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Über das Buch

Die zeitlose Weisheit Buddhas übersetzt in 50 alltagsnahe Life Hacks

Wie können wir in einer Welt voller Hektik und Unsicherheit Liebe, Glück und inneren Frieden finden? Was kann uns dabei helfen, Stress und emotionale Blockaden nachhaltig zu lösen und mehr Gelassenheit im Alltag zu entwickeln? Buddha hatte die Antworten auf diese essenziellen Lebensfragen – und der renommierte Psychiater und frühere buddhistische Mönch Dr. Tony Fernando erschließt sie mit seinen 50 Life Hacks auf die denkbar klarste und zugänglichste Weise. Und zwar ganz im Sinne des »Erfinders« selbst: lebensnah, humorvoll, auf den Punkt gebracht – um innere Kraft- und Glücksquellen zu erschließen und die kleinen und großen Stürme des Alltags erfolgreich zu meistern. Ein inspirierender Kompass für alle, die mithilfe buddhistischer Weisheit zu innerer Ruhe, Klarheit und echter Gelassenheit finden wollen.
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Dr. Tony Fernando ist Psychiater und renommierter Schlafmediziner mit philippinischen Wurzeln. Er absolvierte seine Facharztausbildung in Psychiatrie und Schlafmedizin an der University of Pennsylvania/USA. Später promovierte er in Auckland mit einer Arbeit über Mitgefühl in der Medizin – ein Thema, das seither im Zentrum seiner wissenschaftlichen und praktischen Tätigkeit steht. Im Jahr 2017 ließ er sich für einige Zeit als buddhistischer Mönch in Myanmar ordinieren – eine Erfahrung, die seine Arbeit und sein Leben nachhaltig prägte. In seiner Lehre, für die er mehrfach ausgezeichnet wurde, beschäftigt sich der Mediziner mit der Integration buddhistischer Weisheiten in den Alltag. Dr. Fernando lebt in Neuseeland und ist leidenschaftlicher Cellist, Feinschmecker und begeisterter Schwimmer.
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Für meine stets Mitgefühl vorlebende Mutter, meine wunderbaren sieben Geschwister, meinen Lieblingsmenschen, meine vielen buddhistischen Lehrer und alle anderen Praktizierenden, die mir Buddhas Life Hacks beigebracht haben.
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Vorwort


War das schon alles?

Als Psychiater diagnostiziere und behandle ich psychische Krankheiten wie Depressionen, Angstzustände, Psychosen und Abhängigkeiten, und als Spezialist für Schlafstörungen bestimme und therapiere ich unter anderem Schlaflosigkeit, Albträume, Schlafwandeln und Schlafapnoe. Doch meistens ist es damit nicht getan. Viele meiner Patienten werden zwar von ihren psychischen Krankheiten oder Schlafstörungen geheilt, führen aber weiterhin ein unglückliches Leben. Ich bin aber der Ansicht, dass es zu meinen Aufgaben als Arzt gehört, meinen Patienten zu einem besseren und glücklicheren Leben zu verhelfen.

Als ich am Anfang meiner Laufbahn an der University of Auckland unterrichtete, beschäftigte ich mich mit der psychischen Gesundheit der Medizinstudenten. Die meisten, wenn nicht gar alle unserer Medizinstudenten, sind überdurchschnittlich gut ausgebildet, viele haben auch hervorragende Leistungen auf sportlichem oder künstlerischem Gebiet vorzuweisen, und sie alle sind natürlich ganz großartige Menschen – so großartig, dass ich bei einer solchen Konkurrenz heute wohl keinen Studienplatz mehr bekommen würde.

Daher hat es mich als jungen Dozenten überrascht, wie schlecht es vielen unter den Medizinstudenten ging und wie unglücklich sie waren. Angststörungen, Depressionen und Drogenabhängigkeit waren allgegenwärtig, dazu kamen Perfektionismus und krankhafter Selbsthass in geradezu epidemischen Ausmaßen. Da ich meinen Studenten mehr als nur das Fachliche anbieten wollte, begann ich mich für das Forschungsgebiet der Positiven Psychologie zu interessieren.

Positive Psychologie ist die Wissenschaft der positiven Gefühle und eines erfüllten Lebens. Schon bald nahm ich an Fachtagungen sowohl in Neuseeland als auch in Übersee teil und lernte einige herausragende Vertreter auf diesem Gebiet kennen, darunter auch Professor Martin Seligman, den Begründer dieser revolutionären Psychologieauffassung.

Über meine Arbeit mit Positiver Psychologie erkannte ich den Nutzen eines Dankbarkeitstagebuchs, lernte meine eigenen Stärken kennen und hörte auf, mich auf meine Schwächen zu konzentrieren.

Etwa zur selben Zeit kam ich mit der Achtsamkeitsmeditation in Berührung. Mehreren meiner schwer erkrankten Patienten war es durch Achtsamkeitsübungen gelungen, besser mit ihren destruktiven Gefühlen umzugehen. Nachdem sich meine Patienten dadurch so viel besser fühlten, erkannte ich für mich, dass ich mich ebenso darin schulen lassen sollte.

Die Positive Psychologie und die Achtsamkeitspraxis gaben mir dann viel, und doch fehlte mir etwas: eine in sich geschlossene Methode, die Menschen, wie mir, dabei helfen konnte, mit Dauerstress, Unruhe und Unzufriedenheit umzugehen. Irgendwie hatte ich das Gefühl, dass die verschiedenen Ansätze der Positiven Psychologie, die ich auf meiner Suche nach einem glücklichen Leben kennengelernt hatte, keiner Systematik oder inneren Ordnung folgten. Dann stieß ich auf die Lehren Buddhas.

Ich bin in Manila auf den mehrheitlich katholischen Philippinen aufgewachsen, weshalb ich in meiner Jugend insgesamt nur ganze zwei Mal in Berührung mit dem Buddhismus kam. Zum einen befand sich ganz in der Nähe des Viertels, in dem wir wohnten, ein exotisches, hellrotes Gebäude hinter einem hohen, von Drachen bekrönten Zaun, von dem es hieß, dass es ein buddhistischer Tempel sei. Und zum anderen machte das Gerücht die Runde, dass eine Schülerin die katholische Mädchenschule verlassen hätte, die auch meine Schwestern besuchten, um Buddhistin zu werden – ein Skandal. Das war alles. Mehr wusste ich nicht über den Buddhismus.

Meine erste Bekanntschaft mit den Lehren Buddhas machte ich 2004, sechs Jahre, nachdem ich meine Ausbildung zum Psychiater und Schlafmediziner abgeschlossen hatte. Ich stöberte auf dem Flughafen von Sydney in einem Buchladen, als mir ein Buch namens Die Regeln des Glücks ins Auge fiel – und das nicht nur, weil mir der Dalai Lama vom Cover entgegenlächelte, sondern weil sein Co-Autor Howard Cutler Psychiater war, genau wie ich. Cutler hatte das spirituelle Oberhaupt des tibetischen Buddhismus zu Themen wie Stress, Angst, Leid, innerem Frieden und Glück befragt. Ich hatte zwar keine Ahnung vom Buddhismus, konnte mir aber vorstellen, dass der Psychiater dem Dalai Lama einige schwierige Fragen stellen würde – ich versprach mir davon eine unterhaltsame Lektüre. Wie hätte ich ahnen können, dass dieses Buch mein Leben umkrempeln sollte?
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Einleitung

Unser Leben ist wie eine ruhige Autofahrt, bis wir plötzlich – rumms! – auf ein Schlagloch treffen und mehr oder weniger durchgeschüttelt werden oder trotz aller Vorsicht nicht verhindern können, dass jemand in uns hineinfährt. Glücklicherweise weiß Buddha in solchen Situationen Rat. Wenn unser Lebensweg holprig wird, können wir die Fahrt angenehmer machen – aber nicht, indem wir sämtliche Straßen perfekt ebenmäßig teeren. Nein, wir brauchen neue Stoßdämpfer in Form der Life Hacks, die uns Buddha zur Verfügung gestellt hat.

Meiner Meinung nach war Buddha der beste Psychiater aller Zeiten. Er wusste genau, weshalb wir unter Stress leiden, und anstatt alles und jeden um uns herum dafür verantwortlich zu machen, rät er uns, in unseren eigenen Kopf zu schauen und uns darüber klar zu werden, mit welchen Illusionen, Irrtümern und Trugschlüssen wir unsere Situation verkomplizieren.

Ich fand den Buddhismus so einleuchtend, dass ich beschloss, eine Weile als »Mönch auf Zeit« in Myanmar zu leben – das volle buddhistische Programm sozusagen. Die Erfahrungen, die ich während dieser Zeit gesammelt habe, sind unbezahlbar: Ich konnte mich in einem buddhistischen Umfeld eingehend mit der buddhistischen Lehre beschäftigen.

Um seine Anhänger darin zu schulen, besser mit Stress umzugehen, entwickelte Buddha ein Lehrprogramm, das dabei hilft, die Natur unseres Geistes zu verstehen, und machte Vorschläge, wie ein harmonisches Miteinander gelingen kann. Zusätzlich zur Achtsamkeit vermittelte er praktische Methoden, um das Gedankenkarussell in unserem Kopf zum Stillstand zu bringen und Großzügigkeit, Genügsamkeit, Ehrlichkeit, Integrität und Mitgefühl zu entwickeln – allesamt Eigenschaften, die zu bedingungsloser Zufriedenheit und innerem Frieden führen.

Das Besondere an seinen Lehren ist, dass man sie auf keinen Fall blind glauben und befolgen muss. Es handelt sich weder um Gebote noch um die Offenbarungen eines höheren oder gar himmlischen Wesens. Buddha fordert uns stattdessen dazu auf, uns selbst ein Urteil darüber zu bilden, ob seine Life Hacks für uns geeignet sind oder nicht. Wenn wir mit seinen Lehren nichts anfangen können, verlangt niemand, dass wir uns weiter damit beschäftigen.

Das ist das genaue Gegenteil der Vorschriften, die uns so viele andere spirituelle Lehrer machen: »Glaube und bekenne, sonst wirst du im ewigen Fegefeuer schmoren!«

Als Wissenschaftler weiß ich selbstverständlich, wie wichtig es ist, Hypothesen und Theorien zu überprüfen und so Lösungen zu entwickeln. Daher war ich sehr erleichtert, dass es einem der Buddhismus im Gegensatz zu vielen Religionen freistellt, ob und was man glauben will oder nicht. Da der Buddhismus keinen Glauben an einen Gott oder ein anderes übernatürliches Wesen voraussetzt, wird er oft nicht als eine Religion im klassischen Sinne betrachtet.

In den vergangenen 20 Jahren habe ich nicht nur selbst von diesen Lehren profitiert, sondern auch viele buddhistische Weisheiten in meine Arbeit als Psychiater und Lehrer einfließen lassen. Als Beweis ihrer Wirksamkeit seien die vielen Medizinstudenten angeführt, die inzwischen renommierte Mediziner geworden sind und mir immer noch für die buddhistischen Life Hacks dankbar sind, die ich ihnen vor über einem Jahrzehnt nähergebracht habe. Sogar den Insassen der Mount-Eden-Strafvollzugsanstalt, mit denen ich buddhistische Meditation geübt habe, haben diese Life Hacks geholfen. Ein Häftling sagte mir, dass er sich durch den bewussten Umgang mit seinen Gedanken von den Panikattacken hatte befreien können, die er immer bekommen hatte, sobald die schweren Stahltüren hinter ihm zufielen.

Um Buddhas Lehren verständlich darzulegen, greife ich sowohl auf meine eigenen als auch auf die Erfahrungen der vielen Menschen zurück, die ich im Rahmen meiner Forschungen kennenlernen durfte. Die angeführten Fallbeispiele sind aus Gründen der Diskretion selbstverständlich ausnahmslos anonymisiert. Außerdem zeige ich mithilfe von Studien aus Neurobiologie und Psychologie, dass die Richtigkeit einiger der 2600 Jahre alten Lehren des Buddha in jüngster Zeit durch wissenschaftliche Methodik bestätigt werden konnte.

In diesem Buch findest du Buddhas Ratschläge zur Bewältigung von Stressfaktoren. Life Hacks sind einfallsreiche und unkonventionelle Methoden, um ein Problem zu lösen – und in diesem Fall sollen sie zeigen, wie man inneren Frieden und Glück erlangt und Leid vermeidet. Einige der hier vorgestellten Life Hacks helfen auf kreative Weise, unsere herkömmlichen – und manchmal absurden – Denkmuster zu verstehen und zu vermeiden, andere sind ganz praktische Tipps für den Alltag.

Um von diesen Life Hacks zu profitieren, musst du kein Buddhist sein – und selbst wenn, wirst du noch den einen oder anderen Kniff dazulernen können. Egal, ob du Christ, Muslim, Hindu oder Jude bist oder irgendeiner anderen Glaubensgemeinschaft angehörst, Agnostiker oder gar Atheist bist: Dein Glaube (oder Nichtglaube) wird durch die buddhistischen Lehren zur Stress- und Leidensbewältigung keinesfalls beeinträchtigt. Allerdings ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass dich Buddhas Life Hacks zu einem freundlicheren und ausgeglicheneren Menschen machen werden.

Dieses Buch behandelt grundlegende buddhistische Lehren, die leicht zu verstehen und umzusetzen sind. Viele der fortgeschritteneren Lehren des Buddha sind zu komplex, als dass ich hier darauf eingehen kann. Ich bin pragmatisch veranlagt, deshalb habe ich mich auf die Grundlagen und praktische Übungen für ein besseres Leben beschränkt.

Am Anfang unserer gemeinsamen Reise steht die Einsicht, dass wir alle glücklich sein wollen. Wir mögen uns zwar gelegentlich über etwas freuen, doch vollkommen zufrieden sind wir nie. Wir wollen immer mehr, bis früher oder später etwas schiefgeht. In diesem Fall ruft uns Buddha in Erinnerung, dass uns eine Entscheidung stets offensteht: Wollen wir uns an Erfahrungen, Vergnügungen und Überzeugungen klammern, die uns – wenn wir es nicht schaffen, sie loszulassen – nur noch mehr Stress und Leid bereiten? Oder arbeiten wir daran, unseren Geist dahingehend zu konditionieren, ruhiger und zufriedener zu werden?

Damit auch du den inneren Frieden findest, den du suchst, habe ich Buddhas Lehre folgendermaßen zusammengefasst:



	Wir alle leiden unter Stress, unabhängig von unserer Gesundheit, unserer finanziellen und materiellen Situation, unserem Beziehungsstatus, unserem Beruf oder unserer Umwelt – wir dürfen also nicht unsere Mitmenschen oder unser Umfeld dafür verantwortlich machen.

	Es gibt bestimmte geistige Prozesse, die Stress verursachen. Wir müssen diese Prozesse kennen und begreifen, wie sie in unserem Gehirn entstehen.

	Da unsere Spezies in Gruppen und Gemeinschaften lebt, müssen wir uns so verhalten, dass wir den anderen nicht schaden. So erschaffen wir ein friedliches Umfeld, was sich wiederum positiv auf unseren inneren Frieden auswirkt.

	Bestimmte geistige Übungen fördern inneren Frieden und Glück. Dazu gehören Großzügigkeit, Achtsamkeit, ein Leben in Aufrichtigkeit, Genügsamkeit und Integrität sowie umsichtiges Handeln und Mitgefühl.



Buddha

Bevor ich näher auf Buddhas Lehrmethoden zu Stress und Glück eingehe, möchte ich kurz skizzieren, wer er überhaupt war – oder besser, wer er nicht war. Buddha ist kein Gott, wir müssen also weder an ihn glauben noch ihn anbeten. Allerdings war er – zumindest meiner Meinung nach – der größte Psychologe und Erklärer menschlichen Verhaltens überhaupt. Sein Verständnis für die Auslöser von Stress, Unruhe und Unzufriedenheit ist unerreicht, und aus diesen Einsichten heraus entwickelte er ein systematisches Ausbildungsprogramm, wie man Freude, Frieden und Zufriedenheit erlangen kann. Ihm ging es nicht darum, dass seine Schüler seine Worte glauben oder wie Gebote befolgen. Vielmehr sollen sie ganz individuell die Ursachen von Stress verstehen und erfahren, wie man durch das von ihm vorgeschlagene Übungsprogramm dagegen vorgehen kann.

Buddha, dessen richtiger Name Siddharta Gautama lautete, wurde im 6.Jahrhundert vor Christus in Nordindien – dem heutigen Nepal – geboren. Seine Mutter starb kurz nach seiner Geburt, sodass er von seiner Tante und seinem Vater aufgezogen wurde. Er stammte aus einem Fürstengeschlecht und führte ein privilegiertes Leben: Sein Vater schirmte ihn von den Sorgen und Nöten des Alltags der normalen Menschen ab, indem er ihn mit Luxus überschüttete und ihm sämtliche Sinnesfreuden ermöglichte. Siddharta war sehr gebildet und man erwartete von ihm, dass er in die Fußstapfen seines Vaters treten und dessen Nachfolge antreten würde. Doch trotz allen Annehmlichkeiten war Siddharta neugierig auf die Welt und ahnte, dass das Leben nicht nur aus Luxus und Vergnügungen bestand.

Mit 29 Jahren verließ er seine behütete Umgebung und machte sich auf die Suche nach geistiger Klarheit. Obwohl er sich in den verschiedensten religiösen Lehren hatte unterweisen lassen, war er der Ansicht, noch nicht genug gelernt zu haben. Nach sechsjähriger spiritueller Suche setzte er sich unter einen Baum, um zu meditieren, bis er die Erleuchtung erreicht haben würde. Während dieser Meditationsphase erlangte er ein tiefes Verständnis von den Ursachen des Leids und der Erlangung vollkommenen, unbedingten Glücks. Da erst wurde er Buddha (der »Erwachte«). Erwacht in dem Sinne, als er das Gegenteil von dem Zustand darstellt, in dem sich die meisten von uns befinden: wie im Schlaf und sich der wahren Natur von Stress und Glück nicht bewusst.

Nachdem er diese tiefen Einsichten erlangt hatte, verbrachte er sein restliches Leben damit, durchs Land zu ziehen und zu lehren, bis er im Alter von 80 Jahren starb.

Die Gemeinschaft der Anhänger Buddhas – Mönche, Nonnen und Menschen aus ganz gewöhnlichen Bevölkerungsgruppen – wuchs und breitete sich über ganz Indien aus. Und nach und nach erreichten seine Lehren weite Teile Asiens (Bhutan, Thailand, Myanmar, Laos, Vietnam, Sri Lanka, China, die Mongolei, Tibet, Korea und Japan) und haben jetzt, 2600 Jahre später, immer noch Einfluss auf die etwa 500 Millionen Menschen, die sich gegenwärtig als Buddhisten bezeichnen, nicht zu vergessen auf die vielen Millionen in der westlichen Hemisphäre, die zwar keine Buddhisten sind, aber die Meditationstechniken praktizieren, die Buddha uns gelehrt hat.

Buddhas Lehre

Selbstverständlich kann dieses Buch nur einen Teil seiner Lehre behandeln. Die ursprünglichen Lehrreden Buddhas, der sogenannte Pali-Kanon, umfassen 42 Bände und wurden beinahe 500 Jahre nach seinem Tod in einem Zeitraum von 45 Jahren niedergeschrieben. Von den dort enthaltenen 84000 Lehrreden stammen 82000 von Buddha und 2000 von seinen Schülern – zum Vergleich: Die Bibel ist nur ein Viertel so lang wie der Pali-Kanon und wurde von etwa 40 Personen in mindestens 500 Jahren verfasst.

Als Psychiater habe ich viel öfter die psychologischen Prinzipien des Buddhismus angewandt, um meinen Patienten dabei zu helfen, Stress und Leid in den Griff zu bekommen, als die von Freud, Jung oder Beck entwickelten westlichen Ansätze der Psychologie. Ich nutze außerdem viele von Buddhas Life Hacks selbst Tag für Tag für mein eigenes Leben. Inspiriert von seinen Lehren über Güte entschloss ich mich 2012, eine Dissertation zum Thema Mitgefühl zu schreiben, mit der ich 2021 den Doktortitel erhielt.

Nach beinahe zwei Jahrzehnten, in denen ich die buddhistischen Techniken sowohl beruflich als auch für mich persönlich genutzt hatte, beschloss ich, dieses Buch zu schreiben, um sie auch anderen Menschen nahezubringen. Buddha lehrt uns, wie man das Leben leichtnimmt, und ich hoffe, dass auch dein Weg durch ein, zwei – oder gar 50! – der hier versammelten Life Hacks leichter wird.
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Kapitel 1


Das Streben nach Glück

Unser Planet, diese wunderschöne blaugrüne Kugel, dreht sich um einen Stern in der Milchstraße, die wiederum eine von 100 bis 200 Milliarden Galaxien im bisher bekannten Universum ist. Alles in diesem Universum besteht aus sich in ständiger Bewegung und Veränderung befindlicher Materie und Energie.

Die tektonischen Platten, auf denen wir stehen, verschieben sich beständig, und auch Berge, Ozeane, der Wind und die Wolken kommen nie zum Stillstand – alles ist im Fluss. Unsere Körper sind aus sich unaufhörlich bewegenden Atomen und subatomaren Partikeln gebildete Organismen. Wir altern, wir werden krank, wieder gesund, noch einmal krank, und nach ein paar Jahrzehnten zerfallen unsere Körper wieder in ihre einzelnen Partikel.

Mit unserem Verstand und unseren Gefühlen verhält es sich ganz genauso: Sie sind ständig in Bewegung. Wenn du eine Gehaltserhöhung bekommst, freust du dich. Wenn du im Stau steckst, ärgerst du dich. Wenn du nach Hause zu deinen Kindern kommst, macht dein Herz Freudensprünge – bis du frustriert bemerkst, was die lieben Kleinen jetzt schon wieder angestellt haben. Und damit bist du nicht allein! Auch alle anderen um dich herum sind im Fluss. Alles ist unbeständig und instabil.

Dennoch wollen wir alle glücklich sein. Niemand steht morgens auf und wünscht sich einen schrecklichen Tag. Genauer betrachtet ist alles, was wir vom Aufwachen bis zum Einschlafen tun, auf ein gutes Leben ohne Leid und Schmerz ausgerichtet.

Selbst bei eintönigen Tätigkeiten bleibt unsere Motivation stets die gleiche: Wir möchten uns gut fühlen und Leid vermeiden. Und wenn wir etwas tun, das im Augenblick unangenehm oder unerfreulich ist, erwarten wir – noch am selben Tag, in einer Woche, einem Monat, einem Jahr oder womöglich erst in mehreren Jahren – eine Belohnung dafür.

Wir putzen uns die Zähne, damit wir keine Zahnschmerzen bekommen. Wir fahren Auto, weil es bequemer ist, als öffentliche Verkehrsmittel zu nutzen oder zu Fuß zu gehen. Wir treiben Sport, weil wir uns besser fühlen, wenn wir körperlich fit sind. Wir ernähren uns vernünftig, weil wir gesund sein und den Alterungsprozess verlangsamen wollen (und wenn wir uns gelegentlich eine Tüte Chips oder ein Salzkaramelleis gönnen, dann tun wir das, weil es uns – wenn auch nur vorübergehend – glücklich macht).

Wenn wir auf der Stelle glücklich sein wollen, haben wir viele Möglichkeiten – wenn wir wollen, können wir das Epizentrum eines »Glücksbebens« sein. Die sinnlichen Freuden sind zum Greifen nah. Mit dem Handy kann ich mir beim Lieblingsthailänder gebratene Nudeln, beim Chinesen knuspriges Schweinefleisch auf Kanton-Art oder einen Riesenhamburger mit jedem nur erdenklichen Belag bestellen. Wenn es kalt ist, mache ich die Heizung an, wenn es zu heiß ist, die Klimaanlage. Wenn ich müde bin, kann ich mich auf meine superbequeme, für Astronauten entwickelte Matratze legen. Wenn ich verspannt bin, setze ich mich in einen Massagesessel.

Wir haben Smartphones zu unserer Unterhaltung, um über Kontinente und Ozeane hinweg mit unseren Liebsten zu kommunizieren, Smartphones, um süchtig machende Spiele zu spielen und die neuesten Nachrichten aus aller Welt zu empfangen. Alkohol und alle möglichen Drogen sind leicht zugänglich. Wir reisen an Orte, die unsere Großeltern niemals hätten besuchen können. Wir werden immer gesünder und leben länger. Unser Durchschnittseinkommen ist exponentiell gewachsen. In vielen westlichen Gesellschaften gibt es nur noch wenige sexuelle Tabus und wir können unsere Fantasien ganz legal ausleben, ohne verhaftet, verfolgt oder gar gesteinigt zu werden. Und noch bis vor Kurzem erlebten trotz verschiedener lokal begrenzter Kriege die meisten Nationen der Welt eine Friedensphase von bisher ungekannter Länge.

Da müssten wir doch eigentlich glücklich sein, oder?

Aber trotz der unzähligen Annehmlichkeiten, die unser Leben viel leichter machen als das der letzten ein, zwei Generationen, sind wir nicht glücklicher, im Gegenteil. Depressionen, Ängste, Drogenabhängigkeit, Essstörungen, Selbstmorde, Stress und Burn-out nehmen zu. Laut einer 2023 von der US-amerikanischen Gesundheitsbehörde Center for Disease Control veröffentlichten Studie hatten 2021 etwa zehn Prozent der amerikanischen Teenager bereits einen Selbstmordversuch hinter sich, 30 Prozent waren depressiv, ein weiteres Drittel nahm Drogen und von den weiblichen Studienteilnehmern gaben 57 Prozent an, ständig traurig oder ohne Hoffnung zu sein.

Sally

An dem Vormittag, an dem Sally ihren ersten Termin hatte, ließ sie mir ausrichten, dass sie vom Flughafen kam und sich verspäten würde. Verständlich, wie an jedem Montagmorgen herrschte dichter Verkehr. Doch zu meiner Überraschung kam Sally pünktlich – sie hatte sich nicht herchauffieren, sondern mit einem Hubschrauber herfliegen lassen und dadurch für die Strecke nur halb so lange gebraucht. Als ich sie zum ersten Mal sah, fiel mir sofort der große Diamant auf, den sie an einer Kette um den Hals trug.

Sie hatte sich an mich gewandt, weil sie an massiven Einschlafproblemen und allgemeinem Unwohlsein litt. Irgendetwas nagte an ihr, und trotz all dessen, was sie erreicht hatte, war sie unglücklich. Nichts machte ihr mehr wirklich Spaß. Es war ein gutes Gefühl gewesen, die erste Million zu verdienen, doch dann hatte sie sofort mehr gewollt. Auch die Begeisterung über die vielen Wirtschaftspreise, die man ihr verliehen hatte, war schnell wieder abgeflaut. Sie war froh, dass ihre Kinder gut in der Schule waren, doch sie war sich der Tatsache bewusst, dass sie in ein paar Jahren ausziehen und ihre eigenen Wege gehen würden. Außerdem fragte sie sich zunehmend, weshalb sie überhaupt noch mit ihrem Mann zusammen war. Blieb er etwa nur wegen des Geldes bei ihr?

Sally litt unter einem Phänomen, das Buddha als »Dukkha« bezeichnete – eine allgemeine Unzufriedenheit im Leben, ein ständiges Unbehagen. Wir alle kennen dieses Gefühl. Und auch wenn alles perfekt ist, hält die Zufriedenheit nicht lange an, das gilt für uns ebenso wie für Sally. Wir alle erleben Dukkha.

Vor Kurzem unternahm ich eine Traumreise, auf die ich mich schon ein ganzes Jahr lang gefreut hatte. Ich war vier Tage lang in einem schönen Hotel in Bangkok, doch nach einer Weile langweilte ich mich und wollte weiter. Ich besuchte das kosmopolitische Tel Aviv und ein ultraorthodoxes Viertel in Jerusalem. Dann ging es ins spanische Salamanca, wo ich – wie schon seit Jahren geplant – einen Intensivkurs Spanisch belegte. Anschließend traf ich mich mit vier von meinen acht Geschwistern, einem Schwager, einer Nichte und einem Neffen in Madrid. Gemeinsam reisten wir nach Sevilla, um uns die Prozessionen zur Karwoche anzusehen. Dann fuhren ein paar von uns weiter nach Marokko. Wir ritten auf Kamelen und übernachteten in Palästen und einmal sogar mitten in der Sahara. Eine Woche lang hatten wir einen Chauffeur und einen persönlichen Guide zur Verfügung. Es war ein unglaubliches Erlebnis, zusammen mit meiner Familie das gute Essen, die Sehenswürdigkeiten und Einkaufsmöglichkeiten zu genießen. Und dennoch …

… sehnte ich mich nach der Ruhe Neuseelands. Ich wollte in meinem eigenen Bett schlafen. Aus dem Koffer zu leben, ging mir zusehends auf die Nerven. Ich vermisste meinen Alltag.

Nach sechs langen Wochen flog ich zurück und erfreute mich an meinem Zuhause und meinem gemütlichen Bett. Doch es dauerte nicht lange, da ertappte ich mich dabei, dass ich mich über die Arbeit beschwerte und über das Essen, das in Spanien doch viel abwechslungsreicher gewesen war. Überhaupt waren die Spanier viel lebendiger und spritziger als die langweiligen Kiwis. Und schon plante ich meine nächste große Urlaubsreise.

Mir geht es nicht viel anders als Sally. Sie hatte »alles«, ich einen sechswöchigen Traumurlaub – aber nichts war genug. Alles musste hundertprozentig stimmen, was natürlich nie der Fall war.

Dieses Gefühl der Unruhe und des Unbehagens steckt – unabhängig von der Situation, in der wir uns gerade befinden – tief in jedem Menschen. Buddha bezeichnete es als Dukkha. Wir kennen es als Stress.



Selbstreflexion

Sei so ehrlich mit dir wie möglich und denke an einen Zeitpunkt in deinem Leben, an dem alles perfekt war. Vielleicht fällt dir da dein Hochzeitstag (oder der Tag deiner Scheidung) ein, ein unvergesslicher Abend zu zweit, die beste Mahlzeit, die du je genossen hast, das erste Gehalt, der Tag, an dem du dir ein Haus gekauft hast oder als dein Kind gesund aus dem Krankenhaus entlassen wurde.

Jetzt überlege, wie lange dieses großartige Gefühl gedauert hat. Minuten, Stunden, Tage?

Wie lange hat es gedauert, bis dir etwas anderes eingefallen ist, das dringend erledigt werden musste?

Wie lange hat es gedauert, bis du dich nach deiner Hochzeit über die Kosten beschwert hast?

Wie lange hat es gedauert, bis du nach deinen unvergesslichen Flitterwochen die Koffer ausgepackt und vor einem Schmutzwäscheberg gestanden hast?

Wie lange hat es gedauert, bis du nach einem fürstlichen Mahl Bauchschmerzen vom vielen Essen bekommen hast?

Wie lange hat es gedauert, bis sich dein wieder gesundes Kind in einen nervtötenden Satansbraten verwandelt hat?

Gute Gefühle sind nie von Dauer, weshalb wir ihnen Augenblick für Augenblick hinterherjagen. Das ist Dukkha.





Der wilde Hund

Eines Tages sahen Buddha und seine Schüler einen verwilderten Hund aus dem Wald kommen. Er blieb eine Weile stehen, dann verschwand er im Unterholz, kam wieder heraus, versteckte sich in einem hohlen Baum, kam auch da wieder heraus und lief in eine Höhle, die er ebenfalls sofort wieder verließ. Er blieb eine Minute lang stehen, dann fing er wieder an zu rennen, legte sich hin, sprang umher. Das Laufen war unangenehm, daher blieb er stehen. Das Stehen war unangenehm, daher legte er sich hin. Anschließend sprang er wieder auf, rannte einmal mehr ins Gebüsch und dann in die Baumhöhle, ohne jemals innezuhalten.

Erst machte der wilde Hund das Stehen für das unangenehme Gefühl verantwortlich, dann das Sitzen, dann das Herumlaufen und dann das Liegen. Er gab dem Baum, dem Gebüsch und der Höhle die Schuld daran, dass es ihm so schlecht ging. Tatsächlich litt der Hund jedoch an Räude, einer stark juckenden Hautkrankheit.

Wir sind wie dieser wilde Hund. Auch wir suchen Behaglichkeit und Glück. Und wenn wir unglücklich, gestresst oder unzufrieden sind, machen wir stets äußere Faktoren dafür verantwortlich, auch wenn unsere Probleme nicht immer eine externe Ursache haben, sondern genau wie bei dem Hund aus dem Inneren kommen. Wir sind nie zufrieden. Wir finden keine Ruhe. Irgendetwas ist immer, und selbst wenn alles »perfekt« zu sein scheint, kehrt das Unbehagen früher oder später zurück. Das ist Dukkha.

Diese Geschichte erzählte mir Ajahn Chah, einer der führenden buddhistischen Lehrer Thailands.

Stress

Buddha untersuchte das Phänomen Stress wie ein Arzt, der eine Krankheit diagnostiziert und dann behandelt. Anfangs stellte er bei sich selbst Stress und Leid fest, dann folgerte er daraus, dass wir alle von Stress und Leid geplagt werden. Allerdings hat Buddha nie behauptet, dass unser Leben aus unaufhörlichem Stress besteht. Wir erleben Momente der Freude, des Glücks und des Wohlbehagens, doch diese sind vergänglich und niemals von Dauer.

Wir alle haben Stress. Junge wie alte Menschen, buddhistische Mönche wie Einsiedler, Bischöfe oder Atheisten. Erst wenn wir sterben, haben wir keinen Stress mehr, und selbst das ist nicht sicher, wenn es so etwas wie ein Jenseits geben sollte.

Woher kommt der Stress?

Auf die Frage, woher Stress, Leid und Unzufriedenheit kommen, hat Buddha eine klare Antwort: weil wir uns an etwas festhalten, uns regelrecht daran festklammern. Dieses Wort veranschaulicht meiner Meinung nach das Phänomen am deutlichsten.

Doch woran klammern wir uns? An unsere Erwartungen, unsere Besitztümer, an das, von dem wir glauben, dass es uns glücklich oder gesund macht oder Freude bereitet. Abstrakter gesprochen klammern wir uns an Ideen, Konzepte, Gewohnheiten und die Vorstellung von »ich« und »meins«. Dieser Prozess des Ergreifens und Festklammerns verursacht nicht nur Stress, er kann auch zu Streit, Krieg oder gar Völkermord führen.

Wenn alles in uns und um uns herum unbeständig, unberechenbar und einem ständigen Wandel ausgesetzt ist, hat es keinen Sinn, nach irgendetwas zu greifen und es festzuhalten. Es widerspricht jeglicher Logik, dass das Haus, das du von deinen Ersparnissen gekauft hast, immer in demselben Zustand bleiben wird. Wenn du darin wohnen willst, musst du dich darum kümmern und anfallende Reparaturen erledigen. Außerdem kannst du dir nicht hundertprozentig sicher sein, dass es das nächste Erdbeben oder den nächsten Tornado übersteht. Sich an die Vorstellung zu klammern, dass das Haus in der Zukunft genau so dastehen wird wie heute, ist unlogisch und erzeugt Stress.

Dasselbe gilt für unseren Körper. Trotz der vielen Tausenden Stunden, die wir damit verbringen, uns fit zu halten, Make-up aufzutragen, uns Schönheitsoperationen zu unterziehen und teure Nahrungsergänzungsmittel zu uns zu nehmen, werden wir älter und sterben irgendwann. Sich an die Jugend zu klammern und zu versuchen, das Alter aufzuhalten, ist absurd.

Bedauerlicherweise gilt das auch für Beziehungen. Ich bin kein Freund der Märchen, die unseren Kindern glauben machen, dass sie irgendwann ihrem Traumprinzen begegnen oder eine schlafende Prinzessin wachküssen und dann auf ewig in trauter Zweisamkeit leben werden. Das schürt nur völlig unrealistische Erwartungen. Stattdessen sollten wir unseren Kindern beibringen, dass eine Beziehung viel Freude, aber ebenso Angst und Verzweiflung mit sich bringen kann.

Da wir Menschen uns sowohl körperlich als auch emotional in ständiger Veränderung befinden, sind logischerweise die Beziehungen zwischen uns gleichermaßen in ständigem Wandel begriffen. Eine funktionierende Beziehung aufrechtzuerhalten, erfordert viel Mühe, guten Willen und Verständnis von allen Parteien – und doch enden Beziehungen irgendwann entweder durch Trennung oder Tod. Das mag hoffnungslos klingen, aber so ist es nun mal. Wenn wir uns einreden, nur mit einer bestimmten Person glücklich werden zu können, und uns an diese klammern, ist die Enttäuschung vorprogrammiert. Alles ist im Fluss.
...
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