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Einfithrung

ist du glucklich?
B Nicht nur soso lala und ab und zu
einmal, sondern pausenlos und wie
blod?
Wenn ja, dann freue ich mich mit dir.

Wenn nicht, konnte der Buddha ein paar
wertvolle Tipps fiir dich haben.

Ihm wurden zwar auch die grofien Fragen
des Lebens gestellt, zum Beispiel ,Wer bin
ich? Wann kommt Gott? Wie oft? Und das
Wichtigste: Was gibt es zum Mittagessen?”
Doch darauf erwiderte er: ,Solche Dinge
lehre ich nicht. Ich bin ein Arzt des Geistes.
Ich lehre, woher das Leiden kommt und wie
es aufgehoben werden kann.”

Ehe der leidfreie Zustand erreicht ist, kann
allerdings viel Zeit vergehen. Manche sagen
sogar: viele Leben. Aber ich glaube ja nicht an
Reinkarnation. Habe ich nie. Auch friiher
nicht, als ich noch eine Nacktschnecke war.

Darum habe ich mich gefragt: Muss ich
wirklich jahrhundertelang suchen, kdmpfen
und ringen, um endlich befreit auflachen zu



konnen? Geht es nicht auch andersrum? Kann
ich mich nicht auch frei lachen?

Dass es im Buddhismus lustig zugehen
darf, wissen wir aus der Lotos-Rede:

Wie so oft schickte der Buddha sich an,
seine Schiiler zu unterweisen. Doch diesmal
nicht durch Worte, sondern durch Schweigen.
Und durch eine Lotosblume, die er aus der
Erde zog und hoch hielt, wahrend Wasser
und Schlamm auf ihn herabtropfelten.

Seine Schiiler schwiegen andéchtig und
sannen dariiber nach, was das wohl zu bedeu-
ten habe. Nur einer nicht. Mahakashyapa. Der
lachte.

Und er war es, der schliefSlich Buddhas
Nachfolger wurde, denn:

»~Was ich sagen konnte, habe ich euch ge-
sagt”, sprach der Buddha. ,Was nicht gesagt

werden kann, habe ich Mahakashyapa gege-
ben.”



1. Buddhas Geistesblitz

, Weifst du, was ich heute getriumt habe?”
?/I

7”7

. Ich wire aufgewacht!”

Wie Mahakashyapa sind wir eingeladen zu
lachen. Und zu erwachen, denn ,,Buddha”
heifit ja ,, der Erwachte”.

Oder der , Erlachte”?
Humorkompatibel sind buddhistische

Lehren allemal. Und auch sein Leben, wie du
gleich sehen wirst.



1.1 Paradoxien im Leben Buddhas

® ¢ ber das Nirwana, das Ziel des bud-

l | dhistischen Weges, sagte der Bud-
dha:

,Es ist weder Sein noch Nichtsein, es ist
nicht beides zugleich und auch nicht keins
von beidem.”

Darum braucht es auch drei Buddhisten,
um eine Gliihbirne zu wechseln: Einen, der
die alte rausschraubt. Einen, der die neue
reinschraubt. Und einen, der keine Birnen
raus- oder reinschraubt. Sie aber auch nicht
nicht raus- oder reinschraubt. Nicht beides
zugleich. Und auch nicht keins von beidem.

Eine Paradoxie.
Und es ist nicht die einzige im Buddhis-

mus. Bereits das Leben des Buddhas war voll
davon.

(Es folgen ca. 10 Seiten tiber Buddhas Leben
und die Parallelen zwischen Humor und Erleuch-

tung.)



1.2 Shit happens

wie behtitet der Buddha aufgewachsen

war. Und gerade darum fiihlte er sich
tiberwdltigt vom menschlichen Leid, als er
ihm begegnete.

I m letzten Kapitel haben wir erfahren,

Fortan plagte ihn die Frage: Wie kommt es
in die Welt? Wie kann es iiberwunden wer-
den?

Seine Antworten formulierte er in den so
genannten vier edlen Wahrheiten, die in allen
buddhistischen Schulen von zentraler Bedeu-
tung sind.

Die erste wollen wir nun einmal beleuch-
ten.

Die erste edle Wahrheit

Sie lautet:
,,Leben ist leidvoll.”

Zugegeben, das ist jetzt nicht der ultima-
tive Schenkel-Klopfer. Ich meine, wir haben
doch alle schon bessere Nachrichten gehort.
Zum Beispiel in der Tagesschau.



Zwar picken auch die sich blof8 die Kata-
strophen heraus. Aber wenigstens passieren
die schon weit weg. Oder anderen. Oder we-
nigstens nicht andauernd, sodass nicht gleich
das ganze Leben leidvoll ist. Oder doch zu-
mindest unbefriedigend, wie das hier ver-
wendete Wort ,,dukha” auch tibersetzt wird.

Das habe ich schon oft erfahren: Dass nicht
alles so ist, wie ich es gerne hitte. Dann be-
stelle ich was Besseres beim Universum, zum
Beispiel selbstreinigendes Geschirr und einen
Mini Cooper mit eingebauter Vorfahrt. Und
ich locke es mit Affirmationen, Visualisierun-
gen und getriiffelten Bananentorten mit Scho-
kostreuseln. Manchmal liefert es das Ge-
wiinschte.

Aber nicht immer.

Und ist das nicht auch gut so? Dass da so
viel Raum ist fiir Uberraschungen. Fiir Wun-
der, die kein Mensch bestellt hat. Fiir blaue
Wunder ...

Nie bestellt und doch geliefert

Der Buddha hat folgende aufgezahlt:
1. Alter.



2. Krankheit.
3. Sterben.

4. Vereint sein mit Menschen, Dingen und
Umstédnden, die man nicht mag.

5. Und was man will, das kriegt man nicht.
Jedenfalls nicht immer. Und wenn, dann nicht
auf Dauer. Zum Beispiel saubere Zihne.
Selbst, wenn du einmal Zahnseide verwen-
dest und ein Interdentalbiirstchen mit Anti-
Plaque-Garantie. Aber nach nur einem Jahr ...
Also, saubere Zihne sehen anders aus!

Das ist das Schone am Buddhismus: Man
darf alles selbst herausfinden und muss gar
nichts glauben. Der Buddha selbst hat im Ka-
lama-Sutra sinngemifl gesagt: Halte nichts
fur wahr, nur weil ich es gesagt habe. Oder
weil alle es glauben. Oder weil es in der Bild-
Zeitung steht.

Darum ist der Buddhismus auch nichts fiir
Dogmatiker. Also fiir Menschen, die alle An-
dersdenkenden platt machen wollen wie eine
Flunder, weshalb sie auch Flundermen-
talisten genannt werden.

Der Buddhismus hingegen ist was fiir
Menschen mit einem offenen Geist, der bereit



ist, Fragen zu stellen. Und sich den Tatsachen
zu stellen.

Eine davon ist nun einmal die, dass Shit
happens. Darauf versuchen alle Religionen
sich einen Reim zu machen.

Shit happens

Buddha: Aber du musst nicht darunter lei-
den.

Katholiken: Und das ist deine Schuld.
Protestanten: Aber bitte nicht mir.
Atheisten: Ich glaube nicht an diesen Shit.
Moslems: Und das ist Allahs Wille.
Juden: Warum passiert das immer mir?

Hindus: Das passiert wieder und wieder
und immer wieder.

Konfuzianisten: Konfuzius sagt: Shit hap-
pens.

Hippies: Der lédsst sich prima rauchen.

Buddha: Aber du musst nicht darunter lei-
den.

Und wenn gerade kein grofier Shit hap-
pens, dann vermiesen wir uns den Tag mit
kleinem Shit: den Handy-Gesprachen anderer
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Leute, dem Rasenmiher des Nachbarn und
dass der Pfannenwender nicht zum Schuhlof-
fel taugt. Wenn man ihn nicht vorher spiilt.

Da fragt sich: Warum blofs schaffen es so
wenige Menschen, den Augenblick zu genie-
en. Oder wenigstens die Segnungen der Zi-
vilisation. (Kein Witz!)

Ja, stell dir doch mal vor, du wachst am
Morgen auf und geniefst dein weiches, war-
mes Bett. Sauber ist es auch. Jedenfalls meis-
tens. Immerhin liegst du nicht auf angefaul-

ten Grasern. Nicht in einer kalten, zugigen
Hohle.

Und du lebst!

Heute Nacht hat kein Sdbelzahntiger an dir
geknabbert. Auch nicht an deinem Ehe-
gespons oder den lieben Kleinen. Und die
bucklige Sippschaft vom anderen Hiigel hat
euch auch nicht iiberfallen.

Dankbar rekelst du dich und stehst schliefs-
lich auf. Gliicklich, dass du nicht in die Kilte
hinaus musst, um deine Notdurft zu verrich-
ten.

Und eine Mahlzeit steht auch bereit. Oder
lasst sich leicht zubereiten. Jedenfalls musst
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du daftir keine Vogelnester raubern. Nicht ki-
lometerweit gehen fiir einen Schluck Wasser.
Keine Griaser sammeln und Korner mahlen,
kein Feuer machen und Brot backen. Nicht
mal ein Mammut erlegen.

Und so geht das weiter den lieben langen
Tag. Da konnte man sich doch freuen, wenn
man nicht gerade mit dem Smartphone von
letzter Woche vorlieb nehmen miisste. Ja,
dann konnte man immerzu Juppheidi
schreien.

Aber wer macht das schon?

AuBer vielleicht in Sdtzen wie: ,Jupp,
Heidi hat angerufen. Ich habe ihr gesagt, dass
wir uns nicht scheiden lassen.”

Tatsdchlich sind viele Menschen im reichen
Westen bemerkenswert ungliicklich. Depres-
sionen grassieren. Siichte, Zwénge und
Angste wuchern. Mobbing, Stress und Burn-
out nehmen epidemische Ausmafie an.

Warum?

An den dufSeren Umstinden kann es kaum
liegen. Die sind meistens ganz okay. Und er-
zwingen keine bestimmte Reaktion: Was den
einen fuchsteufelswild macht, entlockt dem
anderen nur ein miides Licheln. Selbst
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Traumpartner verwandeln sich mitunter zu
Alptraumpartnern. Ohne sich zu verdndern.

Also liegt es nicht (nur) an dufieren Um-
stainden, wenn wir unglticklich sind, sondern
auch und vor allem an inneren Umstinden,
an unserer Wahrnehmung, am menschlichen
Geist.

Um besser zu verstehen, wie und warum
wir uns selbst ungliicklich machen, schauen
wir uns mal bei Adam und Eva um.

Wie alles begann

Nach ihrer Vertreibung aus dem Paradies
landeten sie im grofiten Schlamassel.

Verglichen mit Tieren konnten sie nicht gut
sehen, horen oder riechen. Auch nicht schnell
rennen oder auf Baume klettern. Und Beifden,
Kratzen und Fauchen wirkte bei ihnen eher
possierlich.

In allen Uberlebensdisziplinen landeten sie
also unter ,ferner liefen”. Darum war ihr Le-
ben stiandig bedroht durch Hitze und Kilte,
Hunger und Durst, wilde Tiere und Men-
schen.
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Trotzdem hat die Menschheit iiberlebt.
Und sich ausgebreitet. Uber den ganzen Glo-
bus und bis auf den Mond.

Warum? Was haben Menschen, was Tiere
nicht haben?

Ein grofies Hirn!

Obwohl nicht alle Zeitgenossen es exzessiv
gebrauchen. Wie zum Beispiel die Gangster,
die in Saarmund einen Geldautomaten steh-
len wollten, ihn mittels eines geklauten LKWs
und Stahlseilen aus der Verankerung rissen,
entkamen und feststellten: Ihre Beute war ein
Kontoauszugdrucker.

Aber sie haben es iiberlebt.

Die ganze Menschheit hat {iiberlebt. Bis
heute. Offenbar ist unser Hirn in erster Linie
aufs Uberleben programmiert und weniger
darauf, glicklich zu sein.

Tatséchlich bringt es keine Uberlebensvor-
teile, am Palmenstrand zu liegen und den
Wellen zu lauschen. Darum konnen viele das
auch nicht so gut. Hochstens mal drei Wo-
chen im Jahr. Und selbst dann sind sie dau-
ernd in Action: bauen Burgen, gehen auf Mii-
ckenjagd oder tapezieren das Hotelzimmer
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neu, weil sie als Kind in einem Zimmer mit
solchen Tapeten ... schnell weg damit!

Katastrophisieren

Wir treffen also Vorsorge.

Und tatséchlich bietet es einen Uberlebens-
vorteil, wenn Menschen sich zum Beispiel be-
reits im Herbst vorstellen konnen, dass ir-
gendwann der Winter kommt und wie schon
es dann wire, was zu knabbern zu haben.
Heutzutage haben wir diesen Gedanken out-
gesourced an die Supermaérkte, die uns schon
im Sommer an Weihnachten erinnern.

Dennoch miissen die Menschen nach wie
vor viel denken und planen. Leider tibertrei-
ben sie dabei oft. Zum Beispiel planen sie ihre
Hochzeit, - und dann macht der Typ den
Mund auf. Oder sie planen ihre Beerdigungs-
feier - und gehen nicht hin.

Am liebsten aber schauen die Menschen
voller Sorge in die Zukunft und sehen alle
moglichen Katastrophen kommen, damit sie
sich wappnen und gegensteuern konnen. Da
diese Gefahren aber (noch) nicht real sind,
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miissen sie sich diese riesig grofs und grauen-
haft vorstellen. Sonst wiirden sie den Hintern
nicht hoch kriegen. Auflerdem miissen sie
sich auf das Negative konzentrieren. Das Po-
sitive dankbar zu loben, macht nicht satt und
hilt den Sabelzahntiger nicht in Schach.

Das kannst du gleich einmal ausprobieren:

Ubung: Katastrophisieren

Fange eine Ameise, pumpe sie auf, bis sie
so grof3 ist wie ein Rhinozeros. Dann laufe
schreiend weg und warne alle vor diesem
schrecklichen Ungeheuer.

Die Menschen sind aber nicht nur getibt
darin, sich das Leben durch die Zukunft zu
vergdllen. Auch die Vergangenheit muss
dazu herhalten.

Griibeln

Das brachte unseren Urahnen einen ent-
scheidenden Uberlebensvorteil: Wenn etwas
schief gegangen war, konnten sie dartiber
nachdenken und daraus lernen.
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Doch auch hier wird gern mafilos tibertrie-
ben.

Denken wir nur an Vanessa, die ihre
Freundinnen zu einem Single-Abend einlud
und einen Stripper bestellte. Der kam dann
auch in einer schnieken Polizei-Uniform. Die
ihm bald vom Leib gerissen wurde. Unter
Johlen und Klatschen. Und dann der Kampf
um sein Feinripp-Hoschen! Was fiir ein Spafs!
Bis es eine Anzeige gab. Wegen Beamtenbe-
leidigung. Wie peinlich! Und wenn Vanessa
nicht gestorben ist, dann schamt sie sich heute
noch.

Und dann war da noch Kevin, der immer
solches Pech hatte mit seinem Auto. Erst war
es zu lang fiir die Parkliicke. Dann zu schnell
fiir die Ortschaft. Und am Ende vergaf’ er es
auch noch, bevor er in die Autowaschanlage
ging.

Dumm gelaufen, kann man da nur sagen.
Und sich vornehmen, diesen Fehler nie wie-
der zu machen.

Doch so leicht entkommt keiner seinem
Uberlebenshirn. Darum kommt es in solchen
Fillen gern zu ausgedehnten Griibel-
Attacken. Wieder und wieder und immer
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wieder wird das peinliche Vorkommnis
durchgekdut. Als ob es dadurch geniefsbarer
wiirde.

Gegriibelt wird aber auch gern im Kon-
junktiv, in hédtte, konnte, sollte. Und das wird
sich dann gern ausgemalt. In HDTV.

Das kannst du gleich einmal ausprobieren:

Ubung;: Griibeln

Erinnere dich, wie du einmal eine Spa-
ghetti Bolognese gegessen hast. Und nachher
einen Fleck auf deinem bliitenweiflen Hemd
entdeckt hast.

Griible den Rest deines Lebens dariiber
nach, wie wunderbar dein Leben verlaufen
wire, wenn du sauber geblieben wirest.

Den meisten Menschen bekommt das Grii-
beln nicht. Und meist ist es nutzlos. Weil die
Vergangenheit sich nicht @&ndern lasst.

Grofstenteils gilt das auch fiir unsere Zeit-
genossen und -genossinnen. Du kannst jahre-
lang dartiber nachgriibeln, wie sie sein soll-
ten. Das kiimmert sie nicht. Allenfalls hast du
ein winziges, tempordres Mitspracherecht.
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Zum Beispiel als Chef oder Chefin. Oder als
Elternteil.

Damit haben wir auch schon das nichste
Problem.

Die lieben Kleinen

Es verschaffte der menschlichen Spezies
namlich einen entscheidenden Uberlebens-
vorteil, dass ihre Jungen im Vergleich zu de-
nen der Tiere so wenig instinktgebunden
sind. Das macht sie anpassungsfahiger. Und
sie konnen mehr lernen.

Gleichzeitig lernten die Erwachsenen, fiir
andere da zu sein, anderen zu helfen, mit an-
deren zusammen zu arbeiten, zum Beispiel
bei der Aufzucht der Jungen. Und diese sozi-
alen Kompetenzen begiinstigten das Uberle-
ben der menschlichen Spezies wahrscheinlich
mehr als alles andere.

Die Kehrseite der Medaille: Unsere lieben
Kleinen sind allzu zart und verletzlich. Au-
lerdem wissen sie so wenig iiber die Gefah-
ren des Lebens. Das verschafft den Eltern aus-
giebig Gelegenheit, sich Sorgen zu machen.
Entsetzliche Sorgen.
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Das kannst du gleich einmal ausprobieren

Nein, lieber nicht. Es wére zu grausam.
Mehr Shit als notig

In diesem Kapitel haben wir gesehen, wie
unser Uberlebenshirn uns Scherereien macht;
wie es auf unvermeidliche Ubel seine
Shithdufchen setzt durch Griibeln, Katastro-
phisieren und tibertriebene Sorgen, zum Bei-
spiel um unsere lieben Kleinen. Damit waren
Adam und Eva bestens geriistet fiir eine Zeit,
in der die meisten Gefahren von aufien kamen
und Wegrennen oder Plattmachen addquate
Losungen waren. Heutzutage aber lauern die
grofiten Gefahren im Innern. Und genau da-

rum konnen wir was dagegen tun. Sagt der
Buddha.

Mehr dariiber im nédchsten Kapitel.
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