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Vorwort

Die von Seiner Heiligkeit dem Dalai Lama (Tenzin Gyatso) ins
Leben gerufene Foundation for Universal Responsibility ist erfreut,
gliicklich und ftihlt 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 vortrigt.

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 Gluck 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.

Fir 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 dafiir 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, repriasentiert der Dalai Lama ftir
tiber sechs Millionen Tibeter die Hoftung 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 auBlerhalb Tibets. Heute gibt es eine gewihlte, selbststindige
Exilregierung, einen Premierminister und ein Gerichtswesen. Er
hat wiederholt darum gebeten, sich aus der Fihrung der weltli-
chen Angelegenheiten Tibets zuriickziehen zu diirfen; aufgrund
seiner herausragenden weltweiten Bedeutung und der Liebe sei-
nes Volkes steht er aber weiterhin fiir diese zentrale Aufgabe zur
Verfligung. Fiir Millionen von Menschen auf der ganzen Welt ist
er einfach »Seine Heiligkeit«, berithmt fiir sein Licheln und seine
Botschaft von Mitgeftihl, Uneigenniitzigkeit und Frieden.

Wie alle groBen Lehrer verkorpert der Dalai Lama das, was er
lehrt, und bt sich in dem, was er predigt. Obwohl er tiber 70
Jahre alt ist, praktiziert er regelmiBig eine feste R eihe 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 fiir ihn kein einzel-
ner Gipfelpunkt, kein herausragender Moment der Oftenbarung,
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 ladt 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 flir eine Richtung ent-
scheiden. Es ist thm 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 daftir aus. Der Weg ist das Ziel, und der Zeitpunkt,
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 lidt 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 grof3e
Frage, auch wenn wir sie vielleicht nicht bewusst stellen: Worin
besteht der Sinn des Lebens? Ich habe tber diese Frage nachge-
dacht und mochte meine Uberlegungen weitergeben, weil ich
hoffe, dass sie fiir die Leser eine direkte, praktische Hilfe sind.

Ich bin tiberzeugt, 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 zerstéren. 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 erfiillt,
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 zwei 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 Grundbediirfnissen mangelt, spielt
unsere korperliche Verfassung im Leben eine untergeordnete
Rolle. Wenn unsere korperlichen Bediirfnisse befriedigt sind,
schenken wir dem Ko&rper nahezu keine Beachtung. Der Geist

15



dagegen registriert jedes Ereignis, gleichgliltig 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 grof3te Maf3 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 Geftihl
fur andere entwickeln, wird unser Geist automatisch in einen
entspannten Zustand versetzt. Dies hilft, alle moglichen Angste
oder Unsicherheiten zu beseitigen, unter denen wir leiden, und
es verleiht 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, stoen wir unvermeidlich
auf Probleme. Wenn wir in solchen Situationen die Hoftnung
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 Fahigkeit, 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, mitfithlender zu werden; das heil3t nicht nur, echtes
Verstindnis fuir das Leiden anderer zu entwickeln, sondern auch,
unseren Willen zu starken und ihnen zu helfen, sich von ihrem
Leiden zu befreien. Als Folge werden unsere Gelassenheit,

Heiterkeit und innere Stirke wachsen.
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