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Gestehe deine verborgenen Schwiichen ein.

Niihere dich dem, was du abstofSend findest.
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Vorwort

enn ich andere unterweise, gehe ich von einer von

Mitgefiihl getragenen Zielsetzung aus. Ich gebe

dem Wunsch Ausdruck, daf§ wir alle die Lehren
in unserem Alltag anwenden mdgen, um uns selbst und
andere vom Leiden zu befreien.

Ich ermuntere meine Zuhoérer auch, sich wihrend der
Unterweisung einen offenen Geist zu bewahren. Diese Hal-
tung wird oft mit dem Staunen eines Kindes verglichen, das die
Welt ohne vorgefaf§te Meinungen anschaut. Der Zen-Meister
Shunryi Suzuki Réshi hat den Punkt, um den es geht, sehr
schon formuliert: ,Im Geist des Anfingers gibt es viele Mog-
lichkeiten, in dem des Experten jedoch nur wenige.“

Am Schlufl der Unterweisung widme ich das in dieser
Situation gesammelte Verdienst allen Wesen. Man hat diese
Geste universaler Freundschaft mit einem Tropfen frischen
Quellwassers verglichen. Lassen wir ihn auf einen sonnenbe-
schienenen Felsblock fallen, wird er schnell verdunsten;
geben wir ihn jedoch in den Ozean, wird er nie verlorenge-
hen. Deshalb sprechen wir den Wunsch aus, dafl wir die Leh-
ren nicht fiir uns selbst behalten, sondern sie zum Wohle
anderer einsetzen mogen.

Diese Vorgehensweise spiegelt die sogenannten ,Drei
edlen Prinzipien® wider: gut am Anfang, gut in der Mitte, gut
am Schlufl. Man kann sie in allen Aktivititen unseres Lebens
anwenden. Wir kénnen alles, was wir tun — aufstehen, essen,
an einer Versammlung teilnehmen — mit der Ausrichtung
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beginnen, offen, flexibel und freundlich zu sein. Dann kén-
nen wir mit einer wiflbegierigen Einstellung weitermachen,
im Sinne dessen, was mein Lehrer Chégyam Trungpa Rinpo-
che meinte mit: ,Leben Sie Ihr Leben als ein Experiment.®

Wenn wir eine bestimmte Aktivitit abschlieflen — und es
spielt keine Rolle, ob wir das Gefiihl haben, unsere Absicht
verwirklicht oder verfehlt zu haben —, besiegeln wir den Ak,
indem wir an andere denken, an all jene in der ganzen Welt,
die erfolgreich sind oder versagen. Wir wiinschen, daf? alles,
was wir aus diesem Experiment gelernt haben, auch ihnen
zugute kommen mage.

In diesem Sinne bringe ich den vorliegenden Fiihrer fiir
die Schulung des mitfiihlenden Kriegers dar. Mége er am
Anfang, in der Mitte und am Ende hilfreich sein. Mége er
uns helfen, auf jene Orte zuzugehen, die wir fiirchten. Moge
er uns helfen, wenn Angst unser Leben beengt. Moge er
unser Leben bereichern und uns helfen, ohne Bedauern zu
sterben.
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Die Vortrefflichkeit von Bodhichitta

Man sieht nur mit dem Herzen gut.
Das Wesentliche ist fiir die Augen unsichtbar.

Antoine de Saint-Exupéry

ch erhielt die essentielle Bodhichitta-Unterweisung etwa

im Alter von sechs Jahren von einer alten Frau, die in der

Sonne safl. Eines Tages, als ich mich einsam, ungeliebt
und wiitend fiihlte und am liebsten allen Dingen einen
Fuftritt versetzt hitte, kam ich an ihrem Haus voriiber. Sie
sagte lachend zu mir: ,Hallo kleines Midchen! Laff doch
nicht zu, daf das Leben dein Herz verhirtet!“

In diesem Moment erhielt ich die folgende Kernunter-
weisung: Wir kénnen zulassen, dafl die Umstinde unseres
Lebens uns hart machen, so daf§ wir immer verirgerter und
furchtsamer werden, oder wir kénnen uns von ihnen weicher,
sanfter machen lassen, so dafd wir freundlicher werden und
offener fiir das, wovor wir uns fiirchten. Wir haben stets diese
Wahl.

Konnten wir den Buddha fragen: ,,Was ist Bodhichitta?“,
wiirde er uns vielleicht sagen, dafd dieses Wort leichter zu ver-
stehen als zu iibersetzen ist. Er wiirde uns wahrscheinlich auf-
fordern, in unserem tiglichen Leben Wege zum Verstindnis
dieses Begriffs zu finden. Er kénnte unsere Neugier noch wei-
ter mit der Aussage anstacheln, dafl es allein Bodhichitta ist,
welches heilt, dafd Bodhichitta auch das hirteste Herz und
den voreingenommensten und furchtsamsten Geist transfor-
mieren kann.

Chitta heifdt ,,Geist, BewufStsein®, aber auch , Herz“ oder
LEinstellung®. Bodhi heiflt ,erwacht®, ,erleuchtet” oder ,vol-
lig offen®. Manchmal werden das vollig offene Herz und der
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vollig offene Geist von Bodhichitta auch der wunde Punkt
genannt — es ist eine Stelle, die so verletzlich und empfindlich
ist wie eine offene Wunde. So wird Bodhichitta auch mit
unserer Fihigkeit zu lieben gleichgesetzt. Selbst die grausam-
sten Menschen haben diesen wunden Punkt. Selbst die wil-
desten Tiere lieben ihre eigenen Nachkommen. Trungpa Rin-
poche sagte einmal: ,,Jeder Mensch liebt irgend etwas — und
wenn es nur Tortillas sind.

Bodhichitta wird auch, in Teilen, mit Mitgefiihl gleichge-
setzt, unserer Fihigkeit, das Leiden, das wir mit anderen
Menschen gemein haben, mitzuempfinden. Ohne daf§ wir
uns dessen bewuf3t sind, schotten wir uns stindig gegen die-
ses Leiden ab, weil es uns Angst macht. Wir errichten Schutz-
mauern aus Meinungen, Voru reeilen und Strategien —
Schranken, die auf der tiefen Furcht, verletzt zu werden, auf-
bauen. Diese Mauern werden noch durch alle moglichen
Emotionen verstitke Zorn, Begehrmn, Gleichgiiltigkeit,
Eifersucht und Neid, Arroganz und Stolz. Aber zu unserem
Gliick ist der wunde Punkt — die uns angeborene Fihigkeit,
zu lieben und uns um andere zu kiimmern — wie ein Rif§ in
diesen Winden, die wir aufrichten. Er ist eine natiirliche Off-
nung in den Barrieren, die wir errichten, wenn wir uns fiirch-
ten. Mit etwas Ubung kénnen wir lernen, diese Offnung zu
finden. Wir konnen lernen, die Chance dieses verletzlichen
Augenblicks zu ergreifen — ob er sich nun als Liebe, Dank-
barkeit, Einsamkeit, Verlegenheit, ein Gefiihl des Ungenii-
gens zeigt —, um Bodhichitta zu wecken.

Eine Analogie fiir Bodhichitta ist die Wundheit eines
gebrochenen Herzens. Manchmal entstehen aus einem sol-
chen gebrochenen Herzen Angst und Panik, manchmal Wut,
Hafl und Anschuldigungen. Doch unter der Hirte dieser
Riistung liegt die Zartheit echter Traurigkeit. Dies ist das
Bindeglied zu allen, die wir jemals geliebt haben. Dieses lau-
tere Herz der Traurigkeit kann uns das Grofle Mitgefiihl leh-
ren. Es kann uns demiitig machen, wenn wir arrogant sind,
uns besinftigen, wenn wir unfreundlich sind. Es riittelt uns
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auf, wenn wir lieber schlafen wiirden, und durchdringt
unsere Gleichgiiltigkeit. Dieser andauernde Herzschmerz ist
tatsichlich ein Segen, den wir, wenn wir ihn akzeptieren, mit
allen teilen konnen.

Der Buddha sagte, wir seien nie von der Erleuchtung
getrennt. Selbst zu den Zeiten, wo wir nicht mehr ein noch
aus wissen, sind wir dem erwachten Zustand niemals ent-
fremdet. Das ist eine revolutionire Behauptung. Selbst ganz
gewohnliche Menschen wie wir, mit unseren Problemen,
unserer Verblendung, haben diesen Geist der Erleuchtung,
der Bodhichitta genannt wird. Tatsichlich ist die Offenheit
und Wirme von Bodhichitta unsere wahre Natur und unsere
wahre Befindlichkeit. Selbst wenn unsere Neurose viel
grundlegender zu sein scheint als unsere Weisheit, selbst
wenn wir uns total verwirrt und hoffnungslos fithlen: Bodhi-
chitta ist — wie der offene Himmel — immer hier, unbeein-
trichtigt von den Wolken, die es fiir eine Weile verdecken.

Wir mégen uns so sehr an die Wolken gewshnt haben,
daf§ wir Buddhas Lehre schwerlich glauben kénnen. Und
doch ist es eine Tatsache, dafl wir mitten in unserem Leiden,
auch in den schwersten Zeiten, Zugang zu diesem edlen Her-
zen von Bodhichitta finden kénnen. Es ist immer verfiigbar,
im Schmerz wie in der Freude.

Eine junge Frau schrieb mir einmal, sie habe sich selbst
gefunden, als sie sich in einer kleinen Stadt von einer schrei-
enden und johlenden Menge umgeben sah, die drohten, sie
und ihre Freunde mit Steinen zu bewerfen, weil sie Amerika-
ner waren. Natiirlich hatte sie fiirchterliche Angst. Aber was
dann geschah, ist interessant. Plotzlich identifizierte sie sich
mit jedem Menschen in der Geschichte der Menschheit, der
je beschimpft und gehaflt worden ist. Sie begriff, was es
heiflt, nur aus einem einzigen Grund verachtet zu werden:
weil man zu einer ethnischen Gruppe gehort, einer bestimm-
ten Rasse, weil man ein bestimmtes Geschlecht oder be-
stimmte sexuelle Vorlieben hat. Irgend etwas ihn ihr brach
auf, 6ffnete sich weit, und sie stand plétzlich in den Fuf-
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stapfen von Millionen von unterdriickten Menschen und sah
die Dinge aus einer neuen Perspektive. Sie begriff sogar, dafl
sie in ithrem Menschsein mit den Menschen eins war, die sie
haflten. Dieses Gefiihl einer tiefen Verbundenheit, der Ange-
hérigkeit zur selben Familie, ist Bodhichitta.

Bodhichitta gibt es auf zwei Ebenen. Einmal ist da das
bedingungslose Bodhichitta, jene unmittelbare Erfahrung,
die auf erfrischende Weise frei ist von allen Vorstellungen,
Meinungen und unseren gewohnlichen Verstrickungen. Es
ist etwas so grundlegend Gutes, dafl wir nicht vermégen, es
auch nur im geringsten irgendwie festzunageln — es ist, als
hitten wir in unserem tiefsten Inneren die Gewif$heit, dafl es
absolut nichts zu verlieren gibt. Zum anderen gibt es das rela-
tive Bodhichitta, die Fihigkeit, unser Herz und unseren
Geist fiir das Leiden anderer empfinglich zu halten, ohne uns
zu verschlieflen.

Wer sich mit ganzem Einsatz darin schult, das bedin-
gungslose und das relative Bodhichitta zu wecken, den nennt
man einen Bodhisattva oder einen Krieger — nicht ein Krie-
ger, der totet und anderen etwas antut, sondern ein Krieger
ohne Aggressivitit, der die Schreie der Welt hort. Das sind
Minner und Frauen, die gewillt sind, sich mitten im Feuer zu
schulen. Sich mitten im Feuer schulen kann bedeuten, daf
die Krieger-Bodhisattvas sich herausfordernden Situationen
stellen, um Leiden zu lindern. Es bezieht sich auch auf die
Bereitschaft, ihre eigenen selbstbezogenen Reaktionen und
ihre Selbsttiuschung durchzuschneiden, darauf, daff sie sich
ganz dem Aufdecken der grundlegenden umedilschten
Energie widmen. Wir kennen viele Beispiele fiir solche Mei-
sterkrieger — es sind Menschen wie Mutter Teresa und Mar-
tin Luther King, die erkannt haben, dafl unser eigener aggres-
siver Geist die grofite Verwiistung anrichtet. Sie haben ihr
Leben der Aufgabe gewidmet, anderen zu helfen, diese Wahr-
heit zu erkennen. Neben ihnen gibt es viele ganz gewohnli-
che Menschen, die sich ihr Leben lang darin iiben, ihr Herz

und ihren Geist zu schulen, um anderen Menschen helfen zu
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kénnen, dasselbe zu tun. Wie sie konnen auch wir lernen,
mit uns selbst und mit unserer Welt wie ein Krieger umzuge-
hen. Wir kénnen uns darin schulen, unseren Mut und unsere
Liebe zu wecken.

Es gibt sowohl formelle als auch informelle Methoden,
mit deren Hilfe wir diese Tapferkeit und diese Freundlichkeit
entwickeln konnen. Es gibt Ubungen, die uns fihiger
machen, uns zu freuen, loszulassen, zu lieben und auch zu
weinen. Es gibt andere, die uns lehren, fiir die Ungesichert-
heit offen zu bleiben. Und es gibt solche, die uns helfen, auch
in den Situationen gegenwirtig zu bleiben, in denen wir uns
gewohnlich verschliefen.

Wo immer wir uns gerade befinden, kénnen wir uns darin
schulen, ein Krieger zu sein. Die Ubung der Meditation, der
Liebenden Giite, des Mitgefiihls, der Freude und des Qeich-
muts — das sind unsere Werk zeuge. Mit Hilfe dieser Ubungen
kénnen wir den wunden Punkt von Bodhichitta freilegen. Wir
konnen diese Verletzlichkeit im Kummer und in der Dank-
barkeit finden. Wir entdecken sie hinter der Hirte der Wut
und in den weichen Knien der Furcht. Und in der Einsamkeit
und der Freundlichkeit ist sie uns gleichermaflen zuginglich.

Viele von uns hitten vielleicht lieber eine Ubung, die ein
bif’chen bequemer ist, aber gleichzeitig wiinschen sie sich
auch, geheilt zu werden. Die Schulung eines Bodhisattva
funktioniert jedoch nicht auf die bequeme Tour. Ein Krieger
akzeptiert die Tatsache, dafl wir unmoglich wissen kénnen,
was uns als nichstes passiert. Natiirlich kénnen wir versu-
chen, das Unkontrollierbare zu kontrollieren, indem wir
nach Sicherheit und Vorhersagbarkeit streben, stets in der
Hoffnung auf ein gemiitliches und beschauliches Leben.
Aber in Wahrheit vermdgen wir der UngewifSheit niemals zu
entgehen. Dieses Nichtwissen ist ein Teil des Abenteuers,
aber es macht uns auch Angst.

In der Bodhichitta-Schulung gibt es keine Garantie fiir
ein Happy-End. Hier hat vielmehr das ,Ich®, das immer nach
Sicherheit sucht — etwas, an dem es sich festhalten kann —,
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Gelegenheit, endlich erwachsen zu werden. Die zentrale
Frage in der Schulung zum Krieger ist nicht, wie wir Unge-
sichertheit und Furcht entgehen kénnen, sondern wie wir
mit unangenehmen Umstinden umgehen. Wie machen wir
Schwierigkeiten, unsere Emotionen, die unvorhersehbaren
Begegnungen des tiglichen Lebens zu unserer Ubung?

Viel zu oft sind wir einfach wie furchtsame Végel, die das
Nest nicht zu verlassen wagen. Da sitzen wir also in einem
Nest, das langsam ziemlich stinkig wird und das seine eigent-
liche Funktion schon lange nicht mehr erfiillt. Niemand
kommt uns fiittern, niemand beschiitzt uns und hilt uns
warm. Und doch hoffen wir immer noch, dafl unsere Vogel-
mutter zuriickkehren wird.

Wir kénnten uns selbst den gréfiten Gefallen tun und
endlich dieses Nest verlassen. Natiirlich verlangt das einigen
Mut. Und dafy wir einige niitzliche Fingerzeige gebrauchen
konnen, steht aufler Frage. Wir mogen unsere Zweifel haben,
dafl wir iiberhaupt das Zeug zur Schulung zu einem Krieger
haben. Aber wir sollten uns die folgende Frage stellen: ,Ziche
ich es vor, erwachsen zu werden und ganz unmittelbar mit
dem Leben umzugehen, oder will ich lieber in Furcht und
Angst leben und sterben?®

Alle Wesen sind fihig, Zartheit zu fithlen, Kummer,
Schmerz und Ungesichertheit zu erfahren. Deshalb ist jedem
von uns das erleuchtete Herz von Bodhichitta zuginglich.
Jack Kornfield, ein Lehrer der Einsichtsmeditation, berichtet,
er habe das in Kambodscha wihrend der Zeit der Roten
Khmer erlebt. Fiinfzigtausend Menschen waren unter
Androhung von Waffengewalt zu Kommunisten geworden;
man hatte gedroht, sie zu erschieffen, wenn sie an ihren
buddhistischen Praktiken festhielten. Ungeachtet der Gefahr
wurde in dem Fliichtlingslager ein Tempel errichtet, und
zwanzigtausend Menschen nahmen an der Ersffnungszere-
monie teil. Dabei gab es keine Lehrvortrige oder Gebete; alle
rezitierten nur ununterbrochen eine der zentralen Lehren

Buddhas:
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HafS ist niemals mit HafS zu beenden,
Man kann ihn allein mit Liebe heilen.
Dies ist ein altes und ewiges Gesetz.

Tausende von Menschen rezitierten diese Zeilen und weinten
— in dem Bewufltsein, daf} die Wahrheit in diesen Worten
noch grofler war als ihr Leiden.

Bodhichitta hat diese Art von Macht. Es wird uns inspi-
rieren und tragen in guten wie in schlechten Zeiten. Es ist, als
entdeckten wir in uns selbst eine bisher ungeahnte Weisheit
und Unerschrockenheit. So wie die Alchimie jedes Metall in
Gold umwandeln kann, vermag Bodhichitta, wenn wir es
nur zulassen, aus jeder Aktivitit, jedem Wort und jedem
Gedanken ein Mittel zum Erwecken unseres Mitgefiihls zu
machen.
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Die Quelle anzapfen

Ein menschliches Wesen ist Teil eines Ganzen, welches
wir ,,das Universum® nennen, ein in Zeit und Raum
begrenzter Teil. Es erfihrt sich selbst, seine Gedanken
und Gefiihle, als etwas vom Rest Getrenntes — in einer
Art optischen Tiuschung des Bewuf3tseins. Diese Tdu-
schung ist so etwas wie ein Gefingnis fiir uns, da sie
unsere personlichen Wiinsche und Zuneigungen auf
wenige Menschen, die uns nahestehen, einschrinkt.
Unser Ziel muf§ es sein, uns aus diesem Gefingnis zu
befreien, indem wir den Horizont unseres Verstehens
und unseres Mitempfindens dahingehend ausweiten,
daf} er alle Lebewesen und die Gesamtheit der Natur in
ihrer Schénheit umfaft.

Albert Einstein

Is wir fiir das Fundament des Meditationszentrums

Gampo Abbey die Erde aushoben, stieflen wir auf

lanken Fels, und ein kleiner Rif§ wurde sichtbar.

Eine Minute spiter begann Wasser aus dem Rif§ zu tropfen.

Eine Stunde spiter flof§ das Wasser reichlicher und der Rif§
hatte sich geweitet.

Das grundlegende Gutsein von Bodhichitta finden ist ein
dhnlicher Prozef8 — es ist, als zapften wir eine Quelle lebendi-
gen Wassers an, die zeitweilig in soliden Fels eingeschlossen
war. Wenn wir mit dem Kern des Kummers in Berithrung
kommen, wenn wir mit unserem Unbehagen sitzen, ohne zu
versuchen, etwas daran zu indern, wenn wir uns durch den
Schmerz von Ablehnung und Verrat beriihren lassen, ohne
zuriickzuschrecken, und zulassen, daf§ er uns weicher macht,

21



dann sind genau dies die Momente, in denen wir uns mit
Bodhichitta verbinden.

Zu diesem empfindsamen und wunden Punkt Zugang zu
gewinnen hat eine transformierende Wirkung. Sich in diesem
Punkt aufzuhalten, mag sich unsicher und bedmwhlich
anfiihlen, aber es ist auch etwas ungemein Befreiendes. Ein-
fach dort zu verweilen, und sei es nur fiir einen Augenblick,
fithlt sich an wie eine echte Wohltat. Mitfithlend genug zu
sein, unsere eigenen Angste anzunehmen, verlangt Mut,
keine Frage, und es mag uns gegen den Strich gehen. Aber
genau das ist es, was not tut.

Manchmal ist es schwer zu entscheiden, ob wir iiber die
mifSliche Lage des Menschen lachen oder weinen sollen. Da
sind wir, mit so viel Weisheit und Zartheit begabt. Und was
tun wir? Ohne uns auch nur dessen bewufit zu sein, decken
wir sie zu, um uns gegen die Ungesichertheit abzuschotten.
Obwohl wir das Potential haben, die Freiheit des Schmetter-
lings zu erfahren, geben wir unbegreiflicherweise dem engen,
furchtsamen Kokon des Ego den Vorzug.

Eine Freundin erzihlte mir einmal von ihren betagten
Eltern in Florida. Sie leben in einer Gegend, wo es viel Armut
und Not gibt, und Gewalt ist deshalb eine durchaus ernstzu-
nehmende Bedrohung. Thre Weise, mit dieser Bedrohung
umzugehen, besteht darin, dafl sie in einer von Mauern
umgebenen Siedlung leben, die von Wachhunden und elek-
trischen Ziunen geschiitzt wird. Natiirlich hoffen sie, dafd
dort nichts Beingstigendes eindringen kann. Bedauerlicher-
weise fiirchten sich die Eltern meiner Freundin immer mehr,
die schiitzenden Mauern zu verlassen. Sie wiirden ja gern
zum Strand oder auf den Golfplatz gehen, aber sie haben
Angst davor, sich frei zu bewegen. Jetzt bezahlen sie sogar
jemanden dafiir, daf§ er die Einkidufe fiir sie erledigt, aber ihr
Gefiihl der Unsicherheit nimmt stindig zu. In letzter Zeit
haben sie eine Paranoia gegeniiber den Menschen entwickelt,
die durch das Tor eingelassen werden: Leute von irgendeinem

Kundendienst, Girtner, Klempner, Elektriker. Aufgrund
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ihrer Isolation werden sie zunehmend unfihiger, mit einer
unvorhersehbaren Welt umzugehen. Dies ist eine sehr pas-
sende Analogie fiir die Funktionsweise des Ego.

Wie Albert Einstein sagte, liegt die Tragik der Tatsache,
dafl wir uns als von allen anderen getrennt erfah ren, darin,
dafl diese Tiduschung zu einem Gefingnis wird. Und was
noch trauriger ist: Die Méglichkeit der Freiheit wird immer
bedrdlicher fiir uns. Wir wissen nicht mehr, was wir tun
sollen, wenn die Mauern einmal fallen. Also brauchen wir
einige Ratschlige in Hinsicht auf das, was wir erfahren,
wenn die Mauern zusammenbrechen. Man mufl uns deut-
lich machen, daff Furcht und Zittern den Prozefd des
Erwachsenwerdas begleiten und daf§ wir Mut brauchen,
um loslassen zu kénnen. Zu der Unerschrockenheit zu fin-
den, uns an die Orte zu begeben, die wir fiirchten — das
geschieht nicht, ohne eine mitfithlende Untersuchung der
Funktionswese des Ego. Also fragen wir uns selbst: ,Wie
verhalte ich mich, wenn ich das Gefiihl habe, mit einer
Situation nicht mehr fertig zu we rden? Wo suche ich nach
Kraft, und wozu habe ich Zutrauen?“

Der Buddha lehrte, dafd Flexibilitit und Offenheit uns
Stiirke bescheren und das Weglaufen vor der Bodenlosigkeit
uns schwicht und Schmerzen bringt. Aber haben wir wirk-
lich begriffen, dafl der Schliissel darin liegt, unsere Flucht-
mechanismen kennenzulernen? Offenheit entsteht nicht
daraus, daf} wir unseren Angsten widerstehen, sondern dafl
wir sie besser verstehen.

Statt mit einem Vorschlaghammer auf all diese Mauern
und Barrieren loszugehen, sehen wir sie uns sehr genau an.
Behutsam und ehrlich zu uns selbst, gehen wir niher an die
Mauern heran. Wir beriihren sie, beschnuppern sie, machen
uns mit ihnen vertraut. Wir setzen einen Prozefl in Gang, in
dem wir unsere Aversionen und Sehnsiichte zur Kenntnis
nehmen. Wir lernen die Strategien und Uberzeugungen ken-
nen, mit deren Hilfe wir diese Mauern errichten: Was sind
die Geschichten, die ich mir selbst erzihle? Wovon fiihle ich
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mich angezogen und wovon abgestoflen? Wir beginnen dem
gegeniiber, was vor sich geht, neugierig zu werden. Ohne das,
was wir sehen, als richtig oder falsch zu benennen, schauen
wir es einfach so objektiv wie mdglich an. Und wir sind in
der Lage, uns selbst mit Humor zu betrachten, wir nehmen
unsere Untersuchung also nicht todernst, wir moralisieren
nicht und machen uns selbst nervés. Jahr fiir Jahr schulen wir
uns einfach darin, offen und empfinglich fiir alles zu bleiben,
was entsteht. Langsam, sehr langsam werden die Risse in den
Mauern dann weiter, und wie durch Zauberei beginnt Bod-
hichitta frei zu flief3en.

Eine Lehre, die uns im Verlauf dieses Prozesses der Befrei-
ung von Bodhichitta unterstiitzen kann, ist die von den ,,Drei
Herren des Materialismus®. Dies sind drei Weisen, uns von
dieser flieenden, nicht festzunagelnden Welt abzuschotten,
drei Strategien, mit deren Hilfe wir uns die Illusion der
Sicherheit verschaffen. Diese Lehre ermutigt uns, die Strate-
gien des Ego sehr gut kennenzulernen, ganz klar zu sehen,
dafd wir fortwihrend auf eine Weise Sicherheit und Bequem-
lichkeit suchen, die nur unsere Angste verstirkt.

Der erste der Drei Herren des Materialismus wird der
Herr der Form genannt. Er stellt die Art und Weise dar, wie
wir nach Auferlichkeiten suchen, welche uns einen festen
Boden unter den Fiiflen liefern sollen. Sehen wir uns also
unsere Fluchtmechanismen an. Was tue ich, wenn ich Angst
habe, deprimiert oder gelangweilt bin oder mich einsam
fithle? Ist die ,Einkaufsbummel-Therapie meine Art und
Weise, damit umzugehen? Greife ich zum Alkohol oder esse
ich den Kiihlschrank leer? Muntere ich mich mit Drogen
oder Sex auf, oder suche ich das Abenteuer? Ziehe ich es vor,
mich in die Schénheit der Natur zuriickzuziehen oder in die
feingesponnene Welt eines wirklich guten Buches? Schlage
ich die Zeit tot, indem ich alle méglichen Leute anrufe, im
Internet surfe oder stundenlang vor der Glotze sitze? Einige
dieser Methoden sind gefihrlich, andere einfach nur licher-
lich, und wieder andere sind einigermaflen harmlos. Der
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springende Punkt ist, dafl wie jede Substanz und jede Akti-
vitit dazu miflbrauchen kénnen, vor der Ungesichertheit
davonzulaufen. Wenn wir einmal nach dem Herrn der Form
siichtig werden, dann schaffen wir Ursachen und Umstinde,
die unser Leiden nur noch eskalieren lassen. So sehr wir auch
strampeln, wir finden einfach keine bleibende Befriedigung.
Statt dessen werden genau die Gefiihle, denen wir entflichen
wollen, immer stirker.

Ein traditionelles Gleichnis fiir den Schmerz, in den uns
der Herr der Form fiihrt, ist die Maus in der Mausefalle: Sie
ist hineingeraten, weil sie dem Kisekdder einfach nicht
widerstehen konnte. Der Dalai Lama hat diesem Gleichnis
eine interessante Wendung gegeben. Er erzihlt, er habe als
kleiner Junge in Tibet versucht, Miuse zu fangen — nicht weil
er sie toten, sondern weil er schlauer sein wollte als sie. Er
meint, die Miuse in Tibet miifyten schlauer sein als gewshn-
liche Miuse, weil es ihm nie gelungen sei, eine zu fangen. Sie
wurden fiir ihn vielmehr zu einem Modell erleuchteten Ver-
haltens. Er hatte das Gefiihl, daff die Miuse, anders als die
meisten von uns Menschen, darauf gekommen waren, daf$ es
besser fiir sie wire, sich der kurzfristigen Befriedigung des
Kisegenusses zu enthalten, um die langfristige Befriedigung
des Lebens genieflen zu kénnen. Also ermutigt er uns, dem
Beispiel der tibetischen Miuse zu folgen.

Ganz gleich, wie wir uns in die Falle locken lassen, unsere
tibliche Reaktion ist eben #nicht, neugierig zu werden.
Gewoéhnlich interessieren wir uns nicht fiir die Strategien des
Ego. Die meisten von uns greifen einfach blindlings nach
irgend etwas Gewohntem, das wir mit Erleichterung in Ver-
bindung bringen — und wundern sich dann, warum sie unbe-
friedigt bleiben. Der radikale Ansatz der Bodhichitta-Praxis
besteht darin, das, was wir tun, genau wahrzunehmen. Ohne
es zu beurteilen, schulen wir uns einfach darin, das, was vor
sich geht, wohlwollend zur Kenntnis zu nehmen. Schliellich
kénnten wir uns sogar dazu entschlieflen, uns nicht immer
wieder auf dieselbe Weise weh zu tun.
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Der zweite der Herren des Materialismus ist der Herr der
Rede. Dieser Herr steht fiir die Art und Weise, wie wir alle
moglichen Uberzeugungen benutzen, um uns in der Illusion
der Sicherheit des Bescheidwissens iiber die Natur der Wirk-
lichkeit wiegen zu kénnen. Simtliche ,-ismen® — seien es
politische, okologische, philosophische oder spirituelle — las-
sen sich auf diese Weise mifibrauchen. ,Politische Korrekt-
heit® ist ein gutes Beispiel dafiir, wie dieser Herr agiert. Wenn
wir von der Korrektheit unserer Ansichten iiberzeugt sind,
dann kénnen wir den Fehlern anderer gegeniiber sehr eng-
stirnig und voreingenommen sein.

Wie reagiere ich zum Beispiel, wenn meine Ansichten zur
Politik in Frage gestellt werden? Was, wenn andere nicht mit
meiner Einstellung zur Homosexualitit oder den Frauen-
rechten oder der Okologie tibereinstimmen? Was passiert,
wenn jemand meine Haltung zum Rauchen oder Trinken
angreift? Was tue ich, wenn andere meine religiésen Uber-
zeugungen nicht teilen wollen?

Anfinger auf dem Weg der Ubung werfen sich oft mit
Feuereifer auf die Lehren des Buddhismus. Wir fithlen uns
zu einer neuen Gruppe gehorig, sind froh, eine neue Per-
spektive gewonnen zu haben. Aber urteilen wir dann iiber
Menschen, die die Welt anders sehen als wir? Verschlieflen
wir unseren Geist fiir andere, nur weil sie nicht an Karma
glauben?

Das Problem sind eigentlich nicht die Glaubenssitze
selbst, sondern was wir damit anstellen, um Boden unter die
Fiifle zu bekommen, um das Gefiihl zu haben, wir selbst
seien im Recht und andere im Unrecht, um dem Unbehagen
zu entfliehen, dafl wir im Grunde nicht wissen, was los ist.
Das erinnert mich an einen jungen Mann, den ich in den
sechziger Jahren kannte; er war ein passionierter Streiter
gegen die Ungerechtigkeit. Immer wenn es so aussah, als
werde ein Konflikt gelost, versank er in eine Art Schwermut.
Doch wenn sich ein neuer Grund zur Empérung ergab, lief
er wieder zu voller Form auf.
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Einer meiner buddhistischen Freunde ist Jarvis Jay
Masters; er lebt heute in der Todeszelle. In seinem Buch
Finding Freedom erzihlt er eine Geschichte dariiber, was mit
uns passiert, wenn wir dem Herrn der Rede auf den Leim
gehen.

Eines Abends saf er auf seinem Bett und las; da rief sein
Zellennachbar Omar zu ihm heriiber: ,,He Jarvis, schau mal
in Kanal sieben rein.“ Jarvis hatte das Fernsehbild ohne den
Ton laufen. Er blickte auf zum Fernseher und sah eine Horde
wiitender Menschen, die mit Waffen in der Luft herumfuch-
telten. ,He Omar®, rief er zuriick, ,was geht da ab?“ Sein
Nachbar antwortete: ,,Das ist der Ku-Klux-Klan, Mann, und
die schreien und briillen, die Schwarzen und die Juden seien
an allem schuld.®

Ein paar Minuten spiter rief Omar wieder: ,Mann, schau
dir an, was jetzt los ist.“ Jarvis sah wieder zu seinem Fernseher
hin, und diesmal sah er eine marschierende Menschenmenge,
die Transparente schwenkte, und viele Polizisten, die etliche
dieser Menschen verhafteten. Er sagte: ,Ich kann auch ohne
den Ton sehen, dafd sie iiber irgend etwas ziemlich aufge-
bracht sind. Was ist los mit denen?* Omar berichtete: ,Das
ist eine Demonstration von Umweltschiitzern. Sie verlangen,
dafd keine Robben mehr getétet und die Wilder nicht abge-
holzt werden. Siehst du die wiitende Frau da mit dem Mega-
phon, und all die Leute, wie sie johlen?*

Zehn Minuten spiter rief Omar wieder: ,O Mann, guckst
du noch? Siehst du, was da jetzt abgeht? Wieder blickte Jar-
vis hoch und sah eine Menge Leute in dunklen Anziigen, die
sich ziemlich tiber irgend etwas aufzuregen schienen. ,, Was ist
los mit den Typen?“ fragte er, und Omar antworte: ,,Das sind
der Prisident und die Senatoren der Vereinigten Staaten, und
die streiten sich im Fernsehen; jede Seite will die Offentlich-
keit davon iiberzeugen, dafl die anderen Schuld haben am
schrecklichen Zustand der Wirtschaft.“

Da sagte Jarvis: ,,Weifft du, Omar, heute abend habe ich

was Interessantes gelernt. Ob sie nun Ku-Klux-Klan-Gewin-
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der tragen oder wie Umweltschiitzer angezogen sind oder
richtig teure Anziige tragen — sie haben alle dieselben wiiten-
den Gesichter.“

Wenn wir dem Herrn der Rede in die Falle gehen, dann
kann das mit einer ganz verniinftigen Meinung zu dem
anfangen, was wir fiir richtig halten. Wenn sich jedoch her-
ausstellt, daf§ wir uns auf selbstgerechte Weise empéoren, dann
ist das ein sicheres Zeichen dafiir, daf§ wir zu weit gegangen
sind und wir unsere Chance, wirklich etwas zu verindern,
damit nur schmilern. Uberzeugungen und Ideale sind zu
etwas geworden, mit dem wir nur weitere Mauern bauen.

Der dritte Herr, der Herr des Geistes, benutzt die subtil-
ste und verfiihrerischste Strategie von allen. Der Herr des
Geistes kommt ins Spiel, wenn wir Unangenehmem auszu-
weichen versuchen, indem wir nach besonderen Bewuf3t-
seinszustinden streben. Auf diese Weise kann man Drogen
gebrauchen, aber auch Sport. Wir kénnen uns verlieben oder
wir konnen spirituelle Praktikern auf diese Weise verwenden.
Es gibt viele verschiedene Moglichkeiten, einen verinderten
BewufStseinszustand zu erreichen, und wir kénnen siichtig
werden nach solchen Zustinden. Es tut so gut, mal dem All-
tiglichen zu entflichen. Wir wollen mehr haben als nur das.
So hoffen zum Beispiel Meditationsanfinger oft, daf§ sie mit
fortschreitender Ubung die Schmerzen des gewohnlichen
Lebens transzendieren konnen. Es ist schon enttiuschend,
gelinde gesagt, wenn man uns dann auffordert, uns wirklich
auf die Niederungen des Alltags einzulassen, fiir die Lange-
weile ebenso offen und empfinglich zu bleiben wie fiir Erfah-
rungen der Gliickseligkeit.

Manchmal haben Menschen aus heiterem Himmel ganz
erstaunliche Erfahrungen. Kiirzlich erzihlte mir eine Rechts-
anwiltin, ihr sei etwas Auflerordentliches widerfahren,
wihrend sie an einer Straflenkreuzung stand und darauf war-
tete, daf§ die Ampel umsprang. Plotzlich habe ihr Korper sich
ausgedehnt, bis sie sich so groff fiihlte wie das ganze Univer-
sum. Sie spiirte instinktiv, daf$ sie und das Universum eins
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waren. Sie hatte nicht den geringsten Zweifel an der Wahr-
heit dieser Erfahrung. Sie wuf3te, daff sie nicht, wie sie friiher
angenommen hatte, von allem getrennt war.

Man braucht wohl kaum zu betonen, daf§ diese Erfahrung
all ihre Uberzeugungen ins Wanken brachte und sie das in
Frage stellen liel, was wir gewdhnlich mit unserem Leben
anfangen. Verwenden wir doch im allgemeinen eine Menge
Zeit drauf, die Illusion unseres personlichen Territoriums
aufrechtzuerhalten. Plétzlich verstand sie, dafd dieser Wahn-
sinn zu Uneinigkeit und Kriegen fiihrt sowie dazu, dafl
tiberall auf der Welt die Gewalt eskaliert. Das ganze wurde
erst dann zu einem Problem fiir die Frau, als sie begann, an
dieser Erfahrung zu hingen. Als die Erfahrung verschwand,
wollte sie sie wiederhaben. Die gewshnliche Wahrnehmung
erschien ihr nicht mehr befriedigend: Sie fiihlte sich vom
Leben bedringt und aus dem Tritt geraten. Sie hatte das
Gefiihl, dafl sie, wenn sie nicht in diesem verinderten
Bewufitseinszustand verweilen konnte, genauso gut tot sein
konnte.

In den Sechzigern kannte ich Leute, die jeden Tag LSD
nahmen in dem Glauben, dieses High aufrechterhalten zu
konnen. Statt dessen brachten sie ithr Gehirn zum Durch-
brennen. Ich kenne auch heute noch Minner und Frauen,
die siichtig danach sind, sich zu verlieben. Wie Don Juan
kénnen sie es nicht ertragen, wenn die anfingliche Glut
abzukiihlen beginnt; deshalb halten sie stindig nach einer
neuen Liebe Ausschau.

Auch wenn Gipfelerfahrungen uns die Wahrheit zeigen
und uns erkennen lassen kénnen, warum wir uns schulen,
sind sie im Grunde keine grofle Sache. Wenn es uns nicht
gelingt, sie ins Auf und Ab des Alltagslebens zu integrieren,
wenn wir an ihnen festhalten, dann werden sie eher zum
Hindernis. Wir kénnen darauf vertrauen, dafd diese Erfah-
rungen authentisch sind, aber dann miissen wir dariiber hin-
ausgehen und lernen, mit unseren Nachbarn zurechtzukom-
men. Dann konnen selbst die erstaunlichsten Einsichten in
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unseren Alltag eingearbeitet werden. Milarepa, der tibetische
Yogi aus dem 12. Jahrhundert, sagte zu Gampopa, als der
ihm von seinen Gipfelerfahrungen berichtete: ,Sie sind
weder gut noch schlecht. Meditiere weiter.“ Nicht die beson-
deren Zustinde selbst sind das Problem, sondern dafd sie zur
Sucht werden kénnen. Da zwangsliufig alles, was entsteht,
auch wieder vergehen muff, werden wir unvermeidlich ent-
tiuscht, wenn wir Zuflucht zum Herrn des Geistes suchen.

Jeder von uns hat sein Arsenal von gewohnheitsmifligen
Taktiken, mit denen er versucht, sich dem Leben, wie es ist,
zu entzichen. Das ist, auf den Punkt gebracht, die Botschaft
der Lehre von den Drei Herren des Materialismus. Diese ein-
fache Lehre ist, wie es scheint, jedermanns Autobiographie.
Wenn wir diese Strategien heranziehen, dann vermégen wir
die Sanftheit und das Wunder, die in den gewdhnlichsten
Augenblicken vorhanden sind, nicht mehr so zu schitzen.
Mit Bodhichitta in Kontakt zu kommen, das ist etwas ganz
Gewdhnliches.

Wenn wir vor der Ungesichertheit des Alltags nicht
davonlaufen, konnen wir mit Bodhichitta in Verbindung tre-
ten. Es ist eine natiirliche Kraft, die nur darauf wartet, sich
zeigen zu kénnen. Sie ist in der Tat unaufhaltsam. Sobald wir
authéren, das erfrischende Wasser von Bodhichitta mit den
Strategien des Ego zu blockieren, wird es ohne Zweifel zu
flieen beginnen. Wir kénnen den Flufl verlangsamen; wir
konnen das Wasser aufstauen. Aber wenn es irgendwo die
kleinste Offnung gibt, tritt Bodhichitta stets zutage; es ist wie
mit jenen kleinen Bliimchen und dem Unkraut, die aus einer

Asphaltdecke spriefien, sobald sie irgendwo einen Rif§ hat.
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Die Tatsachen des Lebens

Eine neue Einstellung beginnt sich zu zeigen, wenn wir
hinschauen und sehen, dafl gestern gestern war und
heute vorbei ist. Heute ist heute, und jetzt ist etwas
Neues. Genau so ist das — jede Stunde, jede Minute ist
im Wandel. Wenn wir authoren, den Wandel zu beob-

achten, dann horen wir auf, alles als neu wahrzunehmen.

Dzigar Kongtrul Rinpoche

er Buddha lehrte, dafl es drei Grundcharakteristika
D der menschlichen Existenz gibt: Verginglichkeit, Ich-

losigkeit! und Leiden oder Ungeniigen. Nach Aussage
Buddhas ist das Leben aller Wesen durch diese drei Eigen-
schaften gekennzeichnet. Wenn wir diese Eigenschaften in
unserer eigenen Erfahrung als wirklich und wahr erfahren,
dann hilft uns das, mit den Dingen, wie sie sind, im Reinen
zu sein.

Als ich diese Lehre zum erstenmal horte, erschien sie mir
akademisch und abgehoben. Doch nachdem ich ermutigt
worden war, niher hinzusehen — auf das neugierig zu sein,
was in meinem Kérper und meinem Geist vor sich geht —,
schlug etwas um. Ich konnte aus eigener Efahrung bestiti-
gen, dafd nichts statisch ist. Meine Stimmungverindert sich
stindig, so wie das Wetter. Und ich habe unbesueitbar
keine Kontrolle dariiber, welche Gedanken oder Gefiihle
entstehen, noch kann ich ihren Flufl aufhalten. Auf Sille
folgt Bewegung, und Bewegung flieflt zuriick in die Stille.
Und wenn ich darauf achte, merke ich, daf selbst der hart-

nickigste korperliche Schmerz kommt und geht wie Ebbe
und Flut.
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Ich bin dem Buddha fiir den Hinweis darauf dankbar, daf3
das, wogegen wir unser ganzes Leben lang ankimpfen, im
Grunde eine ganz gewohnliche Erfahrung ist. Im Leben geht
es tatsiichlich stindig auf und ab. Menschen und Situationen
sind unvorhersehbar — wie alles andere auch. Jedermann
kennt den Schmerz, das zu erhalten, was er sich nicht
wiinscht: Heilige, Siinder, Gewinner und Verlierer. Ich bin
wirklich dankbar, daff jemand die Wahrheit gesehen und uns
aufgezeigt hat, dafl wir diese Art von Schmerz nicht etwa
erleiden, weil wir persénlich nicht fihig wiren, die Dinge
richtig zu machen.

Daf! nichts statisch oder fest ist, dafd alles flielend und
verginglich ist, ist das erste Kennzeichen der Existenz. Das ist
der ganz gewdhnliche Stand der Dinge. Alles ist im Fluf3.
Alles — jeder Baum, jeder Grashalm, alle Tiere, Insekten,
Menschen, Gebiude, Belebtes und Unbelebtes — befindet
sich in stindigem Wandel, von Augenblick zu Augenblick.
Wir brauchen keine Mystiker oder Physiker zu sein, um das
zu wissen. Und doch striuben wir uns auf der Ebene unserer
personlichen Erfahrung, diese grundlegende Tatsache anzuer-
kennen. Das heif$t nimlich, daf§ es nicht nur Gewinn, son-
dern auch Verlust gibt — und das mégen wir gar nicht.

Ich mufite einmal zur gleichen Zeit meine Arbeitsstelle
und meine Wohnung wechseln. Ich fiihlte mich schutzlos,
unsicher und so, als hitte ich keinen Boden mehr unter den
Fiilen. In der Hoffnung, er wiirde mir etwas sagen, was mir
helfen kénnte, mit all diesen Verinderungen umzugehen,
beklagte ich mich bei Trungpa Rinpoche, ich hitte Schwie-
rigkeiten mit dieser Ubergangsphase. Er sah mich mit leerem
Gesichtsausdruck an und sagte: ,Wir sind immer in einer
Ubergangsphase.“ Dann sagte er: ,Wenn Sie sich damit ein-
fach anfreunden konnen, dann haben Sie kein Problem.“

Wir wissen, dafd alles verginglich ist; wir wissen, dafd alles
sich abnutzt. Auch wenn wir dieser Wahrheit intellektuell
zustimmen mégen, haben wir doch emotional eine tiefver-
wurzlte Abneigung dagegen. Wir wollen Dauer; wir envarnten
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Dauer. Unsere natiirliche Tendenz ist, Sicherheit zu suchen;
und wir glauben daran, daff wir sie finden kénnen. Auf der
Ebene des Alltags erfahren wir Verginglichkeit als Frustra-
tion. Wir benutzen unsere alltiglichen Aktivititen als Schutz-
schild gegen die grundlegende UngewifSheit unserer Situa-
tion und verwenden unglaubliche Energie auf den Versuch,
Verginglichkeit und den Tod abzuwenden. Wir mégen es
nicht, daf§ die Form unseres Kérpers sich verdndert. Es gefille
uns nicht, daf§ wir altern. Wir fiirchten uns vor Falten und
schlaffer Haut. Wir benutzen Nahrungserginzungsmittel, als
glaubten wir tatsichlich, dafl gerade unsere Haut, unser Haar,
unsere Augen und Zihne auf wundersame Weise der Wahr-
heit der Verginglichkeit entgehen konnten.

Die buddhistischen Lehren zielen darauf ab, uns von
dieser beschrinkten Sicht der Dinge zu befreien. Sie ermuti-
gen uns, uns allmihlich und aus ganzem Herzen mit der
gewohnlichen und offenkundigen Wahrheit des Wandels
anzufreunden. Diese Wahrheit anzuerkennen bedeutet nicht,
dafl wir schwarz sehen miissen. Es bedeutet nur, dafd wir
eines zu verstehen beginnen: Wir sind nicht die einzigen,
denen es nicht gelingt, alles so zu regeln, wie wir es uns
wiinschen. Wir glauben einfach nicht mehr daran, daf es
irgendwo Menschen geben kénnte, denen es gelingt, der
Ungesichertheit zu entgehen.

Das zweite Kennzeichen der Existenz ist die Ichlosigkeit.
Als menschliche Wesen sind wir so verginglich wie alles
andere auch. Jede Zelle in unserem Kérper ist in stindigem
Wandel. Gedanken und Emotionen steigen unablissig auf
und vergehen wieder. Wenn wir glauben, Bescheid zu wissen
oder ein hoffnungsloser Fall zu sein — worauf griinden wir
diesen Glauben? Auf diesen fliichtigen Augenblick? Auf den
Erfolg oder Mif3erfolg von gestern? Wir halten an einer fixen
Idee fest von dem, was wir sind, und diese Vorstellung lihmt
uns. Nichts und niemand ist unwandelbar. Es fragt sich nur,
ob die Wirklichkeit des Wandels fiir uns zu einer Quelle der

Freiheit oder der entsetzlichsten Angst wird — das macht den
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entscheidenden Unterschied. Bringen die Tage unseres
Lebens nur immer weiteres Leiden, oder vergroflern sie unser
Vermdgen, Freude zu erfahren? Das ist eine wichtige Frage.

Manchmal wird das Konzept der Ichlosigkeit miflverstan-
den. Der Buddha wollte damit nicht sagen, dafl wir einfach
verschwinden oder daf§ wir unsere Personlichkeit ausléschen
kénnen. Einmal fragte mich ein Schiiler: ,Macht die Erfah-
rung der Ichlosigkeit das Leben nicht eintonig?“ Nein, kei-
neswegs! Der Buddha wies darauf hin, daf§ die fixe Idee von
uns selbst als etwas, das solide und von allem anderen
getrennt ist, uns auf schmerzliche Weise einengt. Es ist
durchaus méglich, unsere Rolle im Schauspiel des Lebens zu
spielen, ohne uns allzu eifrig mit der Person zu identifizieren,
die wir spielen. Unser Problem besteht darin, dafl wir uns so
tirchterlich ernst nehmen, daf§ wir in unserer eigenen Vor-
stellung so absurd wichtig sind. Wir glauben, das Recht zu
haben, uns tiber alles und jeden aufzuregen. Wir halten es fiir
gerechtfertigt, uns selbst schlecht zu machen oder zu meinen,
wir seien kliiger als andere Menschen. Damit, daff wir uns
eine solche Wichtigkeit beimessen, schaden wir uns selbst —
es beschrinkt uns auf die enge Welt unserer persénlichen
Vorlieben und Abneigungen. Das fithrt dann dazu, daf§ wir
uns iiber uns selbst und die Welt zu Tode langweilen. Am
Schluf} sind wir niemals zufrieden.

Wir haben zwei Moglichkeiten: Entweder, wir stellen
unsere Uberzeugungen in Frage — oder wir tun es nicht. Ent-
weder wir akzeptieren unsere festgelegten Versionen der
Wirklichkeit — oder wir fangen an, sie zu hinterfragen. Nach
der Ansicht Buddhas ist der beste Gebrauch, den wir von
unserem menschlichen Leben machen kénnen, der, uns darin
zu schulen, offen und neugierig zu bleiben, unsere Annah-
men und Uberzeugungen aufzulosen.

Wenn wir uns darin schulen, Bodhichitta zu erwecken,
dann vergroflern wir die Flexibilitit unseres Geistes. Um es
einmal ganz einfach zu sagen: Ichlosigkeit ist eine flexible
Identitit. Sie manifestiert sich als Forschungsdrang, als
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Anpassungsfihigkeit, als Humor, als eine spielerische Ein-
stellung. Wir sind tatsichlich fihig, uns mit der Tatsache
anzufranden, dafl wir nichts wissen, dafd wir nicht alles in
unseren Sinne regeln kénnen, dafl wir einfach nicht sicher
sein kdénnen, wer wir wirklich sind — und wer all die ande-
ren sind.

Einst erhielt ein Mann die Nachricht, sein einziger Sohn
sei im Krieg gefallen. Der Vater war untréstlich und schlof§
sich drei Wochen lang in seinem Haus ein; er wies jede
Hilfe und jeden Trost zuriick. In der vierten Woche kehrte
der Sohn heim. Die Leute im Dorf waren zu Trinen
gerithr als sie sahen, dafl er nicht tot war. Voller Freude
begleiteten sie den jungen Mann zum Haus seines Vaters
und klopften an die Tiir. ,,Vater®, rief der Sohn, ,ich bin
zuriick!“ Aber der alte Mann reagierte nicht. ,Dein Sohn ist
hier®, riefen die Leute. ,Er ist nicht gefallen.“ Aber der alte
Mann wollte die Tiir nicht 6ffnen. ,Geht weg®, schrie er,
ound lafdt mich mit meiner Trauer allein. Ich weif}, daf3
mein Sohn fiir immer fortgegangen ist; ihr kénnt mich mit
euren Liigen nicht tduschen!”

So ist das mit uns allen. Wir sind sicher zu wissen, wer
wir selbst und wer die anderen sind, und das macht uns
blind. Klopft eine andere Version der Wi rklichkeit an unsere
Tiir, dann hindern uns unsere fixen Ideen daran, sie zu
akzeptieren.

Womit wollen wir dieses kurze Leben verbringen? Sollen
wir unsere hochentwickelte Fihigkeit, gegen die Ungesi-
chertheit anzukidmpfen, noch weiter stirken, oder sollen wir
uns im Loslassen iiben? Sollen wir stur am ,,Ich bin so, und
du bist so” festhalten? Oder wollen wir iiber diesen kleinen
Geist hinausgehen? Kénnten wir damit beginnen, uns zum
Krieger zu schulen und danach streben, zu der natiirlichen
Flexibilitit unseres Seins zuriickzufinden, damit wir anderen
helfen kénnen, dasselbe zu tun? Beginnen wir erst einmal,
uns in diese Richtung zu bewegen, dann werden sich uns
grenzenlose Maoglichkeiten auftun.
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Die Lehre von der Ichlosigkeit verweist auf unsere dyna-
mische, sich stindig wandelnde Natur. Dieser Kérper hat
sich noch nie ganz genau so gefiihlt wie in diesem Augen-
blick. Dieser Geist denkt einen Gedanken, der, so redundant
er erscheinen mag, niemals wieder gedacht werden wird. Ich
mag sagen: ,Ist das nicht wundervoll!“ — aber im allgemeinen
erfahren wir es nicht als wundervoll. Wir erfahren es als
beingstigend, und wir beeilen uns, wieder festen Boden
unter die Fiifle zu bekommen. Der Buddha war so grof3zii-
gig, uns eine Alternative aufzuzeigen. Wir sind nicht in der
Identitit von Erfolg oder Miflerfolg gefangen oder in irgend-
einer anderen Identitit — unabhingig davon, wie andere uns
sehen oder wie wir selbst uns sehen. Jeder Augenblick ist ein-
zigartig, unbekannt, véllig frisch. Fiir einen Menschen, der
sich darin schult, ein Krieger zu werden, ist die Ichlosigkeit
Anlafd zur Freude und nicht zur Furcht.

Das dritte Kennzeichen der Existenz ist Leiden, Unbefrie-
digtsein. Wie Suzuki Roshi einmal gesagt hat, kommen wir
nur dadurch zu wahrer Stirke, daff wir im Verlauf einer
ununterbrochenen Kette von angenehmen und unangeneh-
men Erfahrungen unbeirrt bei unserer Ubung bleiben. Wir
schaffen die Ursachen und Umstinde fiir unser Qiick
dadurch, daf§ wir akzeptieren, dafl Schmerz zum Leben
gehort, und unser Leben auf dieses Verstindnis aufbauen.

Um es ganz kurz zu sagen: Wir leiden, wenn wir uns
gegen die edle und unwiderlegbare Wahrheit von Verging-
lichkeit und Tod striuben. Wir leiden nicht, weil wir im
Grunde siindig sind und Strafe verdienen, sondern aufgrund
von drei tragischen MifSverstindnissen.

Zuerst einmal erwarten wir, daf das stindig in Verinde-
rung Befindliche greifbar und vorhersehbar sein sollte. Wir
sind mit einem Verlangen nach Lésungen und nach Sicher-
heit geboren, das unser Denken, unsere Rede und unser
Handeln beherrscht. Wir sind wie Menschen in einem aus-
einanderfallenden Boot, die sich am Wasser festhalten wol-
len. Das dynamische, energische und natiirliche Flielen des
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