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Alles Gute beginnt mit einem offenen Herzen.

Die Welt ist im Aufruhr — angesichts von Umweltzerstérung, Gewalt und
menschlichem Leid erleben wir Angst, Wut, Unsicherheit und Ohnmacht:
Unsere Herzen werden eng. Wie kénnen wir dennoch uns selbst und
anderen gegenltber mitfihlend bleiben und denjenigen beistehen, die
unsere Hilfe brauchen? Fir Pema Chédron, die weltberihmte
Meditationslehrerin, ist die Praxis des Bodhicitta der beste Weg flr ein
neues menschlicheres Miteinander: Es gilt anzuerkennen, dass alle Wesen
in ihrem Kern gut und liebevoll sind, aber auch Geflihle der Hilflosigkeit,
des Unbehagens und der Verletzlichkeit kennen. Ihr Sein spiegelt unser
Sein wider. Indem wir diesen Schritt gehen, werden wir mild und klug.
Mutig und offenen Herzens kénnen wir einander begegnen und das Glick
erleben, das sich in wahrhaftiger Verbundenheit mit anderen einstelit.

Mit alltagsnahen praxiserprobten Meditationen und einer Tonglen-Praxis.

Autor

Pema Chodron ist US-Amerikanerin und
buddhistische Nonne in der Tradition des tibetischen
Meditationsmeisters Chégyam Trungpa. Sie ist
Leiterin des tibetischen Klosters Gampo Abbey auf
der kanadischen Insel Cape Breton. Neben Ayya
Khema gehoért Pema Chodrén heute zu den
bekanntesten buddhistischen Lehrerinnen der Welt.
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Mit einem gebrochenen
Herzen beginnen

Unser Ziel ist es, Herz und Geist vollstindig
zu erwecken, nicht nur, damit es uns selbst
besser gebt, sondern auch, um das Wobhl
anderer Lebewesen zu fordern und ibnen
Trost und Weisheit zu vermitteln.

Gibt es eine bessere Motivation?

Wenn wir uns mit spirituellen Lehren beschiftigen, ist es
sinnvoll zu wissen, was wir damit beabsichtigen. So konn-
ten Sie sich beispielsweise fragen: » Wozu will ich dieses
neue Buch mit dem ominosen Titel Das Unwillkommene
willkommen bheiffen iberhaupt lesen?« Lesen Sie es, weil
Sie gern einige Anhaltspunkte hatten, wie Sie in diesen un-
sicheren Zeiten das Kommende durchstehen konnen? Le-
sen Sie es, um mehr iiber sich selbst zu erfahren? Hoffen
Sie, dass Sie mithilfe dieses Buches bestimmte emotionale
oder geistige Gewohnheitsmuster uberwinden, die Thr
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Wohlbefinden untergraben? Oder hat es Thnen jemand
voller Begeisterung gegeben, und jetzt wollen Sie denjeni-
gen nicht dadurch verdrgern, dass Sie es nicht lesen?

Ihre Motivation kann einige oder auch alle der genann-
ten Punkte umfassen. Alle, auch der letzte, sind gute Grin-
de, dieses Buch — oder auch jedes andere Buch — zu lesen.
Doch in der Tradition des Mahayana-Buddhismus, der ich
angehore, beginnen wir das Studium spiritueller Lehren
damit, dass wir eine noch grofsere Motivation in uns her-
vorrufen: Bodhichitta. Sanskrit bodhi bedeutet »Erwa-
chen« und chitta »Geist« oder »Herz«. Unser Ziel ist es,
Herz und Geist vollstandig zu erwecken, nicht nur, damit
es uns selbst besser geht, sondern auch, um das Wohl an-
derer Lebewesen zu fordern und ihnen Trost und Weisheit
zu vermitteln. Gibt es eine bessere Motivation?

Der Buddha hat gelehrt, dass wir alle im Wesenskern
gut und liebevoll sind. Wegen dieses grundlegenden Gut-
seins haben wir ganz natirlich den Wunsch, fir andere da
zu sein, besonders fur jene, die uns am nachsten stehen,
und fiir diejenigen, die am bedirftigsten sind. Uns ist
durchaus bewusst, dass andere Menschen uns brauchen,
ebenso wie die Gesellschaft und der Planet als Ganzes —
besonders jetzt. Wir wollen alles in unserer Macht Stehen-
de tun, um Angst, Wut und diese leidvolle Bodenlosigkeit,
dieses Gefiihl der Haltlosigkeit und Unsicherheit, zu lin-
dern, die heutzutage so viele von uns empfinden. Doch oft,
wenn wir versuchen zu helfen, stellen wir fest, dass uns
unsere eigene Verwirrung und unsere gewohnheitsmafSi-
gen Neigungen im Weg stehen. Auflerungen wie die fol-
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gende habe ich so oder so dhnlich schon gehort: »Ich woll-
te gefihrdeten Jugendlichen helfen, also habe ich studiert,
eine Ausbildung gemacht und bin in die Sozialarbeit ge-
gangen. Nach zwei Tagen im Job hasste ich die meisten
Kinder! Mein erstes Gefiihl war: >Ich wiirde am liebsten all
diese Kids loswerden und ein paar nettere finden, die auch
wirklich mit mir zusammenarbeiten!< Und da wurde mir
klar, dass ich zuerst vor meiner eigenen Tiir kehren muss-
te.«

Bodhichitta, das Herz des Erwachens, beginnt mit dem
Wunsch, frei von allem zu sein, was uns daran hindert,
anderen zu helfen. Wir sehnen uns danach, verwirrte Ge-
danken und Gewohnheitsmuster, die unser grundlegendes
Gutsein verdecken, loszuwerden, damit wir nicht mehr so
oft automatisch reagieren, uns weniger fiirchten und nicht
so sehr unseren alten Eigenarten verhaftet sind. Uns wird
klar, dass wir uns in dem Mafle, wie wir unsere Neurosen
und Gewohnheiten tberwinden, besser auf Jugendliche,
unsere Familienmitglieder, die Gemeinschaft oder Fremde,
denen wir begegnen, einlassen konnen. Vielleicht sind wir
innerlich immer noch stark emotional aufgewiihlt und re-
agieren heftig, aber wenn wir wissen, wie wir mit diesen
Emotionen umgehen, ohne in unsere tiblichen Verhaltens-
muster zu verfallen, sind wir in der Lage, fiir andere da zu
sein. Und selbst wenn wir nicht die Moglichkeit haben,
mafSgeblich zu helfen, spiiren andere, dass wir sie unter-
stiitzen wollen, und auch das ist sehr hilfreich.

Bodhichitta beginnt zwar mit diesem Wunsch, endet
aber nicht damit. Bodhichitta ist auch eine Verpflichtung.
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Wir verpflichten uns, alles Notwendige zu tun, um uns
vollstindig von all unseren verschiedenen Formen der Ver-
wirrung, der unbewussten Gewohnheiten und des Leidens
zu befreien, denn sie hindern uns daran, voll und ganz fir
andere da zu sein. In der Sprache des Buddhismus besteht
unsere oberste Verpflichtung darin, »Erleuchtung« zu er-
langen. Im Wesentlichen bedeutet das, uneingeschriankt zu
wissen, wer wir wirklich sind. Wenn wir erleuchtet sind,
erwachen wir zu unserer tiefsten Natur, und das heif$t: Wir
haben ein von Grund auf offenes Herz, sind aufgeschlos-
sen und fiir andere da. Dass es so ist, wissen wir dann
ohne jeden Zweifel, ein fiir alle Mal. In diesem Zustand
verfigen wir uber sehr grofSe Weisheit und Fahigkeiten,
die wir zum Wohle anderer einsetzen und mit denen wir
ihnen helfen konnen, ihrerseits vollstindig zu erwachen.
Um unsere Bodhichitta-Verpflichtung einzuhalten, miis-
sen wir alles in Erfahrung bringen, was es tiber unser Herz
und unseren Geist in Erfahrung zu bringen gibt. Das ist
eine grofSe Aufgabe. Dazu gehort sicherlich, dass wir Bu-
cher lesen, Lehren horen, das, was wir lernen, eingehend
betrachten und dariiber nachsinnen. Wir erfahren auch
viel tiber uns selbst, wenn wir regelmafSig eine einfache
Sitzmeditation praktizieren. Am Ende des Buches finden
Sie daher auch eine Meditationstechnik, die Sie tiberall an-
wenden konnen. Zu guter Letzt sollten wir unser zuneh-
mendes Wissen erproben und klaren, indem wir es auf
unser Leben und die Situation, in der wir uns normaler-
weise befinden, anwenden. Wenn Bodhichitta die Grund-
lage unserer taglichen Lebensfiihrung wird, ist alles, was
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wir tun, bedeutungsvoll. Dann empfinden wir unsere Exis-
tenz als unglaublich reich. Deshalb ist es sinnvoll, sich
Bodhichitta so oft wie moglich in Erinnerung zu rufen.

Manchmal entsteht die wunderbare Bodhichitta-Moti-
vation leicht. Wenn wir jedoch angstlich oder mit unseren
eigenen Sorgen beschiftigt sind, wenn uns das Vertrauen
fehlt, dann haben wir moglicherweise den Eindruck, Bo-
dhichitta sei fir uns nicht erreichbar. Wie konnen wir in
solchen Zeiten wieder Zuversicht finden und das mutige
Verlangen in uns hervorrufen, zum Nutzen anderer zu er-
wachen? Wie konnen wir unseren Geist bewusst in eine
andere Richtung lenken, wenn er sich klein fithlt?

Mein Wurzellehrer Chogyam Trungpa Rinpoche hat
mich eine Methode zur Transformation des Geistes ge-
lehrt, die ich immer noch anwende: Rufen Sie sich eine er-
schiitternde Vorstellung, Geschichte oder Begebenheit in
Erinnerung, etwas, das Betroffenheit in Thnen auslost und
Sie mit den Noten des Menschseins in Kontakt bringt. Viel-
leicht wurde bei jemandem, der Thnen wirklich am Herzen
liegt, kurzlich Krebs oder eine degenerative Erkrankung
(zum Beispiel Alzheimer oder Parkinson) diagnostiziert.
Oder ein Thnen nahestehender Mensch, der frither Drogen-
oder Alkoholprobleme hatte, aber seit Langem »trocken«
ist, hat gerade einen Riickfall gehabt. Oder vielleicht hat
eine gute Freundin einen groflen Verlust erlitten. Vielleicht
haben Sie etwas Trauriges gesehen, als Sie im Supermarkt
eingekauft haben, zum Beispiel eine Auseinandersetzung
zwischen einem Elternteil und einem Kind, die Sie sehr mit-
genommen hat. Oder Sie denken an die obdachlose Frau,
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die Sie immer auf dem Weg zur Arbeit sehen. Vielleicht
macht Sie auch etwas betroffen, das Sie gerade in den
Nachrichten gesehen haben, wie zum Beispiel der Bericht
tber eine Hungersnot oder iber eine Familie, die abge-
schoben wurde.

Trungpa Rinpoche zufolge besteht der Weg, Bodhichit-
ta zu erwecken, darin, »mit einem gebrochenen Herzen zu
beginnen«. Uns vor Leid zu schiitzen — unserem eigenen
und dem anderer — hat noch nie funktioniert. Jeder will frei
von Leid sein, aber die Mehrheit bemiiht sich auf eine Art
und Weise darum, die es nur noch schlimmer macht. Denn
uns vor der Verletzlichkeit aller Lebewesen, einschlieflich
unserer eigenen, abzuschirmen, schottet uns auch davor
ab, das Leben in seiner ganzen Fiille zu erfahren. Unsere
Welt schrumpft. Wenn unser Hauptziel darin besteht, An-
genehmes haben und Unangenehmes vermeiden zu wollen,
fithlen wir uns mit der Zeit von anderen getrennt und so-
gar bedroht. Wir hiillen uns in ein Netz der Angst ein. Und
wenn viele Menschen und Lander so an die Dinge heran-
gehen, entsteht eine chaotische globale Situation mit viel
Leid und Konflikten.

So viel Mithe darauf zu verwenden, unser Herz vor
Leid zu schiitzen, verletzt uns immer wieder aufs Neue.
Selbst wenn wir erkennen, dass diese Gewohnheit uns
nicht hilft, ist sie schwer zu durchbrechen. Es ist eine na-
turliche menschliche Neigung. Wenn wir jedoch Bodhi-
chitta hervorbringen, gehen wir gegen diese Neigung an.
Statt zuriickzuscheuen, bringen wir den Mut auf, uns
selbst und die Welt direkt anzusehen. Statt uns von be-
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stimmten Phinomenen einschiichtern zu lassen, konnen
wir allmahlich alle Aspekte unseres unerschopflich reichen
Lebens annehmen.

Wir konnen mit Bodhichitta in Berithrung kommen, in-
dem wir uns einfach erlauben, unsere rohen, unverstellten
Gefiihle zu spiiren, ohne uns in Gedanken und Geschichten
uber sie hineinziehen zu lassen. Wenn ich mich zum Beispiel
einsam fithle, kann ich zwar in Selbstvorwiirfe verfallen
oder mir vorstellen, wie schon es wire, jemanden zu haben,
mit dem ich Zeit verbringen kann. Aber ich habe auch die
Moglichkeit, diesem Gefithl der Einsamkeit einfach nach-
zuspuren und zu entdecken, dass Bodhichitta genau dort
ist: in meinem eigenen verletzlichen Herzen. Ich kann mir
bewusst machen, dass sich meine Einsamkeit nicht von der
Einsamkeit aller anderen Menschen auf diesem Planeten
unterscheidet. Dementsprechend konnen mich auch meine
unerwiinschten Gefthle, ausgegrenzt oder zu Unrecht be-
schuldigt zu werden, mit all denen verbinden, die Ahnliches
erleiden.

Wenn mir etwas peinlich ist, wenn ich mich wie ein
Verlierer fiithle, wenn ich das Gefiihl habe, dass etwas mit
mir grundsitzlich nicht stimmt, ist Bodhichitta in diesen
Emotionen vorhanden. Wenn ich einen groflen Fehler ge-
macht habe, wenn ich etwas, das ich eigentlich tun wollte,
doch nicht getan habe, wenn es mich qualt, dass ich alle
im Stich gelassen habe — in solchen Fillen habe ich die
Maoglichkeit, mich auf das erwachte Bodhichitta-Herz zu
besinnen und daraus zu schopfen. Wenn ich mich wirklich
mit meiner Eifersucht, meinem Zorn oder meiner Vorein-
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genommenheit verbinde, stelle ich fest, dass ich in dersel-
ben Lage bin wie alle Menschen. Und dieser Erkenntnis
entspringt ganz von selbst die Sehnsucht zu erwachen, um
das Leid der Welt zu lindern.

Die Reihe der Menschen, die durch ihre engagierte Pra-
xis entdeckt haben, dass sie grundsitzlich gut und mutig
sind, ist lang. Einige von ihnen sind beriihmte religiose
Personlichkeiten, aber die meisten sind unbekannt, so wie
mein Freund Jarvis Masters, der seit tiber dreif$ig Jahren in
einem kalifornischen Gefangnis sitzt. Nicht immer fiihlen
wir uns inspiriert, dem Beispiel engagierter Vorreiter zu
folgen und furchtlos gegen den Strom zu schwimmen. Un-
ser Selbstvertrauen gerit immer wieder ins Wanken. Und
die Lehren verlangen nie von uns, dass wir uns zu viel zu-
muten sollen. Doch wenn wir allmahlich unsere Fahigkeit
steigern, mit unserem Schmerz und dem Leid der Welt pra-
sent zu sein, werden wir uns selbst damit tiberraschen,
dass unser Mut wichst.

Mit der Praxis des gebrochenen Herzens bauen wir
schrittweise die Kraft und die Fahigkeit auf, immer mehr
bewiltigen zu konnen. Trungpa Rinpoche, der in erstaun-
lichem MafSe fahig war, angesichts von Leid auszuharren
und sich nicht abzuwenden, rief sich oft einen Moment in
Tibet in Erinnerung, als er etwa acht Jahre alt war. Vom
Dach eines Klosters aus beobachtete er, wie mehrere Jun-
gen einen kleinen Hund zu Tode steinigten. Obwohl sie
ziemlich weit weg waren, sah er die verangstigten Augen
des Hundes und horte das Lachen der Jungen. Sie taten es
nur zum SpafS. Rinpoche wollte etwas tun, um den Welpen

16



Mit einem gebrochenen Herzen beginnen

zu retten, aber er war hilflos. Fiir den Rest seines Lebens
brauchte er sich nur diesen Moment in Erinnerung zu ru-
fen, und sofort kam in ihm der starke Herzenswunsch auf,
Leid zu lindern. Die Erinnerung an den Hund verlieh sei-
nem Wunsch zu erwachen Dringlichkeit. Das trieb ihn Tag
fiir Tag dazu, sein Leben bestmoglich zu nutzen.

Die meisten von uns versuchen auf die eine oder andere
Weise, Gutes zu tun, es ergibt sich ganz natiirlich aus unse-
rem grundlegenden Gutsein. Doch unsere positive Moti-
vation mischt sich oft mit anderen Faktoren. Zum Beispiel
wollen manche Menschen nur deswegen helfen, weil sie
sich schuldig und nicht wohl in ihrer Haut fiihlen. Sie
mochten in den Augen der Welt gut dastehen. Sie hoffen,
durch ihre Bemiithungen ihr Ansehen zu verbessern, was
dann vielleicht ihr Selbstwertgefiihl steigert. Ich kann auf
eine langjahrige Erfahrung mit dem Leben in Gemein-
schaften zuriickblicken und habe immer wieder fest-
gestellt, dass solche Menschen oft Erstaunliches zuwege
bringen. Andere sagen dann: »Maria kann fur sechs an-
packen.« Oder: »Ich wiinschte, alle wiaren wie Thomas. «
In den meisten Fillen sind sie diejenigen, die man im Team
haben will. Gleichzeitig scheinen sie aber dem Erwachen
nicht ndaher zu kommen. Wir alle kennen wahrscheinlich
jemanden, der sich so oder dhnlich duflert: »Ich gebe und
gebe und erhalte doch nie einen Dank!« Eine solche Frus-
tration weist darauf hin, dass die zugrunde liegenden Pro-
bleme noch ungelost sind.

Manche Menschen arbeiten Tag und Nacht hart in Be-
reichen, in denen sie anderen helfen, doch ihre stirkste
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Motivation ist die, beschaftigt zu sein, damit sie ihr eige-
nes Leid nicht spiiren. Manche werden von der Vorstel-
lung angetrieben, »gut« zu sein, die ihnen von ihrer Fami-
lie oder Kultur vermittelt worden ist. Manche sind durch
Pflicht- oder Schuldgefiithle motiviert. Andere wiederum
tun Gutes, um sich aus Schwierigkeiten herauszuhalten.
Manche treibt die Aussicht an, in diesem oder vielleicht
einem zukunftigen Leben den Lohn fiir ihre Miihe zu er-
halten. Einige werden sogar durch Groll, Wut oder ein Be-
diirfnis nach Kontrolle motiviert.

Bei niherer Betrachtung werden wir wahrscheinlich
feststellen, dass sich solche Motivationen mit unserem
wahrhaftigen Wunsch mischen, anderen zu helfen. Wir
sollten uns deswegen nicht selbst zerfleischen, denn all die-
se Motivationen entspringen unserer natiirlichen mensch-
lichen Neigung, auf Gliick aus zu sein und uns vor Leid zu
schiitzen. Sie halten uns jedoch davon ab, mehr mit unse-
rem Herzen und dem anderer Menschen in Verbindung zu
sein. Dadurch ist es fiir uns schwieriger, uns wirklich tief-
greifend fiir das Wohl anderer einzusetzen.

Im Gegensatz dazu fiihrt die Bodhichitta-Motivation zu
tieferen, anhaltenderen Ergebnissen, weil sie darauf ba-
siert, dass wir verstehen, woher das Leiden kommt. Auf
der dufleren Ebene gibt es die immensen Leiden, die wir
sehen und horen und vielleicht hin und wieder selbst erle-
ben — die Grausamkeit, der Hunger, die Angst, der Miss-
brauch und die Gewalt, von denen Menschen, Tiere und
unser gesamter Planet geplagt werden. Sie alle entspringen
Emotionen wie Gier und Aggressivitit, die wiederum da-
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rauf zuriickzufihren sind, dass wir nichts von unserer
wahren Natur wissen, die grundlegend gut ist. Diese Un-
wissenheit ist die Ursache all unseres Leidens. Sie liegt al-
lem zugrunde, was wir zum Schaden anderer und unserer
selbst tun. Wenn wir aber Bodhichitta erwecken, verpflich-
ten wir uns, alles zu iiberwinden, was unsere angeborene
Weisheit und Warmbherzigkeit verdeckt, alles, was uns von
unserer natiirlichen Fahigkeit abkoppelt, uns in andere ein-
zuftihlen und uns fir ihr Wohlergehen einzusetzen.

Dieses Erwachen zu unserer wahren Natur vollzieht
sich nicht uber Nacht. Und selbst wenn wir allmahlich er-
wachen und immer besser in der Lage sind, anderen zu
helfen, mussen wir akzeptieren, dass wir nicht in allen Fil-
len etwas tun konnen — zumindest nicht sofort. Ohne Aus-
flichte zu suchen oder in Gleichgultigkeit zu verfallen,
miussen wir einsehen, dass die Dinge eben sind, wie sie
sind. Unzdhlige Menschen und Tiere leiden gerade jetzt,
aber wie viel konnen wir tun, um das zu verhindern? Wenn
wir auf dem Dach eines Klosters stehen und sehen, wie
Jungen einen Hundewelpen steinigen, konnen wir viel-
leicht im Moment nichts weiter tun, als uns nicht abzu-
wenden, sondern zuzulassen, dass die Tragodie, die sich
vor unseren Augen entfaltet, unser Bodhichitta vertieft.
Dann konnen wir neugierig werden und uns fragen, was
Menschen iiberhaupt dazu bringt, Tieren wehzutun. Statt
das Verhalten der Jungen als etwas zu sehen, was uns fremd
ist, konnen wir seine Wurzeln auch in uns selbst suchen. Ist
die Aggressivitit oder Blindheit, die solchen Handlungen
zugrunde liegt, auch in unserem eigenen Herzen? Wenn
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wir auf diese Weise eine gemeinsame Basis finden, konnen
wir vielleicht bei der ndchsten dhnlichen Situation besser
kommunizieren. Und sobald wir voll zu unserer wahren
Natur erwachen, sind wir viel besser in der Lage, andere zu
beeinflussen. Doch selbst dann ist das, was wir als Hilfe-
leistung tun konnen, durch die Umstiande begrenzt.

Wenn wir also Bodhichitta erwecken, ist es wichtig zu
verstehen, dass es etwas Langfristiges ist. Wir werden lan-
ge »dranbleiben« und viel Muhe und Entschlossenheit
aufwenden miissen. Das hochste Bodhichitta-Ziel ist es,
jedem einzelnen Lebewesen zu helfen, zu seiner wahren
Natur zu erwachen. Und unsere einzige Chance, dies zu
erreichen, besteht darin, dass wir zuerst selbst die Erleuch-
tung erlangen. Auf dem Weg dorthin konnen wir jeweils
immer nur einen Schritt tun und uns nach besten Kriften
bemiihen, diesen Wunsch und diese Verpflichtung im Auf
und Ab unseres Lebens aufrechtzuerhalten.

Versuchen Sie beim Lesen dieses Buches bitte, den gro-
Beren Zusammenhang des Bodhichitta im Blick zu behal-
ten. Das ist viel fruchtbarer, als es nur zur intellektuellen
Anregung zu lesen. Wenn Sie mit einem gebrochenen Her-
zen beginnen, mit der Sehnsucht, anderen zu helfen, dann
werden Sie hier das eine oder andere finden, das Sie mit-
nehmen konnen. Von allen Worten in diesem Buch trifft
vielleicht ein Absatz oder ein Satz — vielleicht einer, bei
dem mir noch nicht einmal klar war, dass er wichtig ist —
bei Thnen genau den richtigen Nerv. Irgendetwas dandert
vielleicht Thre Sicht der Dinge und bringt Sie tatsichlich
der Fahigkeit naher, das Leid in der Welt zu lindern.
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Diese Lehren sind nicht einfach nur meine eigenen
Ideen. Vielmehr sind sie mein Versuch, die Weisheit wei-
terzuvermitteln, die ich von meinen Lehrern erhalten habe
und die diese wiederum von ihren Lehrern erhalten haben
und so weiter, in einer fortlaufenden Linie von Weisen, die
Tausende Jahre zuriickreicht. Wenn wir mit Bodhichit-
ta-Motivation an diese Lehren herangehen, dann sind dem
Nutzen, den sie bringen konnen, keine Grenzen gesetzt.
Wenn wir wirklich spiiren, dass wir das starke Verlangen
haben, anderen zu helfen, und wenn unser Leben diesem
Ziel gewidmet ist, dann konnen wir uns zu den gliicklichs-
ten Menschen auf dieser Erde zahlen.



2

Macht es etwas aus?

Wenn wir uns fragen: » Macht es etwas aus? «,
erkennen wir, wie viele Aspekte jede Situation
umfasst. Wir verstehen allmdiblich, wie sebr wir
wechselseitig mit dem Rest der Welt verbunden
sind und dass schon unsere Denkmuster zu
einer ganzen Reihe von Konsequenzen
fiihren konnen.

Manchmal ertappen wir uns dabei, wie wir etwas tun wol-
len, das sich nicht ganz richtig anfihlt. Wir sind drauf und
dran, gewohnheitsmifSig zu reagieren, haben aber einen
Anflug von Bedenken oder fiihlen uns nicht ganz wohl da-
bei. In solchen Momenten kénnen wir uns viel Arger er-
sparen, wenn wir uns eine einfache Frage stellen: Macht es
etwas aus?

Wenn ich zum Beispiel gerade eine unfreundliche oder
verleumderische E-Mail abschicken will, macht es etwas
aus? Macht es fiir mich etwas aus? Spielt es fur andere eine
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Rolle? Wenn ich mir etwas nehme, das mir nicht gegeben
wird, macht es etwas aus? Macht es einen Unterschied,
auch wenn es niemand herausfindet? Wenn ich das letzte
Stiick esse, die Dose aus dem Fenster werfe oder jemanden
witend anblicke, macht es etwas aus? Welche Folgen hat
mein Verhalten? Schade ich mir selbst oder anderen?
Wenn ich jemanden beschimpfe, macht es etwas aus?
Wenn ich dann meine, das sei mein gutes Recht gewesen,
macht es etwas aus? Macht es etwas aus, ob ich mich ent-
schuldige? Welches Drama wird durch diese Worte oder
diese Tat ausgelost? Haben sie eine grofSere Wirkung auf
die Welt?

Diese Fragen stehen in engem Zusammenhang mit ei-
nem der Hauptinteressen des Buddha: wie man ein »tu-
gendhaftes« Leben fiihrt. Jede spirituelle Tradition befasst
sich mit »Tugend«, aber was ist das eigentlich? Lauft es
darauf hinaus, eine Liste von Dos und Don’ts einzuhalten?
Muss ein tugendhafter Mensch in jeder Hinsicht ein Mus-
terknabe sein? Muss er deswegen dogmatisch, starr und
eingebildet sein? Oder ist da Raum fur Verspieltheit, Spon-
taneitdt und Entspannung? Ist es moglich, das Leben zu
genieflen und gleichzeitig tugendhaft zu sein?

Wie viele spirituelle Traditionen hat der Dharma Listen
mit guten und schlechten Taten. Buddhisten werden er-
mutigt, sich an einige grundlegende Regeln zu halten, wie
zum Beispiel nicht zu toten, zu stehlen oder zu ligen. Mit-
glieder der monastischen Gemeinschaft, wie ich selbst, ha-
ben viel langere Regellisten zu befolgen. Doch der Buddha
hat diese Regeln nicht nur aufgestellt, damit sich Men-
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schen an duflere Verhaltenskodizes halten. Der Buddha
wollte ithnen vor allem helfen, sich von Leid zu befreien.
Mit der Einsicht, dass Leid unserem verwirrten Geist ent-
springt, war es sein Ziel, uns zu helfen, aus diesem ver-
wirrten Zustand zu erwachen. Darum hat er bestimmte
Verhaltensweisen bestarkt und von anderen abgeraten, je
nachdem, ob sie den Prozess des Erwachens fordern oder
behindern.

Wenn wir uns fragen, »Macht es etwas aus?«, konnen
wir zuerst auf die dufSeren, offensichtlicheren Ergebnisse
unseres Handelns schauen. Dann aber konnen wir tiefer ge-
hen und untersuchen, wie wir unseren Geist beeinflussen:
Sorge ich dafur, dass sich eine alte Gewohnheit noch fester
einpragt? Verstarke ich Tendenzen, die ich eigentlich schwa-
chen mochte? Wenn ich ligen will, um das Gesicht zu wah-
ren, oder eine Situation manipulieren will, damit alles nach
meinem Willen liuft, wohin fiihrt das? Entwickle ich mich
dadurch zu einem Betriiger oder einer Person mit Schuld-
gefiihlen, die sich selbst schlechtmacht? Wie wire es, wenn
ich es stattdessen einmal damit versuche, geduldig und
grofSziigig zu sein? Wie beeinflusst das, was ich tue, meinen
Prozess des Erwachens? Wohin fihrt es?

Dadurch, dass wir uns solche Fragen stellen, sehen wir
»Tugend« nach und nach in neuem Licht. Bei tugendhaf-
tem Verhalten geht es nicht darum, nur deswegen »gut« zu
sein, weil wir das Gefiihl haben, wir seien »schlecht« und
mussten ein besserer Mensch werden. Unsere Entschei-
dungen dariiber, was wir tun, konnen von Weisheit und
Freundlichkeit geleitet sein statt von Schuldgefiihlen oder
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dogmatischen Regeln. So gesehen lauft es auf die Frage
hinaus: »Was erweckt mein Herz, und was blockiert die-
sen Prozess? «

In der Sprache des Buddhismus verwenden wir das
Wort »Karma«. So kann man das Prinzip von Ursache und
Wirkung, Aktion und Reaktion bezeichnen. Manche drii-
cken es auch so aus: »Wie man sit, so erntet man.« Es
heift, wenn wir etwas tiber unsere Vergangenheit erfahren
wollen, dann sollten wir uns unsere gegenwartigen Um-
stinde ansehen, denn sie sind das Ergebnis unserer friihe-
ren Taten. Wollen wir etwas tiber unsere Zukunft erfahren,
dann sollten wir uns das ansehen, was wir jetzt tun. Ich
finde es hilfreicher, iiber den zweiten Aspekt des Karmas
nachzudenken. Wir konnen nichts tun, um die Vergangen-
heit und die Gegenwart zu dndern, aber die Zukunft steht
noch nicht fest. Was wir jetzt tun, tragt dazu bei, diese Zu-
kunft zu gestalten — die nicht nur unsere eigene Zukunft
ist, sondern eine, die wir mit vielen anderen teilen.

Jedes unserer Worte, jede unserer Handlungen beein-
flusst unsere Zukunft. Aber woher kommen Worte und
Handlungen? Sie beginnen alle im Kopf. Wenn wir jeman-
dem grollen, wenn uns obsessiv etwas im Kopf herumgeht
oder wenn wir selbstgerechte Gedanken haben, erzeugen
wir damit mehrere Probleme fiir uns selbst. Zuerst erlei-
den wir unmittelbar den Schmerz, den solche Gedanken
und Gefihle uns zufigen. Dann agieren wir sie oft auf
eine Weise aus, die uns selbst und anderen schadet. Schliefs-
lich verstarken wir eine Gewohnheit, ohne die es uns bes-
ser ginge.
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