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9

Vorwort

Die von Seiner Heiligkeit dem Dalai Lama (Tenzin Gyatso) ins 
Leben gerufene Foundation for Universal Responsibility ist erfreut, 
glücklich und fühlt sich geehrt, diese kurze Einführung in seine 
Ideen, seine Lehren und seine Botschaft für unsere zerrissene und 
Not leidende Welt präsentieren zu dürfen, die Seine Heiligkeit 
hier in seinen eigenen Worten vorträgt.

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

Für Buddhisten auf der ganzen Welt verkörpert er das Wesen 
ihres Glaubens, ein Sinnbild des höchsten menschlichen Strebens; 
er ist für sie ein Bodhisattva, ein Wesen, das sich bewusst dafür 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 fortwährenden Genozids, der durch die chi-
nesische Regierung verübt wird, repräsentiert der Dalai Lama für 
über sechs Millionen Tibeter die Hoffung auf eine Zukunft in 
Tibet, um dort eine alte Zivilisation wiederzubeleben, die altes 
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anderen Traditionen zu lernen; er rät uns aber auch, unseren eige-
nen Weg des Lernens und persönlichen Wachstums zu gehen. 
Der Dalai Lama bestärkt uns, jeden Lehrer beziehungsweise jede 
Lehre einer gründlichen Prüfung zu unterziehen und große 
Sorgfalt walten zu lassen, bevor wir uns für eine Richtung ent-
scheiden. Es ist ihm ein Anliegen, spirituellen Dilettantismus zu 
verhindern. Auf dem Weg zum Glück und zur Erleuchtung gibt 
es keine Abkürzungen; kein Kurz-, Wochenend- oder Wochen-
seminar reicht dafür 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 über sein Einstehen für die Rechte der Tibeter sowie über 
seine Stellung als einer der großen 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 können wir gemeinsam ein bloß 
synkretistisch gemeintes Hochhalten der »Einheit in der Vielfalt« 
hinter uns lassen und zu einem tieferen Verständnis gelangen, wie 
wir in Frieden und Harmonie mit uns selbst, mit anderen, der 
Erde und dem Universum leben können. Dieses Buch lädt Sie 
ein, diese Reise mit einem der größten spirituellen und religiö-
sen Lehrer aller Zeiten zu beginnen.
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und neues Denken miteinander verbindet und die Vision des 
Dalai Lama zur Realität werden lässt. In Übereinstimmung mit 
den buddhistischen Lehren setzt er seine Bemühungen für 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 außerhalb Tibets. Heute gibt es eine gewählte, selbstständige 
Exilregierung, einen Premierminister und ein Gerichtswesen. Er 
hat wiederholt darum gebeten, sich aus der Führung der weltli-
chen Angelegenheiten Tibets zurückziehen zu dürfen; aufgrund 
seiner herausragenden weltweiten Bedeutung und der Liebe sei-
nes Volkes steht er aber weiterhin für diese zentrale Aufgabe zur 
Verfügung. Für Millionen von Menschen auf der ganzen Welt ist 
er einfach »Seine Heiligkeit«, berühmt für sein Lächeln und seine 
Botschaft von Mitgefühl, Uneigennützigkeit und Frieden.

Wie alle großen Lehrer verkörpert der Dalai Lama das, was er 
lehrt, und übt sich in dem, was er predigt. Obwohl er über 70 
Jahre alt ist, praktiziert er regelmäßig eine feste Reihe von Übun-
gen, die um vier Uhr morgens beginnen und mehrere Stunden 
dauern, und er empfängt weiterhin Unterweisungen und Ein-
weihungen durch andere Lamas. Es existiert für 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 für sich selbst nicht in Anspruch. Wie der Buddha betrach-
tet er sich als »gewöhnliches« menschliches Wesen, wie wir es alle 
sind. Indem wir die Stufen des Weges praktizieren, kann jeder von 
uns glücklich werden und Leiden vermeiden.

Seine Heiligkeit fühlt sich der Idee der Vielfalt verpflichtet 
und erkennt die Einzigartigkeit jeder einzelnen Person an – ihre 
individuellen Bedürfnisse, Herkunft und Sichtweisen. Er lädt uns 
nicht nur ein, sondern ruft uns dazu auf, so viel wie möglich von 
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Hinter allen Erfahrungen, die wir machen, steht eine große 
Frage, auch wenn wir sie vielleicht nicht bewusst stellen: Worin 
besteht der Sinn des Lebens? Ich habe über diese Frage nachge-
dacht und möchte meine Überlegungen weitergeben, weil ich 
hoffe, dass sie für die Leser eine direkte, praktische Hilfe sind.

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

Zunächst einmal lässt sich jede Form von Glück und Leiden 
in zwei Hauptkategorien einteilen: geistiges Glück beziehungs-
weise Leiden und körperliches Glück beziehungsweise Leiden. 
Von diesen beiden hat der Geist den größten Einfluss auf die 
meisten von uns. Sofern wir nicht entweder schwer krank sind 
oder es uns an elementaren Grundbedürfnissen mangelt, spielt 
unsere körperliche Verfassung im Leben eine untergeordnete 
Rolle. Wenn unsere körperlichen Bedürfnisse befriedigt sind, 
schenken wir dem Körper nahezu keine Beachtung. Der Geist 
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Unser Bedürfnis nach Liebe

Letztlich ist der Grund, warum Liebe und Mitgefühl uns das 
größtmögliche Glück bescheren, schlicht der Tatsache geschul-
det, dass wir sie unserem Wesen nach über alle anderen Dinge 
stellen. Das Bedürfnis nach Liebe bildet das Fundament unserer 
menschlichen Existenz. Es resultiert aus der tiefen wechselsei-
tigen Abhängigkeit, die wir alle miteinander gemeinsam haben. 
Es spielt keine Rolle, über wie viele Fähigkeiten oder welches 
Geschick ein Einzelner verfügt, allein wird er oder sie nicht 
überleben können. Es spielt keine Rolle, wie stark und unab-
hängig sich jemand in den erfolgreichen Zeiten seines Lebens 
fühlt, wenn er krank, sehr jung oder alt ist, muss er sich auf die 
Hilfe und Unterstützung anderer verlassen.

Natürlich, wechselseitige Abhängigkeit stellt ein fundamen-
tales Naturgesetz dar. Nicht nur höhere Lebensformen, sondern 
auch viele äußerst kleine Insektenarten sind soziale Wesen, 
die – ohne eine Form von Religion, Gesetzgebung oder Erzie-
hung – deshalb überleben, weil sie aufgrund einer angeborenen 
Einsicht ihre wechselseitige Verbundenheit erkennen und mit-
einander kooperieren. Selbst auf der Ebene kleinster physikali-
scher Phänomene herrscht das Gesetz wechselseitiger Abhängig-
keit. Tatsächlich sind alle Phänomene, seien es Meere, Wolken 
oder die uns umgebenden Wälder, abhängig von feinsten Ener-
giemustern. Ohne deren korrektes Ineinandergreifen lösen sich 
die Erscheinungen auf und zerfallen.
Weil wir auch als Menschen vollkommen auf die Hilfe und 
Unterstützung von anderen angewiesen sind, bildet unser Bedürf-
nis nach Liebe die elementare Grundlage unserer menschlichen 
Existenz. Deshalb brauchen wir wirkliches Verantwortungsgefühl 
und aufrichtige Sorge um das Wohlergehen anderer.
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dagegen registriert jedes Ereignis, gleichgültig 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 größte Maß an innerer Ruhe erlangt, indem 
man Liebe und Mitgefühl entwickelt. Je mehr wir uns um das 
Glück anderer bemühen, desto stärker wächst in uns ein Gefühl 
des Wohlbefindens. Indem wir ein inniges, warmherziges Gefühl 
für andere entwickeln, wird unser Geist automatisch in einen 
entspannten Zustand versetzt. Dies hilft, alle möglichen Ängste 
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 Mitgefühl sind 
die eigentlichen Ursachen für ein erfolgreiches Leben.

Solange wir in dieser Welt leben, stoßen wir unvermeidlich 
auf Probleme. Wenn wir in solchen Situationen die Hoffnung 
verlieren und entmutigt sind, schwindet unsere Fähigkeit, 
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 Fähigkeit, Schwierigkeiten zu überwinden, 
stärken. Tatsächlich kann man mit dieser Haltung sogar jedes neu 
auftauchende Hindernis als wertvolle Gelegenheit betrachten, 
unseren Geist zu schulen! So können wir uns allmählich darum 
bemühen, mitfühlender zu werden; das heißt nicht nur, echtes 
Verständnis für das Leiden anderer zu entwickeln, sondern auch, 
unseren Willen zu stärken und ihnen zu helfen, sich von ihrem 
Leiden zu befreien. Als Folge werden unsere Gelassenheit, 
 Heiterkeit und innere Stärke wachsen.
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