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Kann ein Buch ein ganzes Leben transformieren? Die große Weisheitslehrerin Pema Chödrön hat genau das erlebt. Als sie im Jahr 1975 auf Der Mythos der Freiheit und der Weg der Meditation von Chögyam Trungpa stieß, war sie wie elektrisiert. Was sie las, war keine trockene Philosophie, sondern lebendiges, anwendbares Wissen für die Probleme des Alltags. Pema Chödrön ließ ihr altes Leben hinter sich, wurde Schülerin von Chögyam Trungpa und schließlich Nonne. Warum seine Lehren heute aktueller denn je sind, erläutert sie in ihrer Neuinterpretation dieses buddhistischen Klassikers.

Echte Freiheit können wir erfahren, wenn wir uns der Realität stellen, mit Emotionen arbeiten, statt sie zu unterdrücken, und falsche Ansprüche und Begrenzungen loslassen.

Auf ihre unvergleichlich klare und warmherzige Weise erklärt Pema Chödrön die Wirkung von Meditation und Achtsamkeit und teilt persönliche Geschichten, Einsichten und Reflexionen. So werden die Lehren auch heute zu einer Anleitung für ein Leben in innerer Harmonie.


Pema Chödrön ist US-Amerikanerin und buddhistische Nonne in der Tradition des tibetischen Meditationsmeisters Chögyam Trungpa. Sie ist Leiterin des tibetischen Klosters Gampo Abbey auf der kanadischen Insel Cape Breton. Heute gehört sie zu den bekanntesten buddhistischen Lehrerinnen der Welt. Bevor sie ihre Gelübde als Nonne ablegte, wurde sie Mutter und ist somit sowohl mit dem weltlichen als auch dem geistigen Leben vertraut. Mit ihren Büchern wie Wenn alles zusammenbricht oder Das Unwillkommene willkommen heißen erreicht sie weltweit eine große Leserschaft.
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EINLEITUNG

Anfang der 1970er-Jahre kam ich zum ersten Mal mit den buddhistischen Lehren in Berührung. Damals gab es nicht viele, die ihre Lehren so gestalteten, dass westliche Schülerinnen und Schüler sich davon persönlich angesprochen fühlten. Die Einzigen, denen ich je begegnet bin, waren Zen-Meister Shunryu Suzuki Roshi, der das San Francisco Zen Center gründete, und mein Wurzellehrer Chögyam Trungpa Rinpoche. Beide waren ausgesprochen neugierig auf den Westen und beide engagierten sich leidenschaftlich dafür, westliche Schülerinnen und Schüler zu unterrichten.

Staunend las ich Suzuki Roshis Zen-Geist, Anfänger-Geist und Trungpa Rinpoches Bücher Spirituellen Materialismus durchschneiden und Der Mythos Freiheit und der Weg der Meditation (auf das ich mich in diesem Buch als Der Mythos Freiheit beziehe). Diese Bücher wirkten nach meinem Empfinden überhaupt nicht wie buddhistische Philosophie. Sie lasen sich wie Ratgeber für den Alltag und für Neurosen – insbesondere für alltägliche Neurosen, die es in Hülle und Fülle gab.

Oft fühlen wir uns von einem spirituellen Weg angezogen, weil uns etwas quält und wir nach Antworten suchen. Darum ist es schwierig, wenn Lehren so philosophisch vermittelt werden, dass wir nicht mehr erkennen, was sie mit unseren alltäglichen Leiden und Verwirrungen zu tun haben; wenn sie uns nicht helfen, zu verstehen, warum wir ständig in die Luft gehen, ein geringes Selbstwertgefühl haben oder was auch immer unsere jeweilige Form des Leidens ist. An Rinpoches Lehren hat mich dagegen wirklich »umgehauen«, dass sie so direkt und zutreffend sind, und vielen anderen ging es ebenso.


Der Mythos Freiheit ist eine redigierte Zusammenstellung öffentlicher Vorträge, die Rinpoche Anfang der 1970er-Jahre an verschiedenen Orten gehalten hat. Im Jahr 2007 kam mir ein inspirierender Gedanke: Ich wollte meine Liebe zu diesem Buch weitergeben, indem ich einem Livepublikum vermittelte, wie Rinpoches Lehren mir geholfen haben. So kam es, dass ich sechs Wochen in Berkeley, Kalifornien, die Lehren darlegte, die Sie in diesem Buch finden.

Bei der Lektüre von Der Mythos Freiheit bin ich immer wieder überrascht, wie sehr mich dieses Buch beeinflusst hat. Wenn Sie mit dem, was ich lehre, vertraut sind, und dann hier etwas lesen, was Rinpoche sagt, dann denken Sie bestimmt: »Das sagt Pema doch immer« – als wäre ich selbst darauf gekommen! Chögyam Trungpa Rinpoches Worte sind mir so sehr in Fleisch und Blut übergegangen, dass ich womöglich nicht immer merke, wenn ich etwas von ihm übernommen habe. Seine Worte haben meine tiefe Leidenschaft für diesen spirituellen Weg geweckt, eine Leidenschaft, die ich – so hoffe ich – an Sie weitergeben kann.


Was verstehe ich unter wahrer Freiheit?

Behalten Sie bei der Lektüre dieses Buches im Sinn, dass Rinpoche uns fortwährend Anleitungen gibt, wie wir das erleben können, was er als letztendliches und grundlegendes Gefühl von Freiheit bezeichnet. Er hilft uns, einen kurzen Eindruck zu erhaschen, wie sich diese letztendliche Freiheit anfühlt – was diese Erfahrung ausmacht –, und er lehrt, was uns daran hindert, mit ihr in Kontakt zu kommen.

Die Freiheit, die die meisten von uns hochhalten, ist vorübergehend und flüchtig. Sie kann sich zwar auch einstellen wie ein Geschenk, das eine Weile bestehen bleibt, aber letztendlich behebt sie nicht unsere grundlegende Unzufriedenheit, unsere unterschwellige Angst. Ich erhielt einmal einen Brief von einem Mann, der aus dem Gefängnis entlassen worden war. 20 Jahre hatte er wegen eines Verbrechens, das er nicht begangen hatte, in Haft verbracht. In diesen zwei Jahrzehnten hatte er sich natürlich nach Freiheit gesehnt, danach, jederzeit zur Tür hinausgehen zu können, das Meer zu sehen und zu riechen, lange Spaziergänge in den Hügeln zu machen, nachts zu den Sternen und zum Mond hinaufzublicken. »Inzwischen sind zwei Jahre vergangen«, schrieb er, »und ich kann all das ohne Weiteres tun, aber irgendwie bin ich immer noch ein unglücklicher Mann.« Die Freude über seine Freiheit war nur von kurzer Dauer gewesen. Nun wollte er seine viel tiefer liegende Unzufriedenheit, seinen grundlegenden unglücklichen Zustand angehen. Er fragte mich, ob Meditation meiner Einschätzung nach hilfreich wäre und die buddhistischen Lehren ihm etwas zu geben hätten. Ich antwortete, dass sie sehr wahrscheinlich genau das waren, was er suchte.

Ich glaube, die Form der Freiheit, die er empfand, als er aus dem Gefängnis kam, war das, was Rinpoche als »Mythos Freiheit« bezeichnet. So wunderbar sie auch sein mag, sie ist immer noch vergänglich. Das, was Rinpoche in seinem Buch anspricht und was ich in meinem Kommentar thematisiere, ist »die wahre Freiheit«, nämlich die Freiheit, die uns von den Ursachen des Leidens befreit. Diese Freiheit wird nicht von äußeren Umständen beeinflusst. Sie ist das, was wir empfinden, wenn wir uns auf das Leben, so wie es ist, einlassen, wenn wir nachgeben und akzeptieren, dass wir genau dort sind, wo wir sind, wenn wir lernen, jederzeit und in jeder Situation mit uns selbst Freundschaft zu schließen.


Zum Aufbau des Buches


Der Mythos Freiheit besteht aus acht Kapiteln, die jeweils in mehrere Abschnitte unterteilt sind. In meinen Vorträgen in Berkeley im Jahr 2007 habe ich den Inhalt und die Struktur des Originals so genau wie möglich nachvollzogen. Es war jedoch unmöglich, in sechs Vorträgen Rinpoches gesamtes Buch durchzugehen, darum suchte ich bestimmte Stellen aus, um sie vorzulesen und zu kommentieren. Dabei wählte ich nach bestem Vermögen den Stoff, der möglichst direkt zum Kern der Lehren Rinpoches führte.

In der vorliegenden Buchversion habe ich meine ursprüngliche Darstellung präziser ausgearbeitet und in bestimmten Bereichen weiter ausgeführt. In meinem Kommentar sind die Titel der einzelnen Kapitel und Abschnitte dieselben wie die der entsprechenden Teile in Der Mythos Freiheit. Es ist sinnvoll, vor der Lektüre meiner Kommentare erst die jeweiligen Abschnitte in Rinpoches Buch zu lesen. Wörtliche Zitate aus Der Mythos Freiheit habe ich fett hervorgehoben, um sie von Zitaten aus anderen Quellen zu unterscheiden.

Abschließend sei darauf hingewiesen, dass Rinpoche ein Ehrentitel im Tibetischen ist, der wörtlich »Kostbarer, Kostbarkeit« bedeutet. Im Allgemeinen wird er für jemanden verwendet, der als Wiedergeburt eines früheren bedeutenden Lehrers erkannt worden ist. In diesem Buch bezieht sich die Bezeichnung Rinpoche, wenn sie allein für sich steht, immer auf Chögyam Trungpa Rinpoche. Wenn ich andere Rinpoches erwähne oder zitiere, gebe ich zusätzlich ihren Namen an, um Missverständnisse zu vermeiden.


Bodhichitta-Wunsch

Bevor wir zum Inhalt von Der Mythos Freiheit übergehen, wollen wir etwas tun, das ich bei all meinen Büchern oder Unterweisungen vorab tue: eine klare Motivation festlegen. Warum in aller Welt gebe ich diese Unterweisung und warum in aller Welt lesen oder hören Sie sie? Die Gründe dafür können vielfältig sein, aber in der Tradition des Mahayana-Buddhismus, der ich angehöre, gibt es eine übergeordnete Absicht, bekannt als Bodhichitta – die tief empfundene Sehnsucht, zum Wohle anderer zu erwachen.

Bodhichitta ist ein umfassendes Bestreben, aber es beginnt bei uns selbst. In ganz einfachen, bescheidenen Worten können wir sagen: »Möge ich dadurch, dass ich diese Unterweisungen lese, dass ich sie betrachte und darüber nachdenke, mit anderen darüber spreche usw., größere geistige Gesundheit erlangen. Möge ich weniger verstrickt, hysterisch und verwirrt sein. Möge ich mein Herz und meinen Geist erwecken, sodass ich etwas dazu beitragen kann, das immense Leid überall auf der Welt zu verringern. Möge ich verständiger und hilfsbereiter zumindest gegenüber den Menschen in meinem alltäglichen Umfeld sein – gegenüber meiner Familie, meinen Kolleginnen und Kollegen, den Menschen, denen ich beim Einkaufen begegne.«

Solche Wünsche und Vorsätze können wir nicht nur am Anfang von Unterweisungen, sondern auch vor jeder anderen Aktivität fassen. Wir können diese Absicht auch formeller, in traditionelleren Worten ausdrücken, beispielsweise indem wir die folgenden Zeilen rezitieren, die aus einem Wunschgebet namens »Die vier Unermesslichen« stammen:

Mögen alle fühlenden Wesen Glück und

die Ursachen von Glück haben.

Mögen sie frei sein von Leiden und

den Ursachen des Leidens.

Es mag sich vielleicht mechanisch anfühlen, traditionelle Worte und Sprache zu verwenden, aber es kann hilfreich sein, um unsere höhere Absicht auszudrücken: dass alles, was wir tun, bestmöglich zu unserem eigenen und zum Wohl der anderen beitragen möge. Ebendiese Motivation trugen Rinpoche und all meine anderen Lehrer in all ihren Aktivitäten ihr Leben lang in sich.

Erleuchtung, so wie sie im Buddhismus gelehrt wird, bezieht sich auf einen Zustand bedingungslosen Wohlbefindens, frei von Leiden. Nicht nur um unserer selbst willen wollen wir erleuchtet werden, sondern auch, um allen anderen zu helfen, diesen Zustand zu erlangen. Unsere umfassende Absicht beginnt jedoch damit, einfach verständigere, seelisch gesündere Menschen zu werden. Wenn wir weniger neurotisch sind, dann sind wir besser imstande, anderen zu helfen, sich von ihrem Leiden zu befreien. In dem Maße, in dem unsere Verwirrung sich verringert, können wir anderen helfen, ihre eigene Verwirrung zu verringern. Wir können überaus Positives bewirken, sowohl für uns selbst als auch für andere.
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DER MYTHOS FREIHEIT









FANTASIE UND WIRKLICHKEIT

Das erste Kapitel von Der Mythos Freiheit besteht aus vier Abschnitten: »Fantasie und Wirklichkeit«, »Enttäuschung«, »Leiden« und »Ichlosigkeit«.

Im Lauf seiner sehr aktiven, fruchtbaren Lehrtätigkeit, die mehr als 20 Jahre umfasste, hielt Chögyam Trungpa Rinpoche über 2000 Vorträge, sowohl öffentlich als auch in privatem Rahmen. Über 40 Bücher sind daraus entstanden. In eindringlicher, leicht verständlicher Sprache deckte er fast das gesamte Spektrum der buddhistischen Lehren ab. Dennoch durchzogen einige Schlüsselthemen Rinpoches Dharma-Lehren wie ein roter Faden.

Eins davon ist vielleicht das einfachste Thema, das man sich nur denken kann. So sagt er hier im Abschnitt »Fantasie und Wirklichkeit«: Die grundlegende Übung besteht darin, gegenwärtig, ganz im Hier zu sein.
*

Sei gegenwärtig. Sei genau hier – das war eine seiner herausragendsten Botschaften. Einfach da sein, wo man ist. Wo auch immer man ist, wer auch immer man ist, was auch immer gerade geschieht – man ist gegenwärtig, genau hier, ohne nach einer Ausflucht, nach Alternativen oder Ablenkungen zu suchen.

Diese Unterweisung ist zwar generell wichtig, eignete sich aber besonders für Rinpoches frühe Schülerinnen und Schüler, die – mich selbst eingeschlossen – größtenteils Hippies waren. Viele von uns waren auf transzendente Erfahrungen aus. Bewusst oder unbewusst hatten wir uns der Spiritualität zugewandt, um diese chaotische Welt hinter uns zu lassen. Wir hofften, dass wir »bereinigt« würden, eine spirituellere Version unserer selbst. Wir hofften, dass jemand unsere Persönlichkeit glatt polierte, sodass wir uns in gelassene Menschen verwandelten, die sich durch nichts triggern ließen und sehr ausgeglichen waren. Als Folge daraus wirkten viele von uns zwar dem Anschein nach ruhig, waren aber randvoll mit überbordender emotionaler Reaktivität.

Heutzutage machen die Zuhörerinnen und Zuhörer insgesamt einen gemäßigteren Eindruck. Trotzdem glaube ich nicht, dass wir ganz frei von dieser Tendenz sind. Der grundlegende Wunsch, den Widrigkeiten des Lebens zu entfliehen, ist für die meisten fühlenden Wesen eine starke treibende Kraft.

Rinpoche betont in seinen Lehren, dass wir mit dem arbeiten sollen, was vor der Nase ist: unsere derzeitigen Lebensumstände, unsere Schwierigkeiten, unser emotionales Auf und Ab. Das ist die Arbeitsgrundlage für unsere spirituelle Praxis, nicht etwas Besseres, das später kommt. Im Wesentlichen läuft das darauf hinaus, gegenwärtig zu sein – vollkommen, ganz und gar gegenwärtig.

Die Begriffe »Fantasie und Wirklichkeit« in der Überschrift dieses Abschnitts weisen unmittelbar auf dieses grundlegende Thema hin. »Fantasie« bezieht sich auf unseren Wunsch, woanders zu sein, und »Wirklichkeit« darauf, genau dort zu sein, wo wir sind. Wenn wir uns in der Fantasie vorstellen, woanders zu sein, nehmen wir nicht bewusst wahr, wo wir sind.

Rinpoche bestärkte uns darin, nicht über unser Karma zu klagen. Er lehrte uns, dass all unsere Erfahrungen, angefangen bei dem, was am Morgen passiert ist, bis hin zu unserer Lebenssituation insgesamt, aus unserem Karma resultieren – auch bekannt als »Wir ernten, was wir säen« oder »Wie man in den Wald hineinruft, so schallt es heraus«. In der Vergangenheit haben wir viele karmische Samen gesät, hilfreiche und nicht hilfreiche. Jetzt reifen diese Samen zu unserer derzeitigen Erfahrung heran.

Es ist sinnlos, anzunehmen, jemand anders trage die Schuld an unserer derzeitigen Situation. Sich selbst die Schuld zuzuschreiben und zu denken, man sei deshalb ein schlechter Mensch, ist aber noch sinnloser. Menschen aus dem Westen neigen sehr dazu, Karma als Strafe zu betrachten, und machen sich selbst allzu oft Selbstvorwürfe, wenn unerwünschte Umstände eintreten.

Rinpoche ermunterte uns, eine solche kontraproduktive Herangehensweise aufzugeben. Es ist viel hilfreicher zu denken: »Die Vergangenheit hat mich an diesen Punkt gebracht, aber die Zukunft ist ganz offen. Meine Einstellung zu diesem Moment – das, was ich jetzt tue – bestimmt, was als Nächstes passiert, kurz- und auch langfristig.« Statt in Schuldzuweisungen zu verfallen, können wir uns allmählich von unseren ständig wiederkehrenden karmischen Mustern befreien. Statt dem gewohnten ausgetretenen Pfad zu folgen und ihn noch tiefer auszutreten, können wir jeden Tag ein bisschen verständiger und seelisch gesünder werden. Der Weg zu vollkommener seelischer Gesundheit besteht darin, dass wir üben, im Hier und Jetzt zu sein. Und die Hauptmethode, um das zu üben, ist Meditation.

Meditation ist die Praxis, mit der wir üben, einfach nur da zu sein, mit allem, was geschieht, sei es angenehm, unangenehm oder neutral. Meditation verbindet uns mit der Wirklichkeit
** 
und sorgt dafür, dass wir unsere Fantasievorstellungen nicht immer weiter aufrechterhalten. Daher lautet der erste Satz von »Fantasie und Wirklichkeit«: Wenn wir die vollständigen buddhistischen Lehren in westlichen Boden einpflanzen wollen, dann müssen wir zuerst die grundlegenden Prinzipien des Buddhismus verstehen und uns durch seine grundlegenden Meditationsübungen hindurcharbeiten.

Bevor Rinpoche näher auf die Meditation eingeht, warnt er uns vor bestimmten Fallstricken, die verhindern können, dass unsere Praxis Früchte trägt: Viele Menschen nehmen den Buddhismus so auf, als wäre er ein neuer Kult, der sie erretten, der sie dazu befähigen könnte, mit der Welt so umzugehen, als pflückten sie Blumen in einem herrlichen Garten. Wenn wir jedoch Blüten von einem Baum abpflücken möchten, dann müssen wir uns zuerst um die Wurzeln und den Stamm kümmern, und das heißt, dass wir mit unseren Ängsten, Hemmungen, Enttäuschungen und Gereiztheiten – den schmerzlichen Aspekten des Lebens – arbeiten müssen.

Er empfahl, dass wir uns »in die scharfen Spitzen hineinlehnen« sollten, statt Schwieriges, Peinliches oder Unangenehmes abzulehnen. Diese Botschaft wiederholte er immer wieder, denn er kannte die menschliche Neigung, Spiritualität zu nutzen, um Leidvollem aus dem Weg zu gehen, und wusste, dass seine Botschaft dem zuwiderlief.

Ein Teil des Materials, das in Der Mythos Freiheit eingeflossen ist, stammt aus einem Seminar mit dem Titel »Buddhadharma without Credentials« (»Buddhadharma ohne Bestätigung«), das Rinpoche 1973 in New York City abhielt. Der Titel bezog sich darauf, dass man den Buddhismus praktizieren solle, ohne damit das Ego zu nähren. Denn wenn wir so an die Sache herangehen, dass wir auf Bestätigung aus sind, werden wir nicht weniger selbstbezogen, sondern sogar noch selbstzentrierter. Wir bauen unser Ego auf, indem wir dem Club des Buddhismus beitreten. Vielleicht prahlen wir sogar damit, so stolz sind wir darauf, diese besondere Sache mit diesem unglaublichen tibetischen Lama zu tun. Es ist eine Errungenschaft, eine Bestätigung.

Rinpoche wusste, dass diese ich-zentrierte Einstellung kontraproduktiv war, und sprach das ganz direkt an. So begann er das Seminar:

Das Thema, über das wir nun sprechen wollen, lautet Buddhadharma ohne Bestätigung. In den vergangenen drei Jahren, seit ich in diesem Land bin, habe ich immer wieder aufs Neue dasselbe wiederholt, denn ich wollte damit verdeutlichen, was man entwickeln und auf welche Gefahren man auf dem spirituellen Weg achten sollte. Ich brauche wohl nicht zu sagen, dass ich mich dem Lehren verschrieben habe. Es ist mein Leben, mein Karma, und deshalb fühle ich mich sehr stark verpflichtet, eine Beziehung zu den Menschen dieses Kontinents aufzubauen. Die Lehren gewissenhaft darzulegen, ist möglicherweise langweilig, mühsam und nicht besonders glamourös. Aber in meinen Augen ist es zum Wohl künftiger Generationen.

Im selben Vortrag sagt Rinpoche: »Es scheint der karmisch vorherbestimmte, offensichtliche Lauf der Dinge zu sein, dass der Buddhismus nach Amerika gelangt und Amerika zur Heimat des Buddhismus wird. Früher oder später wird das geschehen. Wenn wir also maßgeblich dazu beitragen wollen, dass es dazu kommt, dann sollten wir dabei den Aspekt der Werbung beiseitelassen.«

Er warnt vor »dem Madison-Avenue-Stil mit all seinen Verkaufstricks, seinen verführerischen Glanzlichtern und Versprechungen«. Wenn ich das jetzt lese, denke ich an die Werbeanzeigen, die man sieht, wenn man ein spirituelles Magazin in die Hand nimmt. Man kann sich das Meditationskissen, das Trikot bestellen. Man liest die Bücher, hört sich Aufnahmen an. Aber vielleicht ist es nur ein neuer Thrill, ein neuer Trend, eine neue Bestätigung.

Und damit nicht genug: Das Ganze kommt auch mit einem Versprechen daher – dass wir dadurch besser werden, glücklicher. Das ist interessant, denn im Bodhichitta-Wunschgebet heißt es zwar tatsächlich: »Mögen alle fühlenden Wesen Glück erfahren«, doch der kleine, aber feine Unterschied ist der, dass wir »und die Ursachen des Glücks« hinzufügen. Wir können Glück nur dadurch erlangen, dass wir seine wahren Ursachen erkennen. Diese Ursachen sind – wohl kaum überraschend bei einem spirituellen Lehrer – keine äußeren materiellen Besitztümer. Die Ursachen des Glücks, die Rinpoche in Der Mythos Freiheit erörtert, haben mehr damit zu tun, wie wir innerlich mit dem umgehen, was sich in unserem Leben abspielt, als damit, äußere Gegebenheiten in Ordnung zu bringen; mit anderen Worten: Unser Glück hängt davon ab, wie wir mit unseren Reaktionen auf äußere Umstände umgehen und arbeiten, wie wir mit unserem Geist und unseren Gefühlen arbeiten.
...
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