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Liebe Dhammafreunde,

die 38. Ausgabe von Dhammadiita (Bote der Lehre) erscheint anlésslich der Kathina-Feier am
Ende der drei- bis viermonatigen Nordindischen Monsunzeit. Kathina ist ein aus dem Pali
stammendes Wort, das fiir den holzernen Rahmen steht, der fiir den Zuschnitt von Monchsro-
ben benutzt wird. Es bedeutet aber auch die Ausstattung eines Monchs, also eine neue Robe
nach einem Jahr. Urspriinglich erlaubte der Buddha seinen Mdnchen nur Kleidungstiicke von
verstorbenen Menschen zu benutzen, die nicht mehr gebraucht wurden. Die Monche sollten
ein einfaches Leben fiihren und den einzigen und wahren Zweck von Kleidung verstehen: den
Korper vor Sonnenbrand, Wind und Insekten zu schiitzen. Es war jedoch nicht einfach Klei-
dung zu finden, die niemand mehr brauchte, besonders als es immer mehr buddhistische
Monche gab. AuBBerdem war es schwierig, die gefundenen Kleidungsstiicke zu einer Monchs-
robe zu schneidern. Einige Menschen erkannten dieses Problem und wollten den Moénchen
Roben spenden. Und so erlaubte Buddha den Monchen zur Kathina Zeremonie Roben von
den Leuten anzunehmen.' Dieses Jahr findet die Kathina-Feier in Berlin am 31. Oktober im
S.0.S. Kinderdorf Berlin-Moabit, Waldstr. 23/24, 10551 Berlin von 10:00 bis 15.00 Uhr statt.
Auch heute noch bringen die Laienanhinger/innen den Monchen alles, was sie zum Leben
brauchen: Speisen, Getrinke, Medikamente, Ol fiir die Lampen, Streichhdlzer und Riucher-
staibchen. Die Monche ihrerseits benutzen die Abgeschiedenheit zur inneren Einkehr und Me-
ditation.

Samaneri Agganyani, die Leiterin der Theravada AG, widmet sich auch weiterhin der Re-
daktion der Theravada-Newsletters. Sie ist ebenfalls per Mail zu erreichen unter:
Agganyani@ginko.de. Dhammadiita ist auch erhéltlich unter www.theravadanetz.de (unter
Info-Download) und unter buddhismus@bghh.de der Buddhistischen Gesellschaft Hamburg.
Sie konnen die Broschiire aber auch per Post oder in der Buddhistischen Gesellschafi Berlin
(Wulffstr. 6, 12165 Berlin-Steglitz) bekommen.

In dieser Ausgabe wird das Thema ,,Lebensfreude in seiner ganzen Bandbreite von der
alltdglichen (verginglichen) Sinnesfreude bis hin zur ,,hdchsten Verziickung* aus den unter-

! http://www.dhammakaya.net/de/die-kathina-zeremonie
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schiedlichen Blickwinkeln behandelt. Bei meiner Suche nach der Lebensfreude bin ich auf
den sehr anschaulichen Artikel ,,Die Bedeutung der Freude im Buddhismus* von Anagarika
Kassapa® und die DVD ,,Warum sind wir nicht einfach gliicklich... iiber Ayya Khema® ge-
stofen. Ein herzliches Dankeschon an alle, die mit einem redaktionellen Beitrag und/oder
Spenden zu dieser Ausgabe von Dhammadiita beigetragen haben, sowie an Carolin Schneider
fiir die graphische Gestaltung des Titelblattes und an Barbara Schliiter fiir das Korrekturlesen.

In der nichsten Ausgabe von Dhammadiita, die im Mai 2016 erscheint, sind Beitrdge zu
dem Thema ,,Sankharad — die aktive Tétigkeit des Gestaltens und der passive Zustand des
Gestalteten® — vorgesehen. Handelt es sich dabei um eine willkiirliche oder unwillkiirliche
Gestaltung? Inwieweit beeinflussen unsere Sinne und unser Bewusstsein diese Gestaltungs-
prozesse? Welche Rolle spielt das kulturelle und gesellschaftliche Umfeld? Verhindert das
von uns Gestaltete nicht eine zumindest in etwa objektive Sicht der Wirklichkeit? Gibt es ei-
gentlich die Wirklichkeit? Bitte senden Sie Thre Beitrdge zu diesem Thema (etwa 3-4 Seiten)
bis zum 15. Februar 2016 an die Redaktion.

Dhammaduita wird unentgeltlich abgegeben. Die Herstellung einer Zeitschrift, bei der al-
les in einer Hand liegt und die einzig und allein durch Spenden finanziert wird, nimmt jedoch
nicht nur viel Zeit in Anspruch, sondern ist leider auch mit Kosten verbunden. Fiir die Kopier-
und Versandkosten von Dhammadiita wurde das Spendenkonto Nr. 941280144 auf den Na-
men von Dr. Helmtrud Rumpf bei der Sparkasse Berlin (BLZ 100 500 00) eingerichtet.

Fir die Redaktion verantwortlich

Vijaya (Helmtrud Rumpf)

Herausgeberin:

Vijaya (Dr. Helmtrud Rumpf)
Joachim-Friedrich-Str. 21
10711 Berlin, Tel.: 323 34 61
E-Mail: helmtrud.rumpf@gmx.net
Gestaltung des Titelblattes:
Carolin Schneider

2 In: Eine besondere Kraft. Schriften, Ubersetzungen und Briefe, Roseburger Schriftenreihe, Haus der Stille e.V., Roseburg 2003: S. 173-179
3 Jhana Verlag, Buddha-Haus (ISBN 978-3-931274-46-7)
* Nyanatiloka, Buddhistisches Worterbuch, Christiani, Konstanz 1989
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Jenseits von Gliick und Lebensfreude

Die westliche Auspriagung des frithen Buddhismus ist bekannt fiir ihre ausgesprochen pessi-
mistische Note — ob zu Recht oder zu Unrecht, das sei dahingestellt. hm wurde schon zu Be-
ginn seiner Verbreitung im Westen Anfang des 20. Jahrhunderts vorgeworfen, eine negative
Weltsicht zu haben, nur auf das Leiden zu achten und nicht auf freudige Erlebnisse, die es
genauso gibt — also jegliche Lebensfreude als eine Form der Anhaftung abzulehnen. Dabei
wurde aber vergessen, dass eine Sichtweise, die die Betonung auf das Leiden legt, nur deswe-
gen vom historischen Buddha verbreitet wurde, um dieses Leiden zu iiberwinden. Eine solche
Sichtweise ist eine bloBe Methode, der sich dann im Laufe der weiteren Entwicklung des
Buddhismus andere Sichtweisen und Methoden hinzugesellten, die aber alle ebenfalls dem
urspriinglichen Ziel, nimlich der Uberwindung des Leidens, dienen sollten.

Die Uberwindung des Leidens als einer tief im menschlichen Geist verankerten Tendenz
fiihrt allerdings am Ende nur bedingt zum Gliick, denn sie geht {iber das Gliick hinaus. Am
Ende zeigt sich — damit verbunden — auch nicht eine ewige, in jedem Augenblick anhaltende
Freude am Leben in allen seinen Auspriagungen, denn Gliick (als Grundlage und Katalysator
von Lebensfreude) und Leiden sind nur zwei Seiten der gleichen Medaille. Sie umfassen ei-
nen gleichen Dualismus wie z.B. auch Begriffe wie Subjekt und Objekt, Leben und Tod, Ar-
mut und Reichtum. Es geht im Buddhismus darum, einen Zustand zu erreichen, der jenseits
aller Dualismen ist, also auch jenseits von Leiden und auf der anderen Seite
Glick/Lebensfreude. Dies bedeutet aber nicht, dass Lebensfreude und Gliick von vornherein
als etwas betrachtet werden, welches vermieden werden soll: Beides gehort zum Bereich des
sog. Heilsamen und ist eine Art Zwischenziel. Bei beidem muss man aber beachten, dass es
bedingt ist und deswegen nicht ewig fortdauern kann.

Die Lebensfreude erweist sich bei genauerer Betrachtung als eine weite Sichtweise, bei
der jedes Phinomen, jedes Erlebnis, jedes Gefiihl (auch solche, die als negativ erachtet wer-
den) aus ganzem Herzen angenommen wird und sich daraus eine Leichtigkeit bei der Bewal-
tigung alltdglicher Probleme und Gegebenheiten ergibt, die wiederum einen Zustand von
Gliicklichsein bedingt. Nichts wird abgelehnt, nichts wird negativ bewertet und damit dient
alles dazu, diesen Gefiihlszustand zu steigern. Man ist im Hier und Jetzt, man will nichts an-
deres als das, was gerade im Moment vorherrscht. Und hier sei noch einmal darauf hingewie-
sen, dass die Lebensfreude nicht ewig anhélt. Sie erscheint blof8 dann, wenn die Bedingungen
giinstig sind. Da sich aber die Bedingungen andauernd dndern, taucht sie auch nur sporadisch
auf. Und zusétzlich: Am Ende eines jeden Lebens steht der Tod und damit muss auch die
Freude am Leben enden. Ist sie also nichts als eine Illusion, mehr noch, ein Klammern, ein
Festhalten, das die Menschen in einem selbstgebauten Gefdngnis halt?

Bestimmte Aussagen im Pali-Kanon scheinen darauf hinzudeuten. Die Lebensfreude ldsst
sich als Daseinsbegehren definieren und subsumieren unter fanha, ,,Begehren®, welches als
Hauptwurzel des Leidens gilt und zu dem bhava-tanha, das ,,Daseinsbegehren®, gerechnet
wird. Davon wird behauptet, dass es zur Wiedergeburt fithrt und mit ,,Lust und Gier* verbun-
den ist und ,hier und da Gefallen® findet.” Letzteres bedeutet, dass mit ihm eine gewisse Un-
ruhe einhergeht. Aber auch hier darf man nicht vergessen: Alle diese Aussagen stehen im
Rahmen einer Methode, um das Leiden zu liberwinden. Von Anfang an gab es im Buddhis-
mus Tendenzen, dass noch nicht erwachte Ordinierte und Nicht-Ordinierte die Mecthode
falschlich als Welterkldarung aufgefasst und sie damit in einer Weise verabsolutiert haben, wie
es der Buddha offenbar nicht vorgesehen hat. Und aus so einer Verabsolutierung erwuchs
dann eine Lebensfeindlichkeit, die im Westen mit seiner Tendenz zum Pessimismus (gerade
im 19. Jahrhundert, sieche Schopenhauer) voll ausbrach. Es kam dann manchmal dahin, dass
Freude im Leben als anriichig, als geradezu verboten angesehen wurde, und man berief sich
dabei auf bestimmte, angeblich vom Buddha selbst stammende AuBerungen, die auch Leib-

’ Nyanatiloka, Buddhistisches Worterbuch, Christiani, Konstanz 1983: S. 218
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feindlichkeit umfassten. Ein solches Berufen macht aus dem Buddhismus eine fundamentalis-
tische Religion, wenn man hier den einen Teil der verbreiteten Definition des Fundamenta-
lismus als ,,die wortliche und in keiner Weise in Frage gestellte Bewahrung und Ubernahme
von einigen Kernaussagen® zu Grunde legt. Wenn die Freude am Leben als anriichig angese-
hen wird, dann ist dies eine Parallele zum Puritanismus, wie er sich im 16./17. Jahrhundert in
England und spéter besonders in den USA in protestantischen Gruppen verbreitet hat.

Erinnern wir uns wieder daran: Es geht nicht darum, das ganze Leben schwarz und diister
zu sehen und hinter jedem positiven Anfang das negative Ende zu wittern. Es geht darum,
sich von falschen Annahmen, die zur Enttduschung, also zum Freisein von Tduschung, fiih-
ren, zu befreien. Und schauen wir uns die Lebensfreude einmal genau an: Sie duflert sich in
einem Gefiihl, das als sehr positiv und erhebend empfunden wird, dhnlich dem ,,Enthusias-
mus®, der ,,Begeisterung* (piti), die im ersten Tiefenzustand erfahren werden. So lange man
sich bewusst ist, dass dieses Gefiihl bedingt ist und damit auch einmal enden oder zumindest
in den Hintergrund des Geistes treten wird, ist daran iiberhaupt nichts auszusetzen, denn dann
klammert man nicht daran und will nicht, dass es nie endet. Wenn es endet, gibt es im Geist
keine Reaktion darauf, weder eine positive noch eine negative. Stattdessen empfingt man den
nédchsten Zustand, das ndchste Gefiihl, das sich im Geist einstellt, mit Interesse. Dann bewer-
tet man ihn nicht und leidet folglich auch nicht darunter.

Bald jedoch wird man feststellen, dass der sog. Lebensfreude eine gewisse Oberflachlich-
keit eignet. Sie wird, wie bereits angedeutet, begleitet von leichter Unruhe. Wie in der
konzentrativen Meditation wird man sich dann weiter bemiihen, um zu sehen, ob es noch ei-
nen anderen Zustand geben kann, in dem diese Unruhe nicht vorhanden ist, und im Laufe der
Entwicklung wird man feststellen, dass bei tieferen Zustdnden die Unruhe wegfiéllt und statt
dessen Ruhe eintritt. Das wird als ein ,,tieferes Gliick empfunden. Es endet mit dem Zustand
der Gelassenheit, bei dem nicht mehr versucht wird, irgendetwas zu adndern, bei dem alles
zugelassen wird, was gerade im Geist erscheint — die Vorstufe zum Stromeintritt und den wei-
teren groBBen Stadien, die in die Arhatschaft, also dem Erreichen des Nibbana bei Lebzeiten,
miinden.

Am Ende aber hat man das hohere Gliick erreicht, welches mit dem weltlichen Gliick
nichts mehr zu tun hat: das Nibbana, in dem Gier, Hass und Verblendung vollstindig wegge-
fallen sind. Dann kann man endgiiltig nicht mehr unter den stindig wechselnden Situationen
und geistigen Zustidnden leiden. Dann nimmt man alles als Spiel, dem man mit mildem Inte-
resse zusieht, und bei dem man schlieSlich auch wieder mitmacht (auler bei den Personen,
denen die soziale Ader vollkommen abgeht, was in Hinblick auf diese auch recht ist — es gibt
im Grunde kein ,,besser oder ,,schlechter”, wenn man erst einmal eine bestimmte Stufe er-
reicht hat). Man wird — wie es auch der historische Buddha selbst tat — mit jeder Situation
fertig, ohne dass sich der Geist gro3 regt. Man macht, was gerade ansteht und was den ande-
ren gerade am meisten hilft — denn fiir sich selbst braucht man nichts mehr zu tun.

In diesem gliicklichen Zustand wird weder Leben noch Tod abgelehnt: Wenn man lebt,
lebt man, wenn man stirbt, stirbt man. Man taumelt nicht mehr sensationsgierig von einem
Event zum anderen, sondern spielt das Spiel des Lebens mit, ein Licheln auf den Lippen —
und wenn es gut lduft, dann kann man gerade mit dieser Haltung den anderen helfen, die fiir
eine solche Hilfe bereit sind. Wenn man das Ziel erreicht hat, dann heifit dies jedoch nicht,
dass man andauernd selig durch die Welt schwebt und alle mit einem ,,abgedrehten Lécheln
bedenkt. Man ist nicht mehr auf der Suche nach irgendwelchen angenehmen Gefiihlen (zu
denen die Lebensfreude gehort) wie so viele, die sich in buddhistische Zentren begeben, man
hat das Ziel erreicht. Wie es heil3t: ,,nichts weiteres mehr gibt es zu tun“ — und wenn man da-
fiir begabt ist, dann bleibt als einzige Aufgabe in diesem Spiel des Lebens, bei dem man

© Wolfgang Wippermann, Fundamentalismus. Radikale Strémungen in den Weltreligionen, Freiburg, Basel, Wien 2013: S. 7
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schlieBlich mit vollkommener Leichtigkeit mitspielt, anderen zu helfen, die Befreiung eben-
falls zu erlangen.

Suvannadharma (Dr. Marianne Wachs)

Den Mond ergreifende Frauen (Rufino Tamayo 1946)



Wenn du dich freust — freu’ dich!

Ein élterer buddhistischer Bekannter — ein chronischer Schmerzpatient — antwortete bei einem
unserer letzten Telefonate auf meine Frage, wie es ihm gehe: ,,Na ja, die Schmerzen sind ja
immer da; aber selbst daran gewohnt man sich bis zu einem gewissen Grad. Und ansonsten —
bin ich ein gliicklicher Mensch.*

Freude

Kontrovers erscheint mir, was die buddhistische Tradition zum Thema Freude sagt. Da heif3t
es einerseits, wo Liebes entstehe, da entstehe Leid (dukkha).” Ja iiberhaupt sei alles Entstan-
dene leidvoll® — kein Anlass zu Freude also. Da wird Mudit7 in Kommentaren und Uberset-
zungen reduziert auf ,,Mitfreude, was allein sprachlich nicht gerechtfertigt ist, denn es be-
deutet einfach ,,Freude* (und da ist Mitfreude natiirlich nicht ausgeschlossen). Umfassender —
und vermutlich zutreffender — iibersetzt Vimalo Kulbarz Mudita mit ,,innerer Heiterkeit*.’
Und die letzte iiberlieferte AuBerung des Buddha besagt, man solle sich unentwegt anstren-

gen'® — da klingt nichts von Freude/Lebensfreude an.

Andererseits zeigt gerade das Vorbild des Buddha selbst, welche immense Freude und
welch lang anhaltendes Gliicksgefiihl er empfand nach der Nacht seiner Erleuchtung und Be-
freiung. Und wenn die asiatische Uberlieferung sagt, dass im Ziel nichts sei, was nicht auch
schon auf dem Weg sei — spricht das nicht fiir Erlebnisse von (Vor-) Freude des Buddha auf
seinem Weg? Die buddhistische Tradition zahlt Freude (sukfa) und Verziickung (pit7) zu den
karmisch heilsamen (kusala), in der Sinnensphére und wéhrend der ersten Versenkungsstufen
(fhana) auftretenden Faktoren, sieht aber in Gier (/obha) wurzende freudige Gefiihle als kar-
misch unheilsam (akusala). ''Und spricht nicht auch die Verwendung unterschiedlicher Wor-
te, um Freude zu beschreiben, fiir deren Bedeutsamkeit im Buddhismus? Da kommen neben
Mudita eben auch Piti und auch Ananda vor, von Sukha ganz zu schweigen. Lama Govinda
versteht Piti als die inspirierende Begeisterung, die uns erfassen kann, wenn auf dem Weg
etwas ,,einleuchtet” oder gliickt;12 Piti steht in der Mitte der sieben Erleuchtungsglieder, es
hilt die librigen sechs wie die Mitte eine Waagebalkens, es steht in ithrem Zentrum. Und die
Person, die dem Buddha fiir den grof3ten Teil seines Lebens am nachsten stand, trug den Na-
men Ananda, was in wortlicher Bedeutung eine Intensivierung der Verbwurzel nand = (sich)
freuen darstellt; also, wenn man so will und nomen als omen nimmt, ein ,,Programm® fiir das
Leben dieses Ananda — ein Leben der Freude oder in der Freude oder zur Freude.

Fiir einige Jahre bin ich regelmaBig mit einer buddhistischen Gruppe im Haus der Stille in
Roseburg gewesen — und wenn ,,wir* kamen, hiel3 es dort, die frohlichen Buddhisten kom-
men! Ich habe diese Bemerkung nicht als abwertend erlebt — unsere Frohlichkeit scheint je-
denfalls bezogen auf andere Gruppen nicht selbstverstidndlich und damit eben bemerkenswert
gewesen zu sein.

Buddhisten im Westen

Im Kontrast zu den meisten nativen Buddhisten und ihrer natiirlich wirkenden freudigen
Freundlichkeit" fillt mir besonders im Westen immer wieder einmal auf, dass es in buddhis-
tischen Gruppen oft ,,zum guten Ton* zu gehoren scheint, eine Leidensmiene zu tragen, liber-
aus ernst bei der ,,Sache* zu sein; dass Humor und Freudigkeit ,,reserviert” erscheinen fiir
weit Fortgeschrittene oder als erleuchtet Geltende. Vielleicht hat das sein Vorbild in Ge-

" Udana 8,8; Dhammapada Kap. 16 (,Liebes“ = piya; alles, was einem lieb, wert und teuer ist, an dem man héngt)

82 Anguttara-Nikaya 111, 137; Dhammapada 278

° Kulbarz, Vimalo, Der Dharma fiir den Westen, Roseburger Schriftenreihe Band 1, 2005: S. 110

' Digha-Nikaya 16,6,7

1 Nyanatiloka, Buddhistisches Worterbuch, Christiani, Konstanz 1983

12 Freude und Gliicksgefiihl sind ein Zeichen fiir den Fortschritt in der Meditation®, in: Lama Govinda, Das Buch der Gespriche, O.W.
Barth, Berlin, Miinchen, Wien 1998: 86

1 Die Heilszuversicht gibt allen buddhistischen Vélkern begliickende innere Heiterkeit* in: Schumann, Hans Wolfgang, Buddhismus —
Stifter, Schulen und Systeme, Eugen Diederichs, Miinchen 1988: S. 72
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schichten wie der von der Begegnung zwischen dem erst vor kurzem erleuchteten Buddha
und Upaka, dem die innere Erhobenheit und das Strahlen des Buddha auffielen.'

In der Rezeptionsgeschichte des Buddhismus im Westen war es so, dass der
Buddhadharma zunichst und vorrangig in schriftlicher Form zu uns kam, und zwar vor allem
aus der Schulrichtung des Theravada. Die Auspriagung dieses sog. friihen Buddhismus zeich-
net sich nun unter anderem durch eine starke Betonung der Haltung des Verzichts aus, und
insbesondere in der monastischen Tradition wurde fast phobisch alles vermieden, was zu ei-
nem Haften an Weltlich-Irdischem ,,verfithren konnte. Vor diesem Kontext wird verstdnd-
lich, dass man z.B. das Verstindnis von Merta reduziert hat auf ,,Wohlwollen* oder ,,liebevol-
le Freundlichkeit* oder ,,liebevolle Giite* — Auffassungen und Ubersetzungen, die natiirlich
nicht falsch sind, aber doch sehr einengend. Ganz dhnlich wie man Mudita von umfassender
Freude reduziert hat auf ,,Mitfreude*.

Eine solche Version des Buddhadharma hat im Westen nun vor allem Menschen ange-
sprochen, die aus ihrer abendlédndischen Tradition schon eine Neigung zum Entsagen mit-
brachten. Es ist ja kein Geheimnis, dass ,,wir im Westen, ob wir wollen oder nicht und ob
uns das bewusst ist oder nicht, mehr oder weniger subtil christlich beeinflusst sind. Und da
gehort es zu den bekannten immanenten Widerspriichen, dass die Kirchen einerseits die Frohe
Botschaft des Evangeliums, der Erlosung transportieren, andererseits aber im gelebten Alltag
eine Haltung gefordert haben, die die Welt und das Leben in ihr propagiert hat als sprichwort-
liches Jammertal und die Menschen darin als arme Siinder, die auf Hilfe von auflen angewie-
sen sind, das ,,.Leiden Christi im Gesicht tragend. Und so kommt es, dass der Widerspruch
zwischen Froher Botschaft und Jammertal von der einen (christlichen) Orientierung von man-
chen in die1 5andere (buddhistische) tibertragen wurde und noch wird — wie alter Wein in neue
Schléduche.

Meines Erachtens gibt es in den Schulrichtungen des Mahayana einschlieBlich des Zen
deu‘gl6ich weniger Berithrungsingste mit Freude, Humor und anderen sog. positiven Gefiih-
len.

Vor allem aber in den Auspridgungsformen des Vajrayana bekommen die abhidharmisch
als akusala angesehenen Emotionen eine vollig andere Deutung und Funktion: Unter erfahre-
ner Anleitung und bei entsprechendem Verstindnis konnen gerade die Emotionen und Hal-
tungen, die traditionell als die bedenklichsten und geféhrlichsten Leidenschaften usw. gelten,
zu dem Mittel der Befreiung werden. Im Vajrayana werden daher auch die unterschiedlichen
Erscheinungsformen von Freude im Sinne von Ananda differenziert beschrieben und bekom-
men eine hohe Bedeutung. Und es ist kein Zufall, dass eine der Gestalten, die man sich im
Zuge einer Sidhana-Praxis erarbeiten kann, den Namen Mahasukha trigt."”

Aus dem bisher Skizzierten wird deutlich geworden sein, dass ,,Buddhismus und Lebens-
freude nicht notwendigerweise ein Widerspruch in sich ist. Natiirlich ist allen buddhistischen
Orientierungen gemeinsam, dass sie eine narve Form von Freude im Sinne einer Illusion, die
zehntausend Dinge der Welt konnten dauerhafte Freude oder ungetriibtes Gliick vermitteln,
hinterfragen, und dass es darauf ankommt, ein solches Haften an bloB vordergriindig Erfreuli-
chem zu durchschauen und zu iiberwinden — die Wege dazu sind zum Teil recht unterschied-
lich.

Die Kostbarkeit der Geburt als Mensch mit ihren einzigartigen Chancen erlangt zu haben
— diirfte man sich dariiber nicht von Herzen freuen und diese Freude eine grundlegende Ge-
stimmtheit im Alltag und in der meditativen Praxis sein oder werden lassen? Die Kostbarkeit
der menschlichen Geburt — das heif3t doch: dieses Lebens; und in diesem Sinne Lebens-
Freude.

' Mahavagga 1,6; Majjhima-Nikaya 26; Majjhima-Nikaya 85

'3 Ich bin selbst nicht frei davon — und weifl zumindest, wovon ich spreche.

' Kulbarz, Vimalo, Der Dharma fiir den Westen, Roseburger Schriftenreihe, Band 1: S. 270/271

'7 Eine mich sehr ansprechende, schéne Veranschaulichung der unterschiedlichen Wege und Haltungen der drei buddhistischen Haupt-Jhanas
hat Bernard Benson gegeben im vierten Kapitel seines in der Art eines Kinderbuches gestalteten Biichleins ,,Der Weg ins Gliick”, Knaur,
Miinchen 2001.



Exkurs

Freude grundsitzlich aus der Angst, {iber sie ins Anhaften zu kommen, zu meiden, das wire
eine Form von pissing away energy. Neurophysiologisch weill man eindeutig, dass in einer
,Freudelogik® zu sein eine der stirksten Motivationskrifte iiberhaut ist.!® Und wenn man ei-
nen spirituellen Weg konsequent gehen will, bedeutet das ja einerseits, auch ,,Durststrecken®,
wéhrend derer ,,sich nicht viel tut®, durchzustehen, wofiir es Energie braucht — und wenn sie
nicht aus der spirituellen Praxis fliet, dann kénnen doch auch andere Quellen dankbar ge-
nutzt werden, als Upaya eben; und andererseits bedeutet es auch, dass einem iiber kurz oder
lang alle eigenen noch unerlosten und unerleuchteten Schattenanteile begegnen — eben alle die
sprichwortlichen Heerscharen und Tochter Maras, oder in einer Erfahrung aus dem westlichen
Kulturkreis die Dunkle Nacht der Seele und die Dunkle Nacht des Geistes, wie Johannes vom
Kreuz sie erlebt und beschrieben hat —, und dann braucht man erst recht Energie-Reserven
oder Quellen.

Selbst nach dem — seltenen — Erleben des Stromeintritts ist noch ,,viel zu tun®, sind keines-
wegs alle Schattenanteile ,,automatisch* erlost oder beseitigt.

Und es konnen sowohl die begliickenden Momente aus dem Erleben von Fortschritten auf
dem Weg selbst, aber auch die sog. kleinen Alltagsfreuden und Gliicksmomente sein, die zum
Weitergehen inspirieren konnen. Es gilt, sich mit ihnen nicht zu identifizieren, sich von ihnen
nicht abhédngig zu machen — auch wenn das leichter gesagt als getan ist.

Einen Anspruch auf Lebensqualitidt und Lebensfreude gibt es zwar nicht. Und doch ist das
Leben auch reich an Freudigem und Erfreulichem.

Bodhivajra

'8 Neugier, Flucht, Abgrenzung, Bindung und Bindungslosung sind, so lehrt die vergleichende Verhaltensforschung, lauter evolutionir als
lebenswichtig selektionierte Verhaltensweisen. Lebensgefahrlich ware es fiir Tier wie Mensch ..., kein Interesse, keine Neugier, keine Angst,
keine Wut und keine Bindung zu kennen, und mangels Trauerarbeit auch iiber keine Moglichkeit der Erholung und schrittweisen energeti-
schen Neuorganisation nach Verlusten zu verfiigen. - Affekte sind also — im Prinzip ... — hochgradig sinnvolle ... Phénomene.“ aus: Ciompi,
Luc, Gefiihle, Aftekte, Aftektlogik. Wiener Vorlesungen, Picus, Wien 2007: S. 23 — 25 (Kursivsetzungen von Bodhivajra)
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Die Bewahrung von Lebensfreude

Ich stelle mir vor, dass ich ein Wesen von einem anderen Planeten bin und einen Ausflug zur
Erde mache. Die griinen Wiesen mit ihren bunten Blumen ziehen mich an. Welch ein Duft
liegt in der Luft. Farbige Schmetterlinge schaukeln sanft im Wind. Ein Fluss platschert lustig
und die Sonnenstrahlen bringen sein Wasser zum Funkeln. Ich wandere auf stillen Waldwe-
gen entlang. Die Bdume rauschen. Es duftet nach Harz. Vogel singen und zwitschern. Ein
Specht hammert sein ,,poch — poch®. Ein Rudel Rehe raschelt im Unterholz.

Weiter entfernt sehe ich einen Obstgarten und noch weiter entfernt einen Weinberg. Ich
denke: Wie gliicklich miissen die Wesen sein, die hier leben. Sie konnen all die Friichte ge-
nielen, sich am frischen Wasser laben, konnen in Ruhe die klare Luft atmen. Spéter am Tag
gelange ich in die Nidhe einer groBen Stadt. Unzéhlige Autos bewegen sich auf den Straflen
hinein in die Stadt, andere wieder hinaus, mit viel Gerdusch, mit Hupen und Bremsenquiet-
schen. Staubwolken wirbeln auf.

In der Stadt macht alles einen gepflegten Eindruck auf mich, wohin ich auch schaue: die
Hiuserreihen mit ihren Blumenkésten vor den Fenstern, die vielen Geschéfte mit thren bunten
Auslagen, die Straflencafes mit ihrem Gebédck im Schaufenster und den Kunden an den Ti-
schen davor. Sie genieBen ihren Kuchen, ihren Kaffee, rauchen, unterhalten sich angeregt.

An einer hohen Hauswand gegeniiber ist neben den Leuchtreklamen auch eine grof3e
Leinwand angebracht, auf der die Ubertragung des Endspieles des FuBball-
Lénderwettkampfes verfolgt werden kann. Zuschauer sammeln sich auf dem freien Platz da-
vor, stechen an Hauswénde gelehnt, sitzen auf Méuerchen am Stralenrand. Sie jubeln ihren
Favoriten zu, schimpfen laut iiber die Wettkampfgegner, man hort Pfeifen und Buhrufe. Ist
dies nun alles ein Ausdruck von Lebensfreude?

Auf dem Biirgersteig sehe ich Menschen mit ernsten Gesichtern und strebsamen Bewe-
gungen vorbeihasten. Sie scheinen einander kaum wahrzunehmen und nur bemiiht zu sein,
ohne Aufenthalt an ihr Ziel zu kommen. In den Geschéften herrscht Gedringe, es wird ge-
kauft, gekauft, gekauft, als sei morgen schon Notstand und nichts mehr zu bekommen.

In der FuBgingerzone setze ich mich auf eine Bank neben ein freundliches Ehepaar und
kniipfe ein Gesprich mit ihm an. Schnell verschwindet das Lacheln von ihrem Gesicht, als sie
anfangen, von ihrem Alltag zu erzdhlen. Der Mann wurde aus betrieblichen Griinden zu
Kurzarbeit gezwungen. Das Geld reicht nicht mehr. Die Frau musste eine Putzstelle anneh-
men. Beide klagen tiber korperliche Beschwerden. Wo ist ihre Lebensfreude?

Eine junge Frau schiebt ihr schreiendes Baby im Kinderwagen an uns vorbei. Die Mutter
bleibt stehen und will das Kindchen mit einem Schnuller beruhigen. Aber es gelingt ihr nicht.
Hat das Baby Hunger? Storen nasse Windeln? Die Mutter ruckelt beruhigend den Wagen und
schaut sich hilfesuchend um. Dann beugt sie sich hinunter zu ihrem Kind und summt leise ein
Schlaflied. Das Kleine horcht auf die vertraute Stimme und die Augen fallen ihm zu. Es
schlift. Die junge Frau seufzt erleichtert und setzt ihren Weg fort. Mir fallt auf, wie nahe bei-
einander Freude und Kummer, Wohlsein und Schmerzen, Erwartung und Enttduschung,
Angst und Hoffnung sind. Das Leben der Menschen erscheint voller Kontraste. Macht das
seine bunte Vielfalt aus?

,Habt ihr Freude an euren Kindern?* frage ich das Paar neben mir auf der Bank. ,,Doch,
das haben wir, bekomme ich zur Antwort, “aber mehr noch Enttduschungen. Wir haben so
gro3e Hoffnungen in sie gesetzt, so viele Erwartungen gehabt, die sie nicht erfiillt haben. Was
haben wir nur falsch gemacht?*

Als Wesen von einem anderen Planeten stelle ich mir die Frage: ,,Wie konnen die Men-
schen auf dieser Erde ihre Lebensfreude erhalten?* Kann als gute Ubung vorgeschlagen wer-
den, das Negative aus dem Brennpunkt der Beachtung zu nehmen und das Gute miteinander
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zu teilen und zu stdrken? Das private Leben mit seinen Hohen und Tiefen in eine Balance
bringen, wie auch das Zusammenleben mit den Mitmenschen und das Verhiltnis zur Umge-
bung, kurz das Leben in seinen abertausend Facetten?

,Du kannst doch wie ich werden®, hore ich einen Freund zum anderen sagen. ,,Dann wer-
den die Erwartungen, die wir aneinander haben, nicht so leicht enttduscht.” ,,Du bist ganz an-
ders als ich“, hore ich den Freund antworten, ,,unsere Gewohnheiten sind unterschiedlich. Ich
will herausfinden, was in dir zu mir passt. Wenn ich versuche, ,du’ zu werden, kann ich unse-
re Lebensfreude stirken.*

In meiner Ndhe hore ich lautes Lachen. An einer Bushaltestelle steht eine Gruppe Jugend-
licher. Einer reift laufend Witze und die Reaktion der anderen feuert ihn dabei an. Eine stille
Frau wartet ebenfalls auf den Bus. Sie hélt den Kopf gesenkt und schaut leidend aus. Ich fliis-
tere einem Jugendlichen ins Ohr: ,,Schau, da ist jemand in Trauer. Lasst uns ein wenig leiser
werden und Riicksicht nehmen.* Er reagiert darauf, wird stumm, deutet mit einer Kopfbewe-
gung zu der Frau und die anderen verstehen, was er meint. Eine mitfithlende Stimmung greift
um sich.

Im ,,Anana Sutta“' lehrt der Buddha, wie Laien zur Gliickserfahrung und Lebensfreude ge-
langen konnen. Dort heil3t es:

... es gibt diese vier Arten der Gliickseligkeit, die von einem an Sinnlichkeit teilhabenden
Haushélter zur angemessenen Zeit, bei der richtigen Gelegenheit erlangt werden konnen.
Welche vier? Die Gliickseligkeit, etwas zu haben, die Gliickseligkeit Wohlstand (gut zu
nutzen), die Gliickseligkeit der Schuldenfreiheit, die Gliickseligkeit der Tadellosigkeit.

Zusammengefasst:

Die Gliickseligkeit der Schuldenfreiheit kennend,

iiber die Gliickseligkeit, etwas zu haben, sinnend,

die Gliickseligkeit des Wohlstands genief3end,

der Sterbliche sieht dann klar mit Erkenntnis.

Da er klar sieht — der Weise — kennt er beiderlei:

dass diese kein Sechzehntel wert sind der Gliickseligkeit der Tadellosigkeit.

Ubersetzt in unsere Umgangssprache kénnen wir aus dem ,, Anana-Sutta® mehrere Schritte
entnehmen, die der Buddha uns empfiehlt, wenn wir zu mehr Lebensfreude gelangen moch-
ten.

1. Geniigsamkeit

Es ist genug fiir mich, wenn ich frische Luft atmen kann, die Sonne scheint, wenn ich gesun-
des Essen habe, Kleidung, ein Bett — kurz gesagt: mein tagliches Auskommen.

Zufriedenheit mit dem, was wir haben, erweckt dankbare Freude in uns.
2. Seine Kapazititen checken.
Das bedeutet, darauf zu achten, was ich habe und was ich kann.

Kraft ist in mir vorhanden, ich habe Potentiale. Es gilt aber auch, meine Grenzen zu respektie-
ren, um Erwartungen anderer an mich angemessen zu erfiillen und Enttduschungen zu ver-
meiden.

Nehmen wir als Beispiel das jiingste Erdbeben in Nepal. Die Medien informierten uns,
wie die Menschen kein Essen, kein Dach iiber dem Kopf haben. Wir Westler verfallen dann
schnell in ein sinnloses Bedauern der Opfer. Ich weiB, ich kann nicht personlich vor Ort er-
scheinen und meine Kréfte zur Linderung einsetzen. Ich habe auch nicht die finanziellen Mit-

Y Anguttara Nikaya 4.62
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tel dazu. Aber ich kann mich fragen: wie kann ich als Mensch mein Mitgefiihl iiben, damit
selbst die Erdbebenopfer Gliicksgefiihle erfahren?

3. Rechtzeitige Pflichterfiillung
Jeder von uns hat Pflichten gegeniiber seiner Familie, seinen Freunden, seinem Land.

Die Frage ist angebracht: Wo ist in meiner Lebenszeit ,,Pflicht“? Will ich beispielsweise
meine Eltern im Alter unterstiitzen, dann muss ich rechtzeitig damit anfangen, sonst ergreift
mich bei ihrem Tod Trauer und Bedauern iiber Versdumtes.

4. Das Leben riickblickend anschauen.

Bemerken wir im Riickblick auf unser Leben gute Taten, stellt sich Zufriedenheit ein. Bei
allem Tun und Verhalten, das wir in der Riickschau als ,,iibel, unheilsam, schlecht* bewerten,
melden sich Trauer und Schuldgefiihle. Ein Gefiihl der Resignation macht sich breit, das uns
signalisiert: Es ist alles zu spit!

Wenn ein Jéger Tiere tdtet, kann er sie nicht wieder lebendig machen. Es gibt Fehler, die
nicht wieder gut zu machen sind. Aber anstatt Tag und Nacht iiber Vergehen zu griibeln, kann
man das als schlecht Erkannte loslassen und es heute Schritt fiir Schritt gut machen. Biswei-
len denken Menschen: Es ist in meinem Leben nur Unheilsames geschehen.

Ajahn Brahm, der bekannte Abt eines groflen Klosters in Australien, berichtet von einer
einschldgigen Erfahrung aus seinem Leben und auch, wie er kuriert wurde.”’ Als junger
Monch half er mit seinen eigenen Hénden, das Kloster zu erbauen. Vo6llig unerfahren in Mau-
rerarbeiten, errichtete er eine Backsteinmauer. Als sie schlielich fertig dastand, bemerkte er
zu seiner Enttduschung, dass einige Backsteine leicht vorstanden. Das verdarb seiner Mei-
nung nach das Gesamtbild. Daran lief3 sich nun aber nichts mehr dndern. Lange Zeit fiihrte er
jeden neuen Besucher, vor die misslungene Wand und wies auf die falschgesetzten Backstei-
ne hin. Bis ihm eines Tages ein Besucher sagte: Diese Mauer ist ein Bild fiir dein Leben. Erst
die falsch gesetzten Steine machen darauf aufmerksam, wie gut die ganze grof3e Mauer ist.

Ebenso konnen wir feststellen, dass es in unserem Leben nicht nur schwarz — weil} gibt.
Wir haben mit unseren Familienangehdrigen und unseren Freunden Freude und Leid geteilt.
Wir haben uns selbst und Pflanzen und Tiere gepflegt.

Als ,,Wesen von einem anderen Planeten stelle ich fest: Sonnenlicht und erholsamer
Schatten sind dauerhafte Begleiterscheinungen des menschlichen Lebens. Und ich habe erfah-
ren, dass ich die Wohlfiihl-Energie der Lebensfreude verspiiren konnte, wo diese Gegebenhei-
ten respektiert und dankbar akzeptiert wurden.

Bhante Puiifiaratana

? Die Kuh, die weinte, Lotos Verlag, Miinchen 2006
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Freude schoner Gotterfunken

Aparuta tesam amatassa dvara;
ye sotavanto pamuncatu saddham.*" (1)

Weit gedtinet sind die Tore der Todlosigkeit.
Wer Ohren hat entfalte Vertrauen.

So begriifite der Buddha die fiinf Monche im Gazellenhain von Sarnath. Und ist das nicht eine
frohe Mitteilung?! Es ist moglich Hass, Gier und Unwissenheit zu iiberwinden. Wir wissen
um Veranderlichkeit (anicca), Unzufriedenheit/Leiden (dukkha) und Nicht-Ich (anatta), aber
gerade dieses vollige innere Annehmen der drei Postulate gibt uns Kraft und die Moglichkeit,
uns zu 6ffnen und weiterzugehen. Lama Anagarika Govinda sagte mir einmal, dass es ohne
Anicca auch keine Erleuchtung geben wiirde. Wenn alles unveridnderlich wére, gébe es natiir-
lich auch keine Weiterentwicklung. Ich war vollig perplex, daran hatte ich damals nicht ge-
dacht.

Vor zwei Wochen saf3 ich an meinem Schrein zur Piijja, wo die sieben Erleuchtungsglieder
(sambojjhanga) Teil des Rituals sind. Und die Freude, die Begeisterung (piti) steht in der Mit-
te der sieben Glieder als ausgleichendes Element. Was ist nun diese Freude/pi#? Im Worter-
buch von Nyanatiloka®® finden wir: Interesse, freudige Anteilnahme, Begeisterung, Verzii-
ckung. Es gehort zur Gruppe der Geistesformationen (sankhara-kkhandha) gehorender Geis-
tesfaktor und wird in Sutta-Texten oft im Zusammenhang mit Freude (pamojja) oder Gliick
(sukha) genannt. Aber Piti ist nicht synonym mit diesen Begriffen, denn es gehort nicht zur
Gruppe der Gefiihle oder Empfindungen (vedana-kkhanda), sondern sollte eher als psycholo-
gischer Faktor als ,,freudevolles Interesse® beschrieben werden, das zusammen mit heilsamen,
unheilsamen aber auch neutralen Stadien des Bewusstseins auftreten kann. Besonders tritt Piti
auch in Stadien tieferer Meditation auf.

Es geht also tiefer als nur ein momentanes Gefiihl. Und trotzdem ist es schlieBlich so, dass
die Freude, auch Begeisterung, bei einem meditativen Ubungsweg die Hindernisse im Alltag
zu mindern und zu iiberwinden hilft. Nicht immer vollig, aber diese Pi#/ ist wie eine Plattform,
eine sichere Grundlage, auf der man steht. Das gilt nicht nur fiir die buddhistische Praxis,
sondern auch fiir andere ernstgenommene und ernsthaft praktizierte meditative Richtungen.

Wenn wir uns die meditativen Versenkungen (jAhana)™ ansehen, spielt dort P7t7 auch eine we-
sentliche Rolle. In den ersten drei Versenkungen tritt Pi#7 auf:

1. Vitakka-vicara-piti-sukha ekaggata
2. Vicara-piti-sukha-ckaggata
3. Piti-sukha-ekaggata

Erst im 4. Jhana schwindet Piti, nur noch Sukhaund Ekaggata sind vorhanden; in der letzten
Stufe des Bewusstseins der reinen Form (rdpavacara citta) herrscht im Bereich der reinen
Form (ripa-dhatu) allein Ekaggatavor.

Diese Bewusstseinsfaktoren helfen uns im Alltag. Denkanregung (vitakka) hebt Tragheit
und Miidigkeit auf, Nachdenken oder Erwigen (vicara) hebt Unklarheit oder Zweifel auf,
Lust oder inspirierende Impulse (pit7) heben Hass auf und Gliicksempfinden (sukha) hebt Un-
ruhe und Selbstqual auf, Einsgerichtetsein (ekaggata) hebt Begierde auf.**

Aber diese Freude des inspirierenden Impulses kann uns auch bei anderen
Dharmaaktivitdten begleiten. Wir lesen ein inspirierendes Dharmabuch — diese Freude findet

2! Advayavajra (Dr. K-H. Gottmann): ,,Zur Symbolik des Bodhisattva-Weges*. Schrifienreihe des Ordens Arya Maitreya Mandala, Tiibingen
2004: S. 19

2 Nyanatiloka: Buddhistisches Worterbuch, Christiani, Konstanz 1989: S. 181f

> Ebd.: S. 90 ff

* Lama Anagarika Govinda, Die psychologische Haltung der fitihbuddhistischen Philosophie, Octopus Verlag, Wien 1980: S. 108
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sich ein. Wir setzen uns zur Meditation hin und kdnnen uns Zeit lassen — diese Freude findet
sich ein. Wir machen einen einsamen Waldspaziergang mit Aufmerksamkeit — diese Freude
findet sich ein. Dieses freudevolle Interesse hilft uns auch beim Loslassen schwieriger Situa-
tionen im Leben. Es hebt Unzulénglichkeit und Leiden nicht vollig auf, aber es hilft uns, Ab-
stand zu gewinnen, mit einem zwinkernden Auge das eigene Leiden zu betrachten, sich und
die eigene Situation nicht ganz so ernst zu nehmen. Das heif3t, sich selber und die eigenen
Bediirfnisse nicht immer in den Mittelpunkt zu stellen, sondern das Leiden anderer zu sehen
und — falls moglich — auch auf die eine oder andere Weise zu helfen.

Die sieben Erleuchtungsglieder als Ubungsweg zeigen uns auch immer wieder wesentli-
che Schritte auf dem Weg. Auf der Wegseite: Aufmerksamkeit, Wissen und Einsicht in den
Dharma und Energie. Auf der Seite der Frucht, der Ergebnisse: innere Ruhe, tiefe Meditation,
was die fiinf Hindernisse ausschlie8t, und schlieflich Gleichmut frei von den Begrenzungen
des Egos. In der Mitte steht das freudvolle Interesse (pit7) und hilt das Gleichgewicht. Diese
Anordnung der sieben Glieder gibt uns auch einen Fingerzeig fiir unsere iibrige Praxis des
Dharma. Zwischen Phasen der Studien und auch Anstrengung und Phasen des Loslassens, des
sich vollig Offnens, hilft das freudvolle Interesse uns beim Sehen und beim Halten des
Gleichgewichts. Es ist meiner Meinung nach auch kein Zufall, dass nach Piti die innere Ruhe
(passaddhi) eintritt, denn Pi#7 ist im Grunde genommen das Tor zur inneren Ruhe und den
folgenden Faktoren.

Aber es ist ein sehr personliches Erlebnis und nicht dazu da, unsere Augen vor unserer
Umwelt und dem vorhandenen Leiden zu verschlieBen. Ganz im Gegenteil! Gibt die Medita-
tion tliber die Erleuchtungsglieder und damit auch Pi#7 uns die Kraft beim Weitergehen auf
dem Weg des Buddha, entwickeln wir ebenfalls die Kraft, fiir andere dazusein. Wenn wir
mehr im Gleichgewicht sind, dann ist es schon ein Funke des Gleichmuts frei von den Be-
grenzungen des Egos. Und genau dorthin wollte uns der Buddha fiihren.

Dharmavajra
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Freut Euch des Lebens!
... denn es ist kostbar und unvermutet schnell zu Ende.

Es ist schon eigenartig, wie freudlos der Durchschnittsmensch durchs Leben geht. Er wire
zwar gern gliicklich, aber tiberall begegnet ihm nur Leid, und er kann daran tiberhaupt nichts
andern, wie soll er da nur gliicklich werden — unmdglich. Und dann erst die Buddhisten, die
wittern per se permanent nur Dukkha.”> Aber sie tun ja wenigstens etwas: Sie sind Vegetarier
oder Veganer, damit kein Tier mehr leiden muss, sie tragen Second-hand-Mode Marke ,,Omas
Liebling* zur Ressourcenschonung, sie sitzen auf einem ,,griinen Kissen* und meditieren im
Dunkeln zur Rettung des Weltklimas und noch anderes.*®

Kommen wir nach dieser unkorrekten, provokativen Einleitung zum Kern des Themas:
Freude und Leid. Kann man sich inmitten von Leid freuen? — Sehe ich mich in einem durch-
schnittlichen Theravada- oder Zen-Zentrum um, fallen mir sofort die ernsten, geradezu ver-
bissenen Gesichter auf — Freude = Fehlanzeige. Gehe ich zu tibetischen Freunden, fallen mir
heitere Gesichter und Lachen auf. Ah? Haben die etwa einen besseren Weg gefunden oder
haben die bereits Nirwana verwirklicht? In der Unterhaltung mit ihnen merke ich, weder —
noch. Sie gehen den gleichen achtspurigen Weg und sind genau so weit von Nirwana weg wie
ich. Aber sie gehen anders an die Sache heran.

Wihrend viel zu viele im Westen viel zu lange den Weg des Verstandes gehen (haben wir
schlieBlich ausfiihrlich gelernt und studieren schlieBlich gern) und scheitern, gehen sie den
Weg des Herzens. Deshalb will ich an dieser Stelle diesen erfolgversprechenderen Weg erldu-
tern, der keineswegs eine Erfindung der Tibeter, sondern urbuddhistisch ist.

Der Weg des Verstandes ist zundchst einmal verlockend einfach. Alles, was der Erwachte
verkiindet hat, ist logisch, nachvollziehbar, in sich schliissig. Was dabei iibersehen und nicht
beachtet wird, ist die Tatsache, dass unser Verstand etwas sehr Subjektives und Unzuverlissi-
ges ist. Jeder Gedanke baut auf Gehortem, Gesehenen und Erlebtem auf, wobei Analogien
gezogen werden, vereinfacht oder spezifiziert wird, Verkniipfungen und Zusammenhinge
oder Separationen hergestellt werden. Und dann wirken ganz im Verborgenen auch noch das
Ego, der Stolz, die Uberheblichkeit und weitere unheilsame (auch einige heilsame) Faktoren
mit. Das Ergebnis ist immer ein eingebildeter, ,,weit fortgeschrittener Oberlehrertyp, der
stets alles besser weill. Zum Einstieg in die Lehre ist der Verstand selbstverstidndlich niitzlich,
aber recht schnell ein Hindernis fiir weitere Fortschritte.

Der Herzensweg ist hingegen sehr viel schwieriger und anfangs auch schwer durchschau-
bar. Wer bisher tatsdchlich rein vernunftméBig entschieden hat, dem fillt dieser Weg zunichst
sehr schwer. Er muss zuallererst sein Herz entdecken und lernen, auf selbiges zu horen. Als
Vorstufe betrachtet man zundchst aufmerksam seine Gefiihle. Jeder Sinneskontakt, jede Ver-
standesregung ist mit Empfindungen verkniipft — angenehm, unangenehm, neutral. Der sprin-
gende Punkt ist der, dass in unserer verkniipften Welt immerzu und in schnellem Wechsel alle
drei Gefiihle bunt gemischt auftreten und wir keine Wahlmoglichkeit haben (,,s0 soll es
sein®), ja noch nicht einmal Vorhersehbarkeit gegeben ist. Die Bewertung der Sinneskontakte
ist ndmlich eine verdnderliche. Das, was gestern noch Spall machte und als angenehm einge-
stuft wurde, kann heute bereits langweilig (= unangenehm) sein und umgekehrt. Wir leben in
einer sich immer schneller wandelnden Welt, der die Ethik fast vollstindig abhanden gekom-
men ist. Bewédhrte Werte werden sinnlos iiber Bord geworfen und pseudoreligidse neue ,,Wer-
te* erfunden.

Wenn wir die Gefiihle beobachten, sollten wir stets die Anldsse und Zusammenhinge be-
trachten, bei denen sie auftreten und hinterfragen, warum dieses Gefiihl jetzt da ist. Danach

» Obwohl Dukkha ein sehr viel umfassender Begriff ist, wird er leider meist vereinfachend mit Leiden iibersetzt.
% Das sind tatsichlich gehdrte Argumente von Menschen, die sich Buddhisten nennen.

15



betrachten wir unsere Reaktionen auf die Gefiihle. Es geht ausschlielich um Aaben wollen
(Gier)und nicht haben wollen (Hass)bzw. Ignoranz.

Beispiele: Apfel — angenehmes Gefiihl — Erinnerung an angenehmen Geschmack — haben
wollen. Fliege summt — unangenehmes Gefiihl — stort — nicht haben wollen. Biirgerkrieg in
Hinterafrika — neutrales Gefiihl — viel zu weit weg, geht mich nichts an.

Bei diesen steten Betrachtungen lernen wir allméhlich die Anwesenheit und steuernde Fa-
higkeit der Gefiihle kennen, aber auch deren Fliichtigkeit und die Verdnderlichkeit unserer
Reaktionen darauf. Irgendwann kommen wir zu dem Schluss, auf unseren Verstand ist kein
Verlass.

Durch diese Erkenntnis haben wir aber noch nicht den Zugang zu unserem Herzen gefun-
den. Es beginnen abermals Suche und Training. Das Herz steckt immer hinter den vier erha-
benen Zustinden: Liebe und Freundlichkert, Mitfreude, Mitgefiihl und Gleichmut. Anders
ausgedriickt, die vier erhabenen Zustinde kommen aus dem Herzen. Erfreuen wir uns an der
Blume am Wegesrand, sind wir zu einem Unbekannten freundlich, freuen wir uns mit dem
Nachbarn oder Arbeitskollegen, wenn diesem etwas Gutes widerfdhrt, sind wir betroffen,
wenn ein Ungliick passiert ist, nehmen wir freudige und leidige Erlebnisse gleich gelassen
auf? Wenn wir alle diese Fragen mit ja beantworten konnen und auch in anderen Situationen
dhnlich reagieren, dann haben wir unser Herz entdeckt.

Beim Herzzugang sind uns Miannern die Frauen tiberlegen, insbesondere die Miitter. Letz-
tere wissen intuitiv ganz genau, was ihrem Kind fehlt und wie sie fiir sein Wohlergehen han-
deln miissen. Dieses sichere und gezielte Handeln hat sich schon allein daher herausgebildet,
weil Babys und Kleinkinder sich noch nicht sprachlich ausdriicken konnen. Bei der Mutter-
liebe hat das Herz ,,automatisch* die Steuerung iibernommen. Aber auch wir Méanner haben
natiirlich ein Herz.

Eine unterstiitzende MafBlnahme kann das Meditieren liber die vier erhabenen Zustinde
sein. Eine andere kann die bewusste Konfrontation (Schocktherapie) sein. Es kann auch ein
einschneidendes personliches Erlebnis sein. Ein Vater z.B., der bei der Geburt seines Kindes
anwesend war, hat dabei meist ganz schnell und ,,nebenbei sein Herz entdeckt. Mich haben
beispielsweise Berichte liber Nachkriegsereignisse wie das Massaker von Aussig oder die
Rheinwiesenlager schockiert und therapiert. Natiirlich muss man genau hinsehen, inwieweit
insbesondere bei solch brutalen Ereignissen neben dem Mitgefiihl auch andere Gefiihle wie
z.B. Hass mit hoch kommen. Damit muss man dann arbeiten, denn Gier, Hass und Verblen-
dung wollen wir sowieso iiberwinden.

Nach dem Entdecken des Herzens gilt es ,,nur* noch, die vier Herzensqualititen zu for-
dern und auszubauen. Da gibt es natiirlich so viele verschiedene Wege wie Menschen. Wich-
tig sind hier vor allem Selbsterkenntnis und Beharrlichkeit.

Bei dieser Arbeit gilt jedoch: keine Hektik, kein Ehrgeiz, keine Verbissenheit, stattdessen
Ehrlichkeit sich selbst gegeniiber, Akzeptanz — so ist es (Mitgefiihl mit sich selbst), Beharr-
lichkeit (bei der Mehrung des Heilsamen und Minderung des Unheilsamen), Freude an klei-
nen Fortschritten. Ich habe natiirlich noch so manche Baustelle, an der ich arbeite. Freude ist
aber absolut notwendig, um motiviert zu sein, den Weg weiter zu gehen. Wer freudlos nach
etwas sucht, wird es nicht finden. Und einem geldsten, freundlichen, humorvollen Lehrer fol-
ge ich eher, als einem trocken-unnahbaren. Positiv im Theravada wirkt z.B. Ajahn Brahm.*’

Und abschlieend, wenn man innerlich frei wird (von Gedankenballast, Konzepten, Vor-
urteilen usw.), duflert sich das auch im &uBleren Erscheinungsbild. Innen und auflen sind kein
Gegensatzpaar, sondern bilden eine Einheit, wobei Wechselwirkungen auftreten. Dadurch hat
sich z.B. mein Erleben schrittweise verdndert, bestimmte ,,Typen* begegnen mir nicht mehr

" Eines seiner Biicher: Die Kuh, die weinte, Buddhistische Geschichten iiber den Weg zum Gliick, Lotos Verlag, Miinchen 2009
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und ich typisiere nicht mehr, sondern erkenne mich im Anderen wieder. Mich griilen ab und
zu fremde Leute auf der Stralle, offenbar nur, weil ich gut gekleidet bin und eine freundlich-
frohliche Ausstrahlung habe. Ich habe schon oft bei der Arbeit oder im Geschaft?® »den Tag
gerettet”, indem ich eine witzige Bemerkung zum richtigen Zeitpunkt gemacht habe oder ein-
fach im passenden Dress erschienen bin. (Frauen mogen gut angezogene Ménner, leider sind
diese Mangelware. AuBBerdem sichert jeder Kleidungskauf unzihlige Arbeitspliatze und ist
nicht ausschlieBlich Ressourcenverschwendung, wie mitunter von den ,,Oberlehrern® propa-
giert wird.) Das bringt allen Beteiligten Freude im Alltag.

Wenn wir auf unser Herz horen und mitfiihlend handeln, handeln wir immer richtig. Da
brauchen wir gar nicht dariiber nachzudenken, es kommt unaufgefordert von innen heraus und
wir merken das am guten und sicheren Wohl-Gefiihl. Daran kdnnen und sollten wir uns ruhig
erfreuen, denn ohne Freude gibt es keinen Fortschritt. Ich sage mir in solchen Situationen
meist, erstaunlich, erstaunlich, was alles in dir steckt und lachle. Mal sehen, was ich noch
alles entdecke.

PS: Was niitzt iibrigens ,,eisernes* Studium, wenn anschlieBend im Alltag unfreundlich
miteinander umgegangen und das Ego gehen gelassen wird? Das ist dann doch wohl eher
Zeitverschwendung. Man beachte den einfiihrenden Satz.

Michael Funk

% Eine kleine Kostprobe: In einem Textildiscounter in meiner Wahlheimat probierte eine Frau eine Hose. Die Hose sah gut aus und stand der
Frau, war aber eine Nummer zu grof3. Eine passende gab es nicht. Nachdem die Frau eine Weile gejammert hatte, konnte ich nicht mehr an
mich halten und sagte, da hilft nur kaufen und viel essen. Einen Augenblick waren die Frau und die Verkéuferin verdutzt, dann haben sie
losgeprustet und das hielt eine ganze Weile an. Die Frau verlieB spater ohne Hose, aber mit einem Lachen im Gesicht das Geschift.
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Meditation schafft Raum fiir Freude

Das Wort des Buddha ist am Anfang, in der Mitte und am Ende gut und zielt darauf ab, jede
Form von Unzufriedenheit zu iiberwinden. Wie ldsst sich nun Freude entwickeln, wenn man
der Lehre des Buddha folgt?

Ethisches Verhalten — die Einhaltung der Si/as” — ist aus zweierlei Griinden fiir unser Le-
ben von besonderer Bedeutung, auch wenn es nicht immer dem Trend entspricht. Einerseits
verhindert es, dass uns Unannehmlichkeiten passieren, die geschehen konnten, weil wir die
Stlas nicht eingehalten haben. So bieten sie uns in diesem und in moglichen zukiinftigen Le-
ben Schutz. Andererseits — und das ist dullerst wichtig — ermoglicht die Einhaltung der Silas
unserem Geist, bei der Meditation zur Ruhe zu kommen und Fortschritte zu machen. So wird
wiéhrend eines Retreats Wert darauf gelegt, wiahrend der gesamten Zeit die acht Si7/as sorgfil-
tig einzuhalten. Brechen wir ein S7/a wihrend des Retreats oder glauben wir, dass wir es ge-
brochen haben konnten, wird unser Geist unbestindig und aufgewiihlt — er versucht, das Prob-
lem zu beschdnigen — und schweift vom Meditationsobjekt ab. Die Situation kann geldst wer-
den, wenn man dem Lehrer/der Lehrerin erklart, was geschehen ist, und ihn oder sie bittet, die
Einhaltung der Si/as erneut aussprechen zu diirfen. Das entlastet unseren Geist und erlaubt
uns, mit der Meditation ohne Zerstreuung fortzufahren. Wenn wir in unserem Alltagsleben
etwas Falsches tun und gegen eines der Si7/as verstof3en, sollten wir uns fest vornehmen, die-
ses S7la in Zukunft einzuhalten.

Wenn wir nicht versuchen, ein untadeliges ethisches Leben zu fiithren, haben wir mit vie-
len Schwierigkeiten zu rechnen, die verhindern, dass wir in unserem Leben Freude empfin-
den.

So wird empfohlen, die Gewohnheit zu entwickeln zu licheln, um unseren Geist leuch-
tend und gliicklich sein zu lassen. Das bedeutet jedoch nicht, ein zwanghaftes Grinsen aufzu-
setzen, sondern sich daran zu erinnern, in unserem Herzen, unserem Geist und mit unseren
Lippen zu ldcheln. Wir konnen anderen unser Lacheln schenken, und wenn wir arbeiten oder
beschéftigt sind, konnen wir ldcheln, was immer wir auch machen. Wenn wir bemerken, dass
wir nicht ldcheln, ist das fiir uns ein Hinweis darauf, dass unser Geist schwer geworden ist,
dass wir die Dinge personlich nehmen, uns damit identifizieren und sie nicht als ,,pure Tatsa-
chen* betrachten. Wenn wir iiber die Dinge lachen konnen — insbesondere iiber unsere Ge-
danken, Stimmungen und Ereignisse, die unseren Geist niederdriicken konnten — sind wir
auch in der Lage, diese mit einem gewissen Abstand aus einem unpersonlichen Blickwinkel
als ,,pure Tatsachen” zu betrachten.

Der Lehre des Buddha zu folgen zielt darauf ab, alle Dinge aus einer unpersonlichen, ob-
jektiven Perspektive zu sehen und zu erfahren. Dieser Prozess erreicht seinen Hohepunkt in
Nibbana, wenn der unpersonliche Prozess der bedingten Entstehung augenscheinlich und of-
fensichtlich wird. Es ist die Kernlehre des Buddhismus, in der auch der Gedanke vom Nicht-
Selbst (anattd) zum Ausdruck kommt. Praktizieren wir mit diesem Verstédndnis, so lernen wir,
ganz gegenwartig, freundlich und einfiihlsam zu sein, und entwickeln eine solide Grundlage
zur Entstehung von Gleichmut — und der Befdhigung, angemessen auf Situationen zu reagie-
ren —, ohne durch schlechte emotionale Gewohnheiten und Reaktionen beeintrachtigt zu wer-
den. Wir gelangen zu geistigem Frieden, in dem viel Platz fiir Freude vorhanden ist.

Der Schliissel der buddhistischen Praxis ist rechte Anstrengung (sammavayama): Damit
ist nicht gemeint, einfach nur hart zu trainieren, um den Geist zu zwingen, bei angemessenen
heilsamen Objekten zu verweilen. Rechte Anstrengung hat vier Aspekte: unheilsame Dinge
zu vermeiden oder zu iiberwinden und heilsame Dinge zu erwecken und zu erhalten. Bei der
Meditation wire das beispielsweise liebende Giite (mett3), denn das Gefiihl der liebenden
Giite ist heilsam; die vielfdltig auftretenden Ablenkungen sind unheilsam (da sie auf personli-
cher Identifikation wie ,,ich mag es®, ,,ich mag es nicht* und ,,ich* basieren).

¥ ... es ist das jedes Mal klar bewusste und gewollte Sichzuriickhalten [...] aufgrund gleichzeitig aufsteigender edlen Willens- und Geistes-

verfassung” in: Nyanatiloka, Buddhistisches Worterbuch, Christiani, Konstanz 1989
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Mit Hilfe der Achtsamkeit (sat7) nehmen wir wahr, dass unser Geist sich vom Objekt ent-
fernt hat. Achtsamkeit bedeutet zu merken, worauf der Geist seine Aufmerksamkeit lenkt. Der
nichste Schritt besteht darin, diese unheilsamen Dinge loszulassen. Dies geschieht durch geis-
tiges Fallenlassen der Ablenkungen: Wir belassen sie einfach, wo sie sind, 6ffnen die harte
mentale Umklammerung, die im Umkreis der Ablenkung in Erscheinung getreten ist, und
entspannen unseren Geist und Korper. Begehren (zanha) veranlasst die Aufmerksamkeit unse-
res Geistes, sich mit Ablenkungen zu beschéftigen. Das fiihrt zu Spannungen in unserem
Geist und Korper.

Der nichste Schritt besteht darin, wieder einen heilsamen Geisteszustand herzustellen, in-
dem wir uns an das Léacheln erinnern. Das entlastet unseren Geist und dann kehren wir — nun
entspannt und freudvoll — zuriick zur Achtsamkeit auf das Meditationsobjekt.

Sobald die ndchste Ablenkung unseren Geist vom Objekt abgezogen hat, wiederholen wir
diesen Vorgang. Diese Vorgehensweise, die Ablenkung erneut zu erkennen und loszulassen,
den Geist und Korper erneut zu entspannen, erneut zu lacheln, zum Meditationsobjekt zu-
riickzukehren und dieses Verfahren zu wiederholen ist eine Methode, die rechte Anstrengung
zu praktizieren, die zu einem der hochsten Stadien fithren kann. Sie wird im Zusammenhang
mit der Metta- und der Atemmeditation beispielsweise in dem Buch Life is Meditation — Me-
ditation is life* sehr detailliert beschrieben. Mit einiger Ubung konnen wir bald feststellen,
wie unser Geist von auftretenden Ablenkungen in Anspruch genommen wird. Es gelingt uns,
diese schneller als frither voriiber gehen zu lassen und so das Aufkommen von unheilsamen
Zustédnden zu vermeiden.

Mit fortschreitender Praxis wird aus den sechs separaten Vorgingen eine einzige Bewe-
gung. Unser Geist wird allmihlich immer ruhiger und gelduterter und bewegt sich immer na-
tirlicher durch die in den Sutten beschriebenen aufeinanderfolgenden Stadien: den Jhanas
(Vertiefungen), die Wahrnehmung wird immer feiner und verstandiger.

Ein wichtiger Aspekt dieser Meditationsmethode ist, dass wir mit den auftauchenden
Hemmungen (nivarana) — Ablenkungen in Form von Sinneslust, Ubelwollen, Stumpfheit und
Mattheit, Aufgeregtheit und Gewissensunruhe, skeptischer Zweifel — umzugehen lernen. Die
Hemmungen werden durch die libermiBig stark fokussierte Konzentration nicht vollstindig
unterdriickt: Stattdessen lehren sie uns, wo unsere Verhaftungen liegen, sodass es uns allméh-
lich gelingt, diese durch die Meditationspraxis zu beseitigen. Wir konnen dieses Verfahren
auch im Alltagsleben anwenden, wenn Hemmungen auftauchen, was unvermeidlich ist. Medi-
tation ist dann nichts vom Leben Getrenntes mehr.

Diese Praxis bringt sehr viel Freude und Gleichmut in unser Leben; allein schon die Lehre
wird zu einer Quelle der Freude, da unser Vertrauen in ihre Wirkungskraft wéchst. Sie ist uns
eine Stiitze und Anleitung bei Problemen, mit denen wir im Leben konfrontiert werden und
weist uns eine sinnvolle Richtung.

Dr. Inigo Deane

30 BhanteVimalaramsi, Life is Meditation — Meditation is Life, CreateSpace Independent Publishing Platform, USA 2014

19



Vielseitige Freude — Pit

Es trifft zu, dass der Buddha die Vielfalt der Leiden, die das Leben mit sich bringt, des-
halb ausfiihrlich erklart hat, um die Ursache des Leids sichtbar, fiihlbar und verstidndlich zu
machen. Denn nur wenn wir die Ursache des Leids erkennen, konnen wir versuchen, diesen
Zustand zu dndern! So stellte der Buddha fest: ,,Adivano ettha bhiyyo* = , Es ist viel Leiden
vorhanden® (d.h.: Es gibt mehr Leiden als Schonheit beziechungsweise Gliick.) Selbst das
Gliick nannte er ,,.Leiden* wegen seines fliichtigen Charakters! Zu bezweifeln, dass Frauen
keine Moglichkeit hitten, vom Leiden Befreiung zu erlangen, ist — gelinde gesagt — eine
ziemlich groB3e Torheit. Der Buddha hat Frauen und Ménner als ebenbiirtige Wesen angese-
hen. Schon zu seinen Lebzeiten hatten viele Frauen das ganz grof3e Gliick, Nibbana zu errei-
chen. Das Tor zur Erleuchtung ist auch in unseren Tagen fiir Méinner und Frauen, mit oder
ohne Robe, offen, wenn sie den Edlen Achtfachen Pfad beschreiten! Eine Rolltreppe ist aller-
dings nicht vorhanden; die Miihe des Gehens muss jede(r) selbst auf sich nehmen!

Die Buddhalehre kennt grundsédtzlich zwei Arten des Gliicks: a) das korperlich-geistige
weltliche Wohlsein des — bitte moglichst — verniinftigen Genusses (samisa) und b) das Gliick
des Verzichts, also die konsequente Befolgung des Edlen Achtfachen Pfades (niramisa), der
zum hoheren, leidfreien Geisteszustand fiihrt. In anderen Worten: das Einhalten des in Rich-
tung Nibbana fithrenden Weges.

Nun gelingt es gewiss nicht allen Wesen, wihrend eines einzigen Lebens dem Leiden zu
entkommen. Manchmal gelingt es gar nicht, denn es wird stets Menschen geben, die sich mit
ein bisschen weltlichem Wohlsein gliicklich schédtzen. Den meisten Menschen reicht solches
Gliick, um nicht weiter nach etwas Besserem zu streben. Folglich stolpern sie von einem froh-
lich-unwissenden Dasein ins andere, wie auch wir — moge es mir erlaubt sein, dies mit demii-
tiger Kritik zu sagen — es bislang gemacht haben. Denn wir sind ja auch nicht jetzt zum aller-
ersten Mal geboren worden. Der Buddha beschrieb diese Situation voller Humor folgender-
malen: Ein Unzufriedener stof3t mit seinem Kopf willentlich gegen die Wand. Er tut ihm weh,
sodass er etwas ungliicklich ist. Wenn aber der Schmerz nachlésst, freut er sich und glaubt
gliicklich zu sein.

Es gibt viele Arten von Gliick. Auch wir empfinden ein Gefiihl von Gliick nach Beendi-
gung einer gelungenen Arbeit, in der Phase der Liebe, beim Anblick unserer Kinder, wenn
wir gelobt werden oder wenn wir vor Gesundheit und Kraft nur so strotzen. Es lieen sich
noch viele Dinge aufzéhlen. Doch es gelingt uns nicht immer alles; die Liebsten verlassen uns
oder sterben gar, die Kinder gehen aus dem Haus, statt Lob hagelt es Ermahnungen, die Ge-
sundheit hilt uns nicht die Treue, unsere Krifte lassen nach. Trotz dieser Erkenntnis gelingt
es uns nicht immer oder ganz, uns von bestimmten Verhaftungen zu 16sen, von denen wir ein
Gliicksgefiihl erwarten.

Lebensfreude/Wohlsein/Gliicksgefiihl wird durch das zur Vedana-kkhandha = Gefiihls-
gruppe gehorende Wort: ,,Sukkha“ - als Gegenteil von ,,Dukkha“ (Leiden) ausgedriickt. In
unfundierten Artikeln und sogar in Ubersetzungen ist damit hiufig das allgemeine Gliick ge-
meint. Diese Bezeichnung ist ungenau, denn Sukkha steht fiir das korperliche Gliicksgefiihl,
wiéhrend Somanassa das geistige Gliick beschreibt, denn korperliches Leid heiit bekanntlich
Dukkha und geistiges Leid Domanassa. Selbstverstandlich beeinflussen die zwei Arten des
Gliicks — wie auch des Leids — einander wechselwirkend. Erfdhrt der Korper eine Art Gliicks-
gefiihl, so reagiert der Geist positiv darauf. Oder umgekehrt: geistige Freude oder Frohsinn
animiert den Korper sofort und kann Unwohlsein minimieren oder gar heilen. Das Gleiche
gilt natiirlich fiir Leid: Triibsinn kann korperliches Leid hervorrufen und ebenso umgekehrt.

Uber das Gliick haben sich die Menschen immer Gedanken gemacht. Einigen gelang so-
gar ein Treffer. Konfuzius meinte: ,,Wer stindig gliicklich sein mochte, muss sich oft verdn-
dern!* Der romischer Kaiser Marcus Aurelius sagte: ,,Das Gliick im Leben hdngt von den
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Gedanken ab, die man hat.” Marcus Tullius Cicero hatte keine rosarote Brille auf, als er be-
merkte: ,,Gliick regiert das Leben, nicht Weisheit. Mit einem Sprung in unsere Zeit mochte
ich den Dalai Lama zitieren, der wihrend eines Interviews sagte:

,,Gliick hdngt nicht vom Zufall ab, es ist eine Fihigkeit, die jeder in sich trigt. Jede und
jeder kann gliicklich werden. Die moderne Forschung l4sst uns erfahren, welche Faktoren
Gliick begiinstigen. Jene Faktoren, die uns am Gliick hindern, konnen wir Schritt fiir
Schritt transformieren. Das gilt personlich, aber auch fiir die Gesellschaft. Das Ziel der
sdkularen Ethik besteht darin, uns vom momentanen wie langfristigen Leid zu befreien,
sowie die Féahigkeit zu entwickeln, auch andere in ihrem Gliicksbestreben zu unterstiitzen.
Ein Aspekt des Mitgefiihls besteht in der spontanen Bereitschaft, fiir das Wohl der ande-
ren zu handeln.*

Der mit dem Buddhawort vertraute Dalai Lama hat nichts Neues erfunden. All dies hat schon
der Buddha in Kurzform gelehrt: ,,Die vier gottlichen Verweilungszustinde (brahmavihara),
ndmlich allumfassende liebende Giite (meffa), Mitgefiihl (karuna), Mitfreude (mudita) und
Gleichmut (upekkha) schaffen dem trainierten Geist Gliick!* Hier geht es um ein hochstes
Gliick.

Gliick zu empfinden kann gelernt werden. Erstaunlich viele Menschen ,,suchen® nach dem
Gliick in unnétigen Zerstreuungen, anstatt einfach in sich zu kehren, um zu entdecken, dass
sie selbst viele Komponenten besitzen, die sie gliicklich machen konnten!

Aus Sicht der Buddhalehre ist es nicht besonders niitzlich, Sukha, die angenehme Freude,
zu fordern, auch wenn der Buddha allen Menschen alle Arten des Gliicks und der Zufrieden-
heit in der Familie und bei der Arbeit gewiinscht hat. Pi#7 hingegen bezeichnet eine grofere
Freude, die mehr bedeutet als die Lebensfreude iiber gute Nahrung, eine nette Partnerin, einen
netten Partner, strebsame Kinder, gerechte Vorgesetzte, ein Dach iiber dem Kopf oder etwas
Erspartes. Weltliches korperliches Gliick hélt weniger lange an als geistiges Gliick. Bei-
spielsweise ist die Freude iiber eine gut gelungene Bewirtung am Vortag schon bald vortiber.
Dagegen ist die geistige Freude iiber das Gliick eines Freundes unzerstorbar, der dank lang-
jahriger Anleitung zum Verstdndnis der Buddhalehre gebracht werden konnte!

Was ist also dieser zur Gruppe der Geistesformationen (sankhara-kkhanda) gehorende
Geistesfaktor, das intensive geistige Erlebnis/ Frohsinn/ Freude/ iiberschwiéngliche Freude =
Piti tatsachlich? Das Wort ist verwandt mit Mitgefiihl und Mitfreude — also schon mit den
»Zottlichen Verweilungszustinden®, die bekanntlich zum Nibbana fithren. Die allgemeine
Ubersetzung lautet: Verziickung. Dieser Geisteszustand wird durch erfolgreiche Meditation
erreicht. Was heifit nun wieder ,erfolgreiche” Meditation? Ganz einfach: Man mdge mit
wohlgesinnter Anteilnahme des Geistes meditieren. Die Begeisterung, spéter sogar die Verzii-
ckung, stellt sich nur in einem klaren, von allen unheilsamen Gedanken freien Geist ein. Aber
auch hier ist noch eine kleine Prise Ego vorhanden, das den Willen fordert, weiter zu machen
und das Ziel zu erreichen. Diese Art des Egoismus beabsichtigt nicht, besser als die Anderen
zu sein, sondern wirkt sich einzig und allein auf die eigene Entwicklung aus!

Erfahrungsgemal ist Meditation allein nicht genug, um wirklich gliicklich zu sein. Andere
innere und dullere Umstidnde miissen auch giinstig sein. Der Buddha hat gesagt, man moge
den Hungernden zu essen, den Leidenden Hoffnung, den Kranken Medizin geben, damit ihr
Geist sich konzentrieren kann! Ein geeigneter ungestorter Ort ist auch erforderlich, um erfolg-
reich meditieren zu kdnnen. Wenn all diese Umstinde optimal gesichert sind, fehlt immer
noch das Wichtigste, nimlich zweckméBige Kenntnisse der Buddhalehre. Allein schon, wenn
diese Bedingungen erfiillt sind, kann man sich gliicklich schétzen. Die buddhistische Medita-
tion hat nichts zu tun mit den vielfach angebotenen Wellness-,,Meditationen®, die mit Musik,
Poesie oder mit anderen, den Geist ablenkenden Faktoren begleitet werden, denn diese fiithren
nicht zu der gewiinschten Einspitzigkeit des Geistes (citt ekagatta), sondern dienen dem (be-
rauschenden) Wohlbefinden und der Zerstreuung.
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Piti ist nicht gleich Pit! Der Zustand der geistigen Hochgestimmtheit hat viele Schattie-
rungen, die man zwecks besseren Verstindnisses einfach erwédhnen muss. Manchmal wird Pit/
in den Schriften in zwei Kategorien eingeteilt: a) pure (niramisa) und b) materiale (samisa)
Freude. Im Dhammapada (179-208) wird iiber das fiinffache, bzw. fiinfstufige Gliick gespro-
chen:

1) khuddika (gemaBigt interessierte Empfindung)

2) khanika (momentanes Gliick)

3) okkantika (mal schwankende, mal ausschlagende = schwingende Freude)
4) ubegga (Verziickung)

5) pharana piti (Begeisterung, bzw. durchflutende Freude)

Diese Einstufung verdeutlicht, dass die Entwicklung des Geistes nicht zu vernachlissigen ist,
selbst wenn diese fiinf Stufen bei einigen besonders gut vorbereiteten Ubenden blitzschnell
erfolgen sollten. Die Bezeichnungen machen aullerdem klar, dass Sukkha, eine keinesfalls als
minderwertig zu betrachtende Lebensfreude, zwar ein Ausldser und eine wichtige Grundlage
fiir hoheres Gliick sein kann, doch von einer Gleichsetzung mit Pit7 darf nicht die Rede sein.

Also kann man nicht sofort die hochste Stufe des Gliicks erreichen und wird gar nicht da-
mit geboren? Die vielzitierten Kammas, bzw. deren gereifte Wirkungen spielen im Leben
eines jeden Menschen eine entscheidende Rolle. Schon die Wahl der Eltern wird von den
Kammavipakas (gereifte Ergebnisse der frither erwirkten Taten) gesteuert. Jedes menschliche
Wesen kommt mit bestimmten Anlagen auf die Welt. Es wird geprigt durch das Verhalten
der Eltern, das normalerweise als Beispiel dient, die ndhere und weitere Umgebung, die hdus-
liche und schulische Erziehung, spiatere Gewohnheiten. Zu diesen Prigungen gehort auch die
Féhigkeit gliicklich zu sein und gliicklich werden zu wollen. Erlebt ein Kind nur Harte, Unzu-
friedenheit, gieriges Verhalten, sieht nur ungliickliche Gesichter, hort meist unfeine Worte,
vermisst Liebe, wird nicht geistig gefordert, nicht zur Hilfsbereitschaft und Freigebigkeit er-
zogen, so lduft es Gefahr, sich als Erwachsener an allen Ecken und Kanten zu stoBen, also
ungliicklich zu werden. In einer liebevollen Familie hingegen, in der die Eltern trotz finanziel-
ler Schwierigkeiten anderen helfen, alles mit anderen herzlich teilen, dem Kind zeigen, dass
man sich auch tiber ein gutes Wort freuen kann, dass der Erfolg andere gliicklich macht, dass
ein selbst erarbeiteter Erfolg ein Grund zur Freude ist und das Kind geistig aus Kréften for-
dern, haben Kinder sogar in turbulenten Zeiten die Grundlage des Gliicksgefiihls und den
Willen zur Entwicklung eines hoheren geistiges Gliicks. Gliicksgefiihl stirkt die Wider-
standskraft gegen negative Einfliisse aller Art.

Stets bemiihe ich mich, in den Artikeln nicht {iber meine personlichen Erfahrungen zu
schreiben. Diesmal jedoch wurde ich gebeten, gerade diese einzubringen:

Ganz frith habe ich gelernt und gespiirt, dass ein lobendes Wort, ein Kuss der Eltern viel
hoheren Wert besitzen als ein teures Geschenk. Obwohl ich altersbedingt damals noch nicht
ganz verstehen konnte, warum die mir so vertrauten Bilder und andere Sammlungen, ja sogar
,»meine* heillgeliebte, riesige, zum Entdecken einladende Anrichte verkauft werden mussten,
um mit dem Erlos anderen helfen zu kénnen, habe ich mich mit meinen Eltern gemeinsam
dariiber gefreut. Erstens, weil ich die Freudentrdnen in ihren Augen gesehen habe, die mich
zutiefst beriihrt haben und zweitens, weil ich ihnen bedingungslos vertraut, sie eigentlich rich-
tig angebetet habe. Als gutes Kind habe ich deshalb in meinen stillen Gebeten jeden Abend
den lieben Gott um Verzeihung gebeten, weil ich Mama und Papa doch ein bisschen mehr
liebe als ihn ... Wenn ich dann abwechselnd meinen mit Proviant beladenen Vater oder meine
Mutter auf groBere ,,Ausfliige” begleitet habe, um einen Bekannten oder dessen nie gesehene
Bekannten zu versorgen, und wir nach der gut gelaufenen Aktion unversehrt alle wieder ei-
nander in den Armen halten konnten und uns gemeinsam gefreut haben, entwickelte sich in

22



meinem Herzen ein unbeschreibliches Gliicksgefiihl. Na ja, immer lief nicht alles glatt, doch
gute Ausreden meines Vaters taten Wunder. In einer ganz hoffnungslosen Situation, in der
,»sowieso schon alles verloren war®, hat meine kleine, energische Mutter dem ,,bosen Onkel*
in Sachen Humanitit die Leviten gelesen und schlieSlich angemerkt, dass man gerade in Ge-
genwart eines Kindes sogar seinen Feinden helfen miisse, um dem kleinen Wesen mit gutem
Beispiel voranzugehen. Dann als ,,Dank® fiir die Hilfeleistung eingesperrt zu werden, wire
nicht gottgefillig! Es hat gewirkt! Ausatmen! Mein guter Vater hat mir gesagt, vielleicht wird
aus dem ,,bosen Onkel*“ nun ein guter Mensch. Wire das nicht ein Grund, um gliicklich zu
sein? Wir waren auch — aus gutem Grund — gliicklich, wenn die Versteckten sich oben auf
unseren Hangeboden so still verhalten haben, dass die bosen Méanner sie nicht entdeckten. Als
Ausgleich fiir die grole Anspannung tanzte ich danach mit ,,Schatzi“, nachdem sie herunter-
geklettert war. Wir waren ganz und gar weltlich gliicklich. Heute macht mich beispielsweise
die Entwicklung unserer ,,Tsunami-Tochter* sehr gliicklich; abgesehen von dem Gliick tiber
unsere kleine Familie, in der alle in einem Strang ziehen.

Meine Erfahrungen durch meine trotz Entbehrungen und politische Schwierigkeiten mit
Liebe umsorgte Kindheit und spiter meine Moglichkeit, in einem Land tétig sein diirfen, das
von der Lehre des Buddha geprigt ist, und wo mir das Gliick zuteil wurde, von einem der
angesehensten Monche das Dhamma zu lernen, bei [hm meine Examen abzulegen, brachten
und bekréftigen mich in der Erkenntnis der Wirkung von Kammas. Die Kammas also, die
eigen-erwirkten Taten, spielen eine entscheidende Rolle auch bei Piti!

Mich ausruhen auf den Kissen der heilsamen Kammawirkungen darf ich jedoch nicht,
denn alle im Samsara gesammelten akusala Kammas sind mir nicht bekannt. Doch ich weif3,
dass sie aggressiver sein konnten als die schwer erwirkten kusala Kammas und ich will mein
Moglichstes tun, um das selbstgesteckte Ziel zu erreichen. Mdge es nicht nur mir, sondern uns
allen gelingen!

In Metta,
Aranyka, Fr. Chandrasiri
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Freude bewusst erleben

In den Lehrreden des Buddha begegnet uns das Stichwort FREUDE an verschiedenen Stellen
als eine eminent wichtige Qualitdt unserer lebendigen Praxis der Meditation und des
Handelns. Diese Qualitdt wird durch folgende Begriffe angedeutet:

e Ananda— Gliickseligkeit —

e Piti — Entziicken — findet sich in zentraler Position in der Reihe der sieben Bojjhanga
(Wege zum Erwachen, auch Erleuchtungsglieder genannt)

e Muditi — Mitfreude — gehort als dritte Ubung zu den vier Unermesslichen
Meditationen (brahmavihara)

e Sukha— Freude, Gliick, Wohlsein (wird in den ersten drei Jhana-Stufen kultiviert)

Wie kénnen wir nun diese offenbar unterschiedlichen Formen von Gliick und Freude iiben,
erforschen, erfahren und wirklich in unser Leben bringen? Sind wir ihnen schon begegnet?
Konnen wir sie nutzbar machen fiir unsere Lebensqualitdt — auch unter widrigen Umsténden?
Ist die Féahigkeit, Gliick und Freude auch an kleinen Dingen zu empfinden nicht immer tief in
uns vorhanden und kann jederzeit geweckt werden?

Die von Buddha gelehrte spirituelle Freude ist unabhingig und ungebunden. Sie ist weit
und offen. Sie ist viel mehr als ,,Freude auf etwas* oder ,,Freude durch etwas‘. Ursachlos und
spontan présent ist sie tiefer Liebe verwandt. Freude schenkt die unermiidliche Kraft und
Energie fiir all unser Tun und verstérkt sich noch, wenn man sie mit Anderen teilt. Freude
fiihlen, eine tiefe grundlose Freude — aus der Stille plotzlich aufsteigend — ist eine unbe-
schreibliche Quelle des Gliicks. Diese Freude weitet das Herz, verjiingt den Korper, ist hei-
lende Nahrung fiir den Geist, belebt die Stille und 6ffnet dem Mitgefiihl den Weg. Ohne
Freude ist unsere Praxis kalt und unser Leben lichtlos. Wie wunderbar, dass es sie in uns gibt,
diese Heiterkeit tiefer Freude, die unser Leben erleichtert und harmonischer ins Gleichge-
wicht bringt.

Der Buddha weist uns noch auf einen anderen Aspekt einer freudvollen Geisteshaltung
hin, die wir liben konnen: ,,Des Gliicklichen Geist sammelt sich®, ,,Das Gliicksgefiihl hat die
Sammlung zum Segen und Lohne*, ,,Ist das Gliick anwesend, so hat in dem vom Gliick
Erfiillten die rechte Sammlung eine Stiitze* zitiert das Buddhistische Worterbuch unter dem
Stichwort Sukha (Freude, Gliick, Wohlsein) einige Passagen des Palikanon.*!

Frei von unheilsamen Geisteszustinden ist die Sammlung und Vertiefung der Meditation
in den 4 Jhana-Stufen schon zu Beginn von Piti und Sukha erfillt. Diese werden zunéchst
noch von Gedanken stimuliert, dann wird zunehmend wortlos ein den ganzen Koérper und
Geist durchdringendes heilsames Gliicksgefiihl erfahren.

,Er/Sie verweilt gleichmiitig, achtsam, klarbewusst und fiihlt in seinem Inneren jenes
Gliick, von dem die Edlen sprechen: Gliickselig weilt der Gleichmiitige, der Achtsame. Und
so gewinnt er die dritte Vertiefung®, heilt es in den Sutren, deren viele mit der Aufforderung
enden, diese Meditation zu iiben und weiter in stille Gelassenheit libergehen zu lassen.

Im 13. Jahrhundert lehrt der Zen-Meister Hongzhi’> Ahnliches in seinen Praxisan-
leitungen:

Schweigend und heiter gelassen, alle Worte vergessend, erscheint die strahlende

3! Nyanatiloka, Buddhistisches Worterbuch, Christiani, Konstanz 1989
32 Leighton, T.D., Das Kultivieren des leeren Feldes. Praxisanleitungen zur Schweigenden Erleuchtung von Zen-Meister Hongzhi Zhengjue
(Wanshi Shogaku, 1091-1157), Werner Kristkeitz, Heidelberg 2009
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Klarheit vor dir.
Inmitten der Klarheit ist Gliickseligkeit.

Wenn du aus dir heraus verstehst und einfach leuchtest, dann kann sich der Duft der

heiteren Gelassenheit verbreiten.

Und noch spiter dichtet Angelus Silesius:>

Den Schatz in dir behiite wohl. Dann bleibt dein Herz der Freuden voll.
Freund, so du etwas bist, so bleib doch ja nicht stehn: man mul aus einem Licht fort in
das andre gehn.

PS: Ich wihnte sie schon fort, doch heute morgen umkreiste eine Schar Mauersegler das
Haus. Welche Freude!
Ursula Meyer

Vor Freude strahlernder Mensch (Rufino Tamayo 1967)

* Angelus Silesius Cherubinischem Wandersmann, Insel-Biicherei Nr. 41, Insel, Leipzig o.J.
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,,Mit leichtem Herzen und frei von aller Last*

Das im deutschsprachigen Kulturkreis wohl allen bekannte Volkslied ,,Lustig ist das Zigeu-
nerleben® bringt die Sehnsucht des Menschen zum Ausdruck, sich von den Leid verursachen-
den Zwingen seiner Zivilisation zu befreien. Die Zigeuner — sie ,,brauch’n dem Kaiser kein
Zins zu geben* — werden hier zum Symbol eines unbeschwerten, unabhangigen und lustvollen
Lebens. Sie begniigen sich mit dem, was die Natur ihnen bietet, denn ,,Lustig ist’s im griinen
Wald*; dort koénnen sie ,,ein Hirschlein jagen* aus den ,,Waldesquellen trinken* und in einem
,,Bett aus Moos und Reisig schlafen®.

Es handelt sich hier nicht um eine Beschreibung der realen Lebenssituation von in einer
»freien Natur® lebenden Zigeunern, sondern in erster Linie um eine Kritik der eigenen als
leidvoll empfundenen Lebensweise, die man dndern mdchte, um wieder Freude am eigenen
Leben zu haben. Symptomatisch ist, dass der Blick bei dieser Suche nach Gliick — also der
Befreiung vom eigenen Leid — nach auf3en gerichtet ist: auf das eigentlich fremde, unbekannte
Leben der Zigeuner und auf ihr ,natiirliches Umfeld. Den Zigeunern wurden moralische
Werte — Unabhéngigkeit, Naturverbundenheit, Aufrichtigkeit, Verantwortung fiir ihre Familie
etc. — zugeschrieben, die man selbst gerne hétte, und die (duBlere) Natur gilt in dem Volkslied
als die Wohltiterin per se, da sie dem Menschen einen adiquaten Lebensraum bietet.** Dabei
wird geflissentlich iibersehen, dass jeder Mensch — also auch ein Zigeuner — und auch die
Natur — Erdbeben, Unwetter etc. — auch negative Seiten hat. Diese Gliicksuche durch die Ver-
herrlichung der ,,Natur* oder auch die totale Abwertung der ,,Natur* als primitiver (unheilsa-
mer!) Instinkt, der durch die Vernunft gezdhmt werden muss, hat in jedem Jahrhundert andere
Ausdruckformen gefunden. Sie ist stets ein Zeichen dafiir, dass Menschen sich der Unzuldng-
lichkeit ihrer Lebensweise bewusst geworden sind und diese entsprechend ihrer in andere
Phinomene projizierten Wunschvorstellungen dndern mdchten, um gliicklich zu werden. Der-
artige Projektionen konnen aber der Wirklichkeit nicht standhalten.

Ganz offensichtlich gehoren Leid, Unzuldnglichkeit und Unvollkommenheit, aber auch
Freude und Gliick zum menschlichen Leben. Jede Epoche und jeder Kulturraum sucht nach
Erkldrungen, um Leid zu verringern und die Lebensfreude zu steigern. Was Gliick und Erfolg
fiir jemanden bedeuten, ist relativ. Ein Hungriger mag gliicklich sein, wenn er etwas zu Essen
bekommt, ein Kranker, wenn seine Schmerzen nachlassen, er braucht keine Millionen. Deut-
lich wird dies an dem oft beldchelten Mirchen ,, Hans im Gliick®. Hans erhilt als Lohn fiir
sieben Jahre Arbeit einen kopfgroBen Klumpen Gold. Diesen tauscht er gegen ein Pferd, das
Pferd gegen eine Kuh, die Kuh gegen ein Schwein, das Schwein gegen eine Gans, und die
Gans gibt er fiir einen Schleifstein mitsamt einem einfachen Feldstein her. Er glaubt, jeweils
richtig zu handeln, da man ihm sagt, ein gutes Geschéft zu machen. Zuletzt fallen ihm noch,
als er trinken will, die beiden schweren Steine in einen Brunnen. Endlich war er gliicklich, die
schweren Steine nicht mehr tragen zu miissen. ,,So gliicklich wie ich, rief er aus, gibt es kei-
nen Menschen unter der Sonne.* Mit leichtem Herzen und frei von aller Last ging er nun fort,
bis er daheim bei seiner Mutter angekommen war.*

Je weniger Eigentum — also Last — Hans hat, umso leichter fiihlt er sich und umso gliickli-
cher ist er. Er liberdachte, wie ihm doch alles nach Wunsch ginge: begegnete ihm eine Ver-
drieBlichkeit, so wiirde sie doch gleich wieder gut gemacht. Er fiihlt sich nicht um seinen
Goldklumpen betrogen, sondern verspiirt dem Schicksal gegeniiber Dankbarkeit. Es kommt
also nicht auf die materielle Bedeutung des Erfolgs (Gliicks) an, sondern auf die personliche
Einstellung zu den Ereignissen. Gerade diese Bedeutsamkeit der eigenen Einstellungen zu den
Begebenheiten betont der Buddha, wenn er auf die Unzuldnglichkeiten des Lebens hinweist
und nach deren Ursachen forscht. Physische und psychische Schmerzen lassen sich nicht
vermeiden; jeder Einzelne hat jedoch die Moglichkeit, diese ,,VerdrieBlichkeit* loszulassen,
denn alle Phidnomene verdndern sich und vergehen. Erst dadurch, dass wir an den leidvollen
(und freudigen) Ereignissen haften, d.h. diese festhalten wollen, entsteht Leid. Hétte ,,Hans im
Gliick* seinen Lohn in Form des kopfgroBBen Goldklumpens bis zu seiner Mutter geschleppt,
wire er vielleicht unter dieser Last zusammengebrochen und niemals angekommen! Hans

3% Diese Funktion kommt auch in den Begriffen ,,Mutter Natur” oder ,,Mutter Erde” zum Ausdruck.
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trifft an seinem Ziel, bei seiner Mutter ,,mit leichtem Herzen und frei von aller Last™ — voller
Lebensfreude — ein. Er hat auf seiner Wanderung nicht so sehr an sein eigenes Gliick gedacht,
sondern vor allem an die Freude seiner Mutter iiber seine Heimkehr.

Was schleppen wir nun fiir ,,Lasten® mit uns herum, sodass wir keine Freude mehr am
Leben haben? Cees Nooteboom™ beschreibt sie sehr anschaulich als Gepéck eines Reisenden
in Thailand. Dieses Gepéck besteht aus einer ,,Postbotentasche, in der sich sein Unsinn befin-
det. Die Landkarte von Bangkok (Bangkok ist ein Land), sein Pass (so dass er ab und zu
nachsehen kann, wer er eigentlich ist), seine rote, leinengebundene Kladde (in der er diese
Reise beschreiben wird), sein Dies, sein Das, sein Sonstnochwas. Sie ist sehr dick diese Ta-
sche und sie macht ihn sehr sichtbar. Die armen Leute, die an ihm vorbeigehen oder sich gra-
zi0s auf dem Boden drapiert haben (reiche Leute fahren im Auto), werfen begehrliche Blicke
darauf.* Das aus seinem Denken, Reden und Handeln entstandene Gepéck geht auch mit sei-
nem Tod nicht verloren, es ,,werde gleichsam wie bei einer Flugreise, bei der man umsteigen
miisse, vorausgeschickt. Um die Wirklichkeit jedoch unmittelbar erfahren zu kénnen, sollte
jedwedes materielle oder spirituelle Gepack (bewusst) abgelegt werden. Diese Unmittelbar-
keit — ein Augenblick urspriinglicher Offenheit — ist eine Voraussetzung, um zur Lebensfreu-
de zu gelangen. In diesem Augenblick ,,wollen* wir nichts (unser Intellekt ist ausgeschaltet!),
sondern ,,sind“ (Empfindung) ganz présent.

Um Lebensfreude zu erlangen, muss der den Menschen eigene Egoismus — Gier, Hass und
Unwissenheit — erkannt und iiberwunden werden. Solange jemand ausschlieBlich daran denkt,
seine eigenen Bediirfnisse zu befriedigen, wird er zwar kurzfristig Erfolg haben, aber keine
Lebensfreude empfinden. Jeder erfiillte Wunsch und jedes verwirklichte Ziel wird neue Wiin-
sche in thm wecken. Begniigt er sich jedoch mit den vorhandenen Gegebenheiten — wie es den
Zigeunern zugeschrieben wird, die aus jeder Situation das Beste machen! — und genief3t die
kleinen Dinge des Alltags — wie Hans im Gliick -, so hort der Drang auf, mehr haben oder
besser sein/werden zu wollen. Er wird sich nicht mehr an AuBerlichkeiten oder der Beurtei-
lung anderer Menschen messen, sondern die Wirklichkeit so sehen, wie sie (fiir ihn in diesem
Augenblick) ist und hat die Angst iiberwunden, von jemandem be- oder verurteilt zu werden.

Auch wenn es nichts mehr zu erreichen (,,haben zu wollen®) gibt, bleibt ihm die Freiheit,
sich bewusst fiir ein Lebensziel und einen bestimmten Weg zu entscheiden, um dieses Ziel zu
erreichen, um ein ,,lustiges Zigeunerleben* zu fiithren oder ein ,,Hans im Gliick* — Ausdruck
der Lebensfreude — zu werden. Mit etwas gutem Willen miisste es jedem von uns gelingen,
unser (mit Gepéck beladenes) Leben aus den Spurrillen des Alltags hinauszumandvrieren, und
voller Lebensfreude dem Ratschlag des Buddha zu folgen:

Lasse davon ab, Schlechtes zu tun
Lerne Gutes zu tun
Liutere deinen eigenen Geist.”®
Vijaya

35 Nooteboom, Cees, Der Buddha hinter dem Bretterzaun, Suhrkamp, Frankfurt am Main 1995: S. 7
3% Dhammapada 183
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Buddhistische Gesellschaft Berlin e.V.

Waulffstr. 6, 12165 Berlin (Steglitz)
Tel.: 792 85 50 E-Mail: budd.ges@gmx.de
www.buddhistische-gesellschaft-berlin.de

RegelmiBige Veranstaltungen
Mo. 19.15 — 21:45 Uhr: Zazen (Richtung: Roshi Philip Kapleau)
Di. 19.00 —22.00 Uhr: Achtsamkeitsiibung mit Musik
Mi. 19.00 — 21:15 Uhr: Zazen (Richtung: Roshi Prabhasa Dharma)
Do. 18.30 — 20:30 Uhr: Vipassana Meditation (Bhante Devananda Thero)
Fr. 17.00 — 19:00 Uhr: Tibetische Studiengruppe/Chenrezigmeditation
So. 19.00 —21:00 Uhr: Theravada-Abend (Dr. Marianne Wachs)

Etwa jeden 3. Freitag (19:00 — 21:30 Uhr) im Monat Lehrredenarbeit

Anfanger und Interessierte kdnnen sich bei einem Gespriach immer
mittwochs zwischen von 17.00 — 18.30 Uhr

genauer liber den Buddhismus und Veranstaltungen informieren.

Der Besuch der regelméfigen Veranstaltungen ist in der Regel kostenlos, jedoch sind Spen-
den (mindestens 2,00 — 5,00 Euro) fiir die Raumkosten erwiinscht. Auch Anfianger/innen kén-
nen — ggf. nach kurzer Einfilhrung — an allen Veranstaltungen teilnehmen.

Es findet weiterhin buddhistischer Religionsunterricht an 6ffentlichen Schulen statt.

Info: www.buddhistischer-religionsunterricht.de

Forderverein Theravada-Buddhismus Berlin
Studiengruppe: Majjhima-Nikaya, Buch 1, Lehrrede 26-36

In dieser Saison wollen wir uns mit dem leicht verstiandlichen Buch I beschéftigen und vor
allem schauen, wie sich die Darlegungen an unserer eigenen Erfahrungswirklichkeit bestatigen
lassen und wie wir sie zu dem eigenen spirituellen Fortschritt nutzen konnen.

Dienstags von 18.30 — 20.00 Uhr am (Einstieg jederzeit moglich)

am 8.9.,22.9.,6.10,,20.,3.11.,17.11., 1.12., 15.12.,29.12.2015 und 12.1., 26.1.,9.2.,
23.2.,8.3.,223.,54.,19.4.,3.5.,17.5und 31.5.2016

Bitte eigenes Textmaterial mitbringen! Wir bitten um piinktliches Erscheinen

Ort: Vereinsrdume c/o Dr. Marianne Wachs, Bismarckstr. 86, 10627 Berlin,

Tel.: 313 77 40 — Dr.M.Wachs@web.de www.ftbb.de

Sonntags von 19-21 Uhr Meditationsgruppe,

Ort: Buddhistische Gesellschaft Berlin e.V., Wulffstr. 6, 12165 Berlin-Steglitz
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