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Dieses Buch ist allen fiihlenden Wesen gewidmet,
auf dass wir frei sein magen von Leiden.
Und es ist all den grofien Lehrern aller Traditionen gewidmet,

die uns den Weg zur Befreiung weisen.
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Vorwort

Die von Seiner Heiligkeit dem Dalai Lama (Tenzin Gyatso) ins
Leben gerutene Foundation for Universal Responsibility ist erfreut,
gliicklich und fiihlt sich geehrt, diese kurze Einfiihrung in seine
Ideen, seine Lehren und seine Botschaft fiir unsere zerrissene und
Not leidende Welt prisentieren zu diirfen, die Seine Heiligkeit
hier in seinen eigenen Worten vortragt.

Tenzin Gyatso, dessen Eltern Bauern waren, bezeichnet sich
selbst als »einfachen buddhistischen Monch«. Er wird von Mil-
lionen von Menschen auf der ganzen Welt fiir seine tiefen Ein-
sichten in das Wesen des Menschen, in die Ursachen unserer
Erfahrung des Leidens und in die Methoden, mit deren Hilfe
sich Glick finden lisst, verehrt. Dies ist das Ergebnis seiner
tiefen und fortwihrenden Bemithungen und Erfahrungen mit
einigen der hochstentwickelten und vielschichtigsten spirituel-
len Techniken und Praxisformen in der Geschichte der Mensch-
heit.

Fiir Buddhisten auf der ganzen Welt verkorpert er das Wesen
ihres Glaubens, ein Sinnbild des hochsten menschlichen Strebens;
er ist fiir sie ein Bodhisattva, ein Wesen, das sich bewusst daflir ent-
schieden hat, als Mensch wiedergeboren zu werden — mit dem
unvermeidlichen Leiden des Alters, von Krankheit und Tod —, um
die Menschheit zu unterweisen und ihr zu dienen.

Ungeachtet des fortwihrenden Genozids, der durch die chi-
nesische Regierung veriibt wird, reprisentiert der Dalai Lama fuir
tiber sechs Millionen Tibeter die Hoffung auf eine Zukunft in

Tibet, um dort eine alte Zivilisation wiederzubeleben, die altes



und neues Denken miteinander verbindet und die Vision des
Dalai Lama zur Realitit werden lisst. In Ubereinstimmung mit
den buddhistischen Lehren setzt er seine Bemithungen fiir eine
Demokratisierung der Exiltibeter fort. Er hat vielfach betont, dass
es bei der Tibetfrage nicht um die Zukunft des Dalai Lama geht,
sondern um die Rechte und die Freiheit aller Tibeter innerhalb
und auBerhalb Tibets. Heute gibt es eine gewihlte, selbststindige
Exilregierung, einen Premierminister und ein Gerichtswesen. Er
hat wiederholt darum gebeten, sich aus der Fiihrung der weltli-
chen Angelegenheiten Tibets zurtickziehen zu diirfen; aufgrund
seiner herausragenden weltweiten Bedeutung und der Liebe sei-
nes Volkes steht er aber weiterhin fiir diese zentrale Aufgabe zur
Verftigung. Fiir Millionen von Menschen auf der ganzen Welt ist
er einfach »Seine Heiligkeit«, berithmt flir sein Lacheln und seine
Botschaft von Mitgettihl, Uneigenntitzigkeit und Frieden.

Wie alle grofen Lehrer verkorpert der Dalai Lama das, was er
lehrt, und bt sich in dem, was er predigt. Obwohl er {iber 70
Jahre alt ist, praktiziert er regelmiBig eine feste Reihe von Ubun-
gen, die um vier Uhr morgens beginnen und mehrere Stunden
dauern, und er empfingt weiterhin Unterweisungen und Ein-
weihungen durch andere Lamas. Es existiert fur ihn kein einzel-
ner Gipfelpunkt, kein herausragender Moment der Offenbarung,
in dem allumfassende Erleuchtung stattfindet. Obwohl er von
anderen als lebender Buddha betrachtet und verehrt wird, nimmt
er dies fuir sich selbst nicht in Anspruch.Wie der Buddha betrach-
tet er sich als »gewohnliches« menschliches Wesen, wie wir es alle
sind. Indem wir die Stufen des Weges praktizieren, kann jeder von
uns gliicklich werden und Leiden vermeiden.

Seine Heiligkeit fiihlt sich der Idee der Vielfalt verpflichtet
und erkennt die Einzigartigkeit jeder einzelnen Person an — ihre
individuellen Bediirfnisse, Herkunft und Sichtweisen. Er 1adt uns

nicht nur ein, sondern ruft uns dazu auf, so viel wie méglich von
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anderen Traditionen zu lernen; er rit uns aber auch, unseren eige-
nen Weg des Lernens und personlichen Wachstums zu gehen.
Der Dalai Lama bestirkt uns, jeden Lehrer beziehungsweise jede
Lehre einer griindlichen Priifung zu unterziehen und groBe
Sorgfalt walten zu lassen, bevor wir uns fiir eine Richtung ent-
scheiden. Es ist ihm ein Anliegen, spirituellen Dilettantismus zu
verhindern. Auf dem Weg zum Gliick und zur Erleuchtung gibt
es keine Abkiirzungen; kein Kurz-, Wochenend- oder Wochen-
seminar reicht daflir aus. Der Weg ist das Ziel, und der Zeitpunket,
sich auf den Weg zu machen, ist die sich stets aufs Neue entfal-
tende Gegenwart.

Seine auf Integration unterschiedlicher Sichtweisen beru-
hende, allumfassende Vision hat den Dalai Lama dazu veranlasst,
der ganzen Welt die Hand zu reichen, und damit geht sein Einsatz
weit tiber sein Einstehen fiir die Rechte der Tibeter sowie iiber
seine Stellung als einer der grofen spirituellen Meister unserer
Zeit hinaus. Mit seiner Philosophie, dass alle einbezogen werden
sollten, erreicht er ein breites Spektrum an Menschen und Grup-
pen;ihm geht es um einen echten Dialog zwischen den verschie-
denen Glaubensrichtungen und um einen intensiven Austausch
mit Wissenschaftlern, Politikern, Akademikern, Unternehmern
und Aktivisten. Auf diese Weise konnen wir gemeinsam ein blof3
synkretistisch gemeintes Hochhalten der »Einheit in der Vielfalt«
hinter uns lassen und zu einem tieferen Verstindnis gelangen, wie
wir in Frieden und Harmonie mit uns selbst, mit anderen, der
Erde und dem Universum leben kénnen. Dieses Buch ladt Sie
ein, diese Reise mit einem der groften spirituellen und religio-

sen Lehrer aller Zeiten zu beginnen.
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Erstes Kapitel
Was ist Gliack?







Hinter allen Erfahrungen, die wir machen, steht eine groBe
Frage, auch wenn wir sie vielleicht nicht bewusst stellen: Worin
besteht der Sinn des Lebens? Ich habe tber diese Frage nachge-
dacht und méchte meine Uberlegungen weitergeben, weil ich
hoffe, dass sie fiir die Leser eine direkte, praktische Hilfe sind.

Ich bin iiberzeugt, dass der Sinn des Lebens darin besteht,
gliicklich zu sein.Vom Moment seiner Geburt an sehnt sich jedes
menschliche Wesen danach, gliicklich zu sein und Leiden zu ver-
meiden. Weder gesellschaftliche Normen noch Erziehung oder
eine Ideologie konnen diesen Wunsch zerstoren. In unserem
tiefsten Innern sehnen wir uns schlicht nach Zufriedenheit. Ich
weil} nicht, ob das Universum mit seinen unzihligen Galaxien,
Sternen und Planeten irgendeinen besonderen Zweck erfullt,
aber zumindest eines ist klar: Wir Menschen, die wir auf dieser
Erde leben, sind vor die Aufgabe gestellt, auf gliickliche Weise zu
leben. Darum ist es wichtig, herauszufinden, was uns wirklich
gliicklich macht.

Zunichst einmal lisst sich jede Form von Gliick und Leiden
in zwel Hauptkategorien einteilen: geistiges Gliick beziehungs-
weise Leiden und korperliches Gliick beziehungsweise Leiden.
Von diesen beiden hat der Geist den groBten Einfluss auf die
meisten von uns. Sofern wir nicht entweder schwer krank sind
oder es uns an elementaren Grundbedirfnissen mangelt, spielt
unsere korperliche Verfassung im Leben eine untergeordnete
Rolle. Wenn unsere korperlichen Bedtrtnisse befriedigt sind,
schenken wir dem Korper nahezu keine Beachtung. Der Geist
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dagegen registriert jedes Ereignis, gleichgtiiltig wie klein es ist.
Daher sollten wir all unsere Anstrengung darauf richten, unseren
Geist friedlich werden zu lassen.

Aus meiner eigenen begrenzten Erfahrung habe ich geschlos-
sen, dass man das grofite Mal3 an innerer Ruhe erlangt, indem
man Liebe und Mitgefiihl entwickelt. Je mehr wir uns um das
Gliick anderer bemiihen, desto stirker wichst in uns ein Gefiihl
des Wohlbefindens. Indem wir ein inniges, warmherziges Gefiihl
fur andere entwickeln, wird unser Geist automatisch in einen
entspannten Zustand versetzt. Dies hilft, alle méglichen Angste
oder Unsicherheiten zu beseitigen, unter denen wir leiden, und
es verleitht uns die Kraft, mit allen Schwierigkeiten fertig zu wer-
den, mit denen wir konfrontiert sind. Liebe und Mitgefiihl sind
die eigentlichen Ursachen fiir ein erfolgreiches Leben.

Solange wir in dieser Welt leben, stoBen wir unvermeidlich
auf Probleme. Wenn wir in solchen Situationen die Hofthung
verlieren und entmutigt sind, schwindet unsere Fihigkeit,
Schwierigkeiten zu meistern. Rufen wir uns dann aber in Erin-
nerung, dass nicht nur wir allein, sondern jeder Leiden durchste-
hen muss, dann wird diese realistischere Sichtweise unsere Ent-
schlossenheit und die Fihigkeit, Schwierigkeiten zu tiberwinden,
starken. Tatsichlich kann man mit dieser Haltung sogar jedes neu
auftauchende Hindernis als wertvolle Gelegenheit betrachten,
unseren Geist zu schulen! So kénnen wir uns allmihlich darum
bemiihen, mitfiihlender zu werden; das hei3t nicht nur, echtes
Verstandnis fiir das Leiden anderer zu entwickeln, sondern auch,
unseren Willen zu stirken und ihnen zu helfen, sich von ihrem
Leiden zu befreien. Als Folge werden unsere Gelassenheit,

Heiterkeit und innere Stirke wachsen.
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Unser Bediirfnis nach Liebe

Letztlich ist der Grund, warum Liebe und Mitgefiihl uns das
groBtmogliche Gliick bescheren, schlicht der Tatsache geschul-
det, dass wir sie unserem Wesen nach iiber alle anderen Dinge
stellen. Das Bediirfnis nach Liebe bildet das Fundament unserer
menschlichen Existenz. Es resultiert aus der tiefen wechselsei-
tigen Abhingigkeit, die wir alle miteinander gemeinsam haben.
Es spielt keine Rolle, iiber wie viele Fihigkeiten oder welches
Geschick ein Einzelner verfuigt, allein wird er oder sie nicht
iiberleben konnen. Es spielt keine Rolle, wie stark und unab-
hingig sich jemand in den erfolgreichen Zeiten seines Lebens
fithlt, wenn er krank, sehr jung oder alt ist, muss er sich auf die
Hilfe und Unterstiitzung anderer verlassen.

Natiirlich, wechselseitige Abhingigkeit stellt ein fundamen-
tales Naturgesetz dar. Nicht nur hohere Lebensformen, sondern
auch viele duBlerst kleine Insektenarten sind soziale Wesen,
die — ohne eine Form von Religion, Gesetzgebung oder Erzie-
hung — deshalb tiberleben, weil sie aufgrund einer angeborenen
Einsicht ihre wechselseitige Verbundenheit erkennen und mit-
einander kooperieren. Selbst auf der Ebene kleinster physikali-
scher Phinomene herrscht das Gesetz wechselseitiger Abhingig-
keit. Tatsachlich sind alle Phanomene, seien es Meere, Wolken
oder die uns umgebenden Wilder, abhingig von feinsten Ener-
giemustern. Ohne deren korrektes Ineinandergreifen 16sen sich
die Erscheinungen auf und zerfallen.

Weil wir auch als Menschen vollkommen auf die Hilfe und
Unterstiitzung von anderen angewiesen sind, bildet unser Bediirf-
nis nach Liebe die elementare Grundlage unserer menschlichen
Existenz. Deshalb brauchen wir wirklichesVerantwortungsgefiihl

und aufrichtige Sorge um das Wohlergehen anderer.
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Wir sollten dariiber nachdenken, worin unser menschliches
Wesen eigentlich besteht. Wir sind keine maschinell hergestell-
ten Gegenstinde. Wiren wir bloBe Maschinen, dann koénnten
Maschinen all unser Leiden mindern und unsere Bedirtnisse
und Sehnsiichte erfiillen. Da wir jedoch nicht bloB materielle
Kreaturen sind, ist es ein Fehler, zu hoffen, aulerliche Neue-
rungen und Entwicklungen konnten uns gliicklich machen.
Stattdessen sollten wir iiber unseren Ursprung und unsere
Natur nachdenken, um herauszufinden, wer wir sind und was
wir wirklich brauchen.

Wenn wir einmal die komplexe Frage nach dem Ursprung
und der Entwicklung des Universums beiseitelassen, konnen
wir zumindest darin {ibereinstimmen, dass jeder von uns das
Produkt seiner Eltern ist. Im Allgemeinen ist der Moment der
Zeugung nicht nur das Ergebnis sexueller Wiinsche, sondern
entspringt auch der Entscheidung der Eltern fiir ein Kind. Eine
solche Entscheidung basiert grundsitzlich auf Verantwortungs-
gefiihl und Uneigenniitzigkeit — dem tiefen Wunsch der Eltern,
fiir ihr Kind zu sorgen, bis es selbstindig ist. Also ist die Liebe
unserer Eltern unmittelbar mit unserer Zeugung verbunden —
vom ersten Moment der Zeugung an. Aullerdem hingen wir
nach unserer Geburt vollkommen von der Fiirsorge unserer
Miitter ab. Einigen Wissenschaftlern zufolge hat die jeweilige
psychische Verfassung einer Schwangeren, zum Beispiel Zufrie-
denheit oder Aufgeregtheit, direkte korperliche Auswirkungen
auf ithr ungeborenes Kind.

Das Gefiihl von Liebe ist auch nach der Geburt sehr wichtig.
Weil wir als Erstes damit beginnen, Milch aus der Brust unserer
Mutter zu saugen, fiihlen wir uns ihr natiirlicherweise nah und
verbunden, und sie muss ein Gefiihl der Liebe fiir uns empfinden,
um uns richtig nihren zu kénnen; wiirde sie Arger oder Groll
empfinden, konnte die Milch nicht frei flieBen. Danach folgt die
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kritische Phase der Gehirnentwicklung, die bis zum dritten oder
vierten Lebensjahr andauert und in der ein liebevoller korper-
licher Kontakt der wichtigste Faktor fiir die normale Entwick-
lung des Kindes ist. Wenn das Kind nicht getragen, umarmt,
gestreichelt und liebevoll umsorgt wird, beeintrichtigt dies seine
allgemeine Entwicklung und die Reifung des Gehirns kann
nicht ordentlich verlaufen.

Sobald die Kinder ilter werden und in die Schule kommen,
muss ihr Bediirfnis nach Unterstiitzung von den Lehrern erfiillt
werden. Wenn eine Lehrerin oder ein Lehrer nicht nur akade-
misches Wissen vermittelt, sondern sich auch daflir verantwort-
lich fiihlt, Schiiler auf das Leben vorzubereiten, werden diese
Vertrauen und Respekt entwickeln, und was ihnen beigebracht
wurde, wird einen unausloschlichen Eindruck bei ihnen hinter-
lassen. Umgekehrt wird ein Schiiler das, was ihm von einem
Lehrer beigebracht wurde, der nicht wirklich Firsorge fiir das
Wohlergehen seiner Schiilerinnen und Schiilern zeigt, nicht
lange behalten.

Heutzutage wachsen viele Kinder in einem ungliicklichen
Zuhause auf. Wenn sie keine richtige Zuneigung erfahren,
werden sie im spiteren Leben ihre Eltern kaum lieben konnen
und nicht selten Schwierigkeiten haben, andere Menschen zu
lieben. Das ist sehr bedauerlich. Daraus folgt also, dass Liebe der
wichtigste Nihrstoft fiir ein Kind ist, weil es ohne die Fiirsorge
anderer Menschen nicht tiberleben kann. Eine gliickliche Kind-
heit, das Zerstreuen der vielen Angste eines Kindes und die
gesunde Entwicklung seines Selbstbewusstseins sind unmittel-
bar abhingig von der erfahrenen Liebe.

Ahnlich ist es, wenn man krank ist und im Krankenhaus von
einem Arzt behandelt wird, der ein warmes, menschliches
Gefiihl ausstrahlt; man fiihlt sich wohl, und die Motivation des
Arztes, die bestmogliche Behandlung zu leisten, hat fiir sich
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genommen schon eine heilsame Wirkung, ungeachtet seiner
oder ihrer beruflichen Fihigkeiten. Fehlt es dem Arzt dagegen
an Menschlichkeit, legt er ein unfreundliches Verhalten an den
Tag, ist ungeduldig oder unaufmerksam, wird man sich fiirch-
ten, selbst wenn er der fithrende Spezialist auf seinem Fach-
gebiet ist, die Krankheit korrekt diagnostiziert und das richtige
Medikament verschreibt. Die Geftihle eines Patienten haben
unausweichlich Einfluss auf die Qualitit und die Vollstandigkeit
des Heilungsprozesses.

Selbst wihrend einer gewdhnlichen, alltiglichen Unterhal-
tung haben wir Freude daran, zuzuhoren, und antworten gerne,
wenn der andere auf eine Weise spricht, in der sich Mensch-
lichkeit und Wirme ausdriicken; die ganze Unterhaltung wird
interessant, auch wenn das Gesprichsthema eigentlich unwich-
tig ist. Ist der andere dagegen kalt und barsch, fiihlen wir uns
unwohl und wiinschen uns, das Gesprich rasch beenden zu
konnen. Von der kleinsten bis zur wichtigsten Handlung sind
Zuneigung und der Respekt von anderen wesentlich flir unser
Gliick.

Vor Kurzem besuchte ich eine Gruppe amerikanischer Wis-
senschaftler, die berichteten, dass der Anteil geistiger Erkrankun-
gen in ithrem Land duBerst hoch sei — ungefihr 12 Prozent der
Gesamtbevilkerung. Wihrend unserer Diskussion wurde klar,
dass die Hauptursache nicht die mangelhafte Befriedigung mate-
rieller Bediirfnisse ist, sondern fehlende Zuneigung von anderen.
Das belegt, was ich oben erldutert habe, namlich dass uns mit dem
Tag unserer Geburt das Bediirfnis nach menschlicher Zuneigung
und Liebe, bewusst oder unbewusst, im Blut liegt. Sogar wenn
die Zuneigung von einem Tier oder von jemand kommt, den wir
unter normalen Umstinden als unseren Gegner betrachten, wird
sich ein Kind oder Erwachsener ganz natiirlich von ihm angezo-

gen fiihlen.
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