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Kostbare Geschenke

Buddhas hochstes Ziel

Buddha verfolgte das hochste Ziel, eines, das vor ihm
kaum jemand erreicht hatte. Er wollte einen inneren
Frieden finden, der durch nichts zu erschiittern ist.

Tatsiachlich gelang es thm, sein Ziel zu verwirkli-
chen.

AnschliefRend machte er uns allen kostbare Ge-
schenke, indem er genau beschrieb, wie dieser auler-
gewohnliche innere Frieden, dieses unvergleichliche
Gliick fiir jeden zu finden ist.

Zwei Geschenke ragen besonders hervor: Meditation
und Achtsamkeit.

Sie sind inzwischen so populir, dass viele davon
gehort haben. Leider steht die Verbreitung dieser
Begriffe in keinem Verhiltnis zu ihrer praktischen
Nutzanwendung,

Die wenigsten meditieren. Diejenigen, die es tun,
empfinden es oft als listige Pflicht, nicht als Geschenk.



Es scheint ihnen wenig zu helfen, den bestindigen
inneren Frieden zu finden, von dem Buddha sprach.
Sie meditieren und sind trotzdem hiufig gestresst.
Wie kommt das?

Ahnlich verhilt es sich mit der Achtsamkeit. Viele
verstehen darunter nur noch Ubungen wie Trauben-
essen in Zeitlupe oder betont langsames Gehen im
Garten eines Retreatcenters. Ihr Alltag bleibt davon
weitgehend unberiihrt. Achtsamkeit dort, Stress hier.
Die vertraute Hektik verdrangt die kurzzeitig erfah-
rene Entschleunigung sofort wieder. Was ist aus Bud-
dhas Geschenk der Achtsamkeit geworden? Warum
verfehlt es so oft sein Ziel?

Zu meditieren und achtsam zu sein macht nur Sinn,
wenn es auf Buddhas hochstes Ziel, das Ende des Lei-
dens, bezogen wird. Wenn beim Meditieren der Kor-
per schmerzt oder man nur darauf wartet, endlich die
zahlreichen Pflichten erledigen zu kénnen, die draufen
warten, so ist das in hochstem MafSe widersinnig.

Man braucht weder eine Woche in einem Retreat-
center zu verbringen noch freitags abends einen
Yoga-Kurs zu besuchen. Meditation, so wie Buddha
sie verstand, ist immer und tberall moglich. Sie kos-
tet keinen einzigen Cent und benotigt keinerlei Hilfs-
mittel.

Dasselbe gilt fiir Achtsamkeit. Sie besteht nicht
aus einer Reihe von Ubungen. Wer zu bestimmten,
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extra reservierten Zeiten Achtsamkeit iibt und die
librige Zeit im gewohnten Stress verbringt, hat etwas
Grundsitzliches nicht verstanden und das Geschenk
der Achtsamkeit noch nicht wirklich angenommen.

Was ich in diesem Buch schreibe, erschiittert viel-
leicht den einen oder anderen lieb gewonnenen Glau-
ben iiber Meditation, Achtsamkeit, Buddha oder Bud-
dhismus.

Bedenke jedoch stets, worum es Buddha ging:
Befreiung vom Leiden. Frag dich, ob du frei von Kum-
mer und Schmerz bist. Wenn nicht, hast du allen
Grund, einige der Uberzeugungen, an denen du
hingst, zu dndern.

Du selbst weif$t am besten, wie es in deinem Her-
zen aussieht. Mach dir dabei nichts vor. Stell alles auf
den Priifstand, was deinem Gliick entgegensteht:
Gedanken, Emotionen, Verhaltensweisen, Uberzeu-
gungen, Gewohnheiten und duffere Umstinde.

Achtsamkeit ist das beste Mittel dafiir — und das
einzige; denn ohne sie bleiben dir deine unbewuss-
ten Strebungen verborgen, selbst dann, wenn sie dir
schaden.

Du kannst alles selbst herausfinden: was dir gut-
tut und was schidlich fiir dich ist. Du musst es sogar.
Niemand kann dir diese Arbeit abnehmen.

Der wahre Test fiir Buddhas Lehre ist der normale
Alltag. Zeigen sich hier die Friichte der Meditation?
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Bewihren sich die Bemithungen um Achtsamkeit
mitten im Stress? Wenn nicht, was ist beides dann
wert? Das hochste Ziel, das Buddha in Aussicht
stellte, unvergleichlicher innerer Frieden, bleibt unter
solchen Umstdnden in weiter Ferne.

Buddhas kostbare Geschenke warten darauf, dass
du sie auspackst und jederzeit benutzt. Sie sind nicht
fiir besondere Gelegenheiten gedacht, sondern sollen
jeden Augenblick deines Lebens bereichern.

Nur zwei Themen

Buddha mangelte es weder an Esprit noch an Bildung.
Sicherlich wire er ein amisanter und kenntnisreicher
Gespriachspartner gewesen. Doch er beschriankte sich
nach seiner Erleuchtung auf zwei Themen: das Lei-
den und wie man es iiberwindet. Wenn man will, kann
man darin ein einziges Thema oder auch vier sehen.
Vier, weil er spiter seine Lehre in vier Wahrheiten
zusammenfasste: die vom Leiden, von dessen Entste-
hen und Vergehen und vom Weg, der zum Freisein vom
Leiden fiihrt. Ein einziges Thema, weil bei allem, was
er lehrte, die Befreiung von Kummer und Verzweif-
lung, von Schmerz und Elend im Zentrum stand.

Zu sagen, Buddha habe nur tiber das Leiden ge-
sprochen, wire unzutreffend. Viele Menschen klagen
tiber ihre Probleme, die damit verbundenen leidvollen
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Gefithle und wie schwer sie es im Leben haben. Zu
diesen gehorte Buddha nicht. Derlei Klagen sowie die
Vorherrschaft negativer Gefiihle hatte er hinter sich
gelassen. Das Leiden war lediglich der Ausgangspunkt
seiner Lehre, nicht jedoch ihr Ziel. Deshalb ist alles,
was Schmerz und Leid vergrofert, Buddhas Lehre
wesensfremd. Eigentlich eine Selbstverstindlichkeit,
aber wir werden sehen, dass selbst BuddhistInnen
manchmal den Ausgangspunkt mit dem Ziel verwech-
seln und vom rechten Weg abkommen.

Es ist modern geworden, Gliick als Buddhas Ziel
anzusehen. Das Wort »Leiden« ist unbeliebt, und
viele mochten es am liebsten gar nicht mehr erwih-
nen. Es klingt so negativ. Positiv zu denken ist in.
»Don’t worry, be happy«, »Keep smiling«: So lauten
die Schlagworte unserer Zeit. Die Hinwendung zur
Positiven Psychologie wird gefeiert, nachdem die Psy-
chologie sich allzu lange mit Depressionen und Angs-
ten beschiftigt hat. Gliicklich sein, sich wohlfiihlen,
Dankbarkeit empfinden, die Freuden geniefen, Gutes
tun, sogar achtsam sein und meditieren: Das steht
heute auf dem Programm der Psychologlnnen, und
die Ratgeberliteratur hat mitgezogen.

Ich bekenne mich schuldig, wenn auch nicht wirk-
lich. Zwar spreche auch ich oft von Gelassenheit,
Gluck und Liebe, aber es ist mehr ein Zugestiand-
nis an den Zeitgeist. Nachdem ich wie viele andere
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versucht habe, mein personliches Leiden ein fiir alle
Mal loszuwerden, musste ich einsehen, dass beides
zusammengehort: Glick und Leid. Wenn man kei-
nen Weg findet, mit Verlusten, mit Schmerzen und
all den anderen leidvollen Dingen dieser Welt umzu-
gehen, wird man niemals wirklich gliicklich sein. Im
Gegenteil: Das Leiden droht einen aufzufressen. Wie
viele werden zunehmend zynisch, pessimistisch und

verzweifelt!

Es ist richtig, nicht nur {iber Depressionen, Angste
und Aggressionen zu sprechen. Aber es ist falsch, dies
tiberhaupt nicht mehr tun zu wollen. Damit schaftt
man die unangenehmen Dinge nicht aus der Welt.
Vielmehr verhilt man sich wie ein kleines Kind, das
sich die Hand vor die Augen hilt, damit das Uner-
wiinschte aus dem Blickfeld verschwindet. Doch so
entsteht nur eine Illusion. Hinter der Hand bleiben
die Dinge, wie sie sind.

Betrachtet man die Positive Psychologie als eine
Ergidnzung zur Psychologie der emotionalen Storun-
gen, entsteht daraus ein Ganzes. Versucht man, sie an
ihre Stelle zu setzen, kippt man von einem Extrem ins
andere. Mag sein, dass dieser Schritt notig ist, bevor
man die Einheit der Gegensitze aushalten kann. Von
der These iiber die Antithese zur Synthese: Vielleicht
ist die noch junge Wissenschaft der Psychologie also
jetzt bei der Antithese angekommen.
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Doch Gliick als Buddhas Ziel anzusehen wire
genauso verkehrt, wie das Leiden in den Mittelpunkt
zu stellen. Der Schliissel zum Gliick liegt im Umgang
mit dem Leid. In der Gegenwart des Schmerzes frei
von Depression, Angst oder Arger zu sein war das
Anliegen Buddhas. Anders als andere leugnete er
nicht das Negative, das Unerfreuliche oder die Pro-
bleme. Doch sich tiber sie erheben, sich von ihnen
innerlich befreien zu kénnen: Das ist das grofSe Ver-
sprechen der Lehre Buddhas.

Buddhas Weg

Wer glaubt, Buddha habe ein leichtes, bequemes
Leben gehabt, weifl wenig iiber seine Biografie oder
hat eine Beschreibung seines Lebens gelesen, in der
Mythen gepflegt wurden.

Richtig ist, dass Buddha als der Sohn eines Konigs
in eine luxuriose Umgebung hineingeboren wurde.
Allerdings darf man sich die damaligen Verhilt-
nisse nicht allzu angenehm vorstellen. Verglichen mit
einem durchschnittlichen Leben in der westlichen
Welt heute nahm sich das Leben eines Konigs auf
dem indischen Kontinent vor 2500 Jahren beschei-
den aus. Der bedeutsamste Unterschied lag in seiner
Machtfiille. Was den Lebensstandard betrifft, haben
wir es heute jedoch besser.
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Wenn du einmal eine mittelalterliche Burg oder
ein jahrhundertealtes Schloss in Deutschland besucht
hast, ist dir vielleicht die Abwesenheit von Bidern
oder einer Zentralheizung aufgefallen. Sollte etwas
davon vorhanden sein, gehorte es jedenfalls nicht
zur Originalausstattung. Derlei Komfort war noch
vor wenigen Jahrhunderten auch fiir den Adel unbe-
kannt. Es musste in umstdndlichen Prozeduren ein
Bad oder ein Kaminfeuer bereitet werden. Das ging
zwar iiber das seinerzeit Ubliche hinaus, darf aber
nicht mit dem verwechselt werden, was fiir heutige
Wohnungen Standard ist.

Auch der Speiseplan lief} vieles vermissen, was wir
heute als selbstverstindlich betrachten, wie Ananas,
Orangen, Feigen, Schokolade, Fleisch und Fisch aller
moglichen Sorten, Wurst, Kise, diverse Getreide und
was man heute noch in den grofRen Supermirkten
finden kann. Allerdings hat man dann keinen Koch
dafiir. Das ist einer der Unterschiede zu einem Konig.

Buddha sprach spiter davon, dass er als Kind ver-
wohnt wurde, sehr verwohnt. Das Leben wurde ihm
so bequem wie moglich gemacht. Trotzdem gelang es
ihm nicht, sein Dasein zu genieffen. Er war zuneh-
mend ungliicklich; denn es war ihm trotz aller schiit-
zenden Vorkehrungen nicht entgangen, wie hart das
Leben besonders aulerhalb des Palastes war. Was
Buddha aber vor allem beunruhigte, war die Tatsache,
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dass auch Konige krank werden, altern und sterben.
Ein Leben, an dessen Ende der Tod steht, schien thm
beingstigend und deprimierend.

Geht es nicht vielen Menschen heute genauso?
Fragt sich nicht jede und jeder irgendwann, ob die
menschliche Existenz vielleicht sinnlos ist? Ob sich
die Anstrengungen lohnen? So viel Leid in der Welt:
Was soll das?

Solche Fragen brannten dem jungen Siddhartha
unter den Nigeln und lieRen ihm keine Ruhe mehr.
Deshalb machte er sich mit 29 Jahren auf die Suche
nach Antworten, besser noch nach einem Ausweg aus
der allgemeinen menschlichen Misere. Tatsdchlich
war sein Streben von Erfolg gekront. Nach sechs Jah-
ren intensiven Forschens war er erleuchtet, erwacht
aus den Illusionen und dem Halbschlaf, in dem sich
die allermeisten Menschen befinden.

Was sind deine bisherigen Vorstellungen von Bud-
dha? Glaubst du, dass er ein Religionsgriinder, viel-
leicht sogar ein Gott war? Oder ein Heiliger, ein
Lebenskiinstler oder ein Philosoph? Es existieren so
viele Irrtiimer tiber Buddha, dass wir wenigstens die
grobsten aufkliren wollen.

Tatsache ist, dass Buddha als Mensch namens Sid-
dhartha Gotama geboren wurde und im Alter von
etwa achtzig Jahren starb. Was das angeht, war er also
ein Normalsterblicher. Aber was heifft normal? Es ist

17



normal, von der Geburt bis zum Tod den grofSten Teil
des Lebens gestresst zu sein, geplagt von Schmerzen,
Verlusten, Kummer, Sorgen, Zukunftsingsten, leid-
vollen Erinnerungen an die Vergangenheit, gegenwir-
tigen Problemen, Emotionen, die einen zu tiberwil-
tigen drohen, ernsten Konflikten in der Familie, am
Arbeitsplatz, mit Nachbarn und FreundInnen: Die
Liste ist schier endlos.

In diesem Sinne war Buddha nicht normal, jeden-
falls nicht mehr nach seiner Erleuchtung, seinem
Erwachen, seiner Ankunft im Nirwana oder wie
immer man seine innere Verwandlung nennen will.
Kummer, Sorgen und all die anderen Dinge, die einem
das Leben versauern, konnten ihm fortan nichts mehr
anhaben. Ublich ist das nicht, sondern ganz und gar
auflergewohnlich. So sehr, dass sich die Kunde von
einem, der das Gliick, die Gelassenheit, die Liebe, die
Freiheit vom Leiden gefunden hatte, in der gesam-
ten Region herumsprach. Es setzte ein zunehmen-
der Zulauf zu Buddha und der von ihm gegriindeten
Gemeinde ein, der bis heute anhiilt.

Am menschlichen Leiden hat sich nichts gedndert.
Die Fragen, die Siddhartha keine Ruhe liefSen, sind
weiter akut. Sie stellen sich jedem Menschen erneut.
Es ist das Ritsel schlechthin: Wie kann man in die-
ser Welt, die so viel Probleme mit sich zu bringen
scheint, innere Ruhe finden?

18



Was Buddha begriindet hat, war eine Lehre, eine
konkrete Anleitung zur Befreiung vom Leiden. Er
hinterliefl nach seinem Tod sein Vorbild, seine Lehr-
reden und eine Gemeinschaft von Menschen, die das-
selbe Ziel erreichen wollten wie er.

Was daraus wurde, steht auf einem anderen Blatt.

Buddhismus heute

Wenn Buddha keine Religion begriindet hat, warum
gilt der Buddhismus dann heute als eine der Weltre-
ligionen? Wenn Buddha kein Gott war, warum wird
er dann als einer verehrt? Die letzte Frage stellte sich
Buddha auch. Noch zu seinen Lebzeiten begann ein
Verehrungskult um seine Person. Zwar gab es noch
keine kleinen oder lebensgrofRen Skulpturen von ihm
zu kaufen, aber immer wieder begegneten ihm Men-
schen, die thn anhimmelten.

Buddha nahm dies, wie stets, gelassen. Doch er
tat so viel wie moglich, um solchen Fehlvorstellun-
gen von ihm entgegenzutreten. Er sagte beispiels-
weise, man verehre ihn am besten dadurch, dass man
seinem Beispiel folge. Wer sich wie er vom Leiden
befreie, erreiche das hochstmogliche Ziel. Auferdem
verglich er seine Lehre mit einem FloR. Man brau-
che es, um den Fluss zu tiberqueren, nicht jedoch,
um es sich anschlieRend auf den Kopf zu binden. Der
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