum Beispiel Geld geben. Geben Sie ihm auch die Mittel in die
Hand, die esihm erlauben, seine Probleme selbst zu |6sen.
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LEBENSWEISE UND
GESINNUNG
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An alle, die gltcklich sind

Man kann auf unterschiedliche Weise gliicklich sein. Manche
Menschen leben aufgrund einer geistigen Stérung in einem
Zustand naiven Glucks. Fir sie ist immer ales in Ordnung.
Dieses Gliick ist aber nicht das Gliick, um das es uns hier geht.

Fir andere grindet das Gluck auf dem Besitz materieller
Guter und auf sinnlicher Befriedigung. Wir haben bereits auf die
Fragwuirdigkeit dieser Einstellung hingewiesen. Auch wenn Sie
sch aus diesem Grund fur wirklich glicklich halten - Sie
werden doppelt leiden, wenn lhnen die Umsténde nicht mehr
wohl gesinnt sind.

Andere wiederum sind glucklich, weil sie moralisch denken
und handeln. Das ist das Glick, das wir brauchen, denn dieses
Glick hat tiefere Wurzeln und hangt nicht von den Umstéanden
ab.

Um dauerhaft glucklich sein zu konnen, missen wir
zuallererst erkennen, dald auch Leid zum Leben gehort. Das ist
vielleicht anfangs deprimierend, aber auf lange Sicht kénnen wir
mit dieser Einstellung nur gewinnen. Wer es vorzieht, die
Wirklichkeit zu leugnen, indem er Drogen nimmt, das falsche
Glick in einer blinden Spiritualitét sucht oder ungezigelt lebt,
nur um nicht nachdenken zu mussen, erwirkt dadurch blof3 einen
kurzen Aufschub. Wenn dann die Probleme akut werden, sind
diese Menschen oft nicht gegen Schwierigkeiten gefeit und
»erfillen das Land mit ihren Klagen«, wie man in Tibet sagt.
Zorn oder Verzweiflung Uberkommen sie, und zu den
anfanglichen Schwierigkeiten gesellt sich der Schmerz.

Versuchen wir herauszufinden, woher unser Leiden kommt.
Wie jedes andere Phanomen ist es das Ergebnis unendlich vieler
Ursachen und Umstande. Hingen unsere Gefuhle jeweils nur
von einer einzigen Ursache ab, dann mifdten wir nur ener
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einzigen »Glicksursache« ausgesetzt sein, und wir wéren
hundertprozentig gltcklich. Wir wissen aber genau, dal3 dem
nicht so ist. Geben wir also die Vorstellung auf, dal3 uns nur
etwas Bestimmtes fehlt zum Gluck, das wir nur finden maf3ten,
um nicht mehr zu leiden. Anerkennen wir, dal3 das Leiden Teil
des Lebens oder, buddhistisch gesprochen, des Samsara, des
Kreislaufs der bedingten Existenzen, ist. Wenn wir Leiden als
etwas Negatives oder Abnormales betrachten, dann fuhren wir
ein erbarmliches Leben, denn dann werden wir Opfer unserer
Einstellung. Glick ist nur dann méglich, wenn selbst das, was
wir as Leid ansehen, uns nicht unglicklich macht.

Nach buddhistischer Auffassung fuhrt die Beschaftigung mit
der Existenz des Leids nie zu Pessmismus oder Verzweiflung.
Sie 1a% uns die eigentlichen Griinde fur unser Unglucklichsein
erkennen, ndmlich Begierde, Hal3 und Nichtwissen, und durch
dieses Erkennen konnen wir uns davon befreien. Mit
Nichtwissen ist hier das Unversténdnis fur die wahre Natur der
Wesen und Dinge gemeint. Es ist die Ursache der beiden
anderen Gifte. Sobald das Nichtwissen sich auflost, haben Hal3
und Begierde keine Grundlage mehr, und die Quelle des Leids
ist erschopft. Daraus ergibt sich ein spontan altruistisches Glick,
das nicht mehr der Spielball negativer Gefuhle ist.
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An alle, die ungltcklich sind

Das ist ein wichtiges Thema. Ich habe bereits von zwei Arten
von Befriedigung gesprochen. Die erste grindet auf unseren
sinnlichen Wahrnehmungen, die zweite auf unserer Gesinnung.

In den industrialiserten Landern begegnet man vielen
unglicklichen Menschen. Es fehlt ihnen an nichts, sie erfreuen
sich eines bequemen Lebens, aber sie sind unzufrieden mit
ihrem Schicksal. Sie machen sich aus Eifersucht oder irgend-
einem anderen Grund ungltcklich. Manche leben in sténdiger
Erwartung einer Katastrophe, andere glauben, das Ende der
Welt stiinde unmittelbar bevor. Diese Menschen sind ihres
eigenen Unglicks Schmied, weil sie nicht imstande sind,
vernunftig zu denken. Gelange es ihnen, die Dinge aus einem
anderen Blickwinkel zu betrachten, dann verschwénden auch
ihre inneren Qualen.

Es gibt auch Menschen, die tatsachlich Grund haben zu
klagen, die krank sind oder Not leiden, die Opfer von
Katastrophen sind oder ungerecht behandelt werden. Aber auch
sie haben oft die Mdglichkeit, ihre Situation zu verandern. Auf
materieller Ebene kdnnen und miissen sie wieder gesund werden
und ihre Peiniger zur Rechenschaft ziehen;, sie muissen vor
Gericht gehen und Wiedergutmachung verlangen oder mit
vollem Einsatz arbeiten, sollte es ihnen an Nahrung und
Kleidung mangein. Und ihre Einstellung konnen sie
beeinflussen, indem sie einen positiven Standpunkt einnehmen.

Im algemeinen ist es unsere Gesinnung, die den Grad unseres
Leidens bestimmt. Wenn wir zum Beispiel krank sind, besteht
die einzig sinnvolle Reaktion auf die Krankheit darin, alles in
Bewegung zu setzen, um gesund zu werden: enen Arzt
beiziehen, eine Behandlung Uber sich ergehen lassen, gewisse
Ubungen machen... Aber im allgemeinen verkomplizieren wir
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die Dinge, indem wir mit unserem Schicksal hadern und so das
korperliche durch das geistige Leid verschlimmern. Leiden wir
an ener schweren Krankheit, sehen wir sie oft aus dem
negativsten aller moglichen Blickwinkel: »Das ist wirklich das
Schlimmste, was mir passieren konnte! Wéren es wenigstens
meine Beine, die nicht funktionierenl« Statt uns zu sagen, dafi3
unzahlige andere Menschen mindestens genauso leiden wie wir,
beklagen wir uns, as wéren wir die einzigen Kranken auf der
Welt.

Aber es ist auch méglich, die umgekehrte Haltung einzu
nehmen. Wenn zum Beispiel unsere Arme geléhmt sind, kdnnen
wir uns sagen: »Meine Arme versagen mir ihren Dienst, aber
meine Beine tragen mich noch.« Und wenn unsere Beine uns
nicht mehr gehorchen: »Meine Beine tragen mich nicht mehr,
aber ich kann mich mithilfe eines Rollstuhls fortbewegen und
meine Handen gebrauchen.« So einfache Gedanken reichen, um
uns Trost zu spenden.

Kurz: Egal, in welcher Situation wir uns befinden, es ist
immer moglich, etwas Positives darin zu sehen, vor alem in
unserer Zeit, in der die moderne Technik uns zusétzliche Grinde
liefert, nicht zu verzweifeln. Es ist immer mdglich, auf geistiger
Ebene enen Weg zu finden, um ein durch rede Umstande
ausgelostes Leid zu mindern. Der Fall, dald wir nur Grund zum
Leiden haben und uns nichts Trost spenden kann, ist aul3erst rar.
Leiden Sie an einer Krankheit, dann rufen Sie sich deren
positive Seiten in Erinnerung. Das kann lhnen eine gewisse
Linderung verschaffen.

Selbst wenn diese Krankheit langwierig und schwer ist, gibt
es scher en Mitte, um der Verzweflung nicht vadllig
ausgeliefert zu sein. Wenn Sie Buddhist sind, sagen Sie sich:
»Mo6ge mich diese Krankheit von den schlechten Taten, die ich
in der Vergangenheit begangen habe, reinigen! Mogen zu
meinen Schmerzen noch die der anderen hinzukommen und
mich an deren Stelle befadlen!« Denken Sie auch an die
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unzadhligen Geschopfe, die genauso leiden wie Sie, und beten
Sie daflr, dal3 Ihre Schmerzen ihnen Linderung verschaffen.
Auch wenn Sie nicht die Kraft aufbringen sollten, so zu denken,
wird Ihnen alein schon der Gedanke, dal?3 Sie nicht alem sind
und es viele Menschen in @nlichen Situationen gibt, helfen, Ihr
Schicksal zu ertragen.

Wenn Sie Christ sind und an Gott als Schopfer des
Universums glauben, trosten Sie sich, indem Sie sich sagen:
»Dieses Leid habe ich nicht gewollt, aber es mu3 einen Sinn
haben, denn es ist Gott, der mir in seinem Erbarmen das Leben
geschenkt hat.«

Wenn Sie keiner Religion angehdren, dann sagen Sie sich,
dal3 das Ungllck, das Sie trifft - egal, wie schrecklich es auch
sein mag -, nicht nur lhnen alein widerfahrt. Selbst wenn Sie an
nichts glauben, versuchen Sie sich oberhalb der schmerzenden
Stelle ein Licht vorzustellen, das den Schmerz durchdringt und
auflost, und Sie werden merken, wie lhnen diese Vorstellung
Erleichterung verschafft.

Es gibt Ungluck, das pl6tzlich kommt und unausweichlich ist,
wie der Tod eines geliebten Menschen. In solchen Félen ist es
nicht mehr maoglich, etwas zu tun. Aber eben well Sie nichts
daran @ndern konnen, sollten Sie sich sagen, dal3 Verzweiflung
nichts bringt, au3er dald sie den Schmerz noch verstérkt. Ich
denke hier vor alem an Menschen, die keinen religidsen
Glauben haben.

Wichtig ist, dal3 Sie Ihrem Leiden auf den Grund gehen und
herausfinden, woher es kommt, dal} Sie etwas dagegen
unternehmen, so Ihnen das mdglichist. Im allgemeinen glauben
wir, fur unser Unglick in keinster Weise verantwortlich zu sein.
Wir begreifen es immer nur als Fehler eines anderen Menschen
oder der Umstande. Aber ich bezweifle, dal3 dem immer so ist.
Wir sind ein bif3chen wie die Studenten, die bei einer Prifung
durchgefallen sind und nicht zugeben wollen, da3 sie se
durchaus hétten bestehen kdnnen, wenn sie sich nur ein bif3chen
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mehr angestrengt héatten. Wir sind witend auf jemanden, wir
beschweren uns dartber, dal3 sich die Umstdnde gegen uns
verschworen haben. Aber wird nicht ales nur noch schlimmer,
wenn sich dieses zweite, geistige Leiden zum ersten
dazugesdlt?

Selbst wenn Sie einen geliebten Menschen wie lhren Vater
oder lhre Mutter verlieren, sollten Sie sich fassen und sich
sagen, dald das Leben in einem gewissen Alter eben zu Ende
geht. Als Sie klein waren, haben Ihre Eltern alles getan, was in
ihrer Macht stand, um Sie grol3zuziehen. Jetzt gibt es nichts, was
Sie bereuen mufdten.
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An die Pessimisten

Ich hétte Lust, all den Pessimisten, die sich andauerrd quélen,
zu sagen: Wie dumm ihr seid! In den Vereinigten Staaten
begegnete ich einmal einer Frau, die ohne ersichtlichen Grund
furchtbar unglicklich war. Ich sagte ihr: »Machen Sie sich nicht
unglicklich! Sie sind jung, Sie haben noch viele Jahre vor sich
Sie haben keinen Grund, sich so zu quélen!« Sie fragte mich,
warum ich mich in ihre Angelegenheiten einmischte. Ich war
traurig. Ich antwortete ihr, dal3 es nichts bringt, so zu reagieren.
Ich nahm ihre Hand, klopfte ihr freundschaftlich auf die
Schulter, und in ihrer Haltung fand eine Veranderung statt.

Man kann solchen Menschen nur mit Liebe oder Zuneigung
begegnen. Aber nicht mit einer gespielten Liebe, mit hohlen
Worten, sondern mit etwas, was von Herzen kommt. Wenn man
diskutiert, wendet man sich an de Vernunft, aber wenn man
echte Liebe oder Zartlichkeit zeigt, kommuniziert man ganz
direkt. Letzten Endes trat bel dieser Frau eine Verdnderung ein:
Sie begann aus ganzem Herzen zu lachen.

Wenn Sie zu einer pessimistischen Einstellung neigen, dann
halten Sie sich vor Augen, dal3 Sie Teil der menschlichen
Gesellschaft sind und die Menschen in ihrem Innersten von
Natur aus Liebe flUreinander empfinden. Sie werden immer
jemanden finden, in den Sie Ihre Hoffnungen legen kdnnen, Sie
werden jemanden finden, der es wert ist, als Vorbild zu dienen.
Es bringt nichts, sich so quélen, wie Sie es tun.

Geben Sie Ihren Gedanken eine positive Ausrichtung. Es ist
falsch, sich zu sagen, dal3 die ganze Welt schlecht ist. Es gibt
zwar Ubdtéter, das steht fest. Aber das heif’t roch lange nicht,
dal? alle Wesen schlecht sind. Es gibt auch sehr viele Menschen,
die grof3ziigig und edelmitig sind.

Menschen, die die Welt pessimistisch wahrnehmen, haben in
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niemanden Vertrauen und fihlen sich einsam. Im Grunde fuhlen
sie sich deshalb einsam, weil sie nicht genug an die anderen
denken. Wenn wir nicht genug an die anderen denken,
beurteilen wir die anderen nach unseren Kriterien und meinen,
die anderen wiirden uns auf die gleiche Weise wahrnehmen, wie
wir sie wahrnehmen. Es ist nicht weiter tUberraschend, dal3 sich
dann ein Gefihl der Einsamkeit breitmacht.

Ich erinnere mich an eine Geschichte, die ich selbst erlebt
habe. Sie zeigt, welch positive Auswirkungen eine optimistische
Haltung haben kann. Eines Tages kam ein Mann nach
Dharamsala, der sehr gute Beziehungen zum kommunistischen
China unterhielt. Er muf3 Uber siebzig Jahre at gewesen sein.
Unsere erste Begegnung fand genau in dem Raum statt, in dem
wir jetzt sitzen.

Viele Menschen hier hatten ihn, als sie von seiner Ankunft
erfuhren, as »chinesischen Kommunisten« etikettiert und ihn
damit abgestempelt. Er bezeichnete sich selbst als Bewunderer
Chinas und gab zu erkennen, dal? er auf seiten der chinesischen
Regierung stiinde. Das fuhrte dazu, dal3 bei seiner Ankunft eine
angespannte Atmosphére herrschte.

Ich persbnlich hatte nichts gegen ihn, fir mich war er ein
Mensch wie jeder andere, und wenn er den Chinesen glaubte,
dann deswegen, weil er nicht ausreichend informiert war. Die
Situation Tibets war wirklich tragisch, ich konnte ihm beim
besten Willen nicht das Gegenteil berichten, nur um ihm einen
Gefallen zu tun. Ich schilderte ihm also die Dinge, wie sie
wirklich waren.

Bel der ersten Begegnung sprach er in einem polemischen
Ton mit mir, aber ich betrachtete ihn als ganz gewdohnlichen
Menschen und erzahlte ihm auf sehr freundschaftliche Weise
von Tibet. Am zweiten Tag hatte sich seine Haltung
vollkommen veréandert.

Am Anfang fihlte er sich in dieser Konfrontation tberhaupt
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nicht wohl. Wére ich auch nervds geworden, dann hétten wir
uns immer mehr in unserer jeweiligen Position verschanzt. Ich
hatte seinen Argumenten kein Gehdr mehr geschenkt, und er
hétte meine auch nicht weiter beachtet. Fir mich jedoch war er
ein Mensch wie ale anderen. Ich sagte mir, dal3 sich ale
Menschen dhnlich, aber einfach manchmal schlecht informiert
sind, und verhielt mich ihm gegenuber freundschaftlich. So
konnte ich ihn langsam dazu bewegen, sich zu 6ffnen.

Es gibt Menschen, die immer nur die negative Seite der Dinge
sehen. Das ist schon erstaunlich. Wir Exiltibeter zum Beispiel
sind ale Fluchtlinge, wir befinden uns alle in derselben
Situation, aber manche von uns sind immer zufrieden und
wollen eigentlich nur von angenehmen Dingen sprechen, die zur
Hoffnung Anlal3 geben, wahrend andere der Situation nichts
Gutes abgewinnen konnen. Sie haben allen Dingen gegentber
eine negative Haltung und quélen sich damit ab.

In den buddhistischen Texten heif es, dal3 die Welt wie ein
Freund oder wie ein Feind, voller Unzulanglichkeiten oder
voller Vorzige erscheinen kann: Alles hangt von unseren
Gedanken ab. Ganz allgemein gibt es nichts, was nur Vorteile
oder nur Nachteile hétte. Alle Dinge, die wir brauchen - unsere
Lebensmittel, unsere Kleider, unsere Hauser -, und alle Wesen,
mit denen wir unser Leben tellen - Familie, Freunde,
Vorgesetzte, Untergebene, Meister, Schiler usw. -, haben ihre
Qualitaten, aber auch ihre Fehler. Das ist nun eéinmal so. Um die
Wirklichkeit korrekt beurteilen zu kdnnen, mufd man diese guten
bzw. schlechten Seiten a's solche erkennen konnen.

Von einem gewissen Gesichtspunkt aus ist es moglich, ales
von der positiven Seite zu sehen. Selbst Leiden kann als
wohltuend betrachtet werden. Ich spreche hier nicht vom
religitsen Standpunkt. Ich bemerke einfach, dal3 Menschen, die
viele Prifungen durchgemacht haben, normalerweise nicht bel
der geringsten Schwierigkeit zu jammern beginnen. Die Leiden,
die sie erlebt haben, haben ihre Grundhaltung gepragt und ihnen
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eine umfassendere Sicht der Dinge gegeben, einen stérkeren
Geist und mehr Realitétssinn, so dald sie besser in der Lage sind,
die Dinge so zu sehen, wie sie sind. Menschen, die keine
Probleme haben und ihr Leben beschitzt wie in einem Kokon
verbringen, entfernen sich von der Wirklichkeit. Wenn sie dann
mit einer Unannehmlichkeit, die nicht weiter der Rede wert ist,
konfrontiert sind, »erflllen sie das Land mit ihren Klagen«. Das
ist etwas, was ich oft habe feststellen kdnnen, auch am eigenen
Leib.

Ich habe mein Land verloren, ich habe den Grofiteil meines
Lebens im Exil verbracht, mein Volk wurde gefoltert,
umgebracht, die Tempel dem Erdboden gleichgemacht, die
Kultur zerstort, das Land verwilstet, seine Schétze geplindert.
Das it eigentlich nichts, was Anlal3 zur Freude geben kénnte.
Aber trotzdem habe ich den Kontakt mit anderen Vdlkern, mit
anderen Religionen, mit anderen Kulturen und Wissenschaften
als aulBerst bereichernd empfunden. Ich habe Formen der
Freiheit und Weltanschauungen kennengelernt, die mir vorher
fremd waren.

In der tibetischen Exilgemeinschaft sind oft jene, die am
meisten gelitten haben, am frohlichsten; sie kann innerlich
nichts mehr erschittern. Menschen, die zwanzig Jahre unter
schrecklichen Bedingungen im Gefangnis gesessen haben,
erzdhlen, dal} diese Jahre, vom spirituellen Standpunkt her
gesehen, die besten Jahre ihres Lebens waren. Ein Moénch
meines Klosters wurde jahrelang gefoltert, damit er seinen
Glauben aufgébe. Als es ihm gelungen war, nach Indien zu
fliehen, fragte ich ihn, ob er Angst gehabt hétte. Er antwortete
mir sehr glaubwdrdig, dald er geflrchtet hatte, seinen Peinigern
gegeniber kein Mitgefihl mehr empfinden zu kénnen.

Menschen, die in Frankreich, Deutschland, England oder
sonstwo den Zweiten Weltkrieg und die darauffolgenden
schwierigen Jahre des Mangels mitgemacht haben, lassen sich
nicht schon von Kleinigkeiten aus der Fassung bringen. Sie sind
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zufrieden mit ihrem Schicksal, well sie weitaus Schlimmeres
erlebt haben. Umgekehrt beginnen Menschen, die diesen Krieg
nicht erlebt haben und glicklich wie Kinder in enem
Kindergarten leben, bei der geringsten Schwierigkeit zu
jammern und fuhlen sich ihrer nicht gewachsen. Und wenn dann
das Glick daist, sind sie unfahig, es as solches zu erkennen.

Doch auch bei der jiingeren Generation gibt es so manche, die
nicht nur im materiellen Fortschritt Befriedigung suchen,
sondern sich dem spirituellen Leben zuwenden. Das scheint mir
eine gute Sache zu sen.

Wie dem auch sei: Halten Sie sich immer vor Augen, dai die

Welt aus guten und schlechten Dingen besteht und dal3 das, was
wir fur die Wirklichkeit halten, ein Produkt unseres Geistes ist.
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An alle, die von Angsten geplagt werden

Manche Menschen werden gleich beim Aufwachen von einer
unerklérlichen Angst befalen. Dieses Gefihl kann ale
moglichen Ursachen haben. Manche von ihnen wurden as
Kinder von ihren Eltern oder Geschwistern mifdhandelt. Andere
wurden sexuell mifRbraucht. Es wurde ihnen Gewalt angetan,
und es fadlt ihnen schwer, darlber zu sprechen. Nach und nach
macht sich in ihnen eine Angst breit, und es geht ihnen schlecht.

Gelingt es ihnen, das Erlebte in Worte zu fassen, und werden
sie dabei von jemandem begleitet, der ihnen klarmachen kann,
dai3 diese Erlebnisse der Vergangenheit angehtren, dann haben
sie die Chance, einen Schlul3strich unter dieses Kapitel ihres
Lebens zu ziehen. In Tibet sagt man, man konne eine Muschel
nur 6ffnen, indem man hineinblast. ..

Wenn Sie von Angsten geplagt werden, weil es Ihnen an
Selbstvertrauen mangelt, und wenn Sie glauben, dal3 nichts, was
Sie in Angriff nehmen, gelingen kann, dann denken Sie ein
bif3chen nach. Versuchen Sie herauszufinden, warum Sie sich
von vornherein auf verlorenem Posten fuhlen. Sie werden
keinen stichhaltigen Grund dafir finden kénnen. Das Problem
ruhrt von lhrer Art zu denken her, nicht von einer tatséchlichen
Unfahigkeit.

Ein wirksames Mittel, um Angst zu bekampfen, besteht darin,
sich weniger mit sich selbst, sondern mehr mit den anderen zu
beschéftigen. Wenn wir die Schwierigkeiten anderer Menschen
voll und ganz erkennen, dann verlieren unsere eigenen Angste
an Bedeutung. Wenn wir anderen helfen, nimmt unser Vertrauen
in uns selbst zu, und unsere Angst wird schwéacher. Natdrlich
mul3 unser Wunsch zu helfen echt sein. Wenn wir uns dadurch
nur von unserem Unbehagen befreien wollen, dann wird uns das
unweigerlich auf uns selbst und unsere Angst zurtickwerfen.
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An alle, die selbstmordgefahrdet sind

Es ist schwierig, Uber Selbstmord zu sprechen. Es gibt viele
Grinde, sich selbst zu téten: Manche Menschen werden von
Unruhe oder Angst geplagt oder sind verzweifelt; andere
bringen sich aus Stolz um, weil ihnen andere etwas angetan oder
vorenthalten haben. Manche sind Uberzeugt, dal3 sie niemals
etwas verwirklichen konnen; und andere wiederum verspiren
eine intensive Begierde und bringen sich aus Wut um, wenn
diese Begierde keine Erfullung findet; manche Menschen lassen
sich von Traurigkeit Gberfluten...

Ganz algemein gesprochen, verzichtet ein Mensch, der sich
umbringt, auf jede Moglichkeit, sein Problem zu |6sen. Selbst
wenn er bis jetzt nur Schwierigkeiten ausgesetzt war, beweist
das nicht, dal3 er nicht doch eines Tages eine Losung fir sein
Problem finden konnte.

Dazu kommt, da3 die meisten Selbstmorde in einem
Augenblick extremen Gefuhlsaufruhrs begangen werden. Als
menschliche Wesen sollten wir ene derart radikale
Entscheidung nicht in einem Anfall von Wut, Begierde oder
Angst treffen. Impulsiv zu handeln bedeutet, ein grofRes Risiko
einzugehen, sich zu irren. Da wir Uber die Fahigkeit zur
Reflexion verfugen, sollten wir abwarten, bis wir wieder ruhig
und entspannt sind, bevor wir das Unwiderrufbare tun.

Mein Lehrer Thrijang Rinpoche hat mir die Geschiclte eines
Mannes aus der Provinz Kham erzahlt, der sehr unglicklich war
und beschlossen hatte, sich in Lhasa in den Fluld Tsangpo zu
werfen. Er hatte eine Flasche Alkohol bei sich und sagte sich, er
wrde springen, sobald er die Flasche geleert hétte. Er liefd sich
also von seinen Gefiihlen leiten. Als er am Ufer des Flusses
angekommen war, blieb er einen Augenblick auf der Bdschung
sitzen. Da er sich nicht entschlief3en konnte zu springen, begann
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er, ein paar Schlucke aus der Flasche zu trinken. Aber da sein
Mut noch immer nicht reichte, trank er weiter. Schliefdich
kehrte er mit der leeren Flasche unter dem Arm nach Hause
zurick.

Sehen Sie, solange er unter dem Einflul? eines heftigen
Gefuhls stand, war er fest entschlossen, sich umzubringen. Aber
nachdem er seine Ruhe wiedergefunden - und eine Flasche
Alkohol ausgetrunken hatte -, ging er wieder heim!
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An alle, die sich einsam fuhlen

Ich habe einen Bericht Uber eine Umfrage gelesen, bei der die
Mehrheit der Amerikaner angab, unter Einsamkeit zu leiden. Ein
Viertel der Erwachsenen gab zu, wahrend der zwel Wochen vor
der Umfrage Geflhle tiefer Einsamkeit durchlebt zu haben.
Dieses Phanomen scheint dul3erst verbreitet zu sein.

In den Stralen der St&dte sind Tausende von Menschen
unterwegs, aber sie wirdigen einander keines Blickes. Und
wenn sich ihre Blicke kreuzen, lacheln sie sich nicht an, es sel
denn, sie haben eine Verabredung. Im Zug sitzen die Leute
stundenlang nebeneinander, ohne miteinander zu sprechen. Ist
das nicht seltsam?

Ich habe den Eindruck, als wére dieses Gefuihl der Einsamkeit
vor allem auf zwei Grinde zurickzufiihren. Der erste Grund
besteht darin, dal3 wir Menschen zu zahlreich geworden sind.
Als die Welt noch nicht so dicht besiedelt war wie heute, war
man viel mehr gezwungen, sich as Tell der grof3en Familie der
Menschen zu fuhlen, man kannte einander ganz sicher besser als
heute, und auch das Bedirfnis nach gegenseitiger Hilfe war
stérker als heutzutage. Heutzutage kennen einander die Leute in
den kleinen Dorfern auf dem Land, Sie borgen einander ihre
Werkzeuge und Maschinen und erledigen die grof3en Arbeiten
gemeinsam. Friher versammelten sie sich regelméldig, sie
gingen gemeinsam in die Kirche, sie beteten gemeinsam. Sie
hatten mehr Gelegenheit, miteinander zu kommunizieren.

Jetzt ist die Welt Uberbevilkert, Millionen von Menschen
drangen sich in den grolen Stadten. Man konnte bei ihrem
Anblick glauben, ihre einzige Beschaftigung bestlinde darin, zu
arbeiten und dafir Lohn zu empfangen. Jeder scheint ein Leben
far sich alein zu fuhren. Die modernen Maschinen verleihen
uns eine grofe Autonomie, und wir haben den - wohlgemerkt
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falschen - Eindruck, dal3 die anderen eine immer unwichtigere
Rolle fur unser Wohlbefinden spielen. Diese Situation
beguinstigt die Gleichgultigkeit und das Geftihl des Alleinseins.

Der zweite Grund for unser Gefuhl der Einsamkeit liegt
meines Erachtens darin, dald wir in unserer modernen
Gesdllschaft alle schrecklich viel zu tun haben. Wenn wir uns an
jemanden wenden - auch wenn wir ihn nur fragen wollen: »Wie
geht's« -, haben wir den Eindruck, wertvolle Sekunden unseres
Lebens zu verlieren. Nach der Arbeit stlirzen wir uns sofort in
die Lektlre unserer Zeitung: »Was gibt es denn heute Neues?«
Mit Freunden diskutieren ist Zeitverschwendung.

Digjenigen von uns, die in einer Stadt Ieben, kennen oft viele
Leute. Man mul3 einander griRen. Dabei konnte es uns
alerdings passieren, in Unterhaltungen verwickelt zu werden,
und das kommt uns nicht immer wirklich gelegen. Daher
vermeiden wir den Kontakt, und wenn uns jemand anspricht,
empfinden wir das als ein Eindringen in unsere Privatsphére.

Das dles fuhrt dazu, da unsere Gesellschaft immer
unmenschlicher wird und unser Leben einen mechanischen
Charakter annimmt. Morgens gehen wir zur Arbeit. Nach der
Arbeit gehen wir in ein Loka oder sonstwohin und suchen
Zerstreuung. Wir amisieren uns, lenken uns ab und kommen
spét abends nach Hause zurtick, um ein paar Stunden zu
schlafen. Am néchsten Tag gehen wir, noch ganz verschlafen
und wie benommen, wieder zur Arbeit. Verbringen die
Stadtbewohner nicht einen guten Teil ihres Lebens auf diese
Weise? Und da wir Teil eines Mechanismus geworden sind,
mussen wir, ob wir wollen oder nicht, der Bewegung des
Ganzen folgen. Nach einer gewissen Zeit wird das fast
unertréglich, und wir fllichten uns in Gleichgultigkeit.

Wenn ich in einer amerikanischen Grof3stadt ausschliefdlich
unter Einheimischen leben wirde - ich bin sicher, dai ich auch
ein bifichen wie sie werden wirde... ja, es bliebe mir gar keine
andere Wahl. Ich wirde vidleicht auch in Nachtclubs gehen,
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spét nach Hause kommen und am néchsten Tag halb verschlafen
zur Arbeit gehen. Nach einer gewissen Zeit wéare das fir mich
sicher auch ganz normal! (lacht)

Suchen Sie am Abend nicht zuviel Zerstreuung. Gehen Sie
nach der Arbeit lieber gleich nach Hause. Essen Se in aler
Ruhe, trinken Sie eine Tasse Tee oder etwas anderes, lesen Sie
ein Buch, schalten Sie ab und gehen Sie entspannt ins Bett.
Stehen Sie morgens frih auf. Wenn Sie mit frischem Geist und
guter Laune zur Arbeit gehen, dann wird Ihr Leben, so denke
ich, ein anderes werden.

Wir ale wissen, dal} das Gefuhl der Einsamkeit weder
nitzlich noch angenehm ist. Wir ale missen dagegen
ankampfen. Aber da es eine Vielzahl von Ursachen dafir gibt,
sollten wir uns frih genug daran machen, es zu Uberwinden. Die
Familie, diese grundlegende Zelle der Gesellschaft, mufld zu
einem Ort werden, an dem wir gltcklich sind, an dem wir unsin
der Liebe und Zuneigung, die uns entgegengebracht wird,
entfalten konnen. Wachsen Kinder zu Hause, aber auchin der
Schule, in einer Atmosphére der Warme auf, dann werden sie
als Erwachsene, als volle Mitglieder der Gesellschaft, anderen
nahe sein konnen. Wenn sie jemandem zum ersten Mal
begegnen, wird sie das freuen, und sie werden keine Angst
davor haben, ihn anzusprechen. So werden diese Kinder dazu
beitragen, eine neue Atmosphére zu schaffen, in der das Gefuhl
der Einsamkeit weniger verbreitet sein wird.



An alle, die schnell in Wut geraten

Wenn wir uns von Wut oder Hal3 mitreil3en lassen, werden
wir uns weder korperlich noch geistig wohl fuhlen Alle merken,
was mit uns los ist, und niemand hat Lust, uns Gesellschaft zu
leisten. Selbst die Tiere gehen uns aus dem Weg, mal abgesehen
von den Micken und F6hen, die es nur auf unser Blut
abgesehen haben! Wir haben keinen Appetit mehr, wir schlafen
schlecht, manchmal ziehen wir uns Magengeschwire zu. Wenn
wir uns standig in diesem Zustand befinden, verkirzen wir mit
Sicherheit die Zeitspanne, die uns noch zu leben bleibt.

Wozu das alles? Selbst wenn wir unseren Zorn ganz ausl eben,
werden wir nie alle unsere Feinde ausrotten konnen. Kennen Sie
jemanden, dem das gelungen wére? Solange wir in uns diesen
inneren Feind beherbergen - denn nichts anderes sind Wut und
Hal3 -, gelingt es uns vielleicht heute, alle unsere d@ulferen Feinde
Zu besiegen, aber morgen werden wieder neue auftauchen.

Unsere wirklichen Feinde sind die geistigen Gifte
Unwissenheit, Hal3, Begierde, Eifersucht, Stolz. Sie alein
konnen unser Glick zerstoren. Vor alem Zorn und Hal3 sind fur
einen Grofdeil des Ungliicks in unserer Welt verantwortlich,
angefangen von Familienstreitigkeiten bis hin zu den groéfdten
Konflikten. Sie machen jede Situation - so angenehm diese
vielleicht sein kdnnte - unertréaglich. Es gibt keine Religion, die
diesen Begegnungen etwas Positives abgewinnen konnte, ale
legen die Betonung auf Liebe und Wohlwollen. Es reicht, die
verschiedenen Beschreibungen des Paradieses zu lesen, und man
wird sehen, dal3 immer von Frieden, Schonheit, Gérten und
Blumen die Rede it, aber, soweit ich well3, nie von Konflikten
oder Kriegen. Dem Zorn, der Wut wird aso keine positive
Eigenschaft beigemessen.

Wie sollen wir also mit unserer Wut umgehen? Fir manche
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Menschen ist Wut nichts Negatives. Wer nicht seinen Geist
beobachtet, kdnnte meinen, sie sel Teil der menschlichen Natur
und man brauchte sie nicht zu unterdriicken, sondern sollte sie
Im Gegenteil ausleben. Wenn dem so wére, dann muifte man
auch Nichtwissen oder Analphabetismus als Teil unseres Geistes
verstehen, denn bei der Geburt wissen wir ja nichts. Trotzdem
setzen wir ales daran, diesen Zustand zu Uberwinden, und
niemand kéme auf die Idee, ihn as nattrrlich anzusehen. Warum
sollten wir aso nicht dasselbe mit Hal3 oder Zorn tun, die eine
viel verheerendere Wirkung zeigen konnen? Ein Versuch zahit
sich in jedem Fall aus.

Jeder Lernprozef3 braucht seine Zeit, und es ist unmoglich,
alles zu wissen, aber es ist gut, ein bifichen weniger unwissend
zu werden. Genauso schwierig ist es, sich fir immer und ewig
von Wut und Zorn zu befreien, aber auch wenn es uns nur
ansatzweise gelingt, ist es schon der Mihe wert. Sie kdnnen
natiirlich einwerfen, dald das Ihre Sache ist und dal3 das mich
nichts angeht, (lacht schallend)

Psychologen werden lhnen vielleicht sagen, dald man ein
Gefuhl wie Wut nicht verdréangen, sondern zum Ausdruck
bringen soll. Aber jedenfalls werden auch Psychologen Sie nicht
dazu auffordern, dieses Gefuihl absichtlich hervorzurufen oder
darin zu schwelgen. Versuchen Sie die Nachteile der Wut zu
erkennen, und sollten Sie dann noch immer meinen, sie sai Tell
Ihres Geistes, so werden Sie doch einsehen mussen, dal3 es
besser ist, ohne sie auszukommen.

Vermeiden Sie, so gut Sie kdnnen, alle Situationen, die in
Ihnen eine heftige Reaktion hervorrufen. Wenn Sie trotzdem in
solche Situationen kommen, versuchen Sie, sich nicht mitreif3en
zu lassen. Wenn Sie einer Person begegnen, die die Gabe hat,
Sie zu é&rgern, dann sollten Sie sich bemihen, diesen
Charakterzug auszublenden und die Person unter einem anderen
Blickwinkel zu betrachten.

Die Menschen, die wir as Feinde betrachten, sind uns nicht
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seit ihrer Geburt feindlich gesinnt. Sie werden es erst durch
gewisse Gedanken und Verhaltensweisen. Dann titulieren wir
seas »Feindex.

Verandert sich ihre Haltung uns gegenuber, kénnen sie
plotzlich »Freunde« sein. Ein und dieselbe Person ist also
einmal »Feind« und einmal »Freund«. Das ist absurd.

Unterscheiden Sie genau zwischen der Person und dem
momentanen Verhalten dieser Person. Reagieren Sie nicht auf
eine Person, sondern auf deren Gefuihle oder Verhatensweisen.
Lassen Sie sich nicht dazu hinreif3en, dem Menschen selbst
schaden zu wollen. Versuchen Sie ihm dabel zu helfen, sich zu
andern, tun Sie ihm so viel Gutes wie moglich. Wenn Sie sich
darauf beschranken, gewisse seiner Handlungen zu unterbinden,
und ihn gleichzeitig Ihre Zuneigung spiiren lassen, dann stehen
die Chancen gut, dai3 sich der Betreffende sehr schnell nicht
mehr als Feind verhalt. Ja, vielleicht wird er sogar Ihr Freund.

Ein Unrecht, das Ihnen oder anderen Menschen angetan wird,
brauchen Sie nicht zu dulden. Kampfen Sie gegen das Unrecht,
aber beginnen Sie nicht den Verursacher dieses Unrechts zu
hassen, und schmieden Sie keine Rachegedanken. Dann wird
Ihre Reaktion keine Revanche sein, keine Wut, die auf eine
andere Wut antwortet. Das ist echte Geduld. Es ist schwer,
angemessen zu reagieren wenn man innerlich witend ist.
Vergessen Sie also lhre Wut.

Unlangst war ich in Jerusalem. Ich nahm an einer Diskussion
zwischen israglischen und palastinensischen Studenten teil. Am
Ende der Diskussion ergriff ein Palastinenser das Wort und
meinte, alles wére in Ordnung, solange sie hier miteinander
redeten, aber auf der Stral3e wirde alles wieder ganz anders
aussehen. Als die israglische Polizel sie festgenommen hatte,
waren sie witend und sahen die Isradlis als Feinde. Er fragte
sich, was man da tun kénne. Im Laufe der Diskussion kam die
Idee auf, den anderen as »Bild Gottes« zu sehen. Einer der
Studenten erklarte: »Jedesmal, wenn ihr euch einem Menschen
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gegeniiberseht, der euch Unrecht tut, dann stellt euch vor, er ist
ein Bild Gottes - und euer Zorn wird verschwinden.« Ist das
nicht eine wunderbare Idee? Ich fur meinen Tell finde sie
ausgezeichnet.

Wenn Sie ebenfalls religiés sind und diese Methode auf Ihre
Art anwenden, wird lhre Wut ganz von selbst nachlassen.
Einma hat mir jemand geschrieben, dal3 beim Meditieren vor
seinem inneren Auge das Bild des Dalai Lama auftaucht und
ihm das sehr gut tue. Wenn er zornig wird, denkt er an mich,
und der Zorn verschwindet. Ich wufdte gar nicht, dal3 mein Foto
die Kraft hat, Wut zu besanftigen, (lacht)

Meiner Meinung nach sollten wir unsin dem Moment, in dem
in uns Wut hochkommt, nicht auf das Objekt konzentrieren, das
diese Wut hervorruft, sondern an einen Menschen, ein anderes
Wesen oder ein Ding denken, das wir lieben. Allein dadurch
beruhigt sich unser Geist, zumindest in einem gewissen Mals.
Denken Sie zum Beispiel an einen geliebten Menschen. Ihr
Geist ist dann abgelenkt. Da aber, wie man so sagt, »nicht zwei
Gedanken gleichzeitig auftauchen konnen«, richtet sich Ihr
Geist automatisch auf dieses neue Bild, sofern es stéarker ist.
Dann verschwindet das Bild, das vorher noch da war, und rickt
vorlaufig in den Hintergrund. Aber passen Sie auf, dal3 Sie es
nicht gleich wieder in den VVordergrund holen! Erinnern Sie sich
an seine verheerende Wirkung.

Ich sage oft, da3 wir zwar nicht unbedingt unserem Feind
Unrecht tun, wenn wir unserem Zorn nachgeben, ganz sicher
aber schaden wir uns damit selbst. Wir verlieren unseren inneren
Frieden, wir machen nichts mehr richtig, wir verdauen schlecht,
wir kénnen nicht mehr schlafen, wir stof3en unsere Besucher vor
den Kopf, wir werfen jenen, die es wagen, unsere Wege zu
kreuzen, zornige Blicke zu. Wenn wir ein Haustier haben, dann
vergessen wir, es zu fittern. Wir machen jenen, die ihr Leben
mit uns teilen, das Leben zur Qual und entfremden uns auch den
engsten Freunden. Immer weniger Leute haben Mitleid mit uns,
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und wir werden immer einsame.

Was unseren vermeintlichen Feind betrifft, so sSitzt er
vielleicht ruhig bel sich zu Hause. Wenn ihm eines Tages unsere
Nachbarn erzéhlen, was sie gesehen und gehort haben Uber uns,
wird er seine helle Freude haben. Er wird entziickt sein, wenn
sie berichten: »Er ist wirklich ungltcklich, er hat keinen Appetit
mehr, er schaut erbarmlich aus, seine Haare sind ungepflegt, er
schlft schlecht, er nimmt Beruhigungsmittel, niemand kommt
ihn mehr besuchen, nicht einmal sein Hund mag sich ihm mehr
nahern und hért nicht auf zu winseln.« Und wenn er erfahrt, daid
man Sie ins Krankenhaus einliefern mufe, ist er wunschlos
glucklich.

Zornig und witend zu sein hat keinen Sinn. Wenn Sie lhren
Feind wirklich bestrafen wollen, ist es besser, in aler Ruhe
dartiber nachzudenken, welches Schicksal Sie ihm zuteil werden
lassen konnten. (lacht)
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An alle, die ihren Begierden ausgeliefert
sind

Jede Begierde, jedes Verlangen will befriedigt werden. Wenn
eine Begierde Ubermachtig wird und wir immer mehr wollen,
werden wir das Ziel unserer Winsche nie ereichen, im
Gegenteil: Statt Glick wird uns Leid beschieden sein.
Heutzutage spricht man viel von sexueller Freiheit. Aber wenn
man sich hemmungslos und nur um der Lust willen dem Sex
hingibt, wird man keine dauerhafte Befriedigung finden,
sondern sich eine ganze Reihe von Problemen schaffen, deren
negative Konsequenzen - der Schmerz des verlassenen Partners,
die Zerrittung der Beziehung, die Verwirrung der Kinder,
Geschlechtskrankheiten, AIDS - in keinem Verhdtnis stehen zu
den kurzen Momenten der Lust, die man sich verschafft hat.

Es liegt in der Natur der Begierde, immer wieder
aufzuflammen, selbst wenn man meint, sie gestillt zu haben.
Wer in diese Falle tappt, ahnelt einem Durstigen, der Wasser aus
dem Meer trinkt: Je mehr er trinkt, desto durstiger wird er.

Aulerdem hat ales seine Grenzen. Wenn wir reich sein
wollen, gelingt es uns vidleicht, viel Geld zu verdienen, aber
eines Tages werden uns die Umstéande daran hindern, noch mehr
anzuhdufen, und das wird sehr frustrierend fir uns sein. Statt
sich Beschrankungen zu unterwerfen, die uns von auf3en
aufgezwungen werden, wére es doch besser, sich selbst eine
Grenze zu setzen. Wir sollten unsere Begierden im Zaum halten
und lernen, zufrieden zu sein.

Begierden sind die Wurzel unzahliger Probleme. Je heftiger
se snd, desto mehr missen wir uns anstrengen, um se
befriedigen zu konnen. Vor einiger Zeit sagte mir ein
Geschéftsmann, dal3 er mit der VergrolRerung seines Betriebs
erst so recht Appetit auf immer mehr bekam. Und je grol3er sein
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Betrieb wurde, desto unehrlicher wurde er selbst und desto
gnadenloser wurde der Konkurrenzkampf. Er kam zum Schluf3,
dald es sinnlos ist, immer mehr zu wollen, und dal3 er den
Umfang seiner Auftrége nur zu verringern brauchte, um wieder
in Ruhe und mit gutem Gewissen arbeiten zu konnen.

Ich fand seine Worte sehr richtig. Ich will damit nicht sagen,
da3 man keine Geschédfte betreilben und sich nicht
weiterentwickeln soll. Wirtschaftlicher Erfolg ist eine gute
Sache. Vor alem konnen erst dadurch Menschen, die keine
Arbeit haben, eine finden; wirtschaftlicher Erfolg ist gut fur uns
selbst, fur die anderen, fir die gesamte Gesellschaft. Wenn alle
ein Klosterleben fuhrten und vom Betteln Iebten - die Wirtschaft
wirde zusammenbrechen, und wir selbst wirden vor Hunger
sterben! (lacht) Ich weil3, was der Buddha in diesem Fall getan
hétte. Er hdtte den Moénchen gesagt: »Alle an die Arbeit!«
(lacht)

Aber die Entwicklung der Wirtschaft darf nicht zu Lasten
menschlicher Werte gehen. Man muf3 fair bleiben und darf
seinen inneren Frieden nicht dem Gewinn opfern. Wenn Profit
die oberste Maxime ist, warum hat man dann die Sklaverei
abgeschafft? Ich glaube, dal3 wahrer Fortschritt nur mit Idealen
maoglich ist.
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An alle, die von Eifersucht oder Neid
geplagt werden

Eifersucht und Neid machen uns ungliicklich und hemmen
unsere spirituelle Entwicklung. Wenn wir aus dem Grund
aggressiv  werden, schadigen wir aurdem noch andere.
Eifersucht und Neid sind sehr negative Regungen.

Neid ist in den meisten Fallen vollkommen absurd. Er
verhindert nicht, dal3 die, auf die wir neidisch sind, noch mehr
Geld oder gute Eigenschaften anhdufen, sondern bringen nur
noch mehr Leid Uber uns. Und was ist niedertrachtiger als Neid,
der so heftig ist, dal3 er uns den Erfolg oder den Reichtum
anderer zerstoren |alt? Es steht aul3er Zweifel, dald sich das
friher oder spéter gegen uns selbst wenden wird.

Neid ist auch aus einem anderen Grund absurd: Das
Wohlergehen einer Gesdllschaft hangt von allen ab, die die
Gesellschaft ausmachen. Wenn einige in der Gesellschaft Erfolg
haben, ist das ein Gewinn fir die ganze Gesellschaft und, in
einem gewissen Mal%e, fur jeden einzelnen von uns. Wenn wir
erfolgreichen Menschen begegnen, dann sollten wir uns
klarmachen, dal3 sich ihr Erfolg auch férderlich auf uns selbst
auswirkt, statt uns dartiber zu argern.

Wenn wir jemanden lieben, kbnnen wir gar nicht anders, als
uns Uber dessen Erfolg freuen. Doch auch wenn wir einem
bestimmten Menschen keine besondere Wertschétzung
entgegenbringen, sollten wir uns Uber seinen Erfolg freuen,
wenn dieser der gesamten Gesellschaft zugute kommt. Wir ganz
aleine waren nie in der Lage, fur das Wohl unseres Landes zu
sorgen. Es bedarf dazu der Anstrengungen und Talente einer
groRen Anzahl von Menschen. Da diese erfolgreiche Person
dazu beitragt, ist ihr Erfolg eine gute Sache.

Aber selbst wenn wir davon ausgehen, dald jemand, der
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reicher oder intelligenter ist als wir, dies nur zum eigenen
Nutzen einsetzt - was bringt es uns, wenn wir vor Neid
vergehen? Warum darf ein anderer nicht haben, was wir uns fir
uns selbst wiinschen?

Fur Eifersucht habe ich mehr Verstéandnis als fur Neid -
obwohl auch das ein negatives Gefiihl ist: das Gefuihl, das man
empfindet, wenn der Partner das Vertrauen mif3braucht hat.
Angenommen, zwei Menschen lieben einander wirklich und
beschlief3en, ein gemeinsames Leben zu flhren; sie verstehen
sich gut, sie haben volles Vertrauen ineinander, sie setzen
Kinder in die Welt. Eines Tages aber hat einer der beiden eine
Geliebte oder einen Geliebten. Es ist leicht nachvollziehbar, dal3
der andere darlber nicht glucklich ist.

Der Eifersiichtige kann natirlich mitverantwortlich sein fir
diese Situation. Ein Mann hat mir einmal erzéhlt, wie es ihm
ergangen war: Als nach der Herat eine grof3e N&he zwischen
ihm und seiner Frau entstand und sie immer mehr voneinander
wuldten, entwickelte er eine Angst, ja, fast eine Aversion gegen
die Vorstellung, sie wirden irgendwann ales voneinander
wissen. Es kam zu Spannungen zwischen ihnen, und die Frau
begann ein neues Leben mit einem anderen Mann.

Seine Reaktion schien mir erstaunlich. Wenn man zu zweit
lebt, so ist es doch nur natlrlich, dal3 man sich immer néher
kommt. Und je néher man dem anderen ist, desto weniger sollte
man das Bedirfnis haben, seine Geheimnisse fur sich zu
behalten. Ist es nicht eine angenehme Vorstellung, sich einem
anderen Menschen voll und ganz anvertrauen zu konnen? Ist es
nicht absurd, dem Partner nicht zu vertrauen, wenn man einmal
verheratet ist? Wenn man dem anderen von Anfang an
mifdtraut, ist es nur logisch, dal3 dieser sich woanders das sucht,
was er in der bestehenden Beziehung nicht findet.
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An die Stolzen

Der grofdte Fehler des Stolzes besteht darin, dald er es uns
unmdglich macht, uns zum Besseren zu verandern. Wenn Sie
sich sagen: »lch weil3 ales, ich bin wirklich gut«, dann werden
Sie nichts mehr dazulernen, und das ist etwas vom Schlimmsten,
was Ihnen passieren kann.

Dartiber hinaus ist der Stolz die Quelle zahlloser gesellschaft-
licher Probleme. Er bringt Neid, Arroganz, Verachtung und
Gleichgultigkeit hervor und treibt uns manchmal dazu, andere
Menschen schlecht zu behandeln oder gewalttétig zu werden.

Man muf3 zwischen Stolz und Selbstvertrauen unterscheiden.
Selbstvertrauen ist notwendig fir uns. Nur wenn wir Vertrauen
in uns selbst haben, verlieren wir in gewissen Situationen nicht
den Mut und kdnnen uns sagen: »lch kann erfolgreich sein.«
Selbstvertrauen unterscheidet sich aber auch von Uberméaliiger
Selbstsicherheit, die auf einer falschen Einschdtzung unserer
Fahigkeiten oder der Umstande beruht.

Wenn Sie glauben, eine Aufgabe bewéltigen zu kénnen, die
andere nicht meistern, dann heift das noch lange nicht, dal3 Sie
stolz sind - sofern Ihr Urtell begrindet ist. Es ist, als wirde in
einer Gruppe kleinwichsiger Menschen, die etwas haben
wollen, was sich auferhalb ihrer Reichweite befindet, en
grof3gewachsener Mensch auftauchen und sagen: »Strengt euch
nicht an, ich hole euch das.« Das bedeutet einfach, dal3 er eher in
der Lage ist ads die anderen, eine bestimmte Aufgabe zu
erflllen, es heif¥ aber nicht, dald er den anderen Uberlegen ist
oder sich Uber sie hinwegsetzen kann.

Stolz ist nie gerechtfertigt. Er beruht auf einer falschen
Einschdtzung unserer selbst oder auf zufélligen, oberflachlichen
Erfolgen. Rufen wir uns seine negativen Auswirkungen in
Erinnerung, indem wir uns unserer Fehler und unserer Grenzen
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bewul¥ werden und erkennen, dal3 wir uns nicht von jenen
Menschen unterscheiden, denen wir uns Uberlegen fuhlen.
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An alle, die traumatische Erfahrungen
gemacht haben

Manche Menschen haben dramatische Dinge erlebt. Sie haben
gesehen, wie ihre Eltern oder andere Menschen umgebracht
wurden, oder sie sind Opfer von Vergewaltigung oder Folter
geworden. Noch Jahre danach verfolgen sie diese Bilder, und oft
ist es ihnen unmdglich, darliber zu sprechen. Es ist nicht leicht,
diesen Menschen zu helfen. Wie schlimm ein Trauma empfun-
den wird, hangt - wie auch die Heilung - stark vom sozialen und
kulturellen Kontext ab. Auch die Religion kann dabei eine grof3e
Rolle spielen. Ich denke hier vor allem an die Tibeter, die
aufgrund ihres buddhistischen Glaubens von traumatischen
Erlebnissen nicht so sehr aus der Bahn geworfen werden.

Wenn die Opfer die innere Offenheit mitbringen, um
verzeihen zu kénnen, und wenn jene, die vergewaltigt, gefoltert
oder getttet haben, sich der Ungeheuerlichkeit ihrer Taten
bewul3 werden und sich bessern wollen, dann kann sich eine
Begegnung zwischen den beiden Seiten as gewinnbringend
herausstellen. Sie kann demjenigen, der sch eines Verbrechens
schuldig gemacht hat, die Gelegenheit geben, seine Fehler
einzusehen und sein echtes Bedauern auszudriicken, und dem
Opfer kann eine solche Begegnung die Chance geben, sich
zumindest teilweise von seinem Trauma zu befreien. Und wenn
es gdingt, eine gemeinsame Basis zu finden, auf der
Versthnung méglich wird - was will man mehr?

Oft sind es nicht nur die Opfer, die unter schweren Storungen
leiden. Manchmal trifft es auch jene, die das Leid verursacht
haben. Ich denke hier vor allem an Soldaten und speziell an die
Veteranen des Vietnamkriegs, die sich andauernd an die
Gewalttétigkeiten und die Abscheulichkeiten, die sie selbst
begangen haben, erinnern. Noch heute haben sie Alptraume, in
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denen sie Szenen dieser Massaker, Explosionen oder
verstimmelte Leichen sehen, und ihr Geist hat nachhaltige
schwere Stérungen davongetragen.

Menschen, die solche Dinge durchgemacht haben, haben oft
mit einem Problem zu kdmpfen: mit dem Mangel an Anteil-
nahme in ihrer Umgebung. Freundlichkeit, Hilfsbereitschaft und
Mitgefuhl konnen dazu beitragen, ihr Leiden zu lindern, aber
genau das fehlt oft in unserer Gesellschaft, und die Opfer fihlen
sich alleingel assen.

Dabe ist es sehr wohl mdglich, ihnen zu helfen, mit ihnen zu
sprechen, sei es in Gruppen oder einzeln, und verschiedene
Methoden anzuwenden, um ihre Qualen zu lindern. Machen wir
ihnen bewufldt, dal3 sie nicht alein sind, dal3 es viele andere
Menschen gibt, die sich in einer dhnlichen Lage befinden und
denen es gelungen ist, sich von diesen Erlebnissen zu befreien.
Sprechen wir mit ihnen Uber leidvolle Erfahrungen oder
traumatische Erlebnisse, die wir vielleicht selbst durchgemacht
haben, und erzéhlen wir ihnen, wie es uns gelungen ist, dariiber
hinwegzukommen.

Wohlgemerkt darf man sich nicht mit Theorien oder
psychologischen Rezepten zufriedengeben. Wir missen eine
reine Absicht mitbringen und aus innerster Uberzeugung
handeln. Wir missen Geduld haben und bereit sein, so lange
durchzuhalten, wie es nétig ist. Wenn ein Mensch psychisch
vollig aus dem Gleichgewicht geraten ist, reichen ein paar
tréstende Worte nicht.

Die Erfahrung zeigt, dal® Menschen, die in einer friedvollen
Atmosphére aufgewachsen sind und ihre menschlichen
Fahigkeiten auf stabile Weise entwickeln konnten, traumatische
Erfahrungen besser as andere bewéltigen. Menschen, die aus
einem konfliktgeladenen oder gewalttdtigen Milieu stammen,
reagieren hingegen ofter negativ und brauchen langer, um sich
davon zu erholen.
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So wie ein kréftiger Korper mit Krankheiten besser fertig wird
und schneller gesundet, so wird ein gesunder Geist leichter mit
tragischen Unféllen oder schlechten Neuigkeiten fertig. Ist unser
Geist geschwécht, kénnen uns solche Ereignisse tiefer treffen,
und wir brauchen langer, um sie zu verarbeiten.

Das heildt aber nicht, dal3 unsere geistige Verfassung mit der
Geburt ein fur alle Mal festgelegt ist. Durch Ubung kénnen wir
unsere geistige Gesundheit verbessern. Aber auch hier spielen
die Erziehung, das familidre Umfeld, die Gesellschaft, die
Religion, die Medien und viele andere Faktoren eine
entscheidende Rolle.

Wenn Sie ein traumatisches Erlebnis gehabt haben, machen
Sie sich bewuld, dal3 Ihre Unruhe und lhre Sorgen nur en
zusétzliches Leiden darstellen, das eigentlich gar nicht
notwendig ist. Sprechen Sie von IThrem Problem, werden Sie es
los, behalten Sie es nicht aus fascher Scham oder Scheu fir
sich. Sagen Sie sich, dal dieses dramatische Ereignis jetzt der
Vergangenheit angehdrt und dal3 es nichts bringt, es in die
Zukunft mitzuschleppen. Versuchen Sie lhren Geist positiveren
Aspekten Ihrer Existenz zuzuwenden.

Denken Sie auch darlber nach, wie Ihr Leid zustande
gekommen ist. Jene, die anderen Leid zufligen, werden von drei
Giften beherrscht - Nichtwissen, Hal3 und Begierde - und sind
nicht in der Lage, ihren Geist zu kontrollieren. Wir alle tragen
diese drei Gifte in uns. Wirden sie nur ein bif3chen mehr Einflul®
Uber uns gewinnen, wir wéren féhig, ebenso ein Verbrechen zu
begehen. Umgekehrt ist es auch denkbar, dal3 ein Krimineller
eines Tages seine negativen Gefuhle unter Kontrolle bringt und
ein guter Mensch wird. Man kann Uber niemanden ein
definitives Urteil fallen.

Unter dem Einfluf3 unserer inneren Neigungen oder gewisser
Umstande sind wir in der Lage, Dinge zu tun, die uns normaler-
weise undenkbar scheinen. Beeinfluld® von so fragwirdigen
Konzepten wie Rassismus oder Nationalismus konnen auch
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Menschen, die nicht a priori Kriminelle sind, dul3erst gewalttétig
oder grausam werden. Daran sollten wir denken, wenn andere
uns weh tun. Wir mussen dann zu dem Schlufd kommen, dal3
unser Leid verschiedene Quellen hat und man nicht ein einziges
Wesen, eine einzige Ursache daftr verantwortlich machen kann.
Dann werden wir das Problem aus einem neuen Blickwinkel
betrachten.
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An die Schichternen

Manchmal legen wir in Gegenwart fremder Menschen eine
besonders reservierte oder kihle Haltung an den Tag. Das ist
kein angemessenes Verhaten, denn wir haben ja keinerlel
Grund, den Kontakt mit anderen Menschen zu flrchten. Wenn
wir uns bewufdtmachen, dal3 sie Menschen wie wir sind, mit
denselben Sehnsiichten, denselben Bedirfnissen, wird es
leichter, das Eis zu brechen und mit ihnen zu sprechen.

Diese Methode wende auch ich selbst an. Wenn ich einem
Menschen begegne, den ich noch nicht kenne, sage ich mir
zuerst einmal, dal3 er ein menschliches Wesen ist, das nach
Glick strebt und Leid vermeiden will - genau wie ich selbst.
Egal, wie at oder wie grol3 dieser Fremde ist, welche Hautfarbe
oder welchen Rang e hat - es gibt keinen grundlegenden
Unterschied zwischen uns. Wenn mir das wirklich bewuf3t ist,
habe ich keine Probleme mehr, mich ihm zu 6ffnen wie einem
Menschen aus meiner Familie, und jede Schichternheit ist wie
weggeblasen.

Schiichternheit entsteht oft aus Mangel an Selbstvertrauen und
aus einem Ubertriebenen Festhalten an Formalitéten und
gesellschaftlichen Konventionen. Wir sind Gefangene des
Bildes, das wir anderen von uns geben wollen. Es handelt sich
dabei um ein kinstliches Verhalten, und unsere natirlichen
Neigungen rufen uns das manchma sehr vehement in
Erinnerung. Wenn wir zum Beispiel das dringende Bedurfnis
versplren, unsere Blase zu entleeren, kénnen wir zwar einen
Augenblick so tun, als wére ales in Ordnung, aber diesen
Zustand kann man nicht nach Belieben in die Léange ziehen! Ich
erinnere mich, wie ich als Kind wahrend der langen Zeremonien
nicht zogerte, meinem Lehrer zu sagen, dald ich mich einen
Moment zurlickziehen musse, auch wenn ich wegen der

-110-



Vorbildfunktion, die mir zugedacht war, eigentlich bis zur
néchsten Pause hétte warten missen! (lacht)

Oft sind wir schiichtern, weil wir uns schiitzen wollen und wir
zu sehr mit uns selbst beschéftigt sind. Es ist paradox: Je mehr
wir uns schiitzen wollen, desto weniger Vertrauen haben wir in
uns selbst und desto schiichterner werden wir. Umgekehrt
gewinnen wir an Selbstsicherheit, wenn wir uns weniger mit uns
beschéftigen, sondern uns mehr anderen Menschen 6ffnen,
indem wir ihnen unsere Liebe und unser Mitgefuhl zeigen.
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An die Unentschlossenen

Im Leben brauchen wir ein Minimum an Mut, um
Entscheidungen treffen zu konnen. Aber da impulsive
Entscheidungen nicht unbedingt die besten sind, ist eine gewisse
Dosis an Unentschlossenheit durchaus angebracht, denn sie gibt
uns die Zeit, die wir brauchen, um eine Situation richtig
einschédtzen zu konnen oder um Menschen zu Rate zu ziehen,
die mehr Einblick haben as wir selbst. Bis zu einem gewissen
Punkt ist Unentschlossenheit aso sinnvoll. Aber sobald wir
einmal alle Fir und Wider abgewogen haben, missen wir die
Kraft haben, uns zu entscheiden, egal, welche Probleme uns
unter Umstanden erwarten.

Ich gestehe, dald ich meinen eigenen Rat nicht immer
beherzige. Bei den Versammlungen mit den Mitgliedern des
Kashag (des Ministerkabinetts der tibetischen Exilregierung)
passiert es mir immer wieder, dal3 ich eine Entscheidung Uber
ein aktuelles Thema treffe, aber nach dem Mittagessen ales in
einem anderen Licht sehe und mir sage: »Hétte ich doch anders
entschieden! « (lacht schallend) Ich kann zu diesem Thema aso
keine wirklich brauchbaren Ratschlage geben!
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An alle, die sich selbst nicht lieben

Selbsthald ist eine auf¥erst negative Haltung. Schaut man ein
bif’chen hinter die Fassade, so entdeckt man sehr schnell, dal3
dieser Hald aus einer zu hohen Vorstellung von sich selbst
resultiert. Wir wollen um jeden Preis die Besten sein und
ertragen es nicht, wenn uns auch nur eine Kleinigkeit von
unserem |dealbild trennt.

Als ich das erste Ma vom Phanomen des Selbsthasses horte,
war ich sehr Uberrascht. Ich fragte mich, wie man sich selber
hassen konne. Alle Wesen lieben sich, sogar die Tiere. Bel
genauerem Nachdenken entdeckte ich, da3 es sich beim
Selbsthal? um eine Form von Ubersteigerter Selbstliebe handelt.

Eines ist sicher: Wenn wir uns selbst kein Wohlwollen
entgegenbringen, dann kénnen wir es auch anderen Menschen
nicht entgegenbringen. Um fir andere Liebe und Zartlichkeit
empfinden und ihnen Gluck und Wohlergehen winschen zu
konnen, missen wir diese Geflhle zuerst uns selbst gegentiber
empfinden. Erst dann kdnnen wir verstehen, dal3 die anderen die
genau gleichen Sehnsilichte haben, und erst dann kann es uns
gdingen, ihnen gegenlber Liebe und Mitgefuhl zu entfalten.
Wenn man sich selbst hasst, kann man auch andere Menschen
nicht lieben. Und unternimmt man nichts, um diese Einstellung
Zu andern, so hat man nur sehr geringe Chancen, Frieden und
innere Freude zu finden. Man vergeudet sein Leben, und das ist
dumm. Ich sollte das vielleicht nicht sagen, aber es ist die
Wahrheit.

Wenn Sie lhren Selbsthal’ Uberwinden wollen, missen Sie
sich zuerst das falsche Bild, das Sie von sich selbst haben,
bewultmachen und ein authentisches, gesundes Vertrauen in
sich selbst entwickeln, eines, das in lhren grundlegenden
menschlichen Eigenschaften wurzelt. Selen Sie demitig und
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wenden Sie sich intensiver |hren Mitmenschen zu.
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An alle, die dem Alkohol oder anderen
Drogen verfallen sind

Wer trinkt oder Drogen nmmt, weil3 im algemeinen, dal er
sich zerstort, aber es fehlt ihm an der Entschlossenheit, die
notwendig ware, um aufzuhdren. Diese Schwéche ist oft ein Zug
unserer Personlichkeit, ahnlich wie die durch traumatische
Erlebnisse bedingte Labilitét, von der wir vorher gesprochen
haben.

Jedermann well3, dal’3 Drogen die Gesundheit schadigen und
den Geist verwirren. Auch wenn sie kurzfristig Angst lindern
konnen, sind sie nicht imstande, das Leiden zum Verschwinden
Zu bringen, sie verschleiern es nur vorlaufig. Um das Leiden
besiegen zu konnen, missen wir es zuerst identifizieren, sein
Wesen und seine Ursachen erkennen, und genau das macht die
Verwirrung, die diese Substanzen hervorrufen, unmaglich.

In einer Dokumentation der BBC erzahlten junge Russen, dal3
die Euphorie, die sie beim Konsum von Drogen empfinden, jede
sexuelle Lust bel weitem Ubertrifft - wo es doch heif¥, sexuelle
Lust sei die intensivste, die Mensch und Tier empfinden kénnen.
Daran kann man erkennen, dald3 diese Substanzen vergessen
lassen, welche Gefahren sie mit sich bringen. Wie sollen uns
aber Vergessen und Vewirrung von unseren Problemen
befreien? Ich sage oft im Spal3, dald unser Geist schon verwirrt
genug ist, wir brauchen das nicht noch zu foérdern.

Aufklarung, Unterstiitzung von aulen und eine schonungslose
Auseinandersetzung mit den negativen Auswirkungen von
Drogen konnen Ihnen die Kraft geben, daraus herauszufinden.
Versuchen Sie, in sich inneren Frieden und ein Gefiihl des
Glicks zu entwickeln, das nicht von den Umsténden oder
aulleren Bedingungen abhangig ist, statt einem falschen,
verganglichen Gluck nachzulaufen, das unweigerlich zu Leid
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fihren muf3. Wie ich es schon in meinen Ratschlagen an die
Jugendlichen betont habe, sollten Sie auf lhre eigenen
Fahigkeiten bauen und Vertrauenin sich haben. Und lernen Sie,
auf eigenen FiRen zu stehen. Wenden Sie sich verstarkt anderen
Menschen zu. Ich bin Uberzeugt davon, dal3 der Mut in gleichem
Mal3e wachst wie die Nachstenliebe.
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An alle, die in einer Leidenschaft
gefangen sind

Im allgemeinen werden Etiketten wie »gut« und »schlecht,
»schon« und »hél3lichk, mit denen wir die Wesen und Dinge
rund um uns kennzeichnen, von unserer Begierde bestimmt. Wir
nennen das »gut«, was wir lieben, und das »schlecht«, was wir
verabscheuen. Das ales sind Erfindungen unseres eigenen
Geistes. Wirde Schonheit im Objekt selbst existieren, wirden
uns ale unweigerlich dieselben Wesen und Dinge ansprechen.

Das sexuelle Verlangen, das ale unsere Sinne anspricht, hat
eine besonders grof3e Macht tber uns, die unsere Wahrnehmung
ganz radikal verandern kann. Im Zustand |eidenschaftlicher
Liebe scheint uns der Mann oder die Frau, die wir begehren, in
jeder Hinsicht vollkommen, unveranderlich und wert, auf ewig
geliebt zu werden. Jede Facette der Personlichkeit des begehrten
Wesens besitzt eine aul3ergewohnliche Strahlkraft. Wir kdnnen
uns nicht vorstellen, ohne diesen Menschen Ieben zu kénnen. Da
aber alles von Natur aus im Wandel begriffen ist, kann das, was
wir as bewundernswert empfinden, durch ein Wort oder eine
Geste, und sei sie roch so unbedeutsam, von einem Moment auf
den anderen seine Anziehungskraft verlieren. Und schlimmer
noch: Wenn wir entdecken, dal? diese Person, die in unseren
Augen so vollkommen erschien, einen anderen liebt, kann sie
sich in unseren Augen plétzlich in ein zutiefst verabscheuungs-
wrdiges Wesen verwandeln.

Wenn Sie das Gefuihl haben, zu sehr in eine derartige Bindung
verstrickt zu sein, dann Uberprifen Sie Ihre Situation ganz
entspannt aus so vielen Blickwinkeln wie mdglich. Rufen Sie
sich in Erinnerung, dal? alles sténdig in Flufd ist und Kategorien
wie »gut« und »angenehm« nichts as Erfindungen unseres
Geistes sind. Dann werden Sie sicher zu einer anderen
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Einstellung finden. Manchmal reicht es, sich zu fragen, wie Sie
das Objekt Ihrer Liebe wahrnehmen wirden, wenn Sie plétzlich
erfahren, dal3 Sie betrogen werden. Oder stellen Sie sich vor,
dal} diese Person etwas tut, was nicht im geringsten mit dem
Idealbild, das Sie von ihr haben, Ubereinstimmt.

Unterscheiden wir zwischen echter Liebe und Anhaften. Im
Idealfall erwartet eine echte Liebe keine Gegenleistung und
hangt nicht von den Umstanden ab. Anhaften hingegen kann
sich je nach den Ereignissen und Gefuihlen verandern.

Eine Liebesbeziehung, die mehr oder weniger stark von
sexueller Anziehung bestimmt ist, kann, wie ich schon vorher
gesagt habe, nur dann authentisch und dauerhaft sein, wenn die
Wahl unseres Partners nicht nur auf physischer Anziehung
beruht, sondern auch auf gegenseitigem Respekt und Vertrauen.
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An alle, die unbedacht mit Worten
umgeben

Es kommt oft vor, da wir ein falsches Bild von der
Wirklichkeit haben und das auch in unseren Worten zum
Ausdruck bringen, ohne aber wirklich die Absicht zu haben zu
IGgen. In Tibet erzéhlt man die Geschichte eines Mannes, der
einen grofen Fisch gesehen hatte und von dem man wissen
wollte, wie grol3 dieser Fisch denn gewesen sai. Er antwortete
mit ausladenden Gesten, dal3 er wirklich sehr grof3 gewesen sai.
Die anderen lief3en nicht locker. Wie grol3 genau? Jetzt war der
Fisch schon kleiner. Im Ernst: Wie grof3 war e? Da war es
pl6tzlich nur mehr ein ganz kleiner Fisch. Man kann nicht
sagen, der Mann hétte anfangs gelogen. Er achtete nur einfach
nicht auf das, was er sagte. Es ist seltsam, aber manche
Menschen scheinen sich immer auf diese Weise auszudriicken.
Die Tibeter zum Beispiel. Wenn sie etwas erzdhlen, missen sie
nichts beweisen; niemand will wissen, woher eine Neuigkeit
stammt oder wie man sie erfahren hat. Menschen, die einen
Hang zu solchem Sprechen haben, sollten genauer auf das
achten, was sie sagen.

In gewisser Hinsicht ist es gut, wenig und nur dann zu reden,
wenn man etwas zu sagen hat. Die Sprache ist einer der
charakteristischen und auf3ergewohnlichen Zige der Menschen,
obwohl auch manche Tiere wie die Delphine oder Wae auf
komplexe Weise zu kommunizieren scheinen. Untersucht man
die Sprache jedoch genauer, entdeckt man, dal? sie eigentlich
sehr beschrankt ist. Die Konzepte und Worte, die wir
verwenden, trennen die Dinge auf kinstliche Weise, wahrend
die Objekte, die sie bezeichnen, unendlich viele Facetten
besitzen, die sich standig verandern und sich aus einer ebenso
unendlichen Anzahl von Ursachen und Bedingungen heraus-
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gebildet haben. Wenn wir uns mit der Sprache nur auf einen
Aspekt der Wirklichkeit beziehen, schliefen wir mental alle
anderen aus und bezeichnen das betreffende Objekt mit einem
einzigen Begriff, der sich nur auf ein einziges Objekt bezieht
und anhand dessen wir das Objekt wiedererkennen. Je nachdem,
wie man dieses Objekt benutzt, werden Unterscheidungen
getroffen: Dieses ist gut, jenes ist schlecht usw., wéhrend es in
Wirklichkeit unmdglich ist, einem Wesen oder Ding ihm
zugehorige Eigenschaften zuzuschreiben. Daraus ergibt sich
eine Sicht der Wirklichkeit, die im besten Fall einseitig und im
schlimmsten Fall einfach falsch ist. Egal, wie nuanciert eine
Sprache auch sein mag: lhre Macht ist sehr beschrénkt. Nur eine
nicht von Konzepten geférbte direkte Erfahrung erlaubt uns, die
wahre Natur der Dinge wahrzunehmen.

Dieses Problem der Sprache findet man in vieen
unterschiedlichen Bereichen wieder, in der Politik zum Beispiel.
Die Politiker erarbeiten einfache Programme, um vielschichtige
Probleme zu l6sen, bei denen zahlreiche Faktoren mitspielen.
Sie tun so, ds ob sie mittels Konzepten wie dem Marxismus,
Sozialismus, Liberalismus, Protektionismus oder &hnlichem
Losungen finden kénnten. Aus der Unzahl von Ursachen und
Bedingungen, die fir eine bestimmte Situation ausschlaggebend
sind, greifen sie eine oder zwei heraus, ohne die anderen zu
berlicksichtigen. Sie haben daher nie eine wirkliche Antwort,
was Milverstandnissen Tur und Tor oOffnet. Meiner Meinung
nach liegt darin die Wurzel aler Probleme. Leider haben wir
keine andere Wahl, als mit Worten und Konzepten zu arbeiten.

Daraus ziehe ich den Schlul, dal3 man die Sprache besser nur
dann benutz, wenn es wirklich sinnvoll ist. Wenn wir ohne
echten Grund viel reden, dann ist es, as lief®en wir in einem
Garten tausend Krauter sprief3en, die wir nicht brauchen kénnen.
Waére es nicht sinnvoller, weniger davon zu haben?
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An alle, die andere gern kritisieren

Im allgemeinen bestérke ich Leute, die mich kritiseren oder
sogar beleidigen, sofern die Absicht dahinter gut ist. Wenn wir
bei jemandem einen Fehler entdecken und ihm trotzdem
versichern, es sai alles in Ordnung, so macht das keinen Sinn
und hilft ihm in keinster Weise. Wenn wir jemandem sagen, dali3
das, was er tut, nicht weiter schlimm ist, wahrend wir ihn
innerlich verfluchen, dann ist das auch nicht gerade hilfreich.
Sagen Sie, was Sie denken, offen und ehrlich. Stellen Sie Klar,
was einer Klarstellung bedarf. Unterscheiden Sie das Falsche
vom Richtigen. Auch Zweifel mul3 man &uf¥ern kénnen. Auch
auf die Gefahr hm, dal3 Ihre Worte hart klingen: Sagen Sie, was
Sie denken. Sie gewinnen dadurch Klarheit und entziehen
Gertichten ihre Grundlage. Wenn wir uns nur in zuckersiif3er
Hoflichkeit ergehen, bleibt immer eine Basis fur lUgnerische
Gerlichte zurtick. Ich personlich mag direkte Worte.

Eines Tages sagte mir jemand: »Mao Tsetung hat gesagt, man
mul3 wagen zu denken, wagen zu sprechen und wagen zu
handeln.« Es stimmt, dal3 wir bel der Arbeit und beim
altaglichen Handeln unser Denken einschaten mussen. Wir
mussen auch denMut aufbringen, das zu sagen, was wir denken,
und das zu tun, was wir sagen. Wenn niemand handelt, gibt es
keinen Fortschritt, und Fehler kdnnen nicht korrigiert werden.
Aber man mul3 sich auch fragen, ob das, was man tun oder
sagen will, zu irgend etwas gut ist. Wenn wir jemanden mit der
besten Absicht der Welt mit unseren Worten verletzen und ihn
das nicht weiterbringt, dann hat unsere alzu direkte oder brutale
Weise ihr Ziel verfehlt. Diese Person hétte vielleicht eine kleine
L lige gebraucht!

Im Hinayana-Buddhismus sind sieben negative Handlungen
des Korpers und der Sprache verboten: Mord, Diebstahl,
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sexuelles Fehlverhalten, Lige, Verleumdung, verletzende Worte
und sinnloses Gerede. Im Mahayana-Buddhismus hingegen ist
selbst eine so schadliche Tat wie die T6tung eines Menschen
zuldssig, sofern sie dem Wohl der anderen dient und frei von
egoistischem Streben ist.

Wie dem auch sei: Meiner Menung nach soll man die
Wahrheit sagen, und im Normalfall ist sie auch wohltuend,
selbst wenn man sie in harten Worten zum Ausdruck bringt.
Allerdings sollte man unbedingt vermeiden, andere boswillig
oder aus einer negativen Sicht der Dinge heraus zu kritisieren
oder zu verletzen. In diesem Fall bringen unsere Worte Led
uber Menschen, wir fuhlen uns selbst nicht wohl dabei und
vergiften die Atmosphére.
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An alle, die anderen Leid zufligen

Manchmal figen wir anderen aus Unwissenheit Leid zu, und
wir ahnen Uberhaupt nicht, dal’3 wir jemandem etwas angetan
haben. Wir sind uns zum Beispiel nur selten bewuf, dal’ auch
Tiere Schmerz und Lust empfinden. Auch verstehen wir das
Leid unserer Mitmenschen oft nicht, es sei denn, wir haben es
am eigenen Leib erfahren. Nattrlich sind sie es, die leiden, nicht
wir. Erst wenn wir uns sagen: »Wenn man mich schlégt, wenn
man mich beschimpft, leide ich auch«, koénnen wir uns
annahernd vorstellen, was sie empfinden missen.

Manche Menschen kiimmern sich nicht im geringsten um das
Leid, das sie anderen zufligen. Ihnen geht es in erster Linie
darum, selbst mit heiller Haut davonzukommen. Auch dasist ein
Problem des fehlenden Bewuf¥seins. Je mehr Leid man anderen
zuflgt, desto mehr Ursachen fur eigenes Leid hauft man an. Und
da man dadurch auch de Gesellschaft schadigt, schadigt man
sich selbst gleich doppelt.

Wenn wir uns einem anderen Menschen gegentber sehr
schlecht verhalten haben, sollten wir es bedauern und unseren
Fehler erkennen. Wir dirfen uns aber nicht gleich verdammen
und uns einbilden, ab sofort kein normales Leben mehr fihren
zu kénnen. Einerseits sollten wir nicht vergessen, was wir getan
haben, andererseits dirfen wir aber auch nicht allzu deprimiert
sein und uns mit Selbstvorwirfen qudlen. Seien wir nicht
gleichgultig, denn dies helde zu vergessen, aber verzeihen wir
uns selbst: »Damals habe ich mich geirrt, aber das wird sich
nicht mehr wiederholen. Ich bin ein menschliches Wesen, ich
bin in der Lage, meine Fehler zu tberwinden.« Wenn wir die
Hoffnung verlieren, dann deswegen, well wir uns nicht selbst
verziehen haben.

Wenn irgendwie moglich, sollten wir die Person aufsuchen,
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der wir geschadet haben. Sagen wir ihr aufrichtig: »ich habe
mich Ihnen gegeniiber unrecht verhalten, verzeihen Sie mir.«
Nimmt der andere unsere Entschuldigung an und legt sich sein
Groll, dann kénnte man von einer »wiedergutmachenden
Beichte« sprechen, wie es der Buddhismus bezeichnet. Aber
man braucht das gar nicht religios zu sehen. Es reicht, jenen die
Hand zu reichen, denen man Schmerz zugefugt hat,
anzuerkennen, da® man im Irrtum war, sein aufrichtiges
Bedauern auszudriicken und dadurch den Groll des anderen zu
besénftigen. Das ist natirlich nur dann moglich, wenn beide
Seiten grol3e geistige Offenheit an den Tag legen.

Es gibt auch Menschen, die anderen garnz bewufd Leid
zufigen. In diesem Fall besteht die einzig mogliche Reaktion
der Gesellschaft in der Anwendung von Gewalt. Wie sollte man
sonst mit einem Hitler oder Pol Pot umgehen?

Ich glaube nicht, dal3 der Wunsch, anderen Leid zuzufiigen,
angeboren ist. Er ist uns nicht in die Wiege gelegt, er kommt
erst spater auf. Er ist ein Produkt unseres Geistes. Irgendwann
setzte sich bei Hitler die Vorstellung fest, die Juden seien
schédliche Menschen, die man eliminieren musse. Diese Idee ist
im Lauf der Zeit so dominant geworden, dal3 sie alles andere in
den Hintergrund drangte und jedes Geftihl des Mitleids im Keim
erstickte. Wenn wir den anderen als Feind betrachten, so ist das
immer ein Produkt unserer Vorstellung. Der Buddhismus stuft
dieses Phanomen als etwas Kurstliches, vom Geist Geschaffe-
nes ein, im Gegensatz zu dem, was von sich aus existiert. Ein
Gedanke taucht auf, man hélt ihn for wahr und mif%t ihm eine
grof3e Bedeutung bei, man baut ein ganzes Programm darauf
auf, und man setzt dieses Programm in die Praxis um, ohne sich
um das Leid zu kimmern, das es Uber andere bringt.

Will man Menschen, die sich auf diesem Irrweg befinden, zu
einer Hatungsanderung bewegen, mufl3 man zuerst an ihre
innerste Menschlichkeit appellieren und Mittel und Wege
finden, sie zumindest ansatzweise von ihrer Ideologie abzubrin
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gen. Nur dann hat man die Chance, sie zur Vernunft zu bringen.
Gelingt das nicht, dann bleibt nur der Einsatz von Gewalt. Aber
diese Gewalt darf nicht willkUrlich ausgelibt werden: Auch
wenn die anderen schreckliche Verbrechen begangen haben,
mul3 man sie menschlich behandeln. Das ist der einzig gangbare
Weg, wenn man eine Verdnderung in ihnen herbeifihren will.

Die Liebe ist das hochste Mittel, um Wesen zu verdndern,
selbst wenn sie voller Hal3 und Wut sind. Wenn Se es schaffen,
ihnen diese Liebe zu zeigen, ohne zu schwanken oder
nachzulassen, dann wird es Ihnen gelingen, diese Menschen
eines Tages in ihrem Innersten zu berihren. Dazu braucht es
aber Zeit. Ich personlich wére dessen nicht fahig. Am Anfang
wirde ich versuchen, nett zu sein, aber sehr bald wirde ich
ihnen sagen: »Dann eben nicht!« (lacht schalend) Man muR
unendliche Geduld aufbringen. Aber wenn Ihre Absicht
vollkommen rein ist und Ihre Liebe, Ihr Mitgefihl konstant sind,
wird es Ihnen gelingen.
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An alle, die gleichgultig sind

Gleichglltigkeit, vor alem Glechgiltigkeit anderen
Menschen gegentber, ist einer der schlimmsten Fehler, die es
gibt. Wer nur an sich denkt, wen es kalt |a3t, was den anderen
widerfahrt, legt eine sehr beschrankte Sicht der Welt an den
Tag. Sein Denken ist zu eng, sein Inneres verkimmert. Von
unserer Empféngnis an sind wir von anderen abhéngig. Das
Gluck und die Zukunft unserer Welt, alle Annehmlichkeiten,
derer wir uns erfreuen, die Dinge, die wir benutzen, unser
simples tagtégliches Uberleben, das alles ist nur moglich, weil
andere Menschen fir uns arbeiten. Gebete und andere spirituelle
Praktiken haben zwar ihre Wirkung, aber es ist vor allem das
Handeln der Menschen, das die Welt formt.

Alles existiertin gegenseitiger Abhéngigkeit. Man wird nichts
finden, was fur sich und durch sich existiert. Es ist aso
unmaoglich, sein eigenes Wohlergehen losgel0st von dem der
anderen zu denken. Alles, was wir tun, Augenblick fur
Augenblick, erzeugt neue Umsténde, die ihrerseits zum
Auftreten neuer Ereignisse fuhren. Egal, was wir tun, wir haben
teil an der Kette von Ursache und Wirkung, ob wir es wollen
oder nicht. In gleicher Weise ist unser zukinftiges Leid und
Glick das Resultat von Ursachen und Bedingungen in der
Gegenwart, auch wenn sich uns die Komplexitdt dieser
Zusammenhange nicht erschlief3. Wir sind also sowohl fir uns
as auch fur die anderen verantwortlich.

Der Gleichglltige, der sich weder Gber das Wohl der anderen
noch Uber die Ursache seines zukinftigen Glicks Gedanken
macht, sa durch diese Haltung zwangsweise den Samen fir sein
eigenes Ungliick.
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DAS SPIRITUELLE LEBEN

-127-



An alle, die einen Glauben haben

Jeder Mensch hat die Freiheit, zu glauben oder nicht zu
glauben. Aber wenn Sie einer Religion angehdren und an die
Lehren dieser Religion glauben, sollten Sie ihr eine grol3e
Bedeutung beimessen und versuchen, nicht nur einen Gelegen
heitsglauben zu praktizieren. Handeln Sie bedacht und achten
Sie darauf, dal3 Ihre Gedanken dem entsprechen, was Sie sagen.

Manche Menschen denken: »Wenn ich Buddhist bin, mui ich
imstande sein, ein vollkommenes, perfektes Leben zu flhren,
sonst gebe ich lieber gleich auf.« Dieser Haltung des Alles-oder-
Nichts begegnet man héufig bel Menschen der westlichen Welt.
Leider it es sehr schwer, von enem Tag auf den anderen
perfekt zu werden. Nur durch Ubung kommt man zum Ziel: Ist
das nicht ein ganz wesentlicher Punkt? Genauso wenig sollten
Sie sich aber sagen: »Ob ich praktiziere oder nicht, das macht
keinen Unterschied, ich schaffe das sowieso nie.« Setzen Sie
sich ein Ziel, verschaffen Sie sich die Mittel, um dieses Ziel
erreichen zu koénnen, und ndhern Sie sich Schritt fir Schritt
[hrem Zidl.

Jeder hat seine eigene Natur, seine eigenen Vorstellungen,
und was dem einen entspricht, muf3 nicht unbedingt auch fir
andere geeignet sein. Das ist ein Punkt, den man unbedingt
bedenken sollte, wenn man andere Religionen und spirituelle
Wege beurteilt. lhre Vielfat entspricht der Vielfalt der Wesen,
und selbst wenn nicht jeder auf diese Weise empfindet, ist es
doch so, dal3 sehr viele Wesen darin eine grof3e Stiitze gefunden
haben und noch immer finden. Machen wir uns das bewuf3 und
bringen wir alen Religionen den Respekt entgegen, den sie
verdienen.

Alle Religionen haben ihre Rituale. Aber sie umfassen auch
grundlegendere Aspekte. Die wesentlichste Praxis des
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Buddhismus zum Beispiel ist die Beherrschung des Geistes.
Aber da es nicht leicht ist, den Geist zu beherrschen, und es
einer beharrlichen Anstrengung bedarf, messen viele von uns
diesem Aspekt nur eine zweitrangige Bedeutung zu. Einersets
glaubt man an den Buddhismus, andererseits gelingt es einem
aber nicht, den Glauben in aler Konsequenz zu leben. Man
begnigt sich mit aulBerlichen Riten, mit oberflachlichen
Frommigkeitsbezeugungen, und man rezitiert die Texte nur mit

den Lippen.

Bei den tibetischen Ritualen verwendet man gerne Trommeln,
Glocken, Zymbeln und andere Musikinstrumente. Zuschauer
sagen sich oft: »Die praktizieren wirklich echten Buddhismusl«
Dabei messen sie aber jenen Gedanken nur wenig Bedeutung
bei, die den Geist vom illusorischen Charakter der Welt
ablenken - ndmlich der Liebe, dem Mitgefihl und dem
Erweckungsgeist -, also diesen tieferen Praktiken, denen man
seine ganze Energie widmen sollte. Ist es nicht so?

Bel den Christen finden wir ein vergleichbares Phdnomen.
Sonntags geht man in die Messe, rezitiert mit geschlossenen
Augen und in aler Eiligkeit ein paar Gebete, aber sobald man
mit den alltéaglichen Schwierigkeiten konfrontiert ist, gehen
einem ale moglichen Gedanken durch den Kopf, die mit der
Religion unvereinbar sind, oder man ist nicht in der Lage, seinen
Glauben zu Ieben und eine Haltung einzunehmen, die der Lehre
Christi wirklich entspricht.

In beiden Féllen bedeutet das, dald man sich nicht veréndert
hat, sondern geblieben ist wie die andern. Man ist glaubig,
solange die Zeremonie dauert, aber man erkennt nicht wirklich
den Sinn und Zweck des Glaubens.

Religionen sind in gewisser Hinsicht wie Heilmittel.
Heilmittel zeigen ihre Wirkung erst, wenn man krank ist, nicht
wenn man gesund ist. Wenn dles in Ordnung ist, braucht man
sie nicht extra zu zeigen, indem man sagt: »Das hier ist
ausgezeichnet, das da ist teuer, und dieses hier besticht durch
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seine Farbe.« Egal, wie sie ausschauen, ihr einziger Sinn liegt
darin, Krankheiten zu heilen. Wenn sie in einem bestimmten
Moment nicht gebraucht werden, gibt es auch keinen Grund, sie
zur Schau zu stellen.

Genauso mul3 sich eine Religion oder ein spiritueller Weg
dann as nitzlich eweisen, wenn sich unser Gest in
Schwierigkeiten befindet. Bekennt man sich zu seiner Religion
nur dann, wenn alles in Ordnung ist, und unterscheidet man sich
nicht von den Unglaubigen, wenn man tatsachlich mit
Schwierigkeiten konfrontiert ist - wozu das Ganze?

Wichtig ist es, dald unser Geist von der Lehre, der wir uns
angehdrig fuhlen, durchdrungen wird und dal3 wir diese Lehre
auch im Alltagdeben anwenden. Das alerdings schafft man
nicht von heute auf morgen. Das kommt nach und nach, durch
beharrliche Ubung.

-130-



An alle, die sich keiner Religion
zugehorig fuhlen

Es gibt viele Menschen, die keine Religion haben. Das ist ihr
gutes Recht, und niemand kann sie zwingen, etwas daran zu
andern. Wichtig ist, dal3 ihr Leben einen Sinn hat, das heil3t, daf3
siein ihrem tiefsten Inneren gltcklich sind. Glicklich, aber ohne
anderen zu schaden. WWenn unsere Befriedigung nur Uber das
Leiden anderer moglich ist, werden wir selbst friher oder spéter
Leid erfahren.

Die maximale Dauer eines Menschenlebens betragt ungefahr
hundert Jahre. Verglichen mit geologischen Perioden ist das sehr
kurz. Wenn wir diesen kurzen Augenblick damit verbringen,
BGses zu tun, hat unser Leben keinen Sinn. Jeder hat das Recht
auf Gluck, aber niemand hat das Recht, das Glick des anderen
zu zerstbren. Das Zie der menschlichen Existenz kann
unmoglich darin bestehen, irgend jemandem Leid zuzufligen.
Selbst wenn wir zur intellektuellen oder finanziellen Spitze
gehdren - wenn es uns an Respekt und Mitgefuhl fir unsere
Mitmenschen mangelt, ist unsere Existenz eines Menschen nicht
wuirdig. Auf en glickliches Leben, das niemandem schadet -
darauf haben die Menschen ein Anrecht, und das lohnt es sich
zu verwirklichen. Fir die meisten von uns gehort zum Glick
auch der Besitz materieller Guter. Und doch ist klar, dal3 diese
materiellen Dinge alein uns keine Befriedigung verschaffen
konnen. Es reicht, sich ein bif3chen umzuschauen: Man sieht
Menschen, die jeden erdenklichen Komfort haben, die aber
trotzdem Beruhigungsmittel nehmen oder dem Alkohol
verfallen, um ihre Angst zu dampfen. Umgekehrt begegnen wir
Menschen, die nichts besitzen und die trotzdem glucklich,
entspannt und gesund sind und sehr alt werden.

Das Wichtigste - ich sage es noch einma - ist nicht die
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unmittelbare, grobe Befriedigung der Sinne, sondern die des
Geistes. Gutes tun, den anderen helfen, seine Winsche zlgeln,
sich mit seinem Schicksal abfinden, al das geht nicht nur jene
etwas an, die religits sind. Denn das sind fur mich nicht blof3
Mittel, um Gott zu gefallen oder sich eine gute Wiedergeburt zu
sichern. Ich will damit sagen, dal3 die, die inneren Frieden
suchen, genau diese Eigenschaften entwickeln missen.

Mit dem wirtschaftlichen und technologischen Fortschritt sind
wir immer stérker von den anderen abhéangig. Alles, was wir tun,
hat friher oder spéter einen Einflu® auf den Rest der Welt. Der
Zustand der Welt spiegelt sich seinerseits in Form von Glick
oder Unglick in jedem Individuum wider. Heute kann man sich
nicht mehr wie friher damit begniigen, einen begrenzten Blick
auf die Dinge zu haben und nur ein Element, eine Ursache,
einen einzigen Faktor in Betracht zu ziehen. Heutzutage muf3
jede  Situation von sehr  viden  unterschiedlichen
Gesichtspunkten aus betrachtet werden.

Ich will damit nicht sagen, dal?3 wir auf unser eigenes Gliick
verzichten missen und uns nur dem der anderen Menschen
widmen sollen, sondern dald diese beiden Seiten untrennbar
miteinander verbunden sind. Wenn uns der Frieden und das
Glick aler Menschen auf Erden am Herzen liegen, dann
mussen wir lernen, die Dinge aus einer weliteren Perspektive zu
betrachten, und wir missen erkennen, welche Bedeutung das
Verhaten des einzelnen hat.

Auf der Erde leben ungefdhr sechs Milliarden Menschen. Ein
grofRer Tell dieser sechs Milliarden interessiert sich vor alem fir
materiellen Komfort und kaum fUr Religion oder ein spirituelles
Leben. Die Nichtglaubigen bilden die Mehrheit der Menschheit,
und ihre Art zu denken und zu handeln spielt zwangséufig eine
wesentliche Rolle in der Entwicklung der Welt. Glucklicher-
weise mul3 man nicht unbedingt einer Religion angehdren, um
sich auf menschliche Weise zu verhaten - es reicht, Mensch zu
sin!
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Sogar die Tiere, die ein geselliges Verhaten zeigen, scharen
andere um sich, wahrend wilde Tiere andere vertreiben. Man
sieht oft aggressive Hunde, zu denen andere Hunde, sogar sehr
grof3e, auf Distanz gehen.

Das gilt natdrlich in noch vid grofRerem Ausmald fur die
Menschen. Menschen, die sich beherrschen kénnen, die anderen
gegeniiber wohlwollend gesinnt sind und liebenswiirdige Worte
finden, haben ganz automatisch viele Freunde. Man fuhlt sich in
ihrer Gegenwart wohl, und selbst die Tiere suchen ihre Nahe.
Egal, wo sie sind, sie schaffen eine so angenehme Atmosphaére,
dal’3 man nicht mehr von ihnen weggehen will.

Wenn wir jedoch unsere Gedanken nicht unter Kontrolle
haben, wenn schon unsere Ausdrucksweise Aggressivitét
vermittelt und wir brutal handeln, dann gehen uns die anderen
aus dem Weg und fuhlen sich nicht wohl in ihrer Haut, sobald
sie uns nur erblicken. Sie interessieren sich nicht fur das, was
wir sagen wollen, und wenden sich von uns ab, sobald wir das
Wort an sie richten. Wie kénnten sie sich in unserer Gesellschaft
amusieren oder glicklich sein? Unser Leben wird schwierig,
nicht wahr?

Obwohl wir so viele Menschen hier auf der Erde sind, sieht
jeder von uns nur sich selbst. Wir sind von den anderen
abhéngig, um uns erndhren und kleiden zu kénnen; wir brauchen
die anderen, um unseren Platz in der Gesellschaft zu finden oder
um berhmt zu werden. Und trotzdem betrachten wir diese
Menschen, mit denen wir so eng verbunden sind, as feinde, ist
das nicht ein erstaunlicher Widerspruch?

Es reicht alerdings, die anderen in unser Handeln und
Denken einzubeziehen, um in diesem Leben - ich spreche nicht
von zukinftigen Leben - glicklich und in Einklang mit uns
selbst zu sein. Wenn wir in Schwierigkeiten stecken, wird dann
immer jemand da sein, der mit uns spricht und uns hilft, und
sogar unsere Feinde werden zu Freunden.
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Wenn wir nur an uns denken und die anderen as Gegner
sehen, haben wir mit absurden Schwierigkeiten zu kdmpfen, fur
die ausschliefdlich wir selbst verantwortlich sind. Und auch
wenn das Leben in unserer modernen Welt ohne Konkurrenz
nicht mehr denkbar scheint, kbnnen wir immer noch besser sein
als andere, ohne sie deswegen an die Wand driicken zu miissen.
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An die MOnche und Nonnen

Die meisten Menschen, die sich einem religiosen Leben
verschrieben haben, verzichten auf eine Familie. Das Zdlibat hat
in vielen Religionen aus ganz unterschiedlichen Griinden einen
sehr hohen Stellenwert. Nach buddhistischer Auffassung muf3
man sich, um Erleuchtung zu erlangen, zuerst von den geistigen
Giften befreien, wobei man mit den grobsten beginnt. Das
stérkste dieser Gifte, jenes, das uns am meisten im Samsara, im
Zyklus der Wiedergeburten, festhdlt, ist die Begierde. Wenn
man die zwdlf Glieder des abhéngigen Entstehens studiert, die
die einzelnen Etappen unserer Unterwerfung unter das Samsara
darstellen, wird klar, dal3 ohne Begierde bzw. deren Aktivierung
das in der Vergangenheit erworbene Karma gar nicht wirksam
werden konnte.

Von al den viden Formen der Begierde ist die sexuelle
Begierde die méchtigste, denn sie enthdt ein gleichzeitiges
Anhaften an die funf Sinnesobjekte: Form, Klang, Geruch,
Geschmack und Tastempfindung. Will man dem Verlangen zu
Leibe riicken, sollte man daher mit dem brennendsten beginnen.
Dann geht man vom Groben zum Subtileren tber. Indem man
die Begierde langsam reduziert und Geniigsamkeit kultiviert,
schreitet man auf dem Weg des Nichtanhaftens voran. So weit
die buddhistische Sicht der Dinge. Was die anderen religiosen
Traditionen betrifft, haben sie jeweils ihre eigenen Erklé&rungen.

Auf  praktischer Ebene befreien die Monchs-  und
Nonnengel libde - und dazu zahlt das Z6libat - digenigen, die sie
ablegen, von einem Teil der sie fesselnden Bindungen. Die
Nonnen und Mdnche, die sich vom weltlichen Leben losmachen
konnen, missen sich keine Sorgen dartiber machen, wie sie in
den Augen ihrer Mitmenschen wirken. Sie kleiden sich billig,
und ihre materiellen Bedurfnisse sinken auf ein Minimum.
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Verheiratete sind, ob sie wollen oder nicht, in einer Reihe
sozider Zwange gefangen. Man hat hohere Ausgaben, als wenn
man alen ist; und je mehr man ausgibt, desto mehr mul3 man
arbeiten, kalkulieren und planen. Je mehr man arbeitet und
plant, desto starker blast einem Gegenwind entgegen und desto
mehr ist man versucht, so zu handeln, dass man anderen schadet.
Wenn wir unser Familienleben aufgeben und uns fir ein von
Verzicht gepréagtes Leben entscheiden, also zum Beispiel fir das
Leben der christlichen Nonnen oder Mdnche, die taglich flnf
oder sechs Mal beten, lesen, meditieren und die fast keine
weltliche Aktivitat und auch keine weltlichen Ziele verfolgen, so
bringt das immense Vorteile mit sich.

Im Moment des Sterbens ist der Verzichtende viel heiterer.
Die anderen mussen sich oft wegen vieler Dinge Sorgen
machen: »Was wird aus meinem Kind? Wird es in die Schule
gehen? Wovon wird es leben? Und meine Frau, was wird aus ihr
werden? Wie wird mein alter Mann ohne mich zurechtkommen?
Meine junge Frau wird sich wahrscheinlich wieder einen Mann
suchen.« Ware es nicht besser, im Moment des Todes keine
solchen Sorgen mit sich herumzuschleppen?

In vielen Landern ist der Vater alein fur die Versorgung der
Familie zustandig. Wenn er stirbt, steht die Frau vor dem Nichts
und muf3 sich oft fragen, wie sie Uberleben soll. Sind Kinder da,
ist ihre Situation dramatisch.

Bevor man heratet, macht man sich Sorgen, weil man noch
keinen Partner gefunden hat. Nach der Hochzeit hat man auch
nicht weniger Sorgen. Der Mann fragt sich, ob seine Frau noch
auf ihn hort, und die Frau fragt sich, ob sie ihrem Mann noch
immer gefdlt. Das allesist ziemlich kompliziert.

Die Hochzeit selbst ist ein Anlal3, fir den vie Geld
ausgegeben wird. Sie mul3 ein unvergefdliches Fest sein. In
Indien opfern die Menschen einen Grofdeil ihres Reichtums
dafir. Sie sparen oft so rigoros, dal3 sie sogar ihre Nahrungs-
mengen rationieren, und unter den Verheirateten gibt es Paare,
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die leiden, weil sie keine Kinder bekommen kdnnen, und Paare,
die zwar Kinder bekommen konnen, aber keine wollen und
abtreiben.

Waére das Leben nicht viel einfacher und friedlicher ohne alle
diese Sorgen? Manchmal fragen sich die Mdnche und Nonnen,
ob es nicht besser wéare, in einer Partnerschaft zu leben, aber
wird ihr Leben nicht viel ruhiger, wenn es ihnen gelingt, sich
von diesem Gedanken freizumachen? Das Leben eines
Junggesellen ist tatséchlich wesentlich entspannter.

Sie konnten jetzt meinen, dald ich hier einen egoistischen
Standpunkt vertrete. Ich bin mir dessen nicht so sicher. Wer
heiratet, tut es ja fur sich, nicht zum Wohle der anderen. Und
selbst dieses Ziel verfehlen viele. Digenigen, die das Zolibat
einhalten, die christlichen Nonnen und Mdnche zum Beispid,
konnen sich voll und ganz um andere Menschen kiimmern oder
Kranke pflegen. Ich denke da an Mutter Teresa, die keinen
Ehemann, keine Kinder und keine Familie hatte und ihr ganzes
Leben den Armen opferte. Mit Familie wére das vid
schwieriger gewesen. Selbst wenn der gute Wille da ist, sind da
noch der Haushalt, die Kinder, die in die Schule gehen, und alles
andere.

Wenn unsere Exilregierung einen Monch irgendwohin
schickt, um zu arbeiten, so kann er sich auf der Stelle
freimachen. Wenn man ihm sagt, in ein anderes Land zu gehen,
S0 ist dass ohne weiteres mdglich. Wenn man ihm auftragt
zuriickzukommen, kommt er sofort zurlick. Verlangen Sie das
von einem Geschdftsmann, und die Dinge werden sehr
kompliziert. Er wird Ihnen vidleicht sagen: »lch habe gerade
erst mein Geschéft erdffnet, ich mui3 hier bleiben, entschuldigen
Sie mich hitte...«

Ich mdchte jetzt von jenen Menschen sprechen, die sich der
Religion verschrieben haben und as Lehrer tétig sind.
Tsongkhapa sagte, es sei nicht richtig, andere verandern zu
wollen, wenn man nicht selbst einen Wandel durchgemacht hat,
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und das, egal, welchem spirituellen Weg man folgt. Wenn wir
zum Beispiel anderen vermitteln wollen, wie schadlich Wut sein
kann, dann wird es uns nur dann gelingen, unsere Schiler zu
Uberzeugen, wenn wir nicht selbst in Wut geraten. Das gleiche
gilt, wenn wir MaRkigung der Winsche und Gentigsamkeit
predigen.

In diesem Zusammenhang muf3 ich an einen mir bekannten
Lama denken, der mir schrieb, dal’ die Tibeter in Nepal in mehr
als dreifdig Jahren zwar zahlreiche Kloster errichtet haben, mit
prachtigen Tempeln und kostbaren Statuen, aber in dieser Zeit
keine einzige Schule und auch kein einziges Krankenhaus
bauten. Ich bin sicher, dafd christliche Priester an ihrer Stelle
anders gehandelt hétten. Junge Lamas, die normalerweise
M onchsgewand tragen, schlUpfen am Abend in einen Anzug und
gehen auf weltliche Empféange, wo sie sich wie wichtige
Personlichkeiten oder reiche Geschéftsleute gebarden. Ich frage
mich, ob der Buddha genauso gehandelt hétte. Und ganz
ostentativ stellen sie ihre Rolex zur Schau... Ubrigens: Ich habe
auch ene! (lacht schallend) Ich habe sie, seit ich aus Lhasa
geflohen bin, nur das Armband ist nicht echt! Er erzéhlte mir,
dal3 die Lamas goldene Rolex-Uhren tragen, in Luxuslimousinen
herumfahren, aber wenn sie einen elenden Bettler treffen, ihn
keines Blickes wiirdigen.

Das ist leider die Wahrheit: Der Buddha hat Demut und
Hingabe an andere gepredigt, aber wir gnorieren das einfach.
Meiner Meinung nach ist das ein Fal, in dem es durchaus
angebracht ist, dal3 die Presse die Scheinheiligkeit anprangert.
Das ist das einzige, was man da tun kann.

Der Buddha sagte, man solle die anderen je nach ihren
Bedirfnissen unterweisen und sich selbst an das halten, was
man lehrt. Setzen wir also die Vorschriften selbst in die Tat um,
bevor wir andere bel ehren.
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An alle, die ein kontemplatives Leben
fuhren

Wie andere Religionen auch umfafdt der Buddhismus eine
Reihe von Lehren, die auf Vermutungen griinden und die vom
Meister an den Schiler weitergegeben werden, aber erst die
Menschen, die sich der Kontemplation hingeben, verleihen
diesen Lehren durch die lebendige Erfahrung ihren wahren
Wert. Diese leider diinngesdten Menschen halten das hoch, was
man im Buddhismus das »Siegesbanner« der Praxis nennt.
Mittels geistiger Ruhe und tiefer Einsicht erreichen sie
meditative Erfahrungen und innere Verwirklichung und lassen
so dieses theoretische Wissen lebendig werden, das sonst etwas
Mythisches oder Kunstliches bliebe. Ich kann sie nur ermuntern,
diesen Weg weiterzugehen.
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An alle, die von gro3em Glauben erfullt
sind

In jeder Religion spielt der Glaube eine sehr wichtige Rolle.
Aber es mul gute Grinde fir diesen Glauben geben.
Nagarjunal, der grofRe indische Philosoph aus dem 2.
Jahrhundert, sagte, Wissen und Glauben missen Hand in Hand
gehen. Im Buddhismus gilt zwar der Glaube al's Ursache hoherer
Wiedergeburten und das Wissen als Quelle des Erwachens, aber
gleichzeitig heild es auch, »der Glaube erwachse aus klarem
Wissen«. Mit anderen Worten: Man muf3 wissen, warum man
glaubt.

Im Buddhismus unterscheidet man drel Etappen oder Ebenen
des Glaubens: Inspiration, Wunsch und Uberzeugung. Der auf
Inspiration beruhende Glauben ist eine Art Bewunderung, die
man empfindet, wenn man enen Text liest, einen
aulRergewohnlichen Menschen trifft oder vom Buddha hort. Der
vom Wunsch getragene Glauben impliziert eine gewisse Form
der Nachahmung: Man mdchte wissen, vertiefen und dem
bewunderten Idea &hnlich werden. Diese beiden Arten von
Glauben sind nicht stabil, denn sie beruhen nicht auf echtem
Wissen. Der Uberzeugte Glauben basiert auf dem klaren Wissen,
dal3 das, was man erstrebt, auch erreicht werden kann. Er beruht
auf Vernunft. In den Sutren fordert der Buddha seine Schiiler
auf, seinen Worten nicht blind zu glauben, sondern sie zu
Uberprifen, so wie der Goldschmied die Reinheit des Goldes
prift, indem er estreibt, erhitzt und schmiedet.

Das Problem stellt sich genauso im Falle der Hingabe. Wenn
sie nicht wirklich fest begrindet ist, ist sie unter Umsténden sehr
verganglich. Manche Buddhisten, Tibeter, aber auch andere,
legen eine sehr grofe Hingabe und Verehrung fir einen
spirituellen Meister an den Tag. Aber die verschwindet
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plotzlich, wenn der Meister stirbt. Sie glauben, dal3 mit dem Tod
alles vergangen sei und das Zentrum der Lehre seine Pforten
schlief3e. Dabel macht es auf absoluter Ebene Uberhaupt keinen
Unterschied, ob der Meister in Fleisch und Blut anwesend ist
oder nicht. Der Meister reprasentiert die hochste Natur des
Geistes, sein Mitgeftihl ist durch keine Entfernung begrenzt.
Wer diese Dimension eines Meisters erkennt, wird nicht diesem
Anhaften an die menschliche Form erliegen. Er weil3, dal3 sein
Segen und seine Aktivitdt immer prasent sind, auch wenn er
seine korperliche Hullle bereits verlassen hat, da sie von der
Sphére seines absoluten Korpers ausgehen. Ob er unter uns weilt
oder nicht, andert daran nichts. Es ist immer moglich, auf ihn zu
meditieren. ’

Wenn wir glauben, unsere Hingabe hétte kein Gegenuber
mehr, nachdem der Meister diese Welt verlassen hat, dann war
diese Hingabe mit Anhaften verbunden. Fir uns war dann dieser
Meister wie ein Geféhrte, wie ein gewdhnliches Wesen, ein
Partner, ein Angehdriger. Wenn wir ihn so verstehen, dann
verschwindet er mit seinem Tod tatsachlich, und dann wissen
wir nicht mehr, was wir machen sollen. Was wir empfunden
haben, war jedenfalls keine echte Hingabe.

" Im Varayana-Buddhismus hat ein Meister, mit dem der Schiler eine
auRerst enge Beziehung eingeht, nur einen einzigen Zweck: ihm seine wahre
Natur zu enthillen. Dieser Glaube an den Meister erlaubt es dem Schuler am
Anfang, sich einer tieferen Wirklichkeit zu 6ffnen, und dem Meister erlaubt
er, den Geist des Schilers zur Reife zu bringen. Am Ende des Weges sind
Meister und Schiler eins: Der Schiler hat die wahre Natur seines Geistes
entdeckt, die nichts anderes ist as der »absolute Korper« des Buddha, das
Wissen und das Mitgefuhl, das seit jeher da war. Wer sich also an die dul3ere
Erscheinung seines Meisters klammert, versteht diese Wirklichkeit nicht und
gewinnt aus der Beziehung zum Meister nicht mehr als aus einer Beziehung
Zu einem gewdhnlichen Wesen.
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An alle, die anderen Religionen
gegentber offen sind

Far mich gibt es zwel Mdoglichkeiten, in Sachen Religion
nicht in Fanatismus oder Sektierertum zu verfallen. Einerseits
kann man Respekt fur alle Glaubensbekenntnisse empfinden.
Ich zum Beispiel bin Buddhist, aber gleichzeitig achte und
schétze ich das Christentum und die anderen Religionen.

Andererseits kann man aber auch den Wunsch haben, andere
Religionen zu praktizieren. Es gibt zum Beispied Menschen, die
sowohl die christliche als auch die buddhistische Lehre
praktizieren. Bis zu einem gewissen Punkt ist das moglich.

L&l man sich jedoch tiefer auf den Weg ein, schauen die
Dinge schon en bifichen anders aus. Wenn man eine tiefere
Erfahrung der »Leere« und gegenseitigen Abhangigkeit aler
Dinge macht,® wird es schwierig, gleichzeitig auch die
Vorstellung eines Schopferergottes zu akzeptieren, der
unveranderlich fur sich existiert. Ab einem gewissen Punkt
beriihrt man also die Grundlage der eigenen Religion, und man
Ist sozusagen gezwungen, sich zu entscheiden. Das hindert einen
nicht daran, die anderen Wege zu respektieren, aber es wird
schwierig, sie gleichzeitig zu praktizieren.®

8 Die »Leere« ist nach buddhistischer Auffassung nicht das Nichts, sondern
die simple Tatsache, dal3 nichts eine Wirklichkeit an sich besitzt. Die
gegenseitige Abhéangigkeit, ein Begriff, der eng mit dem der Leere verknipft
ist und oft als gleichbedeutend verstanden wird, bezeichnet die Tatsache, daf3
alle Phanomene nur in Abhangigkeit von anderen Phanomenen existieren
kénnen, dafd nichts seine eigene Ursache sein kann, und vor allem, daB die
Existenz einer ersten Ursache logisch unméglichist.

° Der Dalai Lama sagt manchmal, das Konzept eines Gottes stelle kein
Problem fir einen Buddhisten dar, sofern Gott als unendliche Liebe
verstanden wird. Es wird erst dann ein Problem, wenn Gott als erste Ursache
angesehen wird. Wer die Grinde dafirr verstehen will, dem sei die Lektire
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AulRerdem gibt es im Buddhismus eine spezielle Praxis, die
sogenannte »Zufluchtnahme«. Wenn man Zuflucht zum Buddha
genommen hat, dann weil3 ich nicht, ob man zum Beispiel auch
Zuflucht zu Christus nehmen kann, ohne in ein Dilemma zu
geraten. Ich glaube, in diesem besonderen Fall wére es besser,
Christus a's die Emanation eines Bodhisattvas zu betrachten.

von Quantum und Lotus. Vom Urknall zur Erleuchtung von Matthieu Ricard
und Trinh Xuan Thuan empfohlen (M tnchen, 2001).
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An alle, die Buddhisten werden wollen

Ganz algemein glaube ich, dal3 die Religion unserer Eltern
dieist, die fir uns am angemessensten ist. Es ist nicht gut, sich
zuerst auf einen religiosen Weg einzulassen und dann einen
ganz anderen einzuschlagen.

Heute bringen viele Menschen der Spiritualitét, vor alem dem
Buddhismus, grof3es Interesse entgegen, aber sie Uberpriifen
nicht sorgfaltig genug, auf was sie sich da einlassen. Man mul3
sich zuerst sicher sein, dal3 der Weg, den man wahlt, wirklich
der eigenen Natur und dem eigenen Streben entspricht. Fragen
Sie sich, ob Sie imstande sind, diesen Weg zu praktizieren, und
was lhnen das bringen kdnnte. Sie werden zwar nicht alles tber
den Buddhismus verstehen, bevor Sie sich nicht wirklich darauf
eingelassen haben, aber Sie kdnnen sich sehr wohl Wissen Uber
seine wesentlichsten Lehren aneignen. Denken Sie dann sehr
ernsthaft dartber nach. Wenn Sie sich nach dieser Prufung fur
diese Religion entscheiden wunderbar. Erst dann kdnnen Sie
tiefer eindringen und, wenn Sie wollen, Geltibde ablegen.

Im Buddhismus gibt es viele Formen der Meditation. Sie kann
analytisch ausgerichtet sein, sie kann in der Konzentration auf
ein einzelnes Objekt bestehen, sie kann nichtbegrifflich sein
oder tiefe Versenkungszustdnde hervorrufen. Sie kann die
Unbestandigkeit zum Inhalt haben, das Fehlen eines Ego, das
Leiden, die Liebe, das Mitgefuhl usw. Wollen Sie diese
Meditationen richtig erlernen, mussen Sie den Anweisungen
eines erfahrenen, vertrauenswurdigen Lehrers folgen.

Der Meister, der Sie im Buddhismus unterweist, spielt also
eine zentrale Rolle. Aus diesem Grund miissen Sie auch wissen,
welche Eigenschaften ein authentischer Lehrer besitzen mul,
und Sie mussen Uberprifen, ob Ihr Meister Uber diese
Eigenschaften verfligt. Sie missen sich auch im klaren dartber
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sein, ob Sie wirklich entschlossen sind, ihm zu folgen.

Kurz gesagt: Lassen Sie Vorsicht walten. Vermeiden Se es
um jeden Preis, Buddhist zu werden, ohne dartber wirklich
nachgedacht zu haben, ohne Uber ein Grundwissen zu verfligen,
nur weil Sie Lust dazu verspuren, denn dann werden Sie friiher
oder spéter entdecken mussen, dal3 Thnen gewisse Praktiken gar
nicht entsprechen oder sie lhnen unméglich erscheinen.

Wenn bekannt wird, dal3 ein Lama irgendwo unterrichtet,
dann stirzen manche Menschen hin und vertrauen sich ihm an,
ohne nur das Geringste Uber ihn zu wissen und ohne sich je die
Zeit genommen zu haben nachzuforschen, ob er Uber die
erforderlichen Eigenschaften verfigt oder nicht. Nach einer
gewissen Zeit bemerken sie dann, dal3 er Fehler hat. Einige
Amerikaner, die hierhergekommen sind, haben mir alle die
gleiche Geschichte erzéhlt: Sie erfahren, dal3 sich ein Lama in
ihrer Nahe aufhalt, und vertrauen sich ihm auf der Stelle an,
ohne ihn Uberhaupt zu kennen. Sie empfangen Belehrungen und
vor allem Einweihungen, aber eines Tages verwandelt sich ihre
Haltung ins genaue Gegenteil. Sie kochen vor Wut und erzéhlen
jedem, der es horen will, lautstark, dal3 dieser Lama ihre
Freundin sexuell mif3raucht habe, und in ihrer Wut machen sie
den Buddhismus insgesamt dafir verantwortlich. Diese Leute,
die damit authentische Lehren in Mif3kredit bringen, haben sich
zuerst unfghigen Lamas ausgdliefert und machen dann den
Buddha fir ihre Enttauschung verantwortlich. Was soll das? Ihre
Haltung ist nicht korrekt. Bevor man sich auf etwas einlal3t, mufd
man sich genau erkundigen.

In den buddhistischen Texten wird immer wieder betont, wie
wichtig es ist, einen Meister genau zu Uberprifen. Wenn man
sich unbedacht an einen spirituellen Lehrer bindet und
irgendwann entdeckt, dal3 diese Person Fehler hat und man eine
Fehlentscheidung getroffen hat, empfindet man das natirlich als
Katastrophe. Hat man jedoch schon Gellibde abgelegt oder
Einweihungen erhalten, sollte man trotzdem seinen negativen

-145-



Gedanken nicht freien Lauf lassen.

Jedes Wesen, egal welches, besitzt gleichzeitig positive und
negative Eigenschaften. Die Texte sagen, dal3 ein spiritueller
Meister Qualitéten aufweisen muf3, die unseren Uberlegen sind,
aber was bedeutet das eigentlich? Angenommen, jemand hat
eine inzwischen sehr seltene miindliche Ubertragung einer
besimmten Lehre erhaten. Selbst wenn er Uber keine
grofjartigen Kenntnisse verflgt, so besitzt er, vom strikten
Standpunkt dieser Ubertragung aus gesehen, etwas, was wir
nicht haben, und ist uns in diesem Sinne Uberlegen.

Sobald wir ene gpirituelle Bindung an enen Lehrer
eingegangen sind und von ihm die Lehren des Buddha
empfangen haben, schulden wir ihm unsere Anerkennung. So
gesehen, ist es nicht wirklich angebracht, ihn als gewohnliches
Wesen anzusehen oder ihn, noch schlimmer, zu verachten. Auch
wenn wir es bedauern, so ist er doch unser spiritueller Fuhrer
geworden, und wir sollten ales daransetzen, um eine solch
extreme Haltung zu vermeiden.

Das heifd aber nicht, dal3 wir weiterhin seinen Anweisungen
folgen missen. Wir haben die Freiheit, ihn nicht mehr zu sehen.
Wenn Sie von jemandem Unterweisungen des Buddha
empfangen haben dann sollten Sie ihm  Glauben
entgegenbringen, sofern Ihnen das méglich ist. Gelingt 1hnen
das nicht, so nehmen Sie ihm gegeniber eine neutrale Haltung
ein und hegen Sie weder gute noch schlechte Gedanken.

Noch etwas. Erwarten Sie nicht, dal3 Sie sich durch die Praxis
des Buddhismus sofort in die Lufte erheben, durch Wande
gehen und die Zukunft vorhersehen konnen. Das Hauptziel der
Praxis besteht darin, den Geist zu beherrschen, und nicht darin,
Ubernatirliche Kréfte zu erwerben. Es kann sein, dal3 sich, wenn
man seinen Geist wirklich unter Kontrolle hat, nach und nach
und quas as Nebenprodukt sogenannte »wunderbarex
Fahigkeiten einstellen. Aber wenn Sie sich das zum Ziel setzen,
dann bezweifle ich sehr heftig, dal3 lhre Praxis auch nur das
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geringste mit Buddhismus zu tun hat. Auch Nicht-Buddhisten
verfligen Uber derartige Eigenschaften. Angeblich interessieren
sich sogar der russische und der amerikanische Geheimdienst
dafur. Seien Sie also auf der Hut.
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An alle, die den Buddhismus
praktizieren

Auf dem spirituellen Weg ist man anfangs oft guten Mutes,
dann erwartet man Ergebnisse, und letzten Endes verliert man
die Lust und wird der Sache Uberdriissig. Das ist ein Zeichen
dafir, dal3 es einem an Weitblick mangelt. Esist ein Fehler, sich
schnelle Resultate zu erhoffen, es sei denn, man bringt dhnliche
Anstrengungen auf wie der grof3e Y ogi Milarepa.

Ist es nicht aufschlulreich, dal3, wie es in den Texten heif¥,
der Buddha drei »unendlich groRe Aonen« gebraucht hat, um
vollkommenes Erwachen zu verwirklichen? Wie konnen wir
dann annehmen, das gleiche innerhalb von ein paar Jahren, die
man in Retreats verbringt, zu erreichen? Das zeigt, dal3 man die
Lehren nicht kennt. Es ist ales andere als serids zu behaupten -
wie es leider immer wieder geschieht -, man misse nur drei
Jahre lang eine Glocke!® schwingen, um den Zustand des
Buddha zu erlangen.

Es ist eine sehr gute Sache, sich fur den Buddhismus zu
begeistern, aber wenn es in den Texten heif¥, der Buddha habe
drei unendliche Aonen lang Verdienste und Weisheit angehauft,
dann mufte uns doch egentlich klar sein, dal3 es seine Zeit
braucht, um zum hochsten Erwachen zu gelangen. Nach
Auffassung des Mahayana hatte der Buddha schon lange vorher
im Waeisheitskorper Erleuchtung erlangt. Dann nahm er den
Erscheinungskorper an und tat, als ob er den Prozeld des
Erwachens noch einmal von vorne durchlaufen wirde.

10 Die Glocke, das Symbol fiir Leere oder Weisheit, also fir einen der
tiefgrindigsten Aspekte des Buddhismus, wird in Ritualen des tantrischen
Buddhismus sehr oft eingesetzt. Hier verleiht ihr der Dalai Lama eine
ironische Bedeutung. Er prangert al jene an, die sich mit Riten begnigen,
ohne sich die Miihe zu machen, die Essenz der Lehren zu ergriinden.
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Aber noch einmal: Hatte er nicht einen guten Grund, so zu
handeln? Wir, die wir lernen, seinen Spuren zu folgen, sollten
auch nie vergessen, dal3 er sogar in seiner letzten Existenz sechs
Jahre in Askese verbrachte. Vielleicht werden wir dann keine so
kurze Sicht der Dinge mehr haben.

Man sagt zwar, dal3 uns der schnelle Weg des Varayana
erlaubt, den Zustand des Buddha sehr schnell zu erlangen, ohne
unsere negativen Gefuihle aufgeben zu missen. Aber das ist
nicht ganz ungefahrlich.

In der Biographie des Milarepa wird berichtet, dal3 ihm ein
Lama sagt: »Wer am Tage Uber meine Lehre meditiert, wird
noch am selben Tage zum Buddha; wer in der Nacht Gber meine
L ehre meditiert, wird noch in derselben Nacht zum Buddha, und
die beginstigten Wesen, die Uber ein férderliches Karma
verfligen, brauchen nicht einmal zu meditieren.« Milarepa, der
Uberzeugt war, zu jenen begunstigten Wesen zu gehoren,
begnigte sich also damit zu schlafen. Folgt man solchen
Fehlinterpretationen, riskiert man, anfangs Feuer und Flamme
zu sein, aber sehr schnell das Interesse zu verlieren. Wenn
hingegen unser Enthusiasmus auf einer echten Kenntnis des
Weges beruht, wird er konstant bleiben. Das zu verstehen ist
ganz wesentlich.

Die Religionen lehren moralische Regeln oder Vorschriften,
die dazu dienen, die menschlichen Qualitaten zu fordern.
Manche Buddhisten vernachlassigen aber diesen moralischen
Aspekt und interessieren sich nur fur Meditation, von der sie
sch wahre Wunder erwarten. Wenn sie dann merken, dal3 dem
nicht so ist, miissen sie ja enttéuscht sein.

Das Ziel der Ubungen besteht, wie gesagt, nicht darin,
Ubernatirliche Kréfte zu entwickeln, sondern unser Wesen zu
transformieren. Das Hauptproblem liegt darin, &3 wir nicht
bereit sind, gentigend Zeit dafir aufzubringen. Wir glauben, dai3
wir nach zwel, drei Jahren ales erreicht haben, auch wenn wir
gelesen haben, daRR der Buddha Aonen dazu brauchte. Deshalb
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ist meines Erachtens der Weg des Mahayana unerlddlich. Sobald
man einmal Uber eine gute Kenntnis dieses Weges verflgt und
ein immer grof3eres Interesse fir das Varayana empfindet, wird
man auch entschlossen genug sein, um dabel zu bleiben, und
wenn es drei Aonen dauern sollte. Dank dieser Entschlossenheit
kann das Varayana fur uns ein Mittel sein, das uns zu geistiger
Ruhe und tiefer Einsicht fuhrt. Dann haben wir beste Chancen
auf Erfolg.

Wenn man sich jedoch umgekehrt ins Vgrayana stirzt, ohne
sich eine solide Grundlage erarbeitet zu haben, dann lauft man
Gefahr, sich einzureden, man konne den Zustand des Buddha
ohne Probleme erreichen, »in einem einzigen Leben und in
einem einzigen Koérper«, wie es heif%. Man kann auch die
Gottheit, Uber die man meditiert, mit dem Schopfer des
Universums gleichsetzen und meinen, allein der Glaube in sie
verleihe uns Kréfte, ein langes Leben, Reichtum und ich weil3
nicht, was sonst noch alles.** Man widmet sich dann nicht dem
Hauptziel der Praxis, das darin besteht, seinen Geist zu
beherrschen und sich von den geistigen Giften zu befreien,
sondern mifdt dem, was sich als Begleiterscheinung einstellt,
eine vid zu grofe Bedeutung bel.

Manche haben kein besonderes Vertrauen in die Lehre des
Buddha, interessieren sich aber aus rein akademischen Griinden
dafir. Andere wiederum glauben an seine Lehren, aber
begntigen sich mit einem intellektuellen Studium und einem rein
theoretischen Verstandnis. Das Problem dabel ist, dal3 diese
Lehre nur eines will: Sie will uns hefen, unser Sein zu
verwandeln; es geht nicht darum, noch mehr Wissen
anzuhaufen. Wenn wir so erworbenes Wissen nicht durch die
Meditation in die Praxis umsetzen, dann ist es zu nichts gut. Wir

1 »Gottheiten, Uber die Praktizierende des Vajrayana-Buddhismus

meditieren, sind keine auRerlichen Gottheiten, sondern Gestalten, die die
innere Wirklichkeit des Ubenden, seine hochste Natur, darstellen, mit dem
Ziel, seinen Geist zu transformieren.
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laufen Gefahr, ein »Salonbuddhist« zu werden, der die Lehren
des Buddha zwar in der Theorie kennt und dartiber sprechen
kann, der aber den wirklichen »Geschmack« nicht kennt, weil er
dieses theoretische Wissen nicht in eine lebendige Erfahrung
verwandelt hat. Wenn wir jedoch diese Lehre verinnerlichen,
werden wir entdecken, was ihren eigentlichen Reiz ausmacht,
und die Gefahr, des Ganzen Uberdriissig zu werden, schwindet.
Man mu3 aso seinen Gelst mit der Lehre wirklich
durchdringen. Wissen und Praxis missen Hand in Hand gehen.

Wer ein kontemplatives Leben fihren und lange Retreats
machen will, zum Beispiel ein Drei-Jalres-Retreat, das man
traditionell in Tibet praktiziert, mul® sich durch sogenannte
»vorbereitende Ubungen« darauf einstellen. Wenn man in einen
Raum eingesperrt ist, ohne diese Praktiken, die den Geist auf
den gspirituellen Weg enstimmen, korrekt durchgefiihrt zu
haben, dann besteht kein Unterschied zu einem Gefangnis-
aufenthalt. Lelern wir in der Meditation einfach nur unsere
Mantras herunter, ohne uns dabel etwas zu denken, dann wird
das Retreat nicht vid bringen. Man wird es als gewohnliches
Wesen begonnen haben, und am Ende wird man es wieder as
gewohnliches Wesen verlassen. Man wird nachher nur noch
arroganter sein als vorher, denn man wird sich sagen, dal3 man
sich nun nach drei Jahren in der Abgeschiedenheit den Titel
»Lamax verdient hat. Was bringt das?

Wer hingegen die vorbereitenden Ubungen mit groRer
Sorgfat durchfihrt, sich dann regelméldig den Haupttibungen
widmet und erst danach ein Drei-Jahres-Retreat beginnt, wird
danach ganz sicher anders denken, sprechen und handeln
koénnen. Zumindest wird er disziplinierter sein, und das ist ja
schon vidl.

Wenn Sie sich als Buddhist humanitéren Zielen verschreiben
wollen, so ist das eine gute Sache. Prifen Sie aber, ob Ihre
Absicht wirklich rein ist. Soziales Handeln ist nur dann eine
engagierte Form des Buddhismus, wenn es von Liebe und
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Mitgefihl getragen ist und wenn man Zuflucht zum Buddha
nimmt.*2

12 Dje zufluchtnahme ist eine der grundlegenden Praktiken eines jeden
Buddhisten. Es bedeutet, den Buddha als Fihrer, seine Lehre als Weg und die
Gemeinschaft der Praktizierenden als Gefahrten auf dem Weg anzuerkennen.
Auf einem hoheren Niveau oder in einem fortgeschrittenen Stadium der
Praxis besteht sie darin zu erkennen, dal3 die eigene hdchste Natur die des
Buddha selbst ist. Deshalb missen Sie einen Teil lhrer Zeit fur
Ubungsperioden reservieren, wahrend derer Sie Zuflucht nehmen und tiber
die Unbestandigkeit d Leiden und &hnliches meditieren
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ZUM SCHLUR

Diese Ratschldge sind nicht das Ergebnis komplizierter
abstrakter philosophischer Spekulationen. Sie spiegeln wider,
was ich in meinem Innersten denke, und entspringen meiner
eigenen Erfahrung.

Der gesunde Menschenverstand sagt uns, dal das L eben eines
Menschen kurz ist und wir aus dieser kurzen Zeit auf Erden
besser etwas Nitzliches machen sollten, fir uns und fir die
anderen.

Paradoxerweise kann man sich selbst nicht helfen, wenn man
nicht auch den anderen hilft. Ob wir wollen oder nicht, wir sind
alle miteinander verbunden, und niemand kann nur sein eigenes
Glick verwirklichen. Wer nur an sich selbst denkt, wird Leid
sden und ernten. Wer sich hingegen fir andere einsetzt, sorgt
automatisch auch fur sich selbst. Wenn wir schon Egoisten
bleiben wollen, sollten wir wenigstens intelligente Egoisten
sein: Helfen wir den anderen!

Normalerweise  unterscheiden  wir  nicht  zwischen
Wesentlichem und Nebensachlichem. Wir verbringen unser
L eben damit, allen moglichen Annehmlichkeiten nachzulaufen,
die sich uns aber immer entziehen oder uns unbefriedigt
zurlcklassen. Wir versuchen glicklich zu sein, koste es, was es
wolle. Wir sind zu allem bereit, um Besitztimer zu erwerben
und zu verteidigen, die weder von Dauer sind noch eine echte
Quelle von Gluck darstellen.

Unser Geist wird von Wut, Eifersucht und anderen negativen
Gefuhlen beherrscht. Dabel ist es uns nicht bewuf3, dai3 diese
Gefuhle unvereinbar sind mit dem inneren Frieden. Der
Verstand, der dem Menschen eigen ist, dient nur dazu, Ranke zu
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schmieden und noch mehr Besitz zu erwerben, und das auf
Kosten der anderen. Letzten Endes folgt daraus nichts als Leid,
fUr das wir in unserer Verblendung die anderen verantwortlich
machen.

Setzen wir unsere Intelligenz fur die richtige Sache ein. Wenn
wir das nicht tun, worin unterscheiden wir uns dann von den
Tieren?

Wollen wir unserem Leben wirklich einen Sinn geben und
gltcklich sein, missen wir beginnen, gesund zu denken. Wir
mussen die menschlichen Eigenschaften entwickeln, die wir
zwar alle besitzen, die aber von unseren wirren Gedanken und
negativen Gefuihlen Uberdeckt werden.

Kultivieren wir Liebe und Mitgeftihl, die dem Leben wirklich
einen Sinn zu geben vermogen. Alles andere ist nebensdchlich.
Das ist die Religion, die ich vertrete - Uber den Buddhismus
hinaus. Sie ist smpel. Ihr Tempel ist das Herz. Ihre Lehre ist
Liebe und Mitgefuhl. Ihre Mora lautet: Liebe und respektiere
die anderen. Ob wir Laie, MOnch oder Nonne sind, wir haben
keine andere Wahl, auch wenn wir in dieser Welt kein anderes
Ziel haben, als zu Uberleben.

Gut und aufrichtig sein, positive Gedanken haben, jenen
verzeihen, die uns Unrecht getan haben, unsere Mitmenschen
wie Freunde behandeln, den Leidenden helfen und uns nie fir
etwas Besseres halten: Auch wenn diese Ratschlége alzu
einfach scheinen - versuchen Sie, fur sich herauszufinden, ob es
Sie glucklicher macht, wenn Sie danach Ieben.

Dharamsala, im Juli 2000

-154-



	Cover
	Inhalt
	VORWORT
	EINLEITUNG
	An alle

	DIE LEBENSALTER
	An die jungen Menschen
	An die Erwachsenen
	An die alten Menschen

	DIE LEBENSLAGEN
	An die Männer und Frauen
	An alle, die ein Familienleben führen
	An die Unverheirateten
	An alle, die in Gemeinschaft mit anderen leben
	An alle, die im Überfluß leben
	An alle, die in Armut leben
	An die Kranken
	An die Behinderten und alle, die sie pflegen
	An die Sterbenden und alle, die ihnen beistehen
	An alle, die viel arbeiten und wenig Freizeit haben
	An alle, die im Gefängnis sind und die sie dorth�
	An die Homosexuellen

	DIE FUNKTIONEN IN DER GESELLSCHAFT
	An die Politiker
	An die Juristen
	An alle, denen das Schicksal des Planeten am Herzen liegt
	An die Lehrer
	An die Wissenschaftler
	An die Geschäftsleute
	An die Autoren und Journalisten
	An die Bauern
	An alle, die Krieg führen
	An alle, die sich anderer Menschen annehmen

	LEBENSWEISE UND GESINNUNG
	An alle, die glücklich sind
	An alle, die unglücklich sind
	An die Pessimisten
	An alle, die von Ängsten geplagt werden
	An alle, die selbstmordgefährdet sind
	An alle, die sich einsam fühlen
	An alle, die schnell in Wut geraten
	An alle, die ihren Begierden ausgeliefert sind
	An alle, die von Eifersucht oder Neid geplagt werden
	An die Stolzen
	An alle, die traumatische Erfahrungen gemacht haben
	An die Schüchternen
	An die Unentschlossenen
	An alle, die sich selbst nicht lieben
	An alle, die dem Alkohol oder anderen Drogen verfallen sind
	An alle, die in einer Leidenschaft gefangen sind
	An alle, die unbedacht mit Worten umgeben
	An alle, die andere gern kritisieren
	An alle, die anderen Leid zufügen
	An alle, die gleichgültig sind

	DAS SPIRITUELLE LEBEN
	An alle, die einen Glauben haben
	An alle, die sich keiner Religion zugehörig fühl
	An die Mönche und Nonnen
	An alle, die ein kontemplatives Leben führen
	An alle, die von großem Glauben erfüllt sind
	An alle, die anderen Religionen gegenüber offen �
	An alle, die Buddhisten werden wollen
	An alle, die den Buddhismus praktizieren

	ZUM SCHLUß

