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VORWORT

In den letzten zwei Jahrzehnten hatte ich mehrfach die wunderbare Gele-
genheit, den Dalai Lama personlich zu treffen und mit ihm tiber die Ent-
wicklung von Weisheit, aber auch iiber die Umsetzung und Transforma-
tion meditativer Praxis in Handeln zu sprechen. Diese Begegnung war
prigend. Riickblickend war es jedoch auch ein besonderes Gliick und du-
Berst wirksames Geschenk, lange vor dieser Begegnung bereits den grof3-
ten Teil meines Lebens, tiber mehrere Jahrzehnte hinweg, dem Weg der
Ubung gefolgt zu sein. Ohne gute Anleitung zur Meditation — anfangs
nur durch Biicher, die damals noch Rarititen waren — wire das unmog-
lich gewesen. Und ja, es war Arbeit — schwierig vor allem in Zeiten der
Krise. Aus diesem Grund war und ist es fiir mich bis heute wichtig, wei-
terhin gute Anleitungen zu finden und Korrektur zu erhalten: in mei-
nem Fall tiber mehrere Jahrzehnte hinweg im sogenannten Dokusan, der
personlichen Begegnung mit einer Zenmeisterin oder einem Zenmeister,
aber auch im Gesprich mit Meister:innen unterschiedlicher Traditionen.

So unterschiedlich die Traditionen im Einzelnen und vor allem in der
begrifflichen Darstellung sind: im Grunde sind Herz und Weg stets ein
und dasselbe. Beide Begriffe bezeichnen etwas, das man als unumsto£3li-
che Wirklichkeit bezeichnen konnte, der niemand sich auf Dauer entzie-
hen kann. Herz und Weg treffen sich in dem, was man ist und was man
tut. Insofern geht es nie um blof8e Theorie, sondern immer um die enge
Verbindung von Selbsterkenntnis und prakeischer Urteilskraft, ethischer
Reflexion und transformativem Handeln im Alltag. Diese Verbindung
von Reflexion und Praxis, von Kultivierung des Bewusstseins und alltigli-
chem Handeln macht das Besondere dieses Buches aus. All das, was Herz
und Weg ausmacht und die Entwicklung des Selbst mit dem Leben ande-
rer Menschen und mit dem Leben insgesamt verbindet, konzentriert sich
in der Praxis der Ubung, die dieses Buch auf eine dufierst klare, prizise
und umfassende Weise darstellt und entfaltet. Das ist vor allem deshalb so
hilfreich, weil nicht immer die Méglichkeit besteht, im direkten Kontake
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mit einer Meisterin oder einem Meister zu iiben. Umso wichtiger sind
sorgfiltige Anleitungen und prakeische Hinweise, wie man sie in diesem
Buch auf vielfiltige Weise findet — was sich der groflen Erfahrung des Au-
tors und der Herausgeberin verdanke. Ihnen gelingt es, tibetisch-buddhis-
tische Tradition einem breiten Publikum zuginglich zu machen, das sich
im Westen vor allem mit Fragen konfrontiert sicht, die aus den komple-
xen Problemen der Transformation erwachsen und Klimanotstand ebenso
beriihren wie Fragen der Gewalt(losigkeit) und des Friedens, der Gerech-
tigkeit und Moral oder von Konsum und Armut.

Sherab Dagyab Kyabgon Rinpoche (*1939) ist nicht nur ein angese-
hener Tibetologe, der u.a. an der Universitit Bonn forschte und lehrte,
sondern vor allem auch ein iiber Deutschland hinaus bekannter Lehrer
Tibetischer Buddhistischer Philosophie und Praxis, ein »Geshe« in der
traditionellen Bezeichnung der akademischen Ausbildung Tibets. Darii-
ber hinaus ist er ein enger Vertrauter des Dalai Lama, mit dem zusammen
er 1959 nach Indien fliichtete. Die Mitherausgeberin des Buches, Monika
Driger, ist eine seiner Schiilerinnen sowie Arztin, die u.a. an der Akade-
mie Gesundheitszentrum Bliitenhof Berlin und der Charité Internatio-
nal Academy unterrichtete und Autorin sowie Ubersetzerin medizinischer
und buddhistischer Fachbiicher ist.

Der Begriff Herz im Titel des Buches bezeichnet in den Texten des
Buddhismus weder das biologisch-medizinische Organ noch ein »Dingx.
Gemeint ist vielmehr, was in der modernen Neurowissenschaft und Phi-
losophie als embodied consciousness oder Heart-Mind bezeichnet wird:
die Verbindung von Emotionen bzw. Gefiihlen mit Bewusstsein und
Geist, was Vernunft und Verstand sowohl einschliefSt wie iibersteigt. Herz
ist das, was jemanden in Wahrheit ausmacht und verantwortliches Han-
deln im Angesicht von Problemen und Verinderungen bestimmt. Die
grof8e >Entdeckung( des sogenannten Erwachens, das Buddha im Na-
men tragt und eine Frucht der Meditation sein kann, besteht darin, zu
erfahren, dass das, was unser eigenes Leben lebendig und uns zu Men-
schen macht, etwas ist, das wir mit allen Lebewesen und sogar mit den
»zehntausend Dingenc teilen. Denn wir alle sind, ob wir uns dessen be-
wusst sind oder nicht, Teil einer Wirklichkeit, die einem alles umfassen-

den »Netzwerk« gleicht. Insofern meint Herz auch die Art und Weise, wie



Vorwort 15

wir anderen Menschen und uns selbst, anderen Lebewesen, der Natur ins-
gesamt und sogar den Dingen begegnen. Wir alle sind Beziehungswesen.
Dies wird im Kontext der Gegenwartsphilosophie gerne als »Relationali-
tit, Ko-Existenz oder Co-Becoming (japanisch Kyosei) bezeichnet. Ge-
meint ist das simultane, gemeinsame Werden von allem, was ist. Leider
neigen wir in der gegenwirtigen kulturellen und soziopolitischen Lage
dazu, den eigenen Gewinn und was mit ihm verbunden ist iiber alles an-
dere zu stellen. Dabei vergessen wir, das zu kultivieren, was uns trigt und
worauf letztlich Verlass ist. Es ist zugleich das, was uns alle als Menschen
verbindet — sogar iiber Kulturen und Normen hinaus. Dies zu erkennen,
bedeutet der wahren Natur zu begegnen — die wir weder erfinden noch
schaffen konnen, weil wir uns immer schon in ihr bewegen. Sie ist ohne
unser Zutun oder unsere Anstrengung, wie sie ist.

Zu meditieren bedeutet, der Wirklichkeit und damit auch dieser Tat-
sache unvoreingenommen und wach zu begegnen. Zu iiben heif§t Herz,
Geist, Kérper und Mit-Menschlichkeit im Sinn dieser umfassenden Er-
fahrung zu kultivieren. Dazu bedarf es immer wieder aufs Neue der
Eigenmotivation und Anleitung, wie sie sich auf groffartige und kenntnis-
reiche Weise in diesem Buch findet. Sie zeigt auf eine leicht zugingliche,
verstindliche Weise den Weg zu einem klaren Geist und einem gelassenen
Leben. Denn erst ein solche Weise »kultiviertes« Geist-Herz entwickelt
die Kraft, sich frei, gelassen und unbehindert von dualistischen Vorstel-
lungen inmitten einer Welt der Probleme und Hindernisse zu bewegen.
Auf diese Weise gewinnen wir Zuversicht und Vertrauen. In der Folge
wird es zunehmend unnétig, an etwas festzuhalten und daran zu haften.
Tulku Urgyen Rinpoche nannte es »freies Verweilen und im Natiirlichen
zu sein, frei von allen mentalen Konstrukten«. Das Erstaunlichste daran
ist nicht allein die klare Sicht und Freiheit, sondern eine Natiirlichkeit,
die wir erfahren ohne sie durch eigene Anstrengung herbeireden oder her-
stellen zu miissen. Sie fithrt dazu, iiberall zu Hause zu sein und uns ande-
ren zuwenden zu kdnnen.

Dieses Buch ist eine groffe und verstindliche Hilfe, diesen Weg zu fin-
den und die Friichte der Ubung im Alltag zu verwirklichen.

Gert Scobel






EINFUHRUNG

Wir méchten — genau wie alle Menschen — gliicklich sein. Die meisten
Menschen wollen »gute Menschen« sein und mit ihren Mitmenschen in
Harmonie und ohne Streit zusammenleben. Aber oft gelingt uns weder

das eine noch das andere. Die Griinde dafiir sind vielfiltig, hier nur vier:

¢ Meist suchen wir die Ursachen fiir Gliick auflerhalb von uns selbst
(zum Beispiel in materiellen Dingen) und nicht in unseren eige-
nen, inneren menschlichen Werten.

* Eng damit verbunden ist die Frage, was tiberhaupt die Grundla-
ge unserer Werte ist? Sind es irgendwelche von oben oder auf§en
vorgegebenen Verbote oder Gebote? Oder entspringen sie unseren
eigenen Uberlegungen und Einsichten?

e Aber Einsichten fiihren nicht automatisch zu einem bestimm-
ten Verhalten (wie man beispielsweise daran sieht, dass viele Rau-
cher:innen rauchen, obwohl sie wissen, dass es ungesund ist).
Unsere Gewohnheiten sind sehr stark.

* Wir sind uns unserer Emotionen oft nicht gewahr genug und kén-
nen sie nicht ausreichend regulieren, sodass wir manchmal vollig
von ihnen tiberwiltigt werden und etwas sagen oder tun, was uns

hinterher leidtut.

In diesem Buch mochten wir einige der Ideen des Dalai Lama zur For-
derung der inneren Werte wie Liebe, Mitgefiihl und Toleranz erkliren.
Kraft des Herzens ist als Praxishandbuch konzipiert mit mehr als 50 Re-
flexionen, Meditationen sowie »Ubungen im Alltagy, einige davon als an-
geleitete Meditationen im MP3-Format. Durch diese Ubungen kénnen
wir unser Potenzial fiir Liebe und Mitgefiihl und andere innere Qualiti-
ten zur Bliite bringen.

Der Dalai Lama empfiehlt seit vielen Jahren »neue Werte in einer

globalisierten Welt«: eine Ethik, die nicht auf religiésen Begriindungen
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beruht, sondern auf Annahmen und Argumentationen, auf die sich alle
Menschen beziehen kénnen — unabhingig davon, ob sie selbst religios
sind oder nicht.

Eine Ethik, die geeignet ist, universell angenommen zu werden, setzt

seiner Meinung nach voraus, dass zwei Grundprinzipien akzeptiert werden:

1. die Anerkennung unseres gemeinsamen Menschseins und unseres ge-
meinsamen Strebens nach Gliick und der Vermeidung von Leiden
2. unsere gegenseitige Abhingigkeir als Grundzug der menschlichen
Wirklichkeit.! Zum Beispiel ist unser Wohlergehen von vielen an-
deren Menschen abhingig: Wir hitten keine Lebensmittel, keine
funktionierende Strom- oder Wasserversorgung, kein Transport-
system und keine medizinische Versorgung ohne die Bemiithungen

zahlloser Menschen.
Wenn wir diese beiden Prinzipien anerkennen, dann folgt daraus:

* Alle Menschen wollen gliicklich sein. Kein Mensch will leiden.

* Aufgrund der gegenseitigen Abhingigkeit kann ich nicht wirklich
gliicklich sein, wenn andere leiden — und auf gar keinen Fall kann
ich »auf Kosten anderer« wirklich gliicklich sein.

*  Umgekehrt folgt daraus: Wenn ich zum Gliick und Wohlergehen

anderer beitrage, wird es auch mir selbst besser gehen.

Diese Zusammenhinge werden wir noch ausfiihrlich betrachten. Aber
schon einmal vorab: Es geht iiberhaupt nicht darum, 7ur noch an die an-
deren zu denken, oder zu denken, dass unser eigenes Wohlergehen un-
wichtig sei. Nein! Es ist sehr wichtig, dass wir Dinge tun, die uns Freude
bereiten und gut fiir uns sind. Das ist wichtig fiir uns, aber auch fiir an-
dere — denn wenn wir irgendwann vollig gestresst sind, konnen wir ande-
ren gar nicht mehr helfen.

Der Dalai Lama benutzt in seinen Vortrigen und Verdffentlichun-

gen hiufig den Begriff »sikulare, aber explizit nicht im Sinne von »gegen

1 Vgl. Dalai Lama (2011): Riickkehr zur Menschlichkeit, S. 37.
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die Religion«, sondern im Sinne der alten indischen Traditionen: voller
Respeke fiir alle Religionen (und auch voller Respekt fiir alle Menschen
ohne eine Religion). Da der Begriff »sikular« im Westen die Trennung
von Staat und Kirche bedeutet und somit einen anderen Charakter hat,
haben wir uns dafiir entschieden, uns in unserem Buch stattdessen auf
die wesentliche Grundlage der vom Dalai Lama gemeinten Ethik zu be-
zichen. So ist der Begriff »mitgefiihlsbasierte Ethik« entstanden. Mitge-
fiihl ist eine verstindnisvolle Haltung, mit der man andere Menschen und

Lebewesen und ihr Wohl miteinbezieht.

»Mitgefiihl ist seinem Wesen nach friedvoll und sanff,
aber gleichzeitig sehr kraftvoll.
Mirgefiihl ist ein Zeichen echter innerer Stirke.

Wir brauchen uns nicht einer Religion oder Ideologie
anzguschliefSen. Es geniigt, wenn jeder von uns seine

guten menschlichen Eigenschafien entwickelt. «
(Dalai Lama)

Dieses Buch stiitzt sich sehr auf Unterweisungen und Veréffendichun-
gen des Dalai Lama. Nicht wegen des Titels und der Funktion des Da-
lai Lama als Oberhaupt des Tibetischen Buddhismus, der sowohl von
den Menschen der Himalaya-Region als auch von Menschen in vielen
anderen Lindern gleichermaflen verehrt wird. Sondern zum einen des-
wegen, weil wir den Dalai Lama als hervorragenden Philosophen und
groflen Denker schitzen, der immer sehr betont, dass man nichts aus
Aberglauben oder ungeniigendem Wissen heraus annehmen oder sogar
befolgen, sondern alles durch Analyse priifen sollte. Dadurch war und
ist der Dalai Lama in der Lage, seit 40 Jahren zusammen mit herausra-
genden Wissenschaftlern tiber die moderne Wissenschaft und (buddhis-
tische) Philosophie zu diskutieren und dadurch zum Wohlergehen der
Menschen beizutragen. Ein Beispiel dafiir ist das SEE Learning Program
(auf Deutsch: Soziales, Emotionales und Ethisches Lernen, s. S. 208), das
Wissenschaftler auf Anregung des Dalai Lama und in Zusammenarbeit
mit ihm entwickelt haben.
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Vor allem aber stiitzen wir uns auf seine Veréffentlichungen, weil wir
zutiefst davon iiberzeugt sind, dass seine Idee einer religionsunabhingi-
gen, mitgefithlsbasierten Ethik fiir ein harmonischeres und gliicklicheres
Zusammenleben in unserer heutigen Zeit notwendig ist. Wir méchten
mit diesem Buch zur weiteren Verbreitung der Vorschlige des Dalai Lama
zu den Themen der von ihm so genannten »sikularen Ethik« sowie der
»Forderung innerer Werte« beitragen, welche er seit vielen Jahren sehr be-
tont. Beide Themen sind stark verbunden mit unserem grundlegenden

Wohlergehen.

Fiir wen ist dieses Buch?

Dieses Buch ist fiir alle Menschen, die sich Fragen stellen. Eingangs ha-
ben wir erwihnt, dass wir manchmal etwas sagen oder tun, das uns hin-
terher leidtut. Dann fragen wir uns vielleicht: »Was kann ich tun, damit
das nicht wieder passiert, und um mehr in Einklang mit meinem Ideal
zu leben?«

Weitere Fragen, die wir uns — in verschiedenen Situationen unseres

Lebens — vielleicht schon gestellt haben, sind:

* Wie kann ich ein gliicklicheres Leben fithren?

* Wie komme ich mit Ehemann/Ehefrau/Chef:in/Kolleg:innen bes-
ser klar?

* Wias ist der Maf$stab meines Handelns, welche Entscheidung soll
ich in dieser heiklen Situation fillen?

* Wie kann ich Kindern und Jugendlichen menschliche Werte ver-
mitteln?

Und natiirlich auch die ganz groflen Fragen, wie:

e Was ist der Sinn meines Lebens?
¢ Was soll ich mit meinem Leben tun?
* Was mache ich am besten mit meinen Fihigkeiten und Maglich-

keiten?
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Solche und dhnliche Fragen stellen sich ganz viele Menschen — egal, ob sie
Buddhisten, Christen, Muslime, Juden, Hindus sind, einer anderen oder
gar keiner Religion angehéren. Dieses Buch richtet sich explizit an alle
Menschen mit diesen oder dhnlichen Fragen, ganz gleich, ob und welcher
Religion sie angehéren. Das Buch gibt keine fertigen Antworten, aber es
kann den Lesenden dabei helfen, ihre eigenen Antworten zu finden. Wir
hoffen, mit diesem Buch einigen Menschen hilfreiche Impulse fiir ihr per-
sonliches Leben zu geben sowie Eltern oder Lehrern Anregungen bei der
Vermittlung von Werten an Kinder und Jugendliche.

Natiirlich habe ich (Dagyab Rinpoche) als Buddhist einen entspre-
chenden Hintergrund und wir haben auch einige Ubungen aus dem bud-
dhistischen Kontext mit in das Buch aufgenommen. Aber man muss
nicht Buddhist sein — ja, man muss sich noch nicht einmal fiir Buddhis-
mus interessieren —, um von diesem Buch profitieren zu kénnen.

Die oben genannten Fragen betreffen vor allem folgende Themen-
komplexe, die man zwar getrennt betrachten kann, die aber miteinander

verbunden sind:

*  Was heif$t »Gliick« und wovon hingt es ab?

¢ Wie kann ich in Harmonie mit meinen Mitmenschen leben?

*  Welche meiner Qualititen und Fihigkeiten mochte ich weiterent-
wickeln, bzw. wofiir setze ich sie ein?

*  Worauf stiitzen wir unsere ethischen Entscheidungen? (Diese Fra-

ge nimmt einen groflen Teil dieses Buches ein.)

Um welche »inneren Qualititen« bzw. menschlichen Werte geht es hier
tiberhaupt? Welche Werte und Eigenschaften braucht man, um ein »guter
Mensch« zu sein? Mit welchen Eigenschaften wiirden die meisten von uns
einen »guten Menschen« beschreiben? Es sind insbesondere Liebe und
Mitgefiihl, aber auch Freundlichkeit, Aufrichtigkeit, Respekt und To-
leranz sowie Grofiziigigkeit und Fiirsorglichkeit. Man kénnte vielleicht
auch noch Eigenschaften wie Zufriedenheit und Gelassenheit, Mut und
die Bereitschaft, Verantwortung zu iibernehmen, sowie die Fihigkeit zu
vergeben dazuzihlen. Diese Werte — vor allem Liebe und Mitgefiihl als

Basis ethischen Verhaltens — mochte der Dalai Lama weltweit fordern.
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Dabei geht es auch um eine Anderung unserer geistigen Einstellungen so-

wie unseres Verhaltens:

Es gebt darum, unsere geistige Haltung zu éndern,
zu korrigieren. Unsere geistige Haltung, mit der wir
oft riicksichtslos in Bezug auf andere Menschen sind,

wollen wir sozusagen »umdenken« und umstellen.

»Umdenkenc« ist ein wichtiges Wort: Wir selber miissen »umdenken« —
dann kénnen wir unsere geistige Haltung und unser Verhalten verdndern.
Wir miissen in der Lage sein, aus unserem eigenen Schatten herauszutre-
ten. Das heiflt, wir miissen versuchen, uns von unseren gewohnten Le-
bensmustern oder Verhaltensmustern zu verabschieden und nicht immer
weiter an ihnen festzuhalten. Wir kdnnen uns sagen: »Es gibt eine bes-
sere Moglichkeit zu denken. Ich kann die Situation auch anders betrach-
ten.« Es geht darum, bewusster zu werden, damit wir letztendlich besser

leben kénnen.

Warum Ubungen?

Nur etwas zu wollen oder zu wissen, reicht oft nicht aus, um unser Ver-
halten zu verdndern, wie wir schon am Beispiel des Rauchens erklirt ha-
ben. Es ist also nétig, dass wir einen Weg finden, um das, was wir intel-
lektuell verstanden haben, auch tatsichlich umzusetzen. Es darf nicht nur
auf der theoretischen Ebene bleiben: Wir wollen »Ethik« nicht nur theo-
retisch mit Liebe, Mitgefithl und Verbundenheit begriinden, ...

... sondern wir wollen aus den Gefiihlen der Liebe,
des Mitgefiihls und der Verbundenbheir heraus handeln.

Unsere Einsichten und Werte sollen sich also irgendwann in unserem
Verhalten zeigen — und idealerweise schliefSlich Teil unseres Charakeers
werden. Aber wie kénnen wir das erreichen? Im Buddhismus wird hier-

fiir eine Abfolge von Schritten empfohlen, die »Horen — Nachdenken —
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Meditieren« genannt werden — oder wenn wir das mit nicht-buddhisti-
schen Worten beschreiben mochten, kénnten wir sagen: Zuerst lesen wir
etwas, dann denken wir dariiber nach, danach lassen wir es zur Gewohn-
heit werden. Im buddhistischen Kontext wird anstelle von »Gewohn-
heit werden lassen« der Begriff »Meditation« benutzt. Das Wort »Medi-
tation« kommt vom Tibetischen gom. In einer anderen grammatischen
Form heifSt gom »gewdhnen, »zur Gewohnheit werden lassen«: Uber al-
les, was ich gehort oder gelesen habe, dariiber denke ich nach. An al-
les, wortiber ich nachgedacht habe, muss ich mich gewdhnen, ich muss
es in mich aufnehmen, ganz in meinen Gedanken verankern, bis es Teil
meines Charakters geworden ist. Das ist gompa — zur Gewohnheit wer-
den lassen.

Aber um dieses »Zur-Gewohnheit-werden-Lassen« zu erreichen, muss
man nicht unbedingt meditieren. Die oben beschriebenen Schritte »Ho-
ren bzw. Lesen — Nachdenken — Zur-Gewohnheit-werden-Lassen« kom-
men zwar aus dem buddhistischen Kontext, aber im Grunde genommen
benétigen wir dieses Vorgehen in vielen Lebenslagen (vor allem, wenn
wir uns Wissen und Fertigkeiten aneignen méchten). Ich muss in sehr

vielen Bereichen:

1. mich informieren
2. weiter dariiber nachdenken

3. es zur Gewohnheit werden lassen.

Wenn ich beispielsweise lernen will, mit einem Auto zu fahren, dann
muss ich zuerst die Regeln lernen und wihrend der Fahrstunde zuhéren,
was der Fahrlehrer mir sagt. Dann denke ich weiter dariiber nach. Und
auch beim Fahren selbst muss ich zunichst noch nachdenken: »Wie
muss ich Kupplung und Gas bedienen — nacheinander oder gleichzei-
tigt« Schlieflich tibe ich immer weiter, bis mir die einzelnen Schritte
so vertraut geworden sind, dass ich gar nicht mehr grof§ dariiber nach-
denken muss und ich ganz automatisch etwas Gas geben und dabei die
Kupplung langsam kommen lassen kann.

Diese Art des »Zur-Gewohnheit-werden-Lassen« gilt auch fiir vie-

les andere (und nicht unbedingt nur fiir Positives): Wenn man beispiels-
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weise »zur Entspannung mal ein Bier trinke« und dann anfingt, im-
mer 6fter Bier zur Entspannung zu trinken, bei Problemen usw., dann
kann es passieren, dass das Biertrinken zur Gewohnheit wird — bis man
schliefllich vielleicht sogar Alkoholiker geworden ist.

Wie schon gesagt: Um Nutzen aus diesem Buch zu ziehen, muss
man nicht unbedingt meditieren. Man kann auch einfach tiber be-
stimmte Themen nachdenken, und wenn man dadurch zu Einsichten
gekommen ist, die man umsetzen mochte, kann man versuchen, sie
durch eine andere Art der »Gewdhnung« Teil des Charakters werden zu
lassen. Bei einer Handlung (wie oben das Beispiel Autofahren) ist das
am einfachsten: Man muss die Handlung nur immer wieder iiben. Ein-
stellungen, Sichtweisen usw. kénnen wir zum Beispiel auch dadurch
»zur Gewohnheit werden lassen«, dass wir immer wieder iiber ein be-
stimmtes Thema nachdenken oder uns auf andere Weise immer wie-
der daran erinnern. Einige Menschen kleben beispielsweise einen Zet-
tel an den Computer oder an den Spiegel, um sich immer wieder an

etwas zu erinnern.

Kurze Inhaltsiibersicht

Der Teil »Grundlagen« legt die theoretischen Grundlagen fiir mitge-
fuhlsbasierte Ethik, fur Gliick, Liebe und Mitgefiihl. Worauf beruht
mitgefiihlsbasierte Ethik und warum brauchen wir sie? Wir vergleichen
mitgefiihlsbasierte Ethik mit sikularer Ethik in Asien und im Westen.
Was heif$t »Gliick« und wovon hingt es ab? Im Kapitel »Grundlagen
fiir Gliick« werden wir erkliren, warum die letztendliche Quelle eines
erfolgreichen Lebens oder des Gliicks sehr mit den inneren Qualititen
des Individuums zusammenhingt. Im Kapitel »Liebe und Mitgefiihl«
werden diese Begriffe definiert, einige Wirkungen von Liebe und Mit-
gefiihl betrachtet und erklirt, wie wir sie entwickeln kénnen. Aufier-
dem untersuchen wir im Kapitel »Weitere hilfreiche Eigenschaften
welche Eigenschaften (z. B. Dankbarkeit und Toleranz) uns dabei hel-
fen kénnen, Liebe und Mitgefiihl zu entwickeln, und schliefflich ver-

gleichen wir im Kapitel »Brauchen wir ethische Regeln« die ethischen
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Regeln einiger Religionen und fragen uns, ob wir solche Regeln iiber-
haupt brauchen.

Im »Praxisteil« des Buches gibt es Meditationen zur Entwicklung
von Liebe und Mitgefiihl sowie von Konzentration und Achtsamkeit. In
den vorherigen Kapiteln werden aber auch schon Reflexionen angebo-
ten. Wer vor einer Reflexion seinen Geist mit einer kurzen Atemmedita-
tion beruhigen méchte, aber keinerlei Erfahrung damit hat, wie man das
macht, kann zunichst im Praxisteil die »Hinweise zu den Meditationen
und Reflexionen« (siche S. 129) lesen und dann wieder vorne im Buch
mit der Lektiire und den Ubungen fortfahren.

Im Teil »Anwendung im Alltag« geht es um Ethik im Alltag. Da-
bei betrachten wir auch die Frage, wie wir damit umgehen, wenn unser
ethisches Verhalten mal iiberhaupt nicht so war, wie wir es uns eigent-
lich von uns selber wiinschen; und wir diskutieren den Unterschied zwi-
schen Reue und Schuldgefiihlen. Auflerdem geht es um unsere Verant-
wortung fiir Frieden und C)kologie sowie um verschiedene Ansitze,
sikulare Ethik zu verbreiten.

Im Teil »Wege zu einem sinnvollen Leben« werden wir viele Fragen
stellen. Die Frage nach dem »Sinn des Lebens« wollen wir hier nicht
diskutieren, sie kann sowieso nur von jedem Einzelnen selbst beant-
wortet werden. Auch die Frage, wie ein »sinnvolles«, »erfiilltes« oder
»gelingendes« Leben aussehen kénnte, muss jeder fiir sich alleine beant-
worten. Zur Beantwortung dieser Frage kann es aber hilfreich sein, sich
sowohl die eigenen Fihigkeiten, Qualititen und Maoglichkeiten als auch
die eigene Verginglichkeit sowie die Verginglichkeit von allem anderen,
auch von Situationen und Maglichkeiten, bewusst zu machen. Aufer-
dem spannen wir hier wieder den Bogen zu Liebe und Mitgefiihl sowie

zur gegenseitigen Abhingigkeit von anderen.

Eine Art Bedienungsanleitung

Im Buch machen wir immer wieder Vorschlige fiir verschiedene Medi-
tationen, Reflexionen beziehungsweise Ubungen, die wir wie folgt ge-

kennzeichnet haben:
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Reflexionen / schriftliche Reflexionen

0

Ubungen im Alltag n!! Meditationen

Audioaufnahmen zum Herunterladen, sind durch
gekennzeichnet.

=) Spe ©

Das Buch kann von »vorne nach hinten« gelesen werden. Man kann aber
auch zunichst nur einzelne Kapitel, die einen inhaldich besonders an-
sprechen, lesen. Um unnétige Wiederholungen zu vermeiden, haben wir
viele Verweise innerhalb des Buches gesetzt, damit es méglich ist, bei Be-
darf an einer anderen Stelle nachzulesen.

Mitgefiihlsbasierte Ethik funktioniert »von unten nach obens, das
heifdt, wir machen keine Vorschriften, sondern versuchen nur, auf vor-
handene Potenziale oder Méglichkeiten aufmerksam zu machen. Daher
gibt es auch kein »du musst« oder »du sollst«. Wenn von »miissen« oder
»sollen« die Rede ist, dann nur in diesem Sinne: »Wenn du Hunger hast
und willst, dass er verschwindet, dann musst du etwas essen.« Niemand
wiirde das beispielsweise so formulieren: »Wenn du Hunger hast, wire es
erwdgenswert, €twas ZU €ssen.«

Genauso kénnen wir nicht oft genug betonen: Nicht nur die Vor-
schlige fur die Ubungen, sondern genau genommen das ganze Buch sol-

len nur Anregungen oder Denkanstéfle geben:

Niemand muss irgendetwas hiervon machen.
Wenn man etwas hiervon macht,
dann muss man es nicht genau so machen.
Alles kann und soll dem eigenen Bedarf

entsprechend abgewandelt werden.



