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EINLEITUNG

m auf den Kernpunkt einer langen Geschichte zu
kommen ...
Nach Jahren buddhistischen Studiums saf§ ich in meiner
rotbraunen Robe vor dem tibetischen Lama und sagte:
»Bei allem gebiihrenden Respekt, ich glaube nicht, dass
der Buddha je die Absicht hatte, dass seine Lehren sich
DERART kompliziert gestalten!«

Mein Lehrer lief} seinen Blick tiber all die Statuen viel-
armiger Gottheiten schweifen und kicherte: »Das war
nicht Buddhas Werk! Das war das Werk der tibetischen
Kultur; das ist so ihre Art. Warum probierst du es nicht
mal mit Zen? Ich glaube, das wiirde dir gefallen!«

Also verabschiedete ich mich aus dem Tempel, zog meine
Robe aus und begab mich weit weg von zu Hause in ein
Zen-Kloster. Zen war einfacher, so viel war richtig (die
Winde waren kahl, und das liebte ich), aber die Belehrun-
gen waren nach wie vor mit Dogmen vollgestopft, und
ich hatte ja gerade wegen der Dogmen vor der Religion
Reiflaus genommen.

Es gibt viele unglaubliche Biicher, die alle Aspekte von
Religion, Philosophie, Psychologie und Physik abhan-
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deln, aber ich war auf der Suche nach sozusagen etwas
weniger »Akademischem«. Ich hielt Ausschau nach et-
was Inspirierendem, was zugleich nicht zu kompliziert
und umfangreich ist. Etwas, das die Leute von heute nicht
nur ganz durchlesen, sondern tatsichlich auch begreifen
und in ihrem Alltagsleben zur Anwendung bringen kon-
nen. Mir schwebte ein simpler Leitfaden zum Glucklich-
sein vor, und darin nur zwei ganz einfache Worte: »Sei

dankbar«.

Denn Dankbarkeit verwandelt unsere Einstellung zu
dem, was wir haben, dahingehend, dass es uns gentigt.
Und genau das ist der Grundgedanke hinter diesem Buch.

Die kurzen Kapitel iibermitteln auf leicht verstandliche
Weise alles, was ich tiber die Jahre hinweg gelernt habe,
ohne dass man vorab irgendetwas iiber den Buddhismus
wissen misste. Tatsichlich geht es hier nicht darum, wie
man ein Buddhist ist; es geht darum, ein Buddha zu sein.

Zum Beispiel ist es fur einen Katholiken, Muslim, Athe-
isten oder Juden durchaus moglich und absolut in Ord-
nung, Buddhas Lehren inspirierend zu finden. Man kann
Jesus lieben, ein hinduistisches Mantra rezitieren und
nach der Morgenmeditation auch noch einen Tempel auf-
suchen. Der Buddhismus ist fir keine Religion eine Be-
drohung. Tatsachlich stirkt er sogar unseren bestehenden
Glauben, indem er unsere Liebe ausdehnt, so dass sie alle
Wesen einbezicht.
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Im Buddhismus geht es durchwegs darum, den Geist zu
trainieren, ithn zu schulen. Viele Leute sagen, dass sie
zwar nicht die Zeit haben, jeden Morgen zu meditieren,
sich aber trotzdem eine spirituelle Fiihrung wiinschen —
jedoch eine, die frei von Dogmen und Ritualen ist. Genau
das stellt dieses Buch leicht verdaulich bereit.

AD jetzt bist du ein Friedenssoldat in der Armee der Lie-

be. Willkommen in unserem Trainingslager, dem bud-
dhistischen Bootcamp!”

Dein Bruder

Timber Hawkeye

Buddhist Boot Camp ist der amerikanische Originaltitel des Buches. Er
spielt auf das Bootcamp als eine Trainingssituation an.
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FESTHALTEN

So wie wir gewohnheitsmifig alte Gluckwunschkar-
ten zum Geburtstag, Souvenirs, Kontoausztige und
Quittungen, Klamotten, kaputte Gerite und alte Zeit-
schriften horten, halten wir auch an Stolz, Wut und Zorn,
tiberholten Meinungen und Angsten fest.

Und wenn wir schon dermaflen stark an materiellen Din-
gen hingen, dann stell dir mal vor, wie schwer es sein
muss, sich von Meinungen zu trennen — geschweige denn,
sich fir neue Gedanken, Perspektiven, Moglichkeiten
und Zukunftsentwiirfe zu 6ffnen. Unsere Uberzeugun-
gen haben sich so verfestigt, dass sie fiir uns die einzige
Wahrheit und Realitat darstellen. Dadurch entsteht eine
Kluft zwischen uns und allen Andersdenkenden, die uns
nicht nur voneinander trennt, sondern auch unseren Stolz
nahrt.

Dieses ganze Festhalten entspringt tibrigens der Angst.

Warum haben wir eine so entsetzliche Angst vor Verin-
derung, vor Fremden, vor dem Neuen und Unbekann-
ten? Hat uns die Welt nicht schon immer auch Schonheit,
Ehrlichkeit und Liebe gezeigt? Sind wir dermafien auf die
Dunkelheit konzentriert, dass wir das Licht nicht mehr
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sehen oder es vergessen haben? Es ist wie in der Unendli-
chen Geschichte, wo eine Wirklichkeit in dem Augenblick
zu existieren aufhort, in dem die Leute nicht mehr an sie
glauben.

Liebe ist real, Leute, sie ist Wirklichkeit! Sie umgibt uns
ganz und gar. Sie schwingt und pulsiert in jedem Akt der
Freundlichkeit, jeder Dienstleistung, der Kunst und der
Familie.

Auch die Angst ist sehr real. Sie durchzieht jeden Zweifel,
alle Verzweiflung, alles Zaudern, allen Hass, alle Eifer-
sucht, alle Wut, allen Zorn, allen Stolz und allen Betrug.

Gewohne dir an, dariiber nachzudenken, ob deine Ge-
danken der Liebe oder der Angst entspringen. Haben sie
ithren Ursprung in der Liebe, dann folge ihnen. Entstam-
men sie aber der Angst, dann gehe tief in dich, um die
Wurzel deiner Angst ausfindig zu machen. Nur dann
wirst du imstande sein, deine Angst aufzugeben, so dass
sie dich nicht mehr in deinen Moglichkeiten beschrankt.

Es gibt nichts, worliber wir uns beklagen mussten. Es
gibt keinen Grund, Angst zu haben, und alles ist moglich,

wenn wir FUReinander leben.

Fiir mich ist einfach alles, was anderen nicht von Nutzen
ist, nicht wert, getan zu werden.
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GEISTESTRAINING

nser Geist ist wie ein verzogenes Kind aus reichem

Haus! Wir haben ihn dazu erzogen, zu denken, was
er mochte, wann immer und so lange er will, und das
ohne Dankbarkeit oder Rucksicht auf die Folgen. Und
jetzt, wo unser Geist erwachsen geworden ist, hort er
nicht mehr auf uns! Tatsache ist, dass wir uns manchmal
auf etwas konzentrieren wollen, unser Geist aber ab-
schweift und sich dem zuwendet, woriiber ER nachzu-
denken wiinscht. Oder wir mochten iiber eine Sache
nicht mehr nachdenken, aber unser Geist »kann einfach
nicht anders«, als es doch zu tun.

Geistestraining heiflt, dass wir die Kontrolle iiber unsere
Entscheidungen gewinnen, statt uns unseren Wiinschen
und sogenannten »unkontrollierbaren Trieben« zu unter-
werfen. Kannst du dir eine bessere Trainingssituation fur
ein verzogenes Kind aus reichem Haus vorstellen als ein
ernstzunehmendes Bootcamp?

Doch fangen wir von vorne an: Als Erstes hor auf, dir
alles zuzugestehen, wonach dich gelustet. Denn damit
lasst du das verzogene Balg wissen, dass es von nun an
nicht mehr alles haben kann, was es will.
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Missverstehe das bitte nicht als Aufforderung zum Ent-
zug, denn das ist damit nicht gemeint. Du kannst dir zum
Beispiel nach wie vor Eiscreme gonnen, aber nur dann,
wenn du dich dazu entschliefit, und nicht, wenn dich die
Lust darauf »tibermannt«. Dazwischen besteht ein Un-
terschied.

Wenn also ein Gedanke aufkommt, beobachte ihn einfach
und reagiere nicht darauf. »Oh, ich hab jetzt wirklich
grofle Lust auf Eiscreme ... schon.« Schau, wie es ist,
wenn du etwas willst, aber es nicht immer bekommst.

Die ersten Male, die du deinen Geist zu trainieren ver-
suchst, wirst du erleben, dass dein inneres kleines Kind
einen Tobsuchtsanfall bekommt, was der Komik nicht
entbehrt. Doch ist diese Reaktion verstandlich, du hast ja
nie zuvor nein zu ihm gesagt. Es ist an der Zeit, dass du
damit anfingst.

Schliefllich wirst du merken, dass du iiber mehr Wahlfrei-
heit verfiigst, wenn du erst einmal die Kontrolle Giber dei-
ne Entscheidungen gewonnen hast. Es ist knifflig; ich
hoffe einfach mal, dass dieses Kapitel fiir dich einen Sinn
ergibt.
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