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Das Buch
»Khenpo Sodargye ist ein brillanter Lehrer. Ich empfehle sein Buch von
ganzem Herzen!«
Sogyal Rinpoche

Die Autor

Alles im Leben wandelt sich. Ob es das eigene korperliche und seelische
Wohlbefinden ist, die Beziehung zu anderen Menschen oder einfach
unser fortschreitendes Alter — diese Verdnderungen verunsichern uns
und machen uns oft ungliicklich. Was kénnen wir dagegen tun?

Der tibetische Lama Khenpo Sodargye eroffnet einen Weg, wie wir die
kleinen und groflen Stiirme des Alltags meistern und ein zufriedenes Le-
ben in innerer Harmonie fithren konnen. Die kommentierten Geschich-
ten, die er fiir dieses Buch ausgewihlt hat, fithren auf ebenso inspirieren-
de wie unterhaltsame Weise vor Augen: Sich den eigenen Problemen
bewusst zu stellen und alle damit verbundenen Angste loszulassen, ist der
entscheidende Schritt zu echtem und anhaltendem Gliick. Und dieser
Schritt ist fiir jeden Menschen mdglich!
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\Vorwort

Wie oft wohl sind wir mit unserem Leben zufrieden? Frii-
her sagte man: Wiirden wir es in zehn gleiche Teile zer-
gliedern, wiren wir hochstens in einem oder zwei davon
gliicklich. Auch der Buddha erinnert uns wiederholt dar-
an, dass das Leben von Leiden durchzogen wird. Und
selbst wenn wir das Leiden der Geburt, von Alter, Krank-
heit und Tod mal auBen vor lassen — auch die anderen
Erscheinungsformen des Leidens sind nicht zu vermei-
den, etwa die Trennung von geliebten Menschen, Feind-
schaften oder, allgemeiner ausgedriickt, dass die Dinge
nicht so laufen, wie wir es uns wiinschen.

Nun kénnte man natiirlich sagen: »Es ist doch aber
ganz offensichtlich, dass es im Leben auch viel Erfreuli-
ches gibt. Warum also konzentriert sich der Buddha so
auf das Leiden?« Dass sich der Buddhismus mit dem
Leiden beschiftigt, stimmt natiirlich. Das heilit aber
nicht, dass er das Gliick leugnen wiirde. Nur hat dieses
Gliick leider den Haken, dass es so zerbrechlich und
fliichtig ist. Sicher, eine gewisse Tonung verleiht das
Gliick dem Leben schon, doch seine Hauptfarbe ist
eine andere. Die einzige Sicherheit im Leben besteht
darin, dass sich stindig alles veridndert: Die Michtigen

9
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koénnen ins Gefingnis kommen, enge Freunde kénnen
zu Feinden werden, gliickliche Familien kénnen zerbre-
chen und selbst Menschen, die uralt werden, miissen
irgendwann doch sterben.

Ja, auch optimale Lebensumstinde unterliegen dem
Wandel, und Verinderungen erzeugen nun einmal Lei-
den. Das ist gemeint, wenn wir sagen, dass das Leben
voller Leiden ist. Wenn Sie allerdings darauf bestehen,
dass das Leben eine einzige Vergniigungsfahrt sei, wenn
Sie blind sind fiir die Realitidt und Leiden mit Gliick
verwechseln, werden Sie nie wirklich frei von Leiden.
Der erste Schritt auf dem Weg zu wahrhaftigem, dauer-
haftem Gliick besteht darin, der Wahrheit ins Auge zu
sehen und das Leiden zur Kenntnis zu nehmen. Auch
der Buddha konnte ja erst zur Erleuchtung gelangen,
nachdem er das Leiden des Alterns, des Krankseins und
des Sterbens wahrgenommen hatte. Versuchen Sie des-
halb gar nicht erst, dem Leiden zu entkommen, und ha-
ben Sie keine Angst davor.

Manche Leute sind nur auf Bequemlichkeit aus und
nicht bereit, sich dem Leiden zu stellen, das ihnen be-
vorsteht. Was schlicht und ergreifend wirklichkeits-
fremd ist. Das Leben besteht nun einmal auch aus Ge-
witterstiirmen und holprigen Wegen. Und davon mal
ganz abgesehen: Ohne Wind, Frost, Schnee und Regen
wiirde im Friihling nichts blithen und gibe es im Herbst
kein Obst. Viele meinen auch, Altruismus — ein Bemii-
hen um das Gliick der anderen — bringe nichts. Dabei
ist es genau umgekehrt: Etwas Lohnenderes gibt es
kaum. Sie denken, das Akzeptieren der Vergiinglichkeit

10
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wiirde sie ihrer Energie, ihrer Ziele berauben. Dabei
ibersehen sie aber vollig, dass gerade Wandel und Ver-
dnderungen das Leben so spannend machen. Doch sie
verbringen ihre Zeit offenbar lieber mit Sorgen. Ma-
chen sich Gedanken um ihren Besitz und ihren guten
Ruf. Was leider alles nicht dazu geeignet ist, ihnen ei-
nen friedlichen Tod zu garantieren, von einem gliickli-
chen kiinftigen Leben ganz zu schweigen. Stattdessen
miissen wir lernen, unseren Geist zu beherrschen. Denn
egal, wie kompliziert die Situation ist, in der wir uns
befinden, oder wie unertriiglich sich uns das Dasein ins-
gesamt prisentieren mag: Das beste Rezept fiir ein gutes
Leben besteht darin, das zu praktizieren, was der Bud-
dha einst lehrte.
Als ich dieses Buch schrieb, hatte ich als Leser im
@ Wesentlichen die Menschen des Han-Volkes in China @
vor Augen, deren Leben und Leiden ich gut kannte und
verstand. Doch zu meiner Uberraschung wurde es nicht
nur dort gut aufgenommen, sondern auch weit dariiber
hinaus. Denn wie sich herausstellte, fanden offenbar
viele Menschen in den alten und modernen Geschich-
ten aus dem Westen und aus Asien, die ich erzihle, An-
sitze, um ihren Geist zu zihmen. Und mehr noch: Da
gerade einfache Geschichten einen tiefen Eindruck
hinterlassen koénnen, erinnert man sich in schwierigen
Zeiten an sie. Und so konnten die Leserinnen und Le-
ser viele Botschaften aus diesem Buch in ihrem Alltag
umsetzen.
Die Angste und Fragen, um die es auf den folgenden
Seiten geht, stellen weder chinesische noch tibetische,

11
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sondern allgemein menschliche Probleme dar, die sich
uns allen stellen, egal, welche Hautfarbe oder Mutter-
sprache wir haben oder wo wir zu Hause sind. Nun freue
ich mich sehr, dass dank der Anstrengungen vieler Be-
teiligter jetzt endlich auch eine deutsche Version des
Buches vorliegt. Moge auch sie in diesen turbulenten
Zeiten einer groBen Leserschaft zu Leichtigkeit und

Gliick verhelfen.

Khenpo Sodargye
Buddhistisches Lehrinstitut Larung, 2017

12
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1. Wie konnen wir leben,
ohne zu leiden?

Ein trages, ganzlich schmerzloses
Leben &hnelt einem leeren Schiff,
das schon beim ersten Sturm kentert
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Starken und Schwachen

Jeder hat seine Stirken und Schwichen. Selbst die
GroBten unter uns sind nicht vollkommen, und auch
die weniger Begabten haben ihre Vorziige. Die eigenen
Unzuldnglichkeiten mit der vermeintlichen Fehlerlo-
sigkeit anderer vergleichen zu wollen bringt gar nichts.
Denn bestimmt halten die anderen wiederum uns in
bestimmter Hinsicht fiir tiberlegen. Im Kapitel iiber die

@ »Herbstfluten« in Das wahre Buch vom siidlichen Bliiten-
land schreibt der daoistische Philosoph Zhuangzi:

»Der einbeinige Yak wiinschte, er wire ein Tausend-
fiipler, weil der Tausendfiifiler laufen kann.
Der Tausendftifler wiinschte, er wére eine Schlange,
weil die Schlange rasend schnell dahingleitet.
Die Schlange wiinschte, sie wéire der Wind,
weil der Wind noch flinker ist als sie.
Der Wind wiinschte, er wire so hurtig wie das Sehver-
maogen. Das Sehvermdgen hingegen wiinschte,
es wire der Geist, weil dessen Geschwindigkeit
sogar die des Blitzes noch in den Schatten stellt. «

14
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Dem Schrifttum des Buddhismus zufolge ist der Geist
das Schnellste iiberhaupt. Das bedeutet: Im Vergleich
mit anderen sollten wir den Mund nie zu voll nehmen,
weil es immer jemanden gibt, der uns in irgendeiner
Hinsicht tibertrifft; allzu selbstkritisch sollten wir aber
auch nicht sein, schlieBlich haben ja auch die GréBten
ihre Schwichen. Oder wie man so sagt: »Ein Ful} kann
kurz, ein Zoll aber von betrichtlicher Linge sein.«

Die folgende Fabel veranschaulicht das. Es war ein-
mal eine kleine Maus, die sich von ganzem Herzen
wiinschte, stark und tapfer zu sein. Als sie eines Tages in
den Himmel schaute, iiberwiltigt von dessen Weite,
glaubte sie, das Stirkste tiberhaupt zu sehen, das es gab,
und rief: »Himmel, du hast bestimmt vor gar nichts
Angst. Ich aber bin so winzig, winzig klein. Kénntest du
mir bitte helfen, stark und tapfer zu werden?«

»Es gibt sehr wohl Dinge, vor denen ich Angst habe«,
antwortete der Himmel. »Ich fiirchte mich ndmlich vor
den dunklen Wolken. Denn wenn sie sich iiber mich
legen, kann ich nichts mehr sehen.«

Woraus die Maus folgerte, dass die dunklen Wolken
wohl noch stirker sein miissten als der Himmel. Und
nachdem sie eine aufgetrieben hatte, sprach sie zu ihr:
»Wolke, du kannst den Himmel bedecken und die Son-
ne verdringen. Also gibt es nichts Stirkeres als dich auf
der Welt. Du hast bestimmt vor gar nichts Angst. Ich
aber bin so winzig, winzig klein. Kénntest du mir bitte
helfen, stark und tapfer zu werden?«

Die dunkle Wolke entgegnete: »Doch, auch ich habe
Angst. Und zwar vor starkem Wind. Denn ich gebe mir

15
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immer grofe Miihe, den Himmel zu bedecken, doch
wenn der Wind aufkommt, blist er mich einfach da-
VOn. «

Also wandte sich die Maus an den Wind, um ihm
dieselbe Frage zu stellen. Seine Antwort: »Ich habe
Angst vor Winden. Die kann ich ndmlich nicht durch-
dringen. Also sind die Winde noch stirker als ich.«

Natiirlich wandte sich die Maus umgehend an eine
Wand und fragte: » Wand, da du dem Wind Einhalt ge-
bieten kannst, bist du doch bestimmt das Stirkste, das
es auf der Welt gibt?«

Die Antwort der Wand verbliiffte die Maus. Sie lau-
tete nidmlich: »Ganz und gar nicht. Die grofite Angst
habe ich vor Miusen. Denn die kénnen Locher in mich
nagen, und wenn es zu viele werden, stiirze ich womog-
lich ein.«

Voller Erstaunen wandte sich das Miuschen ab. »Da
bin ich nun auf der Suche nach dem Stirksten der Welt
von einem zum anderen gerannt. Nur um schlieBlich
herauszufinden, dass ich selbst es bin!«

Es ist ein Fehler, auf die Stirken der anderen zu star-
ren und sich selbst fiir minderwertig zu halten. Denn
unsere eigenen Begabungen und Fihigkeiten verken-
nen wir nur allzu oft.

16
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Das Elend folgt auf dem Fulf3,
wenn wir das Falsche anstreben

Alles ist verginglich. Nichts bleibt gleich, nicht einmal
unser Korper, geschweige denn Wohlstand, gesell-
schaftlicher Status oder Beziehungen. Und wenn wir
sterben, konnen wir nichts mitnehmen. Das Einzige,
was uns im Leben wie im Tod bleibt, ist der Geist.

Vor langer Zeit hatte ein Kaufmann vier Ehefrauen.

@ An seiner vierten Gattin hing er besonders und las ihr @
jeden Wunsch von den Augen ab. Um das Herz seiner
dritten Frau fiir sich zu gewinnen, hatte er sich sehr an-
strengen miissen, also behielt er sie bei sich und fand
immer ein nettes Wort fiir sie. Nummer zwei war seine
Vertraute, mit der er sich tiglich austauschte. Die erste
Gattin war fiir ihn wie seine Dienstmagd; sie tat, was
immer er von ihr verlangte, in seinem Herzen hatte sie
jedoch keinen Platz.

Eines Tages bereitete sich der Kaufmann auf eine
weite Reise vor und fragte jede seiner Ehefrauen, ob sie
ihn begleiten wolle.

Die vierte lehnte rundweg ab.

Die dritte sagte: »Wenn selbst deine Lieblingsfrau
nicht mitmoéchte, warum sollte ich es dann wollen’«

17
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»Ein Stiickchen begleite ich dich, mehr aber nicht«,
lieB sich die zweite vernehmen.

Nur die erste Ehefrau sagte: » Wohin auch immer und
egal, wie weit: Ich freue mich, mit dir gehen zu kén-
nen!«

Was das bedeutet? Die vierte und liebste Ehefrau
steht fiir den Korper. Solange wir leben, betrachten wir
ihn als das Wichtigste, das wir haben; doch geht es ans
Sterben, verlisst er uns. Die dritte Gattin versinnbild-
licht unseren Wohlstand. Wie hart wir ihn uns auch
erarbeitet haben, zum Zeitpunkt des Todes kénnen wir
keinen Cent davon mitnehmen. Die zweite Frau sym-
bolisiert unsere Freunde und Verwandten. Bestenfalls
vergieBen sie ein paar Trinen, wenn wir sterben, und
sehen zu, dass wir bald unter die Erde kommen. Die ers-

® te Gattin steht fiir unseren Geist. Nichts ist uns niher, ®
und doch neigen wir dazu, ihn zu vernachlissigen, weil
wir unsere Energien lieber in AuBerlichkeiten investie-
ren.

Deshalb sah sich ein Meister einst zu der folgenden
Aussage veranlasst: »Wir haben so viele merkwiirdige
Ideen: Erst kénnen wir es kaum erwarten, erwachsen zu
werden, dann jammern wir unserer verlorenen Jugend
nach. Wir schuften uns krank, um Geld zu verdienen,
und geben dann alles aus, damit wir wieder gesund wer-
den. Der Tod liegt, scheint’s, immer in weiter Ferne,
doch ist der Zeitpunkt dann gekommen, war das Leben
gefithlt viel zu kurz. Stindig plagen wir uns mit Zu-
kunftsingsten herum und vergessen dariiber das Gliick
des gegenwirtigen Augenblicks.«

18
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Sobald wir begreifen, dass sich alles verindert — et-
was entsteht unter bestimmten Voraussetzungen und
vergeht, sobald diese wegfallen —, wird uns alles, was wir
momentan haben und sind, iiberaus herrlich erschei-
nen. Dann sind wir nicht linger um jeden Preis auf
Ruhm und irdische Erfolge aus und verzweifeln nicht,
wenn wir vom Pech verfolgt werden. Kurz gesagt: Wenn
wir uns an den Wandel gewhnen und ihn akzeptieren,
horen wir damit auf, andere fiir unsere Probleme ver-
antwortlich zu machen, und kénnen anfangen, uns zu
entspannen und unseren Geist zu 6ffnen.

19
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Optimismus und Pessimismus

Kiirzlich rief mich einer meiner Laienschiiler an und
sagte: »Khenpo, da ich mich in letzter Zeit ziemlich
lustlos und niedergeschlagen fiihle, iiberlege ich, ob mir
nicht vielleicht ein Tapetenwechsel guttun wiirde.«
Das erinnerte mich an die folgende Geschichte.

Ein Mann hatte zwei S6hne, die er Optimist und Pes-
simist nannte. Obwohl die beiden im selben Umfeld
aufwuchsen, waren sie vollig unterschiedliche Person-
lichkeiten. Wihrend Optimist immer gliicklich war,
auch wenn er sich mit Problemen herumschlagen muss-
te, fihlte sich Pessimist selbst dann noch wie am Boden
zerstort, wenn fiir ihn alles glattlief.

[rgendwann bereute es der Vater, seinen Sthnen so
licherliche Namen gegeben zu haben, und beschloss,
einen gewissen Ausgleich zwischen den beiden zu
schaffen, indem er Optimist einen Misthaufen schenk-
te und Pessimist einen Haufen Schmuck und Spielzeug.
Nach einiger Zeit kehrte der Mann zuriick, um zu
schauen, wie sich die Dinge entwickelt hatten. Zu sei-
ner Uberraschung fand Optimist Gefallen daran, sei-
nen Misthaufen zu erkunden. »Du hast doch gesagt,
dass ich hierbleiben soll«, meinte er zum Vater, »also

20
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miisste hier eigentlich irgendwo ein Schatz versteckt
sein!« Pessimist dagegen hockte traurig inmitten des
Schmucks und hatte die Hilfte seines Spielzeugs bereits
kaputtgemacht. Als der Vater das sah, wurde ihm klar,
dass die Verinderung der Lebensumstinde nicht aus-
reicht, um die Lebenseinstellung zu verbessern.

Alle Erfahrungen, die wir machen, stellen Projektio-
nen unseres Geistes dar. So kénnen je nach individuel-
ler Befindlichkeit Welten zwischen den Wahrnehmun-
gen des einen und denen eines anderen liegen. Deshalb
sagt man ja auch, dass sich der Pessimist angesichts ei-
nes Rosenbusches tiber die Dornen beschwert, wihrend
der Optimist seine Freude an den Bliiten hat. Wir kon-
nen es also zwar mit einem Tapetenwechsel versuchen,
viel wichtiger aber wire es, unsere innere Haltung zu

@ verindern. @&

Denn es hiingt nicht in erster Linie von AuBerlichkei-
ten ab, ob wir ein gliickliches oder ein ungliickliches Le-
ben fithren. Der amerikanische Essayist Ralph Waldo
Emerson schrieb einmal: »Ob das Leben eines Menschen
schon ist, liegt an nichts anderem als ihm selbst.« Vieles
wird fiir Sie nicht so laufen, wie Sie es geplant haben.
Doch richtig schlimm wird es erst, wenn Sie Thre Proble-
me nicht direkt angehen, sondern sie anderen zur Last
legen und Ihr Gliick von einer Verinderung der dufleren
Verhiltnisse abhéingig machen. Egal in welcher Situati-
on Sie sich befinden und wie frustriert Sie auch sein mo-
gen — statt die Umstidnde dafiir verantwortlich zu ma-
chen, sollten Sie lieber Thren Geist zihmen. Denn das
funktioniert besser als alles andere.
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Leiden und Gluck
sind reine Kopfsache

Neulich habe ich mich mit einem sehr guten Freund
unterhalten. Es war ein schénes Gespriich, in dem wir
iber alles Mogliche plauderten, vom Dharma bis hin
zum Alltagsleben. Ehe wir es uns versahen, war es Mit-
tag, und man servierte uns Nudeln. Sofort lief mir das
Wasser im Mund zusammen, und schon der erste Bissen
war einfach kostlich. Nie zuvor war mir so klar gewe-
sen, wie schmackhaft ein Essen im Beisein eines guten
Freundes sein kann. Wirklich unglaublich — die Macht
des Geistes.

Ich erinnere mich daran, wie mich mein Vater als
kleiner Junge einmal zu den Bergen der Trango-Gruppe
mitnahm. Als uns der Weg durch das Stidtchen Drim-
du fithrte, beschlossen wir, an einer kleinen Bude anzu-
halten und uns zwei Schiisseln Nudeln zu bestellen.
Und selbst heute, Jahrzehnte spiter, weil3 ich noch ge-
nau, wie gut das Essen geschmeckt hat. Ich habe seither
eine Menge anderer Kostlichkeiten probieren diirfen,
keine aber ist auch nur entfernt an das Aroma dieser
Nudeln herangekommen. Nun weil} ich natiirlich, dass
die Nudeln in so einer kleinen Stadt bestimmt nichts
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Besonderes waren, aber alles, was wir tun und erleben,
wird von der Stimmung beeinflusst, in der wir uns gera-
de befinden. Und meine Begeisterung hatte vielleicht
damit zu tun, dass ich nur selten aufler Haus essen
konnte. Oder dass es iiberhaupt wenig Gutes zu essen
gab.

Auch die folgende Fabel liuft auf dasselbe hinaus:
Einst kostete ein im Exil lebender Kaiser von einem be-
sonders wohlschmeckenden Tofu. Dieser war so gut,
dass ihn der Kaiser mit himmlischem Ambrosia ver-
glich. Nachdem er das Exil verlassen hatte und wieder
in seinem Palast war, befahl er den bertihmtesten Ko-
chen, ihm genau diesen Tofu zuzubereiten. Doch ganz
unabhingig davon, wie geschickt sie sich anstellten
und wie viel Miihe sie sich auch gaben, an den einst

@ genossenen Geschmack kam keiner von ihnen heran. @
Der Kaiser war jedoch so besessen davon, dass er jeden
Koch enthaupten liel3, der an dieser Aufgabe scheiterte.
Hiitte er begriffen, dass alles und jedes »vom Geist her-
vorgebracht« wird, wiire er bestimmt nie so weit gegan-
gen. Doch iiber das Verhiltnis zwischen dem Geist und
der duBeren Welt wissen eben leider nur wenige Be-

scheid.
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Eigenverantwortung

Wer sein erfolgreiches, sorgenfreies Leben allein der
Unterstiitzung anderer verdankt, lduft Gefahr, iber
kurz oder lang vom Gliick verlassen zu werden. Manche
ziehen gute Jobs und dergleichen nur aufgrund ihrer fa-
miliiren Beziehungen an Land. Doch die Eltern kon-
nen ihre gute Position verlieren — und mit Sicherheit
sterben sie irgendwann. Wie es danach weitergeht,

@ kann niemand sagen. Deshalb ist es immer besser, auf @
sich selbst zu vertrauen.

Eine alte Geschichte erzihlt von zwei Schwiinen und
einer Schildkrote, die gemeinsam in einem Teich leb-
ten. Eines Sommers kam es zu einer schweren Diirre.
Als die Tiere mit ansehen mussten, wie ihr Teich all-
mihlich austrocknete, wurden die drei nervos wie Kat-
zen auf einem heillen Stein. Einer der Schwiine sagte:
» Wir sollten nicht warten, bis wir tot sind, sondern lie-
ber zu jenem See in der Ferne fliegen.« Die Vorstellung,
allein gelassen zu werden, veriirgerte die Schildkrote.
»Wir konnen fliegen, du aber nicht«, hielten ihr die
Schwine entgegen. »Und was sollten wir sonst tun?«

Da hatte die Schildkrote eine Idee: »Ein Stock!

Wenn jeder von euch ein Ende nimmt und ich mich in
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