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Cornelius Hennings

Gliick und Lebenskunst im Buddhismus

Buddha als Navigation zum Gliick

Shakyamuni Buddha, der Begriinder des Buddhismus, war streng ge-
nommen mehr ein Wissenschaftler als ein Religionsgriinder. Er widmete
sich den grofiten Teil seines Lebens der Gliicksforschung, also der Frage
danach, was Gliick genau ist und auf welche Art es zu erreichen ist. Mit
modernen Worten gesprochen: Er hat eine Art inneres Navigations-
system zum Gliicklichsein entwickelt.

Was tun Navigationsgerite als erstes? Sie lokalisieren die Person in dem
Sinne: »Wo stehst du gerade? Wo befindest du dich in diesem Mo-
ment?« Buddha erkannte, dass sich alle Menschen zunéchst am gleichen
Ort befinden. Dieser Ort heilt Leiden.

»Alles Leben ist Leiden< — diese Erkenntnis ist bis heute sehr provokativ
und erregt Widerstinde gegen diese These: Ist das nicht eine zu negative
Weltsicht? Gut, vielleicht leidet jeder manchmal, aber es gibt doch auch
schone Momente im Leben, oder etwa nicht? Buddha wusste natiirlich,
dass es Momente gibt, die sich gut anfiihlen: Er war Sohn eines Konigs
gewesen, hatte in einem Palast in vollkommenem Uberfluss gelebt.
Kurz: Alles war zu schon gewesen, um wahr zu sein.

Aus diesem Grund hat er tiefer geschaut. Er hatte das Gefiihl, dass die
Jagd nach Gliick — selbst wenn sie zeitweilig Erfolg verspricht — nicht
dauerhaft gliicklich macht.

Er begann unter die Oberfliche zu schauen, d.h. der Wahrheit ins Auge
zu sehen: Alles Gliick ist vergénglich. Materielles Gliick und auch innere
Gliicksgefiihle. Spitestens durch Alter, Krankheit und Tod wird auch das
grofte Gliick vergehen. Das Gliick, wie jeder es kennt, ist also immer
abhdngig von besonderen Umstéinden. Diese Erkenntnis erscheint nicht
sehr gliicksfordernd, sondern eher pessimistisch.

Buddha begann wie ein Wissenschaftler, wie ein Erfinder, nach einer Art
Gliick zu suchen, die vollkommen unabhingig von dufleren und inneren
Umstinden ist. Ein Gliick, das selbst gegen Alter, Krankheit und Tod
bestehen konnte.

Bei der Uberprﬁfung dieser Erkenntnis, ob es moglich ist, ohne eine Vo-
raussetzung gliicklich zu sein, ldsst sich entdecken, dass alles Gliick
letztlich von etwas abhingig ist: zum Beispiel dass man keine unertriag-
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lichen Schmerzen und auch keine schwere Krankheit hat. Zum Beispiel,
dass man geniigend zu essen hat ...

Und was tust du als ndchstes? Du sagst — wie man es oft als Redewen-
dung héren kann: »Das Leben ist kein Ponyhofl< —, und die gréBte Weis-
heit besteht darin, sich mit kleinen Gliicksmomenten zufriedenzugeben.
Nachdem du das groBe immerwihrende Gliick als nicht realisierbar ab-
getan hast, versuchst du herauszufinden, wovon genau dein kleines
Gliicklichsein abhéngt. Du gehst ins Detail und gibst nun eine breitere
Palette mit verschiedenen Zielen auf der Suche nach Gliick ein.

Zum Beispiel:

Ich méchte ein Einfamilienhaus.

Ich mochte Liebe.

Ich méchte Geld.

Ich méchte Gesundheit.

Ich mochte soziale Gerechtigkeit in der Welt.

Und du gibst ebenso ein, was du nicht méchtest, wohin du nicht willst.

Zum Beispiel:

Ich méchte keinen Liebeskummer.
Ich mdchte keine Krankheit.

Ich méchte keinen Krieg.

Ich méchte keinen Streit.

Ich méchte keine Umweltzerstérung.

Wenn du besonders schlau bist, versuchst du mit allen dir zur Verfiigung
stehenden Mitteln die Ziele zu erreichen und die negativen Orte zu
umfahren.

Du bist damit — wie alle anderen — zum Gliicksjdger geworden.

Auf der stindigen Jagd nach deinem personlichen Gliick, nach ange-
nehmen Situationen und Zustdnden, die deiner Vorstellung von Gliick
entsprechen.

Vielleicht gehst du gerade noch so weit, auch unangenehme Dinge frei-
willig zu tun, um ldngerfristig an ein noch grofieres Gliicksgefiihl zu
kommen. Das nennst du dann Weitsicht:

Vielleicht machst du eine Diit.

Vielleicht sparst du Geld.

Vielleicht gehst du freiwillig zum Zahnarzt und ldsst dir dort Schmerzen
zufiigen, damit auf lange Sicht kein Zahnschmerz mehr da ist.

Ob du kurzfristig oder langfristig denkst: Du bist und bleibst ein
Gliicksjédger. Du jagst Deiner personlichen Vorstellung von Gliick hin-
terher.

Buddha hat genau diese Gliicksjagd als Leiden bezeichnet — nicht als
Méoglichkeit, inneren Frieden und hichstes Gliick zu erlangen. Es kommt
nicht darauf an, wie gut du jagst! Es kommt nicht drauf an, in Zukunft



Gliick und Lebenskunst im Buddhismus 111

besser nach deinem Gliick jagen zu konnen. Dein absolutes, grofites
Gliick lasst sich nicht einfangen und nicht »erlegenc.

Nachdem Buddha diese Erkenntnis durchdrungen hatte, horte er jedoch
nicht auf mit der Suche nach Gliick. Er sagte nicht: »Tja, machen wir halt
das Beste aus dieser Gliicksjagd. Versuchen wir wenigstens ein bisschen
gliicklich zu sein, so lange es geht.«

Die Illusion von Gliick — das war ihm nicht genug.

Es musste doch einen Weg geben! Einen Weg, wirklich gliicklich zu
sein. Unabhiingig von allen Dingen, unabhéngig von materiellen Giitern,
von Schmerzen, von Liebe, von lustvollem Sex, von Einsamkeit, von
Krieg, von Traurigkeit, von Erfolg, von Schénheit, von Umweltzerstd-
rung, sozialer Ungerechtigkeit und kostlicher Eiscreme!

Eine seiner wichtigsten Erkenntnisse bestand zundchst darin, dass dieses
Gliick — wenn iiberhaupt! — nur im Innern zu finden sei.

In dir selbst.

Er gab also in sein Gliickssuchgeriit den Ort ein »In mir selbst!«

Die niichste Frage, die sich ihm stellte, war: Mit welcher Methode kann
ich diese leidvolle Gliicksjagd in mir beenden? Was muss ich denn an-
stelle der Gliicksjagd tun, um zum wahren und tiefsten Gliicklichsein zu
gelangen?

1 Auf der Suche nach der genauen Gliicksadresse

Zur Zeit des Buddhas gab es bereits viele Formen und Methoden von

Meditation — der tiefen Schau nach Innen. Buddha verlieB den Kdnigs-

palast, lieB allen Luxus hinter sich. Nicht, weil er Luxus verabscheute,

sondern weil er unabhingig von materiellen Giitern Gliick finden wollte.

Er traf viele Meditations-Lehrer, die Spezialisten auf dem Gebiet der in-

neren Navigation waren. Die meisten dieser Methoden drehten sich vor

allem darum, Verzicht zu iiben, nichts mehr zu wollen, das Ego, die

eigenen Wiinsche und Bediirfnisse zu iiberwinden.

»Befriedige nicht dein Ego, 16se dich von deinem Ego!« hie3 das Motto.

Das hérte sich fiir Buddha erst einmal verniinftig an. Es erschien logisch:

Wenn die Gliicksjagd die Wurzel des Leidens ist, dann muss die Wurzel

des Gliicks offensichtlich im Gegenteil der Gliicksjagd zu finden sein.

Das hieB fiir ihn:

— Herumsitzen und Nichtstun, anstatt geschiftig zu sein und irgendetwas
ymachenc« oder rerreichen< zu wollen

— Askese, Fasten und Besitzlosigkeit

— sich freiwillig korperlichen Qualen auszusetzen, um zu trainieren, dass
Schmerzen im Grunde egal sind, dass es sinnvoll ist, sich vom Ké&rper
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und allem Kérperlichen zu 16sen — sich von den korperlichen Bediirf-
nissen (nach Nahrung, Wirme, Kiihlung in der Hitze und so weiter)
und den Bediirfnissen des Herzens (Liebe, Freude, Intimitit, Unter-
haltung und so weiter) zu befreien.

Um das alles auszuhalten, gab es zu Buddhas Zeit bereits anerkannte
Meditations-Techniken. Anhand dieser Atem- und Konzentrationsiibun-
gen gelang es ihm tatséichlich, sich véllig von sich selbst zu losen. Er
konnte die Gedanken in seinem Kopf abstellen, sein Ich-Bewusstsein
(Ego) verabschieden, sogar seinen Uberlebenstrieb beherrschen.
Augenscheinlich tat er nun das genaue Gegenteil von Gliicksjagd.

Das fiihrte dazu, dass er eines Tages durch die radikale Askese kurz vor
dem Verhungern war, am Rande des Todes. Und, sieche da: Buddha war
noch immer nicht gliicklich!

Er hatte alles getan und alles gelassen.

Er hatte alles besessen und alles weggegeben. Und war immer noch nicht
im Glick angekommen. Er erkannte, dass selbst die Abkehr von der
Gliicksjagd ein Teil der Gliicksjagd war. Wie zwei Seiten derselben
Miinze.

Im Grunde war er immer noch auf der Jagd nach Gliick, denn auch die
Abwendung von der Gliicksjagd (Askese, Verzicht) bedeutet eine Form
der Gliicksjagd!

Es ist nicht schwer sich vorzustellen, wie sich so etwas anfiihlen muss:
Pure Verzweiflung. Miidigkeit. Erschopfung. Hoffnungslosigkeit. Lust-
losigkeit. »Gliickssucher-Burnout«.

In diesem Moment gab er auf.

2 »Sie haben das Ziel erreicht«

Die Suche nach dem Gliick war fiir ihn beendet.

Und in diesem Moment, wo alles Suchen in ihm aufhérte, weil einfach
keine Suchkraft mehr da war, kein Antrieb, um wieder neue innere Orte
anzusteuern, ist er im absoluten Gliick angekommen.

Die Gliicksjagd hatte endlich ein Ende gefunden.

Kein Weg und kein Ziel fithrten zur Vollkommenheit des Gliicks.

Da war nur noch Bewusstsein.
Pure Wahrnehmung.

Freiheit.

EINFACH GLUCK.

Wie kann man sich den Geisteszustand des erleuchteten, absolut gliickli-
chen Buddhas am ehesten vorstellen?
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Zum Beispiel wie eine weile Kinoleinwand. Diese Leinwand dient als
Projektionsfliche fiir Filme, fiir Dramen, fiir Komédien, fiir ein gutes
oder schlechtes Ende, fiir Hohepunkte und Tiefpunkte. Leidet die Lein-
wand?

Nein. Sie erlebt all diese menschlichen Dinge, bildet all diese menschli-
chen Gefiihle ab, aber leidet nicht darunter, weil sie eben einfach Pro-
jektionsfldche ist.

Sie versucht nicht, den Film abzustellen (Askese, Loslésung vom Ego)
oder die Handlung zu verandern (klassische Gliicksjagd).

Das, was geschieht, geschieht. Wunderbar!

Dieser Bewusstseinszustand: ganz einfach Projektionsfliche fiir Leben
und Erlebnisse jeder Art zu sein, das macht absolut und dauerhaft gliick-
lich.

Bei allen buddhistischen Meditationsmethoden (die sehr unterschiedlich
sein konnen!) geht es letztendlich darum, zur reinen Projektionsfliche
des Lebens zu werden. Das bedeutet:

Zu denken, wie ein Mensch denkt.

Zu fiihlen, wie ein Mensch fiihlt.

Zu handeln, wie ein Mensch handelt.

Zu wiinschen, wie ein Mensch wiinscht.

Zu sehnen, wie ein Mensch sehnt.

Vielleicht ein anderes Leben haben zu wollen, einen Moment genieflen
zu konnen, gestresst zu sein, eine bessere Welt zu wollen oder auch
keine bessere Welt zu wollen.

Was unterscheidet einen echten Buddhisten dann iiberhaupt von einem
normalen Gliicksjiger? Antwort: Er weill in jedem Moment (!) darum,
dass er eine Projektionsfldche fiir sein eigenes Leben ist — und dieses
Wissen l4sst ihn ldcheln wie ein Buddha.

An diesem Ort, in diesem Wissen angekommen, herrscht absolutes
Gliicklichsein.

An diesem Ort herrscht Mitgefiihl mit anderen Menschen und mit Tieren
— ohne Gesetze und Regeln, ganz natiirlich.

Wenn man sich nun fragt: Das ist ja schon fiir die Buddhisten — aber wie
komme ich denn nun zum absoluten Gliick? Muss ich in ein Kloster ge-
hen, muss ich mir die Haare abrasieren, muss ich eine Ménchskutte tra-
gen oder mir das Wort »Buddhist« auf den Arm tidtowieren lassen?

Nein. Das hat alles nicht viel mit Buddhismus zu tun.

Der einfachste und direkteste Weg zu absolutem Gliick ist die Sel/bstbe-
obachtung.

Am besten beginnt man mit der Selbstbeobachtung in der stillen Medita-
tion:

Beobachte deine Gedanken und Gefiihle.
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Beobachte genau, was sich auf deiner Leinwand gerade abspielt.
Beobachte deine Gedanken, deine Emotionen, dein Korpergefiihl, deine
Meinung.

Wenn du willst, kannst du das jetzt einmal praktisch ausprobieren:

Du setzt dich aufrecht auf einen Stuhl, der Riicken ist nicht angelehnt.
Du hebst dreimal langsam die Schultern (einatmen) und ldsst sie fallen
(ausatmen). Deine Hénde liegen auf den Oberschenkeln oder im SchoB.
Es ist nicht einmal eine besondere Meditationshaltung nétig und du
brauchst auch keine besondere Kleidung. Wenn du magst, kannst du die
Augen schliefien.

Jetzt beginnst du damit, fir fiinf Minuten deine Sinneswahrnehmungen
und Gedanken zu beobachten.

Dein linker Fuf3 juckt. Du beobachtest das Jucken — ohne einzugreifen.
Du denkst an die Sonne — und beobachtest dabei deine Gedanken an die
Sonne. Nicht »Ich¢ denke an die Sonne, sondern da sind auf meiner inne-
ren Projektionsfliche Gedanken an die Sonne.

Nicht »Ich¢ bin traurig. Da ist das Gefiihl von Traurigkeit (z.B. Schmerz
in der Brust, traurige Gedanken, Schwere) auf meiner inneren Projek-
tionsflache.

Du beobachtest bei dieser Ubung zehn Minuten lang, was auf deiner
personlichen Kinoleinwand erscheint. Du machst dir immer wieder be-
wusst: Diese Gefithle und Gedanken sind nicht »Ichs, sie spielen sich nur
in mir ab wie auf einer Leinwand.

Diese Selbstbeobachtung macht dich gelassen.

Diese Selbstbeobachtung schenkt dir nach und nach immer mehr Le-
bensfreude. Vielleicht nicht gleich nach dem ersten Versuch, aber bereits
nach ein wenig Ubung.

Genau diese Selbstbeobachtung lésst in dir das beriihmte Licheln des
Buddha entstehen.

Fazit: Wenn du diese Ubung hiufig ausfiithrst (ruhig auch linger als fiinf
Minuten), geschieht mit der Zeit Folgendes:

1. Du beobachtest dich dabei, wie du versuchst, gliicklich zu werden.

Du nimmst deine eigene Gliicksjagd unter die Lupe.

Du siehst jeden Tag in dich hinein: Was glaubst du, wiirde dich jetzt
gliicklich machen? Welche Methode benutzt du gerade auf deiner
Gliicksjagd? Wem oder was jagst du in diesem Moment hinterher?

Je genauer und langer du dir dabei iiber die Schulter siehst, umso mehr
ermiidest du und verlierst die Lust an dieser Art des Jagens.

Du gelangst zur néichsten Phase:

2. Du beobachtest dich in der Lustlosigkeit. Du beobachtest als Gliicks-
Wissenschaftler(in), wie sich in dir folgende Gedanken und Gefiihle
formen: »Das hat doch alles keinen Sinn, die Jagd nach dem Gliick ist so
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unbedeutend und verginglich. Ob ich gliicklich werde oder nicht — wen
kiimmert’s?¢

Beobachte auch diese Gedanken und Gefiihle aus der Distanz. Als sei es
nicht deine Miidigkeit, nicht dein Gefiihl von Sinnlosigkeit, sondern
etwas Unpersonliches. Etwas, das da ist und von dir wahrgenommen
wird.

Genau wie bei einem Kinofilm. Da sagst du auch nicht: Ich bin der Film.
Du kannst unterscheiden, dass du diesen Film zwar miterlebst, aber nicht
bist. Du bist der Beobachter, du bist nicht der Schauspieler oder die
Schauspielerin.

Damit es dir leichter fillt, dauerhaft auf dem Weg des Selbstbeobachtens
zu bleiben, kannst du dich anderen Buddhisten anschliefen und mit
ihnen zusammen diesen Bewusstseins-Weg gehen. Das ist nicht zwin-
gend notig, kann aber sehr hilfreich sein.

Theoretisch musst du das Ganze nicht einmal Buddhismus nennen.
Echter Buddhismus ist namenlos.

3. SchlieBlich wachst du morgens auf, 6ffnest dein Fenster, horst einen
Vogel zwitschern oder einen LKW vor deinem Fenster vorbeifahren und
ein besonderes Licheln erscheint in deinem Gesicht. Alle Fragen nach
Gliick sind von selbst von dir abgefallen. Was bleibt, ist reines, freud-
volles Bewusstsein.

Echtes Gliick.

Das Licheln des Buddha — es ist jetzt deins.
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