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Cornelius Hennings

Glück und Lebenskunst 1im Buddh1iısmus
Buddha als Navıgatıon ZU IC

Shakyamunı Buddha, der egründer des uddhısmus, WAar streng g_
LOTININCIN mehr eın Wıssenschaftler als eın Religionsgründer. Er wıdmete
sıch den größten Teıl se1lnes Lebens der Glücksforschung, also der rage
danach, Was ucC ist und auf welche erreichen ist Miıt
modernen W orten gesprochen: Er hat eıne inneres Navıgatıons-
SysStem zu Glücklichsein entwickelt.
Was Navıgationsgeräte als erstes‘? SIie lokalısıeren dıie Person In dem
Sinne: » Wo stehst du gerade? Wo befindest du dich in dıiıesem Mo-
ment‘?« Buddha erkannte, ass sıch alle Menschen zunächst gleichen

eiınden Dieser el Leiden

yAlles en ist Leıiıden« diese Erkenntnis ist bıs heute sehr provokatıv
und erregt Wıderstände diese ese Ist das nıcht eiıne negatıve
Weltsıicht? Gut, vielleicht leidet jeder manchmal, aber g1bt doch auch
schöne Omente 1m eben, oder eIW. nıcht? Buddha Wwusste natürlıch,
ass CS omente g1bt, dıe sıch gul nfühlen Er Walr Sohn eiınes Könı1gs
SCWECSCH, hatte In eiınem Palast In vollkommenem Überfluss gelebt.
Kurz: es War schön SCWESCH, wahr se1In.
Aus diesem rund hat tiefer geschaut. Er atte das efü ass dıe
Jagd ach ucC selbst WEn sS1e zeıtweılıg Erfolg verspricht nıcht
dauerhaft glücklıch macht
Er egann unter die Oberfläche schauen, der anrhne1ı ins Auge

sehen: es HC ist vergänglıch. Materielles UC und auch innere
Glücksgefühle. Spätestens ure er: ankheıt und Tod wırd auch das
größte uCcC vergehen. Das ucC w1e jeder c kennt, ist also immer
abhängig VOIl besonderen Umständen. Diese Erkenntnis erscheınt N1IC
sehr glücksfördernd, sondern eher pessimiıstisch.
Buddha begann w1e eın Wıssenschaftler, WwWI1Ie eın rfinder, ach einer
uüc suchen, dıe vollkommen unabhängı1g Von äußeren und inneren
Umständen ist. Eın uC das selbst er Krankheıit und Tod
estehnen könnte.

Be1l der Überprüfung dieser Erkenntnis, ob möglıch ist, ohne eiıne VOoO-
raussetzung glücklıch se1n, lässt sıch entdecken, dass es uCcC
letztlich VON etwas abhängıg ist ZU e1ıspie dass INan keıine unerträg-
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lıchen Schmerzen und auch keıne schwere ankheıt hat Zum eıspiel,
ass INan genügen hat110  Cornelius Hennings  lichen Schmerzen und auch keine schwere Krankheit hat. Zum Beispiel,  dass man genügend zu essen hat ...  Und was tust du als nächstes? Du sagst — wie man es oft als Redewen-  dung hören kann: »Das Leben ist kein Ponyhof!«< —, und die größte Weis-  heit besteht darin, sich mit k/leinen Glücksmomenten zufriedenzugeben.  Nachdem du das große immerwährende Glück als nicht realisierbar ab-  getan hast, versuchst du herauszufinden, wovon genau dein kleines  Glücklichsein abhängt. Du gehst ins Detail und gibst nun eine breitere  Palette mit verschiedenen Zielen auf der Suche nach Glück ein.  Zum Beispiel:  Ich möchte ein Einfamilienhaus.  Ich möchte Liebe.  Ich möchte Geld.  Ich möchte Gesundheit.  Ich möchte soziale Gerechtigkeit in der Welt.  Und du gibst ebenso ein, was du nicht möchtest, wohin du nicht willst.  Zum Beispiel:  Ich möchte keinen Liebeskummer.  Ich möchte keine Krankheit.  Ich möchte keinen Krieg.  Ich möchte keinen Streit.  Ich möchte keine Umweltzerstörung.  Wenn du besonders schlau bist, versuchst du mit allen dir zur Verfügung  stehenden Mitteln die Ziele zu erreichen und die negativen Orte zu  umfahren.  Du bist damit — wie alle anderen — zum Glücksjäger geworden.  Auf der ständigen Jagd nach deinem persönlichen Glück, nach ange-  nehmen Situationen und Zuständen, die deiner Vorstellung von Glück  entsprechen.  Vielleicht gehst du gerade noch so weit, auch unangenehme Dinge frei-  willig zu tun, um längerfristig an ein noch größeres Glücksgefühl zu  kommen. Das nennst du dann Weitsicht:  Vielleicht machst du eine Diät.  Vielleicht sparst du Geld.  Vielleicht gehst du freiwillig zum Zahnarzt und lässt dir dort Schmerzen  zufügen, damit auf lange Sicht kein Zahnschmerz mehr da ist.  Ob du kurzfristig oder langfristig denkst: Du bist und bleibst ein  Glücksjäger. Du jagst Deiner persönlichen Vorstellung von Glück hin-  terher.  Buddha hat genau diese Glücksjagd als Leiden bezeichnet — nicht als  Möglichkeit, inneren Frieden und höchstes Glück zu erlangen. Es kommt  nicht darauf an, wie gut du jagst! Es kommt nicht drauf an, in ZukunftUnd W as tust du als nächstes? Du sagst WI1Ie INan 6S oft als Redewen-
dung hören ann >Das en ist eın onyhof!« und dıe größte WeIls-
heıt besteht darın, sıch mıt kleinen Glücksmomenten zufriedenzugeben.
Nachdem du das große immerwährende Glück als nıcht realısıerbar ab-

hast, versuchst du herauszufinden, eın kleines
Glücklichsein abhängt. Du gehs 1Ns Detaıiıl und g1bs 1Un eıne breıtere
Palette mıt verschledenen Zielen auf der uc ach uC eın
Zum eispiel:
Ich möchte eın Einfamilienhaus
Ich möchte 1e
Ich möchte eld
Ich möchte Gesundheıt.
Ich möchte sozlale erechtigkeıt In der Welt

Und du o1DS ebenso e1n, W as du nicht möchtest, wohirnn du nicht wıllst

Zum eıspiel:
Ich möchte keinen 1ebes  mmer
Ich möchte keıne Krankheıit
Ich möchte keınen Krieg
Ich möchte keinen Streıt
Ich möchte keıne Umweltzerstörung.
Wenn du besonders schlau bıst, versuchst du mıt en dır ZUT Verfügung
stehenden Miıtteln dıe j1ele erreichen und dıe negatıven Orte
umfahren
Du bıst damıt WIeE alle anderen Glücksjäger geworden.
Auf der ständıgen Jagd ach deınem persönlıchen uC. ach ANQC-
nehmen Sıtuationen und Z/uständen, dıe deıner Vorstellung vVvon uCcC
entsprechen.
Viıelleicht gehs du gerade och weıt, auch unangenehme ınge fre1-
wiıllıg tun, längerfristig ein och orößeres Glücksgefü
kommen. Das nennst du ann Weıtsıcht:
Vielleicht machst du eıne 1Äät
Vıelleicht sparst du eld
Vielleicht gehs du freiwillig ZU annarz und ass dır dort Schmerzen
zufügen, damıt auf ange 1C eın ahnschmerz mehr da ist

du kurzfrıistig oder langfrıstig denkst Du bıst und bleıibst en
GlücksJjäger. Du Jags Deıiner persönlıchen Vorstellung VOoN uCcC hın-
terher.

Buddha hat diese Glücksjagd als Leiden bezeıchnet nıcht als
Möglıchkeıt, inneren Frıeden und OcNstes ucC erlangen. Es kommt
N1ıCcC. darauf d} wI1e gul du JjJagst! Es kommt N1IC Tau d} In Zukunft
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besser ach deiınem Glück Jagen können. Deın absolutes, größtes
uCcC lässt sıch nıcht einfangen und nıcht yerlegen«.
Nachdem Buddha diese Erkenntnis durchdrungen hatte, hörte jedoch
nıcht auf mıt der uc ach Glück Er sagte nıcht yI7a, machen WITr halt
das Beste Aaus dieser Glücksjagd. Versuchen WIT wen1gstens eın bisschen
glücklıch se1n, ange 65 ge
DIie us10N VO  — uCcC das War ıhm nıcht

Es musste doch eınen Weg geben! Einen Weg, WIFKLIC: glücklich
se1n. Unabhängig VON en Dıngen, unabhängıg Von materiellen Gütern,
VON Schmerzen, Von 1eDE. VON lustvollem SeX, VON Eınsamkeıt, VON

Krıeg, Von Traurigkeıt, Von Erfolg, VON Schönheıt, VoNnNn Umweltzerstö-
rung, sozlaler Ungerechtigkeıt und köstlıcher Eıscreme!

ıne selner wichtigsten Erkenntnisse bestand zunächst darın, ass dieses
uUc WEeNn überhaupt! 11UT 1m Innern finden sSe1
In dır selbst
Er gab also ın se1n Glückssuchgerät den eın »In mMI1r selbst!'«

Die nächste rage, dıe sıch ıhm tellte, WaTr Miıt welcher Methode ann
ich diese leidvolle Glücksjagd ın mMIr beenden? Was I11USS ich enn
stelle der Glücksjagd tun, ZU) wahren und tiefsten Glücklichsein
gelangen?

Auf der NC ach der SCNAUCH Glücksadresse

Zur Zeıt des Buddhas gab 6S bereıts viele Formen und etihoden VON
Mediıtatıon der tiefen au ach Innen. Buddha verlhelß den Köni1gs-
palast, 1e1ß en L uxus hınter sıch. 1Cc we1l Luxus verabscheute,
sondern we1l unabhäng1g VON materıellen Gütern HC finden wollte
Er traf viele Meditations-Lehrer, dıe Spezılalısten auf dem Gebiet der 1N-

Navıgatıon Die me1sten dieser etihoden drehten sıch VOT
em darum, Verzicht üben, nıchts mehr wollen, das E20, die
eigenen Wünsche und Bedürfnisse überwınden.
>Befriedige N1IC eın Eg20, löse diıch Von deinem gzo!« hıel das Motto
Das hörte sıch für Buddha erst einmal vernünftig Es erschıen ogisch
Wenn dıe Glücksjagd die urzel des Leıdens ist, ann I1USS die urzel
des Glücks offensıichtlıch 1m Gegenteıl der Glücksjagd finden SseIN.
Das hıelß für iıhn

Herumsıtzen und Nıchtstun. anstatt geschäftig se1in und irgendetwas
y>machen« Ooder yerreichen« wollen
Askese, Fasten und Besıtzlosigkeıit
sich ireiwiıllıg körperlıchen Qualen auszusetzen, traınıeren, ass
Schmerzen 1m TUn egal sınd, ass 6S ınnvoll Ist, sıch VO Örper
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und em Körperlichen lösen sıch VON den körperlichen Bedürf-
nıssen nacC ng, Wärme., Kühlung In der Hıtze und weıter)
und den Bedürfnıiıssen des Herzens (Liebe: Freude, Intimität, Unter-
haltung und weıter) befreien

Um das es auszuhalten, gab CS Buddhas Zeıt bereıts anerkannte
Meditations-Techniken. an dieser tem- und Konzentrationsübun-
SCH gelang 6S ıhm tatsäc  1C sıch völlıg Von sıch selbst lösen. Er
konnte dıe edanken in seinem Kopf abstellen, se1in Ich-Bewusstsein
Zo verabschieden, seiınen Überlebenstrieh beherrschen.
Augenscheinlich tat 1Un das SCHNAUC Gegenteıl VoNn Glücksjagd.
Das führt:  m dazu, ass elInes ages uUurc dıe radıkale Askese kurz VOT
dem Verhungern WAaäl, an des es Und, sıehe da Buddha War
och immer N1ıC glücklıch!
Er hatte es elan und es gelassen
Er hatte es besessen und es weggegeben Und War immer och nıcht
1Im uCcC angekommen. br erkannte, ass selbst dıe Abkehr Von der
Glücksjagd eın Teıl der Glücksjagd W arl Wıe Zwel Seıiten derselben
Münze.
Im TUN! W alr iImmer och auf der Jagd ach uc enn auch dıe
Abwendung Von der Glücksjagd (Askese, Verzıcht) edeute eıne Form
der Glücksjagd!
Es ist nıcht schwer sıch vorzustellen, WwI1Ie sıch etwas nfühlen 1LL1USS
ure Verzweıllung. Müdıgkeıt. Erschöpfung. Hoffnungslosigkeıit. Lust-
losıgkeit. yGlückssucher-Burnout«.
In diıesem Moment gab auf.

>S1ıe en das Ziel erreicht«

Die uCcC ach dem uCcC WAar für ıhn beendet
Und In diesem oment, es Suchen In ıhm aufhörte, weıl ınfach
keıne Suchkraft mehr da WAal, eın ntrıeb, wılıeder Cuc innere Orte
anzusteuern, ist 1m absoluten UC angekommen.
Dıe Glücksjagd hatte ndlıch eın Ende gefunden
Keın Weg und eın Ziel führten ZUT Vollkommenheit des Glücks

Da War 1Ur och Bewusstseımn.
ure Wahrnehmung.
Freiheit
EINFACH

Wıe kann INan sıch den Ge1isteszustand des erleuchteten, bsolut glückl1-
chen Buddhas hesten vorstellen?
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Zum eispie WwWIeE eiıne we1ße Kınoleinwand. Diese Leinwand dıent als
Projektionsfläche für ılme, für Dramen, für Komödıen, für eın gutes
oder schlechtes Ende, für Höhepunkte und 1e  u  e Leıidet dıe e1in-
wand?
Neın. Sıe erlebt all diese menschlıchen ınge, bıldet all diese menschlı-
chen Gefühle ab, aber leidet nıcht darunter, weıl Ss1e eben ınfach Pro-
jektionsfläche ist
Sıe versucht NIC den Fılm aDzustellen (Askese, Loslösung VO Eg0o)
oder die andlung verändern (klassısche Glücksjagd).
Das, Was geschieht, geschieht. Wunderbar!

Dieser Bewusstseinszustand: Sanz ınfach Projektionsfläche für en
und Erlebnisse jeder se1n, das macht absolut und auernhna glück-
ıch
Be1l en buddhistischen Meditationsmethoden (dıe sehr unterschiedlich
se1in Öönnen! geht 6S letztendlich darum, Z reinen Projektionsfläche
des Lebens werden. Das edeute
Zu en, WI1Ie eın ensch denkt
7u en, WwI1Ie eın ensch hlt
Z7u handeln, WIeE eın ensch handelt
Z7u wünschen, w1e eın ensch wünscht
Zu sehnen, WwWI1Ie eın ensch sehnt
Vielleicht eın anderes en en zu wollen, eiınen Moment genießen

können, gestresst se1n, eiıne bessere Welt wollen oder auch
keine bessere Welt wollen

Was untersche1idet eınen echten Buddhıisten dann überhaupt Von einem
normalen Glücksjäger” Antwort Er we1iß ın jedem Moment (!) darum,
ass eıne Projektionsfläche für se1n eigenes en ist und dieses
Wıssen lässt ihn ächeln w1e eın Buddha

dıesem O In diesem Wıssen angekommen, herrscht absolutes
Glücklichsein
An diesem herrscht ıtge mıt anderen Menschen und mıt T1ieren

ohne Gesetze und Regeln, Sahnz natürlıch.

Wenn 11a sıch Nnun fragt Das ist Ja schön für dıe Buddhisten aber WIeE
komme ich enn un ZU absoluten Glück? Muss ich in eın Kloster g_
hen, IMNUSS ich MIr dıe Haare abrasıeren, INUSS ich eıne Mönchskutte {ra-
SCH oder mMIr das Wort >Buddchıist« auf den Arm tätow1leren lassen?

Neın. Das hat es nıcht 1e] mıt uddhısmus tun
Der einfachste und diırekteste Weg absolutem( ist die Selbstbe-
obachtung.
Am besten begıinnt INan mıt der Selbstbeobachtung in der tillen edıta-
tion:
Beobachte deıne Gedanken und Gefühle
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Beobachte9W as sıch auf deıner Leinwand gerade abspıielt.
Beobachte deine edanken, deıine Emotionen, eın Körpergefühl, deiıne
Meınung
Wenn du willst, kannst du das jetzt einmal praktisc. ausprobieren:
Du SeEeTIZ dich aufrecht auf einen Stuhl, der Rücken ist nıcht angelehnt.
Du e1ımal angsam dıe CcCNultern (eimatmen) und ass sS1e fallen
(ausatmen). Deıine an! lıegen auf den Oberschenkeln der 1M
Es ist nıcht einmal eıne besondere Meditationshaltung nötig und du
Tauchs auch keıine besondere e1ıdung. Wenn du magst, kannst du dıe
ugen schliıeßen
eiz egınnst du damıt, für fünf inuten deıne Sınneswahrnehmungen
und Gedanken beobachten
Deın er Fulß Juckt Du beobachtes das Jucken hne einzugreıfen.
Du dıe Sonne und beobachtes e1 deiıne Gedanken dıe
Sonne. 1C >IC en dıe Sonne, sondern da sınd auf meıner inne-
IecnMNn Projektionsfläche Gedanken dıe Sonne.
1C >IC bın aurıg Da ist das efü VON Iraurıgkeıt (z.B Schmerz

tionsfläche.
In der Brust, traurıge Gedanken, Chwere auf me1ı1ner inneren Projek-
Du beobachtes be1 dieser Übung zehn inuten lang, W as auf deıner
persönlıchen Kınoleinwand erscheınt. Du machst dır immer wıieder be-
WUuSS Diese Gefühle und edanken Sınd nıcht yIch«. s1e spiıelen sıch NUur
In MIr ab wI1ie auf einer Leiınwand.
Diese Selbstbeobachtung macht dıch gelassen.
Diıiese Selbstbeobachtung schenkt dır ach und ach immer mehr Le-
bensfreude Viel_1eicht N1IC gleich ach dem ersten Versuch, aber bereıts
ach eın wen1g UÜbung
Genau diese Selbstbeobachtung lässt In dır das berühmte Lächeln des
Buddha entstehen.

Fazıt Wenn du diese Übung häufig usführst ruhıg auch länger als fünf
ınuten), geschıeht mıt der Zeıt Folgendes:

Du beobachtes diıch abel, w1e du versuchst, glücklıch werden.
Du nımmst deıne eigene Glücksjagd unter die Lupße.
Du sıiehst jeden Jag In dıch hineıin: Was glaubst du, würde dıch Jetzt
glücklıch machen? elche Methode benutzt du gerade auf deıiner
Glücksjagd? Wem oder Was Jags du In diıesem Moment hınterher?
Je SCHAUCT und länger du dır €e1 ber dıie cNulter sıehst, 11SO mehr
ermüdest du und verlıerst dıe Lust diıeser des Jagens
Du gelangst ZUIL nächsten ase

Du beobachtes dıch In der Lustlosigkeıit. Du beobachtes als Glücks-
Wiıssenschaftler(in), WIEe sıch In dır olgende Gedanken und Gefühle
formen: >Das hat doch es keiınen Sınn, dıe Jagd ach dem MC ist
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unbedeutend und vergänglıch. ich glücklich werde oder nıcht Wen
kümmert’s?«
Beobachte auch diese edanken und Gefühle AaUus der Dıstanz. Als se1
nıcht deine Müdıgkeıt, nıcht eın efü Von Sinnlosigkeit, sondern
etwas Unpersönlıiches. Etwas, das da ist und Von dır wahrgenommen
wIrd.
(GJenau wI1Ie be1 einem Kınofilm Da sagst du auch nıcht Ich bın der Fılm
Du kannst unterscheıiden, dass du dıiesen Fılm ZWaar mıterlebst, aber nıcht
bist Du bist der Beobachter, du bist nıcht der Schauspieler oder die
Schauspielerıin.
Damıt CS dır eichtier auerha auf dem Weg des Selbstbeobachtens

bleıben, kannst du dich anderen Buddhısten anschlıeben und mıt
ihnen diesen Bewusstseins-Weg gehen Das ist N1IC ZWIN-
gend nötig, kann aber sehr eCic se1n.
Theoretisc MUSS du das (Ganze N1ıcC einmal uddhısmus 1NECNNECHN
Echter uddhısmus ist namenlos.

Schließlic wachst du MOTSCHS auf, Ööffnest eın Fenster, hörst einen
oge zwıtschern der eiınen LK  = VOT deinem Fenster Vorbpe1ıfahren und
eın besonderes Lächeln erscheımnt In deinem Gesıicht le Fragen ach
ucC sSınd VON selbst VoNn dır abgefallen. Was ble1ıbt, ist reines, eud-
volles Bewusstseımn.
Echtes C
Das Lächeln des Buddha 6S ist 1eEZ deıns.
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