Sabbadanam dhammadanam jinati

Das Geschenk von Dhamma libertrifft
jedes andere Geschenk.

- Dhammapada V. 354

Zur freien Verteilung



Vorwort aus der englischen Version

Dieses kleine Buch begann sein Leben als ein auf thaildn-
disch gegebener Dhamma-Talk. Die von mir iiberarbei-
tete Mitschrift wurde in Thailand unter dem Titel nansn
gedruckt.

Eine Leserin dieses Buches, Varangkana Lamsam,
fand es niitzlich und beschloss, dass sie gerne eine
englische Version (On Love) als Geschenk an Dhamma-
freunde drucken lassen wiirde. Thr Cousin Pimkaeo
Sundaravej tibersetzte das Buch ins Englische.

Ich habe das Manuskript redigiert und einige Punkte
Uiber Dhamma verdeutlicht, die mir in meinem eigenen
urspriinglichen Vortrag etwas vage erschienen. Ich mdochte
gerne meine Wertschatzung an Varangkama und Pimkaeo
ausdriicken. Thre Bemiihungen haben dieses Buch mog-
lich gemacht.

Mogen die Tugenden des dreifachen Juwels alle Leser
dieses Buches leiten und beschiitzen.

Ajahn Jayasaro



eschichten habe ich schon immer gemocht. Ganz

besonders solche, die vom Leser ein paar Tranen
und etwas Mitgefiihl abverlangen, ehe sie sich in einem
gliicklichen Ende aufldsen. Nun, der achtfache Pfad ist
meine Lieblingsgeschichte, Erleuchtung ist das perfekte
Happy End. Aber das gliickliche Ende der Geschichten,
die ich wahrend meiner Jugend mochte, beinhalteten im-
mer eine Art von Liebe. Ich begann zu beobachten, dass
im ,jechten Leben” Liebe nicht immer eine Garantie fiir
Gliick ist und auch selten ein Problem auf Dauer 16st. Zu
meiner Zeit als Jugendlicher beschdftigte ich mich stark
mit folgender Frage: Bist Du ein Teil des Problems oder ein
Teil der Losung? Ich denke, diese Frage sollten wir auch
bei der Liebe stellen: Ist die Liebe wahrhaft Teil der Losung
unseres Leidens im Leben oder verschlimmert sie es bloR3?

Meine kurze Antwort ist: Es kommt darauf an. Und auf
was? Auf die Art von Liebe und wie Du Dich um sie be-
miihst. Denn selbst die ehrlichste Art von Liebe muss
standig geklart werden.

Warum ist es notwendig, die Liebe stets weiter zu kla-
ren? Ganz einfach: Die Liebe neigt dazu, verunreinigt zu
werden. Die Flecken der Verunreinigung haben ihren Ur-
sprung in unseren Begierden, unserer Gier. Diese verur-
sachen all die mit der Liebe einhergehenden Schmerzen.
Da wir Menschen Schmerz vermeiden und Freude meh-
ren wollen, sollten wir sicherstellen, dass jeder Bereich
unseres Lebens, die Liebe inbegriffen, so forderlich fiir
unser Gliick und so frei von Leid wie moglich ist. Liebe
ist ein Teil des Lebens, den wir genauso mit Weisheit und
Verstdndnis erfiillen missen.



Die Liebe neigt dazu, mit anderen Emotionen verwickelt
zu werden. Das verleitet Menschen, die sie noch nie ge-
nauer betrachtet haben, zu der Annahme, dass die mit
ihr einhergehenden Gefiihle ein Teil der Liebe oder so-
gar eine ihrer Ausdrucksformen sind. Dazu gehoéren auch
Sorgen und Eifersucht. Anstatt sie als Verunreinigun-
gen der Liebe zu sehen, halten wir sie fiir einen Beweis
von ihr und beherbergen somit unbedacht solche Ge-
fiihle. Wir neigen dazu, unsere Sicht auf die Verunrei-
nigungen der Liebe zu verschleiern. Es ist alarmierend,
wie leicht die kilesas (negative Geisteszustdande wie Gier,
Hass und Verblendung) destruktiv auf die Liebe wirken
und sich in das Herz einschleichen, welches kein Wis-
sen vom Dhamma (die Lehren des Buddha) besitzt. Die
meisten Leute sind wie Hausbesitzer eines Heims mit
einem gdhnenden Loch statt einer Tiir. Jeder kann her-
ein oder heraus spazieren, wie es ihm beliebt. So iber-
rascht es gar nicht, dass es von Dieben nur so wimmelt.

Es wdre klug, etwas Uber die Liebe zu lernen. Denn unser
eigenes Wesen zu kennen und zu verstehen, ist der einzi-
ge Weg zu Frieden und Gliick. Ein Weg, den wir Menschen
anstreben konnen und auch sollten. Der Buddha lehrt uns,
dass absolut alles auf dieser Welt problematisch fiir sol-
che ohne Weisheit sein kann, aber unproblematisch fir
jene mit Weisheit. So ist es auch mit der Liebe. Wenn sich
unsere Weisheit ausreichend entwickelt hat, konnen wir
Trauer aufgeben und die freudige Seite von Dhamma prak-
tizieren, so dass die Liebe uns keinen Schaden zufiigen
kann und stattdessen unser Leben zu echtem Gliick fithrt.



Im Lernen {iber die Liebe kdnnen wir uns folgende Fragen
stellen:

Was ist Liebe?

Was ist der Nutzen, was ist der Nachteil von Liebe?

Wie entsteht Liebe?

Wie erhdlt man sie?

Wie vergeht und wie endet sie?

Was sind die Verunreinigungen der Liebe?

Was erhdlt und ldutert Liebe?

Wie konnen wir uns respektvoll zur Liebe verhalten, um Freu-
de zu vermehren und Leid zu vermindern?

Um diese Fragen zu beantworten, muss man zuerst ihre
Bedeutung verstehen. Die Bedeutung des Wortes , Liebe*
ist nicht ganz klar, denn der Ausdruck wird benutzt, um
verschiedene Formen von Anhaftungen zu beschreiben.
Manchmal sagen wir, dass wir etwas lieben, wenn wir
ausdriicken wollen, wie sehr wir etwas mogen. Zum Bei-
spiel Schwimmen, Eiskrem oder irgendeinen Film. Diese
erste Bedeutung ist fiir meine Ausfiihrung nicht wichtig,
deshalb werde ich sie hier nicht ndher erldutern.

Eine andere Art von Liebe ist die Hingabe zu Nicht-Greif-
barem, zu Meinungen oder Ideen. Man liebt zum Bei-
spiel sein Heimatland oder seine Religion. Die Anhaftung
an ein solches Ideal kann so stark sein, dass Menschen
bereit sind dafiir zu sterben oder gar zu toten. Diese Art
von Gefiihl wird geschédtzt, denn es gibt unserem Leben
Sinn und Zweck und erleichtert fiir eine Weile den tagli-
chen Alltagstrott. Aber es raubt uns auch unsere Urteils-
kraft. Deshalb missen wir diese Art von Liebe achtsam
mit Weisheit kultivieren. Somit vermeiden wir, eine Ma-
rionette oder das Opfer geschickter Manipulationen zu



werden. Sind wir in einer Konfliktsituation davon tiber-
zeugt, dass wir gut, rein und im Recht sind, die anderen
hingegen bdse, unrecht und unrein sind, dann sind wir
vom richtigen Weg abgekommen. Leute, die absolut da-
von Uiberzeugt sind, im Recht zu sein, sind bereits auf der
falschen Fahrte. Das Denken in Begriffen wie ,Wir und
die da“, ,,Gut und Bose“ und ,,Schwarz und Wei3* ist wie
eine Krankheit. Es hat in der Welt bereits unsagbares Leid
verursacht. Einfiihlungsvermdgen, das Gegengift fiir die
unreife Art dieser Sicht der Dinge, lahmt keineswegs Ta-
ten, wie manchmal angenommen wird, sondern macht
sie umso intelligenter. Andere zu verteufeln oder sich
einfach zu weigern, ihnen ihre Menschlichkeit einzuge-
stehen, flihrt zu grausamen und maflosen Handlungen,
die dann letzten Endes auf ihre Verursacher zuriickfallen
werden. Selbstgerechtigkeit ist eine Form von Rausch. Der
Versuch Menschen und Situationen zu verstehen, fiithrt
zu malivolleren Erwiderungen. Wenn jemand versucht,
uns davon zu Uiberzeugen, auf andere, die abweichende
Meinungen haben, herabzublicken oder sie zu hassen, so
ist dieser Mensch kein guter Freund, kein kalyana-mitta.
Er oder sie handelt als schlechter Freund, als pdpa-mitta.
Jemand, der uns in unheilsame Gefilde fiihrt. Sobald wir
in eine Richtung denken oder wir uns eine Philosophie zu
eigen machen, sollten wir ihre Richtigkeit mit Hilfe von
Dhamma priifen. Ist das Ganze auch noch schliissig, wenn
unser Geist durch Meditation beruhigt wurde, oder nur,
wenn unser Geist erhitzt ist?

Es ware hilfreich, diese zweite Art von Liebe zu untersu-
chen, da sie mit sozialer Stabilitat und Frieden verbunden
ist. Ich mochte aber besonders die dritte Art von Liebe
hervorheben, die personliche Liebe: Liebe zu Eltern, Ge-



schwistern, Verwandten, Freunden, Partnern, Kindern
und Enkeln. Und zum Schluss die vierte Art, Wohlwollen
(metta).

Ich mochte gerne die anfangliche Beobachtung machen,
dass die ersten drei Arten von Liebe immer Leid in unser
Leben bringen, manchmal mehr, manchmal weniger. So
ist eben die Liebe und der Weg des menschlichen Herzens.
Weltliche Liebe hat natiirliche Grenzen, eben weil sie Teil
der Welt ist. Sie ist immer in irgendeiner Weise unzu-
langlich.

Das sind die schlechten Nachrichten. Und die gute Nach-
richt? Es gibt noch eine andere, aufergew6hnliche Art
von Liebe, genannt Wohlwollen (metta). Sie ist eine vor-
behaltlose Liebe, die universell ohne Voreingenommen-
heit zu allen lebenden Wesen ihren Ausdruck findet. Es ist
eine wahrhaft reine Liebe. Wenn sie grenzenlos ist, ver-
ursacht sie kein Leiden. Im Gegenteil, Wohlwollen bringt
eine duflerst zufriedenstellende Art von Glick. Denn an-
statt Teil der unerfiillten Welt zu sein, liegt sie auf dem
Weg zur Befreiung.

Die Lehre des Buddhas zeigt zwei wesentliche Nachtei-
le der weltlichen Liebe auf: (1) Der Liebende, der Gelieb-
te und die Liebe selbst sind von Natur aus unbestdndig.
Schwankungen und Veranderungen gemaf den Ursachen
und Bedingungen bedeuten, dass nichts in der Welt, per-
sonliche Liebe eingeschlossen, bestdndig ist oder eine
echte Zuflucht sein kann. (2) Der Liebende als unerwach-
tes, menschliches Wesen wird in seinem Herzen immer
negative Emotionen tragen (in der Sprache des Buddhis-
mus Triibungen oder kilesas genannt), welche die Liebe



unbefriedigend machen und in Liebesbeziehungen jeder-
zeit Probleme verursachen konnen. Fiir weltliche Liebe
ist es von Natur aus schon schwierig genug, bestandig
zu sein, und wir machen es noch schlimmer. Mit unserer
Verblendung und uniiberlegten Begierden.

Jene, die bereits, wie der Buddha es nennt, ,rechte An-
schauung* (sammaditthi) haben, {iben sich darin die Liebe
im Licht der Vier Edlen Wahrheiten zu sehen. Sie iben sich
darin, die der Liebe von Natur aus innewohnenden Un-
zuldnglichkeiten anzuerkennen. Somit werden sie ihrem
Versuch gerecht, den angemessenen Wert und die ent-
sprechende Bedeutung herauszufinden, den sie der Liebe
in ihrem Leben geben sollen. Sie bemiihen sich, trotz der
Gegenwart von Liebe, die Schmerz verursachenden Her-
zenstriibungen aufzugeben. Ihr Ziel ist es, das durch die
Liebe verursachte Leiden zu vermeiden oder zu vermin-
dern, um somit sich selbst und andere so gliicklich wie
moglich zu machen. Inspiriert durch das Bewusstwerden
der Schonheit einer unbedingten Liebe, verwenden sie
schliefllich die Lehre des Buddha, um mit ihren Taten,
ihrer Sprache und ihrem Geist die eigene Liebe so weit
wie moglich in Richtung Wohlwollen zu lenken.

Manche Leser mogen vielleicht keinen Nutzen in diesem
Training sehen und fragen, warum wir uns an der Lie-
be so zu schaffen machen, wenn sie doch — so wie sie ist
— gut ist. Darauf mdchte ich antworten: Woher weif3t Du
das? Ist sie wirklich gut und wenn ja, fiir wie lange wird sie
so bleiben? Der Buddha zeigt uns, dass nur etwas Wahr-
haftes einer Prifung standhalt, unwahre Dinge halten
keiner Priifung stand. Wenn unsere Liebe also aufrichtig
ist, sollten wir uns nicht fiirchten, sie einer Priifung zu



unterziehen. Wenn wir Unaufrichtigkeit aufgeben und
aufrichtig werden wollen, miissen wir lernen, unsere ei-
genen Herzen zu untersuchen. Diese Untersuchung muss
alle Gefiihle beinhalten, eingeschlossen solche, die, so
wie die Liebe, sehr nah an unserem Herzen sind.

Als spirituell Ubende bemiihen wir uns, die Liebe zu ver-
stehen. Wenn wir die Liebe mit einem wertfreien, un-
voreingenommenen Geist untersuchen, werden sich die
durch Verblendung entstandenen Anhaftungen und die
damit einhergehenden Tribungen, die in unser Herz
Einzug gefunden und sich mit der Liebe vermischt haben,
allmdhlich auflésen. Wir beginnen den Geschmack der
ungetriibten Liebe schdtzen zu lernen. SchlieRlich wird
in den Herzen derer, die gut praktiziert haben, nur noch
eine klare, reine und unbedingte Liebe iibrig bleiben, die
ganz natiirlich aus einem freudvollen Herzen flief3t.

Die Art von personlicher Liebe, die wir von Beginn unse-
res Lebens an erfahren, ist die Liebe zwischen Kindern
und ihren Eltern. Wahrend wir aufwachsen, neigen wir
dazu, unsere Eltern fiir selbstverstandlich zu nehmen,
denn sie scheinen wie Erde, Wasser, Feuer und Luft ein
fester Bestandteil der Welt zu sein. Wir denken, wir hat-
ten ein Recht auf die Liebe unserer Eltern. Da Menschen
gerne oft sehr selbstzufrieden sind, legt die Gesellschaft
in Thailand groflen Wert auf Dankbarkeit. Sie ermutigt
die Menschen, sich daran zu erinnern, wie viel sie ihren
Eltern schulden. Sie ermutigt auch die Glite der Eltern zu
erwidern und daran wirkliche Freude zu empfinden. So
wird unsere Trauer nicht von Reue gefdrbt sein, wenn
unsere Eltern uns letztendlich verlassen miissen. Unse-
re Erinnerungen sind voller Stolz, da wir unsere Kindes-



pflicht gut erfiillt haben. Es gibt wahrscheinlich nirgend-
wo Eltern, die sagen kénnen, dass Liebe zu den Kindern
nur Gliick bedeutet. Es ist eher so, dass das Leid, das als
Folge der elterlichen Liebe entsteht, durch die Freuden
der Elternschaft ausgeglichen wird. Wann immer die
Kinder leiden, sei es korperlich durch eine Krankheit
oder seelisch von einer Enttduschung oder unerfiillten
Wiinschen, dann leiden liebende Eltern oft sogar mehr
als ihre Kinder. Eltern kénnen ihr eigenes Leid ertragen,
aber empfinden das Leiden ihrer Kinder oft als nahezu
unertraglich. In der Erziehung opfern die meisten Eltern
bereitwillig Jahre, in denen sie kérperlich und seelisch
erschépfende Miithsal auf sich nehmen, in der Hoffnung,
dass ihre Kinder erfolgreich, fahig und gliicklich sein
kdnnen.

Liebe fiir unsere Eltern und unsere Kinder ist eine natiir-
liche Anhaftung, die vom Leidvollen liberschattet ist. Es
ist Schmerz, der zumeist bereitwillig ertragen wird. Den-
noch sollten wir daran interessiert sein, zu lernen, ob es
nicht irgendeinen Teil davon gibt, den wir aufgeben kon-
nen, ohne dass dabei die Fahigkeit abhanden kommt, ein
guter Sohn, eine gute Tochter oder gute Eltern zu sein.

Die fiir die meisten Menschen interessanteste Art der
Liebe ist sicherlich die romantische Liebe. Fast jeder
hofft auf das Gliick, einen Seelenverwandten oder guten
Lebenspartner zu treffen, um dann fiir immer gliicklich
zusammen zu leben. Jemanden wahrhaft zu lieben und
wahrhaftig von dieser Person geliebt zu werden, ist der
beliebteste unter den menschlichen Traumen. Jemanden
auf diese Weise lieben zu wollen und geliebt zu werden,
geht allerdings in der Regel mit Triibungen wie Verblen-
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dung und Lust einher. Es ist daher unverzichtbar zu er-
lernen, wie man nicht iibermaf3ig am Lieben oder Geliebt
werden leidet.

Dichter neigen dazu, die Liebe als die hervorragendste
Erfahrung im Leben zu preisen. Manche Wissenschaftler
sehen hingegen die Liebe lediglich als Resultat chemi-
scher Reaktionen im Gehirn, die sich entwickelt haben,
um der Erhaltung der Spezies zu dienen. Was stimmt?
Was kommt zuerst, das Huhn oder das Ei, das Hirn oder
das Herz? Solche Diskussionen gibt es bereits seit jeher
und sie werden nie enden. Eine viel interessantere Frage
ist, wie wir uns in Bezug auf die Liebe verhalten kénnen,
um den groftmoglichen Vorteil aus ihr zu schépfen. Die
Suche nach einer Antwort auf diese Frage beginnt mit der
Beobachtung unseres eigenen Lebens, dem Leben jener
um uns herum und dem Leben der gesamten Menschheit.

Was ist so faszinierend an der Liebe? Im Anfangsstadium
ist sie ein wirkungsvolles Gegenmittel fiir die Langeweile
derer, die das Leben als abgestanden, uninteressant oder
nur mit Schindereien und Leere gefiillt empfinden. Oder
fiir diejenigen, die sich verloren fithlen und ohne Sinn
leben. Liebe kann Spannung und Sinn erzeugen. Sich zu
verlieben ist berauschend, eine nur allzu willkommene
Abwechslung. Mdchtige Hochs und Tiefs der Gefiihle — so
als falle man regelmafig in die Holle und fahre dann wie-
der in den Himmel auf — ldsst Liebende sich frisch und
lebendig fiihlen.

Liebe besitzt noch viele andere Verlockungen. Fir zu-
sammenlebende Paare ist es, neben dem sexuellen As-

pekt, die Sicherheit die allerwichtigste Person in der Welt
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fiir den anderen zu sein, verbunden mit dem Gefiihl von
Warme und dem Schutz vor Einsamkeit. Jemanden zu
haben, bei dem man unverstellt und ohne Heimlichtue-
rei ganz man selbst sein kann, bietet Trost in einer ge-
schaftigen, wettstreitenden und unaufrichtigen Welt.
Sicher zu sein, dass, egal was auch passieren mag, unser
geliebter Mensch uns nicht im Stich ldsst, sie oder er uns
mit Einfiihlungsvermégen und Anteilnahme hilft mit
unseren Problemen umzugehen, uns ermutigt, wenn wir
erschopft und verzweifelt sind, uns aufrichtig schatzt
und sich mit uns Uber unsere Erfolge freut: All dies sind
zweifelsfrei Ursachen des Gliicks. Dariiber hinaus sind
wir stolz, wenn unser Gefdhrte fahig, erfolgreich und an-
gesehen ist. Liebe hat also viele Reize.

Liebesbeziehungen wdren nicht so beliebt, wenn sie nicht
mit so viel Interessantem einhergehen wiirden. Aber als
jemand, der die letzten 30 Jahre als zolibatdrer Monch
gelebt hat, bin ich vielleicht nicht der geeignetste, um all
ihre Freuden darzulegen. Die fehlenden Punkte miissen
meine Leser wohl selbst erganzen.

Nach unseren Betrachtungen der guten Dinge, die uns
Liebe geben kann, wendet euch auch euren eigenen Her-
zen zu: Wenn wir den Nutzen der Liebe bestimmt haben
und wissen, was wir von ihr erhalten wollen oder letzt-
endlich erhalten, dann kénnen wir uns auch fragen, wie
viel wir davon den von uns Geliebten selbst gegeben ha-
ben. Dann konnen wir versuchen, uns zu verbessern oder
unsere Versaumnisse auszugleichen.
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Was sind die Dinge, die wir mit unseren Geliebten teilen soll-
ten? Nur um ein paar zu nennen: Freude, Verstandnis,
Mitgefiihl, Ermutigung, Respekt, Riicksichtnahme, Ver-
trauen, Geduld, Vergebung, ein guter Berater und der
beste aller Freunde sein. Wenn wir diese Dinge von unse-
ren Geliebten erwarten, miissen wir es ihnen auch ver-
standlich machen. Setze nicht voraus, dass sie es ohne
vorherige Absprache einfach wissen. Denn viele Dinge,
die Menschen instinktiv wissen sollten, wissen sie nicht
wirklich oder haben es einmal gewusst, aber dann wieder
vergessen. Ist es nicht fiir einander liebende Menschen
sinnvoll, an einer klaren Verstandigung zu arbeiten, an-
statt auf gehdssigen Spott zuriickzugreifen? Es kann
ruhig etwas freundlicher zugehen! Ansonsten kann das
einst so SiifBe schnell ins Saure umschlagen.

Die romantische Liebe zwischen zwei Individuen erhalt
sehr viel Aufmerksamkeit. Filme, Theaterstiicke, Romane,
Marchen und Werbung versuchen uns alle davon zu iiber-
zeugen, dass diese Art von Liebe der absolute Hhepunkt
des Lebens ist. Ein Leben ohne sie wird als unvollkommen
und tragisch dargestellt. Wenn wir fiir einen Moment inne-
halten und dariiber nachdenken, sollten wir einsehen, dass
romantische Liebe niemals ein Allheilmittel ist. Sogar dann,
wenn wir Glick genug haben, in unserem eigenen Leben
fast eine Bilderbuchliebe zu erleben. Liebe kann auf einer
gewissen Ebene etwas Leiden mindern, aber sie kann nicht
ganzlich jegliches Leiden aufldsen. Selbst jemanden voll-
kommen und fiir alle Zeiten zu lieben, ist nicht genug. Viele
Buddhisten denken wenig nach, bevor sie in eine andere Re-
ligion wechseln, nur um jemand zu heiraten, den sie lieben.
Wenige haben eine Ahnung davon, wie viel sie aufgegeben
und wie vergleichsweise wenig sie dazugewonnen haben.
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Junge Leute sehen Liebe oft als Antwort auf all die ver-
schiedenen Probleme in der Welt. Sie glauben, dass ein-
fach nur zu lieben und geliebt zu werden, das Wichtigste
sei. Damit als Grundlage wird sich alles andere von selbst
fligen. Wenn wir willens sind, etwas ndher hinzuschau-
en, dann wird uns unsere Erfahrung lehren, dass die An-
wesenheit von Liebe nicht fiir nachhaltiges Gliick aus-
schlaggebend ist, sondern die Qualitdt unserer Taten,
Worte und Gedanken. Letztendlich wird eine spirituell
ungeschulte Person, die Liebe als Zuflucht nimmt, die
Bedingungen fiir Enttduschung schaffen.

Ist Euch aufgefallen, dass viele verliebte Menschen genau
deshalb leiden, weil sie annahmen, dass die Liebe dem Lei-
den ein Ende machen, ein Problem lésen wiirde? Sie neigen
dazu, enttduscht zu sein und sich hintergangen zu fith-
len, wenn es sich nicht genau so fiigt. Sie glauben, so kdn-
ne das Leben nicht sein, es sei nicht gerecht. Sobald der
erste Liebesrausch verebbt, konnen wir trotz allerbester
Bemithungen nicht mehr so einfach die Augen vor unse-
rer emotionalen und spirituellen Unreife verschlief3en,
die uns standig den Boden unter den Fiien wegzieht. Der
Buddha hat oft darauf hingewiesen, dass wir aufgrund
des Verlangens leiden, welches durch mangelndes Wissen
iiber uns selbst entsteht. Leiden endet, wenn das auf Un-
wissenheit basierte Verlangen (tanhd) endet. Nicht, weil
ich dich und du mich liebst.

Darauf zu hoffen, dass die Liebe Leiden auflost, ist bereits
ein falscher Anfang. Aber das Problem ist nicht so sehr die
Liebe an und fiir sich. Liebe ist nur das, was sie ist. Nicht
mehr und nicht weniger. Da wir uns selbst miss- oder gar
nicht verstehen, verlangen wir von der Liebe etwas, was
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sie uns nicht geben kann. Wir machen uns zu Opfern un-
serer eigenen unrealistischen Erwartungen.

Die Liebende, der Geliebte und die Liebe selbst sind
sankhdra: bedingte Erscheinungen, unfahig sich selbst
dauerhaft in einem bestimmten Zustand zu erhalten. Die
Trennung von Geliebten entspricht der Natur der Dinge
und ist unvermeidbar. Wenn nicht heute, dann irgend-
wann in der Zukunft. Es ist unumgdanglich, dass wir uns
von all jenen verabschieden miissen, die wir lieben. Der
Tod ist fiir alle Lebewesen in dieser Welt eine ganz natiir-
liche Sache, ohne jegliche Ausnahme. Somit machen sich
jene, die sich noch nie die Zeit genommen haben, die Na-
tur des Lebens zu untersuchen, aulerst verwundbar. Das
Ausmalf} des Leidens, das sie aufgrund einer Trennung
oder eines Todes durchmachen, variiert gemag der Stdr-
ke der Anhaftung. Starke Liebe miindet in starker Trauer,
gemafigte Liebe in gemadRigter Trauer. Auch vor dem
endgiiltigen Verlust kann es manchmal durch Krankheit
zu tiefgreifenden Trennungen kommen. Geistige Krank-
heit oder Senilitat kann zum Beispiel jemanden, der uns
einst innigst liebte, unfdhig machen, auch nur unser Ge-
sicht zu erkennen. Die Natur der Verdanderung stimmt
mit Ursachen und Wirkungen lberein und fiigt sich nie-
mandes Wunsches. Mégen wir noch so viel beten, betteln
oder Opfer darbringen, Trennung wird frither oder spater
immer eintreffen. Wir wiirden iiber jeden lachen, der eine
hohere Macht anfleht, um das Untergehen der Sonne zu
verhindern. Ein Mensch, der sich weigert, die Gewiss-
heit des Todes zu akzeptieren, unterscheidet sich jedoch
kaum von so jemandem.
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In einer Liebesbeziehung fiihlen sich Liebende dazu ge-
zwungen, ihre Liebesbekundungen zu bestatigen oder sie
regelmadfig zu beteuern. Im Zeitalter des Mobiltelefons
sagen oder schreiben sie sich die magischen Worte etli-
che Male am Tag, bis es zu einer tdglichen Routine wird.
Liebesbekundungen werden zum Gegenstand einer ge-
wissen sprachlichen Abnutzung. Menschen versprechen
sich fiir immer zu lieben oder behaupten wider jeglichen
Wissens, sich schon in anderen Leben geliebt zu haben.
Welche Bedeutung haben solche unglaubwiirdigen Auf3erun-
gen? Menschen meinen vielleicht (angenommen, sie sind
ehrlich), dass sie zu gerade diesem Zeitpunkt unglaub-
liche Liebe verspiiren und sich genau deshalb nicht vor-
stellen kénnen, jemals anders zu fiihlen. Wer aber kann
seine eigenen Gefiihle in solchem Ausmaf garantieren, zumal
die Stdrke eines Geflihls kein Beweis fiir seine Dauer ist?

Wohlgemerkt verbirgt sich hinter diesem Beharren auf
Liebe eine Sorge: Wieso wiirde jemand ohne eine tiefsitzen-
de Angst vor dem Vergehen oder dem Wandel eines bestimm-
ten Liebesgefiihls oder der Liebe generell so vehement darauf
beharren? Wenn Liebe pl6tzlich aufkommt - so wie man
aus heiterem Himmel in eine Grube fallt -, wie kénnen
wir dann sicher sein, dass dies die einzige Grube in un-
serem eigenen Leben oder im Leben der anderen ist? Auf
die erste Liebeserkldrung folgt also ihre standige Beteue-
rung, um zu versichern, dass sich nichts gedndert habe.
Wenn die Haufigkeit der Erklarung abnimmt, kann die
andere Person argwdhnisch werden oder sich vernach-
lassigt fithlen. Man ist einer Art Zwang ausgesetzt.

Ist es eine gute Sache, wenn jemand zu uns ,Ich liebe Dich“
sagt? Vielleicht. Aber nicht, wenn wir diese Person nicht

16



auch lieben. Verschmahte Liebe zwischen Klassenkame-
raden oder Arbeitskollegen kann als Ursache fiir seltsame
Situationen dienen. Es kommt manchmal sogar vor, dass
Leute eine Liebeserwiderung vortdauschen, nur um nicht
die Gefihle des anderen durch Ablehnung zu verletzen.
Manner kénnen eine Liebesbekundung als Mittel sehen,
um die Tiren flr sexuelle Gefadlligkeiten zu 6ffnen. Aus
welchen Griinden sie auch geduflert werden, sobald die
Worte ,)Ich liebe Dich* ihren Weg nach auflen gefunden
haben, nehmen sie ein eigenes Leben an und eine Bezie-
hung dndert sich durch sie unwiderruflich. Einige Men-
schen wollen durchaus nicht unehrlich sein, sie wissen
einfach nicht, welchen Namen sie ihren Gefithlen geben
sollen. Verwirrt kommen sie zu dem Schluss, ihr Gefiihl
einfach als Liebe zu bezeichnen, da sie nicht wissen, wie
sie es sonst nennen sollten.

Dieses Anliegen mit dem einfachen Namen ,Liebe ist
ein komplexes Phanomen, gemischt mit anderen Geis-
teszustanden, die so tief in unseren Herzen verwurzelt
sind, dass sie uns Glauben machen, ein Teil oder ein Aus-
druck der Liebe zu sein. Angst und Sorge sind gute Bei-
spiele. Diese Gefiihle werden hdufig fiir den Beweis einer
wahren Liebe gehalten: Keine Sorgen, keine Liebe. Wenn
der Sohn oder die Tochter nachts unterwegs und nicht
per Mobiltelefon erreichbar ist, plagt sich die Mutter be-
reits mit Sorge und schaut immer 6fter auf die Uhr, wah-
rend ihre Fantasie iberhand nimmt. Nur wenige Miitter
wiirden erwdgen, in Besorgnis eine Herzenstrilbung zu
sehen, die sie aufgeben sollten. Es ist wahrscheinlicher,
dass sie jedermanns Bitte, sich zu beruhigen und sich
keine Sorgen mehr zu machen, damit abtun, dass sie ein-
fach nicht anders kénnen.
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Angst und Sorge sind Beiprodukte von Anhaftung in ei-
ner unsicheren und gefahrlichen Welt. Es ist fast eine Art
Liebes-Tribut. Anhaftung fithrt dazu, dass wir das Leid
einer anderen Person zu unserem eigenen machen. Jeg-
licher korperliche oder emotionale Schmerz unserer Ge-
liebten qualt uns. Manchmal tibertrifft unser Leiden so-
gar ihres. Das Dhamma des Buddha lehrt uns jedoch klar
und deutlich, dass geistiges Leiden durch falsches Nach-
denken iiber das Leben verursacht wird, nicht durch be-
stimmte Ereignisse oder Beziehungen. Was uns zustogt,
kann nur die Voraussetzung oder der Ausldser fiir inneren
Schmerz sein, nicht dessen Ursache. Unsere Herausfor-
derung besteht also darin, mit der geringsten Menge an
Leiden zu lieben. Achtsamkeit (sati) zu entwickeln, um
unseren Geist zu iberwachen und zu verhindern, dass
wir Opfer unseres Gedanken-Karussells werden, ist eine
Kunst, eine Fertigkeit im Leben, die diese Art von Leiden
sehr erleichtern kann. Achtsamkeit erlaubt es uns, nor-
male und gewdhnliche Besorgnisse von dem unnétigen
Schmerz geistiger Unruhe und Stress zu unterscheiden.
Wir miissen lernen, fiir unser eigenes geistiges Wohl Ver-
antwortung zu iibernehmen. Denn niemand sonst kann
es fiir uns tun.

Ubertriebene Sorge kann mit der Kraft von Achtsamkeit
in Verbindung mit innerer Stabilitdt und Ruhe (samddhi)
gestillt werden. Rationale Bedenken kénnen in Schach
gehalten werden, indem wir uns vor Augen fithren, dass
Dinge gemaR Ursache und Wirkung entstehen. Alles was
wir tun kénnen, ist, die Ergebnisse so gut wie moglich zu
akzeptieren und von ihnen zu lernen. Sich zu sorgen, ist
eine zerstorerische Angewohnheit, die einem nicht wirk-
lich weiterhilft. Sie macht uns ungliicklich, beeinflusst
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die Menschen um uns herum zu ihrem Nachteil und lenkt
von unserer Fahigkeit gut und weise zu handeln ab. Es
bedarf jedoch Zeit, Gewahrsein, innere Ruhe und weises
Uberlegen zu entwickeln. In der Zwischenzeit kann es
helfen, 6fter ein paar Zeilen von Que serd, serd zu singen.
Meines Erachtens ist dies einer der grofen Nicht-Bud-
dhistischen Texte.

Eine andere Schwierigkeit, die die Liebe mit sich bringen
kann, ist das Unwohlsein mit der Familie unseres Partners.
Manchmal mégen uns die Eltern oder die Geschwister un-
seres Partners nicht. Ein anderes Mal mdégen sie uns, aber
wir sie nicht. Manchmal geht es da um einen bestimmten
Vorfall, aber meistens prallen einfach nur verschiedene
Personlichkeiten aufeinander. Wenn sie eine Wahl hatten,
wiirden viele Menschen zugeben, dass sie lieber {iberhaupt
nichts mit so manchem aus ihrer Verwandtschaft zu tun
haben wollen. Aber aus Pflichtgefiihl und um den Frieden
in der Familie zu bewahren, halten sie es mit ihnen aus. So
mancher hat das Gliick und vertrdgt sich mit allen, aber fiir
viele Menschen ist die Beziehung zu Freunden und Fami-
lie des Geliebten mehr eine zu ihrer Liebe gehérende Biirde
als eine Bereicherung.

Das Ziel ist hier nicht die Liebe schlecht zu machen, son-
dern ein abgerundetes, differenzierteres Verstandnis von
ihr zu entwickeln. Zum Beispiel kdnnen wir beobachten,
wie Liebesbeziehungen andere Freundschaften schwa-
chen konnen. Eifersucht kann leicht entflammen. Es ist
schwierig, wenn ein alter Freund mit unserem Partner
nicht zurechtkommt oder wenn beide zu gut zurecht-
kommen. Ohne Liebe wiirden diese Schwierigkeiten
nicht entstehen, es ist eine direkte Folge der Liebe. Aus-
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grenzende Urteile und Voreingenommenbheit sind fester
Bestandteil einer Liebesbeziehung. Die Tatsache, dass
Du fiir Deinen Partner stdrkere Gefiihle hast als fiir die
Leute, denen Du tdglich auf der Strale begegnest, macht
dies sehr deutlich. In ihrer Ausschliefllichkeit liegt ihre
Anziehungskraft. Diese Liebe kann jedoch, trotz all ihren
Bereicherungen, nicht zu Frieden fiithren.

In unserer gemeinsamen Schulzeit schaute einer meiner
Verwandten sehr zu Mahatma Gandhi als seinen Hel-
den auf. Er war sehr von Ahimsa beeindruckt — einer von
Ghandi entwickelten gewaltfreien Methode, sich Unter-
driickung zu widersetzen. Nach 6 Jahren als Monch in
Thailand besuchte ich zum ersten Mal meine Familie
in England. Als ich eines Tages mit meinem Verwand-
ten sprach, fragte ich ihn, ob er immer noch Gandhi be-
wundere. Er bejahte, fiigte aber hinzu, dass sich mit den
Veranderungen in seinem Leben auch seine Ansichten zu
Ahimsa verandert hatten. Er war Vater von zwei Klein-
kindern und gestand, dass er, sofern nétig, nicht zégern
wiirde, diejenigen zu téten, die versuchen wiirden, seine
Kinder zu verletzen. Er war jetzt also ein Anhdnger der
Gewaltlosigkeit nur unter bestimmten Umstanden. Nach
unserem Gesprdch kam mir Folgendes in den Sinn: Wah-
rend ich die Gefithle meines Verwandten nachvollziehen
konnte, erschien mir, dass durch den Einzug von Ideen
wie ,,Ungliickliche Notwendigkeit* oder ,, AuBerordentli-
che Umstdnde“ die Gewaltlosigkeit verloren geht. Ahimsa
mit Ausnahmen ist nicht Ahimsa. An diesem Tag wurde
mir klar, wie die Liebe, sogar die wunderschone Liebe
zwischen Vater und Kind, unsere Lebensideale untergra-
ben kann.
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Einige Menschen koénnen sich mit ausgezeichneten Le-
benspartnern gliicklich schdtzen. Nach vielen gemein-
samen Jahren genieflen sie immer noch voll und ganz
die Gesellschaft des anderen. Sie entfremden sich nicht,
sie gehen immer noch iiberall zusammen hin und erle-
digen Dinge gemeinsam. Sie sprechen stets zuvorkom-
mend ohne Verdruss und Zank. Aber selbst diese Art von
Gliick, so idyllisch es auch klingen mag, neigt zu einem
Langzeitnachteil. Es veranlasst uns zu Bequemlichkeit,
Nachldssigkeit und Selbstzufriedenheit in unserem spi-
rituellen Training. Es ist wie auf einem bequemen Sofa
zu sitzen und sich nicht an die Arbeit machen zu wollen.
Letztendlich miissen sich die Menschen, ganz egal wie
viel sie sich lieben, dem eisernen Gesetz der Natur beugen
und voneinander Abschied nehmen. Es liegt auf der Hand,
dass es jenen, die sich zu abhdngig von ihrem Partner ge-
macht haben, an nétiger Starke fehlt und sie daher mehr
leiden werden.

Zusammenfassend ldsst sich sagen: Liebe hat viele Vor-
teile. Sie schiitzt gegen Einsamkeit, bringt Warme und
Gesellschaft ins Leben. Sie ist aber kein makelloses Wohl:
Sie ist immer noch dem Kreislauf von Leben und Tod
unterworfen, nur fiir sich genommen unvollstandig. Flr
jene mit mangelnder Weisheit kann die Liebe jederzeit
Leiden verursachen und ohne spirituelle Bildung sind die
Schwierigkeiten, die sie in unser Leben bringt, unver-
meidbar oder zumindest nur schwer zu vermeiden.

Es ist nicht das Ziel des Buddhismus, blof3 Fehler in der
Liebe zu finden, sondern uns zu lehren, unsere Herzen
der wahren Natur der Dinge zu 6ffnen. Wir sollten dies
beherzigen, denn das Kontemplieren und Verstehen der
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wahren Natur der Dinge ist der Weg zum Ende allen Lei-
dens. Eine Methode ist, regelmadfig {iber die einfachen
Wahrheiten des Lebens zu reflektieren und diese zu ver-
innerlichen. Wir erinnern uns: Es ist ganz natiirlich alt
zu werden; wir konnen das Altern nicht vermeiden. Es ist
ganz natiirlich krank zu werden; wir kdnnen Krankheit
nicht vermeiden. Und es ist ganz nattirlich zu sterben;
wir konnen den Tod nicht vermeiden. Frither oder spdter
ist die Trennung von all denen, die uns nahe stehen, und
von unseren behiiteten Besitztiimern unausweichlich.
Sofern wir wollen, steht es uns also frei zu lieben. Es ist
dennoch weise, sich stdndig zu vergegenwartigen, dass
die Zeit, die wir mit unseren geliebten Menschen ver-
bringen, begrenzt ist. Es kann sich um eine kurze Periode
von einigen Monaten, vielleicht Jahren handeln; oder um
eine langere Zeit von 10, 20 oder 50 Jahren. Ganz egal wie
lange wir jedoch zusammen sind, letztendlich ist es nur
eine zeitlich begrenzte Begegnung.

Alle Bestandteile unseres menschlichen Kérpers sind von
der Natur geliehen. Wir kdnnten sie jederzeit zuriick-
geben miissen. Wenn wir tiber die Unbestdandigkeit und
Unsicherheit unserer gemeinsamen Zeit reflektieren,
sollte es uns leichter fallen, von gegenseitiger Verdrge-
rung loszulassen und einander zu verzeihen, statt Uber
unwichtige Dinge zu streiten. All diese sinnlosen Aus-
einandersetzungen, Verdrgerungen und {iblen Launen
sind eine traurige Zeitverschwendung fiir Menschen,
deren Miteinander zeitlich begrenzt ist. Wir leben nicht
in einem himmlischen Uberfluss an Zeit. Wenn himm-
lische Wesen belanglosen Streit tiber kleine gottliche
Dinge haben, macht das keinen wirklichen Unterschied,
denn sie haben Millionen von Jahren Zeit herumzusitzen
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und es mit Krinzeflechten, Lieder singen oder Ahnli-
chem wieder hinzubiegen. Wir menschliche Wesen haben
nicht ganz so viel Zeit. Sogar junge Leute sterben jeden
Tag an Krankheiten, Unféllen oder in Kriegen. Uber die
Zerbrechlichkeit des Lebens und seine Unbestandigkeit
zu reflektieren, macht unsere Liebe verntinftiger und er-
moglicht ihr, von Weisheit behiitet zu werden.

Im Dhamma Praktizierende reflektieren jeden Tag {iber
Trennung und Tod, um ihren Geist zu lehren, jene uner-
wiinschten Wahrheiten anzunehmen, die wir zu akzep-
tieren schwierig finden. Ohne Unterlass miissen wir uns
dies fiir eine lange Zeit jeden Tag vor Augen fithren, nicht
nur ab und zu. Wenn wir das tun und jemand stirbt, selbst
jemand der uns nahe steht oder den wir lieben, ja sogar,
wenn es ein plotzlicher Tod ist, dann wird der erste Ge-
danke in unserem Geist sein, dass wahrhaftig alle Dinge
(sankhadras) unbestdndig sind und wie zutreffend uns der
Buddha dies doch nahe gelegt hat. Fiir spirituell Ubende
wird die eintretende Trauer durch das unerschiitterliche
Wissen um die Natur der Dinge gemaRigt.

Dhammapraxis beinhaltet das genaue Betrachten unse-
res Geistes, unserer Gedanken und Gefiihle. Es umfasst
beispielsweise das Erkennen der Rolle unseres Wollens
in der Beurteilung unseres Erlebens: Dass wir die Din-
ge oft so sehen, wie wir sie sehen wollen. Angenommen,
wir haben uns dazu entschieden, dass Menschen, die
wir lieben konnen, diese oder jene Eigenschaften haben
miissen. Aber dann verlieben wir uns und es stellt sich
heraus, dass ihnen einige oder sogar all diese Eigen-
schaften fehlen. Viele von uns werden sich dann vorma-
chen, dass dies nicht so sei. Dies tun wir, indem wir die
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Ideale in unserem Geist auf die Realitdt des von uns ge-
liebten Menschen projizieren, bis wir dann am Ende nur
noch das sehen, was wir in ihnen sehen wollen. Es liegt
auf der Hand, dass dies nicht die beste Grundlage fiir
eine gesunde Partnerschaft ist. In extremen Féllen kann
es sogar so weit kommen, dass wir kaum noch eine Be-
ziehung zu der eigentlichen Person haben, sondern nur
zu unserer eigenen Vorstellung von ihr. Es verwundert
nicht, dass wir unverhdltnismagig verletzt werden, wenn
sie dann auf eine Weise handelt, die mit unserer Vorstel-
lung im Widerspruch steht. Das Erkennen der von uns auf
andere projizierten Ideale, Wiinsche und Erwartungen zu
erlernen, ist eine schwierige, aber wichtige Aufgabe, um
Leiden zu mindern. Wie oft regen wir uns tiber die Art auf,
wie ein geliebter Mensch handelt oder gehandelt hat? Nicht
so sehr wegen der Handlung selbst, sondern wegen der
Konsequenzen fiir einige unserer wohl gehegten Vorstel-
lungen.

Uber uns selbst zu lernen, gibt uns ein besseres Verstand-
nis unserer Mitmenschen. Denn wahrend wir unseren
eigenen Geist betrachten, studieren wir im Grunde die
Natur des menschlichen Geistes an sich. Wir beginnen
einfithlsamer zu werden und sehen, dass ohne Weis-
heit gute Absichten nicht immer genug sind. Frauen, die
Makel an ihren Partnern erkennen, entscheiden sich oft
dazu, ihre Partner zu verbessern. Auch wenn sie ihren
Auftrag mit Liebe und Ehrlichkeit angehen, handeln sie
oft auf eine Weise, die ihre Partner als Kritik an ihrer
Seinsart verstehen. Das fiihrt hdufig dazu, dass sie sich
verletzt fithlen und stur werden. Unsere Partner zu lie-
ben, soll nicht bedeuten, dass wir ihre Fehler absichtlich
tibersehen oder ihnen immer zustimmen miissen. Wir
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brauchen jedoch Geduld, Ausdauer, sowie Respekt und
Akzeptanz fiir die gegenwadrtige Situation, um ihnen zu
helfen, sich zu verandern. Mit der Annahme anzufangen,
dass die Partner anders sein sollten, als sie sind, ist ein zu
vermeidendes Extrem. Anzunehmen, dass sie immer so
sein werden wie im gegenwadrtigen Moment, ist ein ande-
res Extrem. Der mittlere Weg beinhaltet ein Verstandnis
von Ursache und Wirkung und von der Kunst des Mdg-
lichen.

Der Liebe eine tibertriebene Bedeutung zu geben, hat vie-
le Nachteile. In extremen Fallen kann das Vergottern der
Liebe zu Gewalt oder Mord fiihren. Verbrechen aus Liebe
sind das klassische Futter fiir die Boulevardpresse: Viel-
leicht hat eine verschmadhte Liebe die Person getdtet, die
ihn oder sie abgewiesen hat, oder ihren neuen Liebhaber,
oder gleich beide und sich selbst noch hinterher. Solche
Tragddien mogen nicht oft vorkommen, aber: Wie viele
von der Liebe enttduschte Menschen trdumen nicht ab und
zu von Gewalt? Ich kann mir vorstellen, es sind eine gan-
ze Menge. Der wahre Schuldige ist aber nicht die ande-
re Person, sondern die Identifikation mit der Liebe. Man
stellt sich ein Leben ohne die Liebe zu einer bestimmten
Person als wertlos und ohne Bedeutung vor. Solche Ge-
danken sind Zeichen von einem niedrigen LQ: Menschen
mit einer geringen , Liebesintelligenz sind dazu fdhig,
alles und jeden zu zerstéren, aufler ihre eigene Unwis-
senheit.

Eine andere beunruhigende Tatsache ist die riesige An-
zahl an Frauen auf der Welt, die regelmafig von ihren
Partnern geschlagen werden (ich sah einmal eine eng-
lische Polizeistatistik, mit 500.000 gemeldeten Fdllen

25



von hduslicher Gewalt pro Jahr). Tdglich werden Frauen
mit Prellungen auf ihrem ganzen Korper, gebrochenen
Armen, gebrochenen Rippen etc. in Krankenhdusern be-
handelt. Manche von ihnen sterben. Und warum ent-
scheiden sich so viele dieser gequdlten Frauen zurlickzu-
gehen und weiter mit ihren missbrauchenden Partnern
zu leben? Manche tolerieren es vielleicht ihren Kindern
wegen, manche aus Angst, manche aus Tragheit oder weil
sie nirgendwo anders unterkommen. Viel 6fter ist es aber
wohl aus Liebe. Wieder niichtern, beharrt ein Liebender
oft in Tranen darauf, dass er seinen Partner liebt. Er ent-
schuldigt sich und bittet um eine letzte Chance. Sie gibt
dann zu, dass sie ihn immer noch liebt und hofft, dass
sich die Dinge von nun an zum Guten wenden. Und so be-
kommt er wieder und wieder eine weitere Chance, denn
die Reue des Missbrauchenden 16st sich schnell auf, fiir
gewohnlich in Alkohol. So viele schreckliche Dinge auf
der Welt werden im Namen der Liebe gerechtfertigt. Und
hdusliche Gewalt ist keine Einbahnstrafle. Gewaltak-
te von Frauen gegen Manner sind zumindest im Westen
weit verbreitet, iiber sie wird aber wenig berichtet.

Im frithen Stadium der Liebe macht unser Geliebter wo-
moglich in jeder Hinsicht einen guten Eindruck. Selbst
sichtbare Mdngel erscheinen liebenswert oder hochs-
tens als winzige Unzuldnglichkeiten, die wahre Liebe
doch tibersehen sollte. Wir denken, grundsadtzliche Un-
terschiede, Unterschiede in kamma, Charakter, Werten,
Standpunkten oder Glaubensdingen spielen keine Rolle.
Wir denken: Das macht nichts, wir lieben uns doch! Alles
andere wird sich schon fligen. Nach ein paar Jahren Ehe
neigen anfangs ruhig im Hintergrund lauernde Arger-
nisse dazu, einen gréfleren Platz einzunehmen oder so-
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gar im Rampenlicht zu stehen. Ein Paar, das genug Weis-
heit besitzt, sich gegenseitig anzupassen, Kompromisse
einzugehen und die eigenen Ansichten loszulassen, kann
Uiberleben. Viele Paare aber beginnen eine bittere Lek-
tion gelehrt zu bekommen: Liebe ist ein unzuverldssiger
Schutz gegen Leiden. Wenn Stolz und Meinungen zusam-
menprallen, kommen hdufig Worte vor wie , Das stimmt
so nicht!“, | So soll das nicht sein!“, ,,Ich kann das nicht
akzeptieren!“, ,, Auf keinen Fall!“ oder ,,Nein!“ Lieben wir
uns noch? Ja, aber ...

Der Buddha lehrte, dass die wesentlichen Vorausset-
zungen fiir ein gliicklich zusammenlebendes Paar ein
gemeinsamer Standard von Verhalten, Uberzeugungen
und Werten sei. Es liegt auf der Hand, dass wir iiber diese
Punkte eher vor als nach dem Zustimmen zum gemein-
samen Zusammenleben nachdenken sollten. Durch Liebe
kénnten wir dazu fahig sein, grundlegende Unterschiede
in Meinungen und Verhalten unseres Partners zu tolerie-
ren. Das wird aber keinem leicht fallen und mit Kindern
wird die Sache noch angespannter.

Liebe kann gut einen Teil eines emotional erfiillten Le-
bens bilden. Dieses muss sich aber auf ethisches Verhal-
ten begriinden, begleitet von der Kultivierung innerer
Tugenden und vor allem anderen von Weisheit tiberblickt
werden. Diese Weisheit griindet sich zuerst auf der Re-
flexion der Dhammaprinzipien iber die Unzuverlassigkeit
und Unbestdndigkeit der Dinge. Alle unbestdandigen Din-
ge sind von Natur aus unvollkommen. Wenn wir etwas
Unbestdndiges als bestdndig, oder etwas Unvollstandi-
ges als vollstandig wollen, dann legen wir die Grundlage
unserer eigenen Frustration. Wenn wir iber unsere zer-
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storerischen Angewohnheiten hinauswachsen wollen, ist
ein Interesse am Erlernen einer unvoreingenommenen
Perspektive auf unser Leben notwendig. Die grundlegen-
de Aussage der Lehre des Buddhas ist, dass wir niemals
wahres Gliick erleben werden, solange negative Eigen-
schaften in unserem Herzen und Geist wuchern. Liebe
kann niemals das Bediirfnis nach spiritueller Entwick-
lung ersetzen, sie kann es jedoch unterstiitzen. Fiir die
gegenseitige Hilfe, um unsere Schatten zu iiberwinden,
ist das Erlernen von Dhamma und seiner praktischen An-
wendung gefragt.

Sobald wir uns dann durch Reflexion iiber Vor- und
Nachteile die richtige Perspektive zur Liebe angeeignet
haben, sollten wir versuchen, unsere Kinder zur gleichen
klarsichtigen Haltung zu ermutigen, bevor sie von all den
kommerziellen Bildern um sie herum angesteckt wer-
den. Betrachten wir einmal den Valentinstag: Ein Beispiel
einer Tradition, die nicht aus unseren kulturellen Wer-
ten natiirlich entstanden ist, sondern zu kommerziellen
Zwecken geschaffen wurde. Bedenkt was uns dieser Tag
versucht iber das Verhaltnis von Liebe, Sex und mate-
riellen Konsum zu sagen. Nach dem letzten Valentinstag
hat mir jemand von einem sieben- oder achtjdhrigen Jun-
gen erzdhlt, der mit einem wunderschénen Bouquet roter
Blumen in seine Schule ging. Die Blumen waren ein Ge-
schenk fiir seine ,,Freundin®. Ist dieses Bild niedlich oder
alarmierend? Fiir mich haben die Eltern, die ihrem Sohn
diese Blumen gekauft haben, nicht sehr weise gehandelt.
Es ist natlrlich nur eine Kleinigkeit, eine unschuldige
Geste, aber durch eine Anhdufung solcher Kleinigkeiten
formen sich die Werte eines Kindes.
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Begierde oder tanhd ist der Anfiihrer der Herzenstriibun-
gen. Wir begehren zu bekommen, zu besitzen, zu haben
oder nicht zu haben, zu sein oder nicht zu sein. Herzens-
tritbungen entstehen manchmal auf Grund von Liebe,
manchmal trotz Liebe; aber wann immer sie auftreten,
folgt Leiden. Wir neigen dazu Herzenstritbungen nicht
als nachteilige Zustdande zu sehen, die wir ablegen kon-
nen und sollten. Oder wenn wir einen nicht zu verleug-
nenden schlechten Wesenszug bemerken, dann rechtfer-
tigen wir ihn oft als ein Teil von dem, was wir sind. Oder
wir fithlen uns vielleicht schuldig und machen uns selber
schlecht. Wegen solcher Griinde sind die Herzenstriibun-
gen so widerstandsfdhig. Sind wir uns aber ihrer Gefahr
bewusst, wissen wir, dass es auf3er dem spirituellen Trai-
ning keinen Weg der Besserung gibt. Ohne wenn und aber.
Wir miissen das dunkle kamma unter Kontrolle bringen.

Das Ziel der richtigen Praxis ist das Offnen unserer Augen
und Ohren fiir die Beschaffenheit unserer Handlungen,
Worte und Gedanken. Wahrend wir lernen die Dinge zu
erkennen, die unser Leben mit Triibungen versehen, ent-
wickeln wir gleichzeitig unser Verhaltens-, Gefiihls- und
unser Weisheitsvermogen, um so jeglichen Problemen
entkommen zu konnen.

Sex ist ein natiirlicher Bestandteil einer Liebesbeziehung.
Sexuelle Begierde oder das Bediirfnis nach Sexwird in der
Buddhalehre als Herzenstriibung angesehen, denn beide
sind bei der Entwicklung inneren Friedens und Weisheit
hinderlich. In der Uberwindung der Anhaftung an Kérper
und Geist transzendiert ein erwachtes Wesen Sexualitat.
Fiir einen Laienbuddhisten aber ist der Standard nicht die
Abstinenz, sondern vielmehr die intelligente Steuerung
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des Sexualtriebes. Der Buddha erkannte, dass nur wenige
Menschen an der Befreiung von sexuellem Verlangen in-
teressiert waren und betonte deshalb ein Verhalten, wel-
ches weder einem selbst noch anderen schadet. Die dritte
der fiinf Ethikregeln (sila) fiir Laienbuddhisten setzt die
Enthaltung sowohl von Betriigereien wie Ehebruch oder
Seitenspriinge als auch von missbrauchendem und zwin-
gendem sexuellen Verhalten voraus. Diese ausdriicklich
empfohlene Zuriickhaltung bedeutet, sich weder von Sex
betdren zu lassen, noch dessen Sklave zu werden oder Sex
in den Mittelpunkt des Ehelebens zu stellen.

Der Appetit eines Paares auf Sex kann verschieden sein.
Auf dessen Rolle in der Beziehung mag man sich nicht ge-
einigt haben. Sex zu haben, kann fiir verschiedene Men-
schen verschiedene Dinge bedeuten: Man kann es als den
hochsten Ausdruck von Intimitdt sehen oder als ein un-
notiges Anhdngsel davon. Das Vergniigen von Sex kann
von der Erschopfung durch Stress und Arbeitsiiberlas-
tung zunichte gemacht werden. Sex kann leicht als Grund
fiir Streit, Frustration, Enttduschung und Hass dienen.
Dazu kann ausuferndes sexuelles Verlangen leicht zu Un-
treue fithren und somit hduslichen Frieden und Vertrau-
en zerstoren. Ein Paar, welches sich einst tief und innig
geliebt hat, mag vielleicht mit dem anderen nie wieder
etwas zu tun haben. Scheidung kann brutal sein und ist
oft emotional verheerend. Wenn ein Paar Kinder hat, ist
es wahrscheinlich, dass die Scheidung deren langfristi-
ges Gliick und geistige Gesundheit nachteilig beeinflusst.

Herzenstriibungen haben ihre eigene Logik. Jene, die die
dritte Ethikregel gegen sexuelles Fehlverhalten brechen,

haben meistens als zwingend erachtete Griinde. Mdn-
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ner zitieren gerne ihre angeborenen Instinkte als Ent-
schuldigung. Bei Frauen ist es oft die Liebe. Keine Seite
ibernimmt die Verantwortung fiir ihr eigenes Verhalten.
Stattdessen behaupten sie, verantwortlich seien das kor-
perliche Verlangen oder die Liebe, aber nicht sie selbst.
Es ist wahr, dass menschliche Lebewesen regelmdRig
korperlichen oder geistigen Verlockungen ausgesetzt
sind. Aber wir sollten uns dariiber im Klaren sein, dass
das Uberschreiten der dritten Ethikregel nur aufgrund
unseres Verlangens nach ihrem Uberschreiten geschieht.
Besteht unsere Moral nur wahrend der Abwesenheit von
Herzenstrliibungen, dann ist es tiberhaupt keine Moral.
Der Kern der buddhistischen Verhaltensbildung ist das
Kultivieren der Absicht sich zu enthalten, gerade in der
Gegenwart des Verlangens sich einfach hinzugeben.

Regeln sind eine Grenze, die uns Schutz vor unheilsamen
Taten und deren Folgen bietet. Sich durch Training Ge-
duld und Zurtickhaltung anzueignen, wahrend man die
Ethikregeln als Grundlage fiir Achtsamkeit nutzt, ist der
einzige Weg, um unheilsame Taten zu vermeiden und auf
sicherem Boden zu bleiben.

Ehe und dauerhafte Partnerschaft gedeihen, wenn wir
mit unserem Partner vereinbaren, nicht anderweitig se-
xuelles Vergniigen zu suchen. Solch eine Verpflichtung
fordert von uns die Bereitschaft, das eigene korperliche
Vergniigen, um der Treue willen, zu opfern und somit je-
nes Geflihl von Wohlbehagen zu genief3en, ein ehrlicher
und loyaler Partner zu sein. Es ist gut, den heilsamen
Stolz und Selbstrespekt zu fithlen, der entsteht, wenn wir
unsere Taten geschickt lenken kénnen. Wenn wir zudem
unsere Ethikregeln einhalten und uns um die Qualitdt
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unserer Taten kiimmern, legen wir die Grundlage Freude
durch geistige Sammlung (samddhi) zu erreichen. Das ist
sexuellem Vergniigen unvergleichlich {iberlegen.

Selbst wenn wir gliicklich verheiratet sind, ist die kom-
plette Immunitat gegen die Reize von zumindest einigen
Vertretern des anderen Geschlechts unwahrscheinlich.
Wir koénnen nichts gegen einen Gefiihlsausbruch ma-
chen, aber wir kénnen vermeiden, Ol ins Feuer zu gieflen,
sei es durch Worte oder Taten. Wir kénnen es vermeiden
E-Mails zu schreiben oder private Gesprdche und Telefo-
nate mit der Person, die wir mogen, zu fihren. Wir kon-
nen es unterlassen, diese Person zu ermuntern, etwas
Falsches zu denken oder zu tun. Und am Wichtigsten von
allem: Wir kdnnen es unterlassen, Vergniigen an solchen
Gefithlen zu finden. Dem freudigen Genuss in unserem
Geist durch solch eine Situation also nicht erlauben, dem
weiteren Ausufern von Gedanken zu folgen. Das Schwel-
gen in Fantasien ist keine unschuldige Ablenkung. Die
Fantasie kann Samen in unserem Geist sden, die in iber-
waltigender Unzufriedenheit und unweisem Handeln
enden konnen. Ehrliche und geduldige Menschen, die
vor unheilsamen Taten zuriickschrecken und kluges Be-
denken vor deren Konsequenzen haben, betrachten Lust
als ein in ihrem Herzen wiitendes Feuer. Aufrichtigkeit
wertschdtzende Menschen koénnen ihre eigenen Herzen
erobern, sofern sie wirklich wollen. Sobald das Gefiihl
voriiber ist, gewinnen wir eine Einsicht: So verlockend
es auch war, es war eben nur ein Gefiihl. Nicht mehr und
nicht weniger.

Herzenstribungen stellen oft eine vielschichtige An-
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gelegenheit dar. Mdnner mittleren Alters mit jlingeren
Geliebten geben sich oft nicht nur dem korperlichen Ver-
gniigen von Sex hin, sondern reagieren damit auch auf
eine unbewusste Todesfurcht. Im mittleren Alter beginnt
sich der Verfall unseres Korpers zu manifestieren und
damit auch die unbequeme Erkenntnis, dass Alter und
Tod wirklich sind und auch uns sicher bevorstehen. Ich
auch! Ohne Ausnahme!

Das ist fiir die meisten Menschen ein furchterregender
Gedanke. Jene, die ihren Geist noch nie genau betrachtet
haben, kénnen ein pl6tzliches Gefiihl von Leere und Wut
erleben. Sex ist die seit jeher bewdhrte Antwort: ,,Ich bin
noch nicht fertig, noch lange nicht! Ich bin lebensstrot-
zend, attraktiv! Ich bin fiir jemand anderes etwas Beson-
deres. Wie kdnnte ich sterben?“ Ganz einfach, so wire die
buddhistische Antwort. Aber selbst die verniinftigsten
Menschen sind anféllig fiir diese Art von fantastischem
Denken. Kriegszeiten enthiillen schonungslos die Bezie-
hung zwischen Sex als Hauptanliegen und der Furcht vor
dem Tod.

Sinnesvergniigen mogen uns trosten. Sie mogen einige
Tatsachen im Leben verschleiern oder helfen zu verges-
sen, aber sie schaden uns, indem sie die Widerstandsfa-
higkeit von Herz und Geist schwdchen. Wenn wir es ge-
wohnt sind, diese schnellste und leichteste Fluchtroute
aus unseren emotionalen Problemen zu nehmen, beginnt
unsere Weisheitsfahigkeit zu verkiimmern. Am Ende fin-
den wir uns dank fortgeschrittenen Alters unfdhiger als
zuvor, die Sinneswelt zu genief3en, haben aber keine al-
ternative Quelle von Sinn und Zufriedenheit.
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Im Dhammapada beschreibt der Buddha solch eine Per-
son: ,,Schmachtend wie ein alter Fischreiher am Rande
eines fischelosen Teichs.“

Die verldsslichste Sicherheitsgarantie vor Herzenstrii-
bungen ist das Verstehen unserer Gefiihle und der kom-
petente Umgang mit ihnen. Das Uberschreiten der Ethik-
regel sich sexuellem Fehlverhalten zu enthalten, hat viele
Griinde. Wir sollten versuchen die Ursachen dafiir zu er-
griinden und uns darin Uben, mit ihnen weise umzuge-
hen. Wir miissen folgendes besser verstehen: die beding-
te Natur von sexueller Besessenheit, das Verlangen nach
neuen Dingen, um unser routiniertes Leben aufzupep-
pen, das erregende Gefiihl ein Geheimnis zu haben, das
Verlangen jemandes besondere Person zu sein und das
Vergniigen vorsdtzlich Falsches zu tun. Wenn wir diese
Ursachen verstehen, dann versuchen wir diese loszulas-
sen. Was wir noch nicht gehen lassen kénnen, miissen wir
geduldig bandigen.

Liebe kann unsere Selbstsucht verringern. Das Gliick der
von uns geliebten Menschen kann wichtiger oder zu-
mindest ebenso wichtig wie unser eigenes Gliick sein. Die
Verdnderung in der Sichtweise weg von der Ichbezogen-
heit ist bewundernswert. Dennoch ist alles in allem der
Schutz vor Leiden, den die Liebe bietet, nur oberflachlich.
Und wenn uns der Trost durch die Liebe unser Potential
flir Befreiung vergessen ldsst, kommen wir dem Ver-
schwenden einer wertvollen menschlichen Geburt ge-
fahrlich nahe.

Unadressierte Herzenstriibbungen in unserem Geist sind
in steter Bereitschaft, Kummer zu verursachen. Anfang-
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lich mag Vergebung und das Loslassen des Grolls gegen
die von uns geliebten Personen einfach fallen. Nehmen
aber nach einer Weile Gewdhnung und Selbstverstand-
lichkeit zu, kommen unsere negativen Gefiihle wieder
zum Vorschein. Wir unterdriicken unseren Zorn auf Ar-
beitskollegen, da wir berufliche Nachteile fiirchten. IThn
bringen wir dann schwelend nach Hause, lassen ihn an
unserem Ehepartner aus und behandeln so den von uns
Geliebten als emotionale Abfalltonne.

So viele Themen koénnen Schwierigkeiten in Partner-
schaften verursachen. Meinungsverschiedenheiten ber
sinnliche und sexuelle Bediirfnisse sind vermischt mit
Streitereien aufgrund von verletztem Stolz oder ver-
schiedenen Ansichten {iber Rollen und Verantwortlich-
keit, Finanzen, Kindererziehung und die Frage, wo und
mit wem die Freizeit zu verbringen ist. Wir werden wii-
tend auf den anderen, eben genau weil wir uns lieben. Wir
konnen nicht einfach nur den Kopf schiitteln und davon-
gehen. Was also sollen wir tun? Weises Reflektieren kann
hier sehr hilfreich sein. Wir kdnnen zum Beispiel beden-
ken, wie uns unser Partner ein Lehrer ist, dem wir viel
Dankbarkeit schulden. Wir kénnen uns die Dinge in Erin-
nerung rufen, die wir in der Partnerschaft gelernt haben.
Selbst in anspruchsvollen Zeiten hilft uns unser Partner,
unsere Herzenstriilbungen zu sehen. Und wenn wir unse-
re Herzenstriibungen nicht sehen, wie wollen wir dann
jemals von ihnen frei sein? Es ist sicherlich schmerz-
haft, wenn eine geliebte Person den Finger in die Wunde
legt. Wenn sie aber nicht hinter unseren Panzer dringen
wiirde, wdren wir vielleicht nachldssig und wiirden noch
viel ldnger mit unseren verdrangten Schwachen herum-
laufen. Danke deinem Partner also dafiir! Wenn auch nur
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in deinem Geiste. Selbst im Moment von extremem Un-
wohlsein konnen wir dariiber reflektieren, dass wir nur
durch die aktive Teilnahme an geistiger Kultivierung
hoffen kénnen, von dem im Laufe der Beziehung entste-
henden mentalen Leiden frei zu werden.

Es gibt verschiedene Ebenen von Liebe. Die niedrigste
Ebene hdngt davon ab, ob uns die Person etwas gibt, das
wir begehren. Diese Liebe besteht aus groben Belohnun-
gen wie sexuellem Vergniigen, Reichtum, Position, so-
ziale Anerkennung oder Ruhm durch die andere Person.
Beruht Liebe auf solchen Dingen, ist sie nicht nachhal-
tig. Tatsdchlich ist es kaum wert, sie Liebe zu nennen. Es
gleicht mehr einem Geschaftsvorgang.

Ein etwas subtilerer Weg ist, Konditionen an die Liebe
zu kniipfen, um unseren eigenen Willen durchzusetzen.
Ehemadnner, Ehefrauen, Kinder, Enkel, selbst Eltern nut-
zen Liebe als eine Waffe. Sie mdgen Dinge duflern wie:
,2Wenn Du mich wirklich liebst, dann tust Du das fir
mich!“ oder ,Wenn Du das nicht tust, bedeutet das, Du
liebst mich nicht wirklich!“ So etwas nennt man emotio-
nale Erpressung. Was tun wir also, wenn wir dieser Tak-
tik begegnen? Der kluge Ratschlag ist das Trennen der
beiden Punkte: Darauf bestehen, dass wir unser Gegen-
iiber immer noch lieben, aber dass fiir uns Liebe und das
Flihlen von Dankbarkeit nicht bedeutet, standig ihren
Wiinschen nachzukommen. Sobald wir dies klargestellt
haben, miissen wir uns darauf vorbereiten, der Macht
der Tranen zu widerstehen, der Starke harter Worte, der
Beeinflussung durch verdrgerte Gesichter, der Kraft des
Flehens und so weiter. So schwierig es auch sein mag,
Durchhalten lohnt sich. Ansonsten kann das Verhaltens-
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muster der Manipulation eine Familientradition werden,
die es duflerst schwer macht, die Verwirrung zwischen
Liebe, Bediirfnissen, Begierden, Rechten und Verpflich-
tungen zu kldren.

Unwissenheit (avijja) bedeutet: nicht zu wissen oder fal-
sches Wissen. Es fehlt uns an einer zutreffenden, unvor-
eingenommenen Erfahrung der Realitdt des Lebens. Wir
nehmen falschlicherweise an, dass wir im Grunde ein
Selbst (atta) sind, welches fiihlt, denkt, gliicklich oder
ungliicklich ist, dauerhaft und unabhdngig ist, unser Le-
ben besitzt und befehligt. Das Resultat solch einer irri-
gen Perspektive auf das Leben ist endloses und unnétiges
Verlangen. Sobald wir von der Idee eines Selbst getduscht
werden, ist unser Leben mit Aneignen und Vermeiden,
Haben und Nicht-Haben, Sein und Nicht-Sein verkniipft.

Worauf bezieht sich dieses ,,Ich® in , Ich liebe dich“? Wo ist das
wahre ,Ich“? Ist das heutige , Ich“ dasselbe wie gestern? Was
ist mit dem ,,Ich“ vor einem Jahr, vor 5, 10, zwanzig Jahren, ist
es immer die gleiche Person? Nicht ganz die gleiche Person,
richtig? Aber auch nicht eine ganz andere Person. Das ist
das verbliiffende an dem auf den ersten Blick so klar und
solide wirkenden Ding in unserem Leben.

Der Buddha sagte, dass ein wahres und bestandiges Selbst
nicht existiert. Was wir unmittelbar von Moment zu Mo-
ment erleben, ist das Anheften von , mir und , mein‘
an Korper, Gefithle, Wahrnehmungen, Gedanken und
Emotionen, welche bestdndig entstehen und vergehen.
Die Situation dhnelt der eines Geisteskranken, der sich
fiir einen Sklaven halt und sich abmiiht, seinen Meister
gliicklich zu machen. Aber in Wirklichkeit existiert dieser
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Meister nicht. Warum wollen wir so sehr? Warum sind wir
immer so ruhelos? Weil wir versuchen, dieses eingebilde-
te Selbst zu erhalten und zu schiitzen. ,,Ich® und ,;mein“
sind aber Namen, die wir einem unbestdndigen, insta-
bilen Strom von Erscheinungen anheften. Einen natiir-
lichen Prozess als eine Konstante anzunehmen, ein Verb
als ein Nomen, ist die Grundursache unseres Leidens.

Der Mangel an einem stabilen Selbst (anattd) ist ein
schwer zu verstehendes Prinzip, denn es geht gegen
unser bewdhrtes Allgemeinwissen. Es muss allerdings
von jedem verstanden werden, der wiinscht, vom Lei-
den loszulassen. Aufgrund der Unfdhigkeit, die Wahr-
heit von anattd zu durchdringen, bilden Gefiihle von Un-
zuldanglichkeit, von Unvollkommenheit und Einsamkeit
den Hintergrund des menschlichen Lebens. Derartiges
Scheitern ist der Grund fiir die immense Sehnsucht nach
Liebe. Es ist auch der Grund, dass die so gewonnene Lie-
be leicht getriibt werden kann. Die Verblendung iiber das
Vorhandensein eines Selbst, das iiber unser Leben ver-
figt und unvollstdandig, gefahrdet oder alleine ist, lasst
uns um Liebe kdmpfen und fithrt zum Gefiihl ,,Ich habe
ein Problem", wenn doch in Wirklichkeit das Problem im
,»Ich“ selbst liegt.

Wenn wir zumindest den Mut haben, in uns selbst zu
schauen und unsere Einsamkeit, Angste, Sorgen und al-
les andere Leidsame in unserem Herzen zu betrachten,
dann werden unsere Sehnsucht und unsere Erwartungen
an andere ganz natirlich nachlassen. Wir werden begin-
nen zu sehen, dass diese Dinge nicht absolut sind. Es sind
nur Emotionen, die ganz natiirlich entstehen und wieder
vergehen. Menschen, die aufgrund ihres hartnackigen
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Festhaltens an das Gefiihl von ,mir* und ,;mein“ selbst-
stichtig sind und auf dem fortdauernden Nahren dieser
Ilusionen beharren, werden sogar noch selbstsiichtiger.
Sie halten sich oft fiir schlauer als andere. In Wirklich-
keit aber beinhaltet ihre Arroganz eine zugrundeliegende
Torheit. Je mehr sie nach persénlichem Gewinn streben,
desto mehr werden sie Misstrauen, Einsamkeit, Angst,
Stolz, offener Furcht und Aggression begegnen.

Der Wunsch nach jemanden, der einen fehlenden Teil in
unserem Leben ausfiillt, setzt unsere Partnerschaft unter
einschrankende Bedingungen. Etwas von jemandem zu
wollen und zu glauben, dessen Nicht-Erfiillen wird uns
ernsthafte Schmerzen verursachen, fithrt unvermeid-
lich zu Furcht und Anspannung. Bekommen wir das Ob-
jekt unseres Wollens, nimmt die Angst vor Trennung zu.
Wenn wir unsere Hoffnung auf Gliick und Sicherheit an
eine bestimmte Person kniipfen, leiden wir an der Un-
berechenbarkeit und an der Unvermeidbarkeit der uns in
der Zukunft zu erwartenden Trennung von dieser Person.
Menschen, die sich iiber sich selbst und die Tatsachen der
Natur nicht im Klaren sind, werden eine ganze Menge lei-
den. Zu viel zu lieben und zu verlangen, was andere nicht
geben kénnen, ist schmerzhaft.

Uber die Miangel der Liebe zu reflektieren, wird sich
gegenseitig wahrhaftig liebende Menschen nicht dazu
bringen, es mit dem Lieben ganz sein zu lassen oder we-
niger zu lieben. Was es hingegen erlaubt, ist das Behiiten
der Liebe mit einem Maf3 an Weisheit. Das Bewusstsein,
dass Leiden die Schattenseite der Liebe ist, hilft uns, die
Natur des Lebens besser zu akzeptieren und nicht un-
erfiillbare Erwartungen an die Liebe zu stellen. Wenn wir
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Liebe nicht nur als einen begehrenswerten Teil des Le-
bens ansehen, sondern auch als fiir wahres und dauer-
haftes Gliick unzureichend, sollte die Wichtigkeit spiri-
tueller Praxis offensichtlich werden.

Dhammapraxis schult uns, intelligent zu sein: Intelligent
im Verhindern von noch nicht entstandenen Herzenstrii-
bungen, im Umgang mit schon bestehenden Herzenstrii-
bungen, im Schaffen von neuen heilsamen Eigenschaften
und im Erhalt und Ausbau von bereits vorhandenen heil-
samen Eigenschaften. Aus diesem Grund ist Dhamma-
praxis nicht an bestimmte Zeiten oder Orte gebunden. Auf
die eine oder andere Weise ist sie immer genau hier und
jetzt moglich.

Im Dhamma Ungeschulte neigen dazu, das Opfer von
Missverstandnis, Selbstwiderspruch und Verwirrung
iiber das Leben zu sein. Besonders in den beiden Dingen,
die die wichtigsten Objekte unseres Studiums sein soll-
ten: Gliick und Leiden. Unsere Erziehungssysteme bieten
da oft keine groRe Hilfe. Durch das Legen eines Schwer-
punkts auf priifbares Wissen und den Fokus der Ausbil-
dung fiir die zukiinftige Karriere der Kinder, vernachlds-
sigen sie die Entwicklung von Weisheit. Das Ergebnis ist
das Ausufern von Unwissen und Verwirrung dariiber, wie
man ein heilsames Leben lebt. Wie gebildet wir auch sein
mogen, wenn wir unfdahig sind das Kommen und Gehen
von Geisteszustdnden zu registrieren, werden wir immer
unnotiges Leiden ertragen miissen. Wir werden uns im-
mer gewisse Arten von Gliick entgehen lassen, welche das
Geburtsrecht jener mit dem guten kamma einer mensch-
lichen Geburt sind.
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Der Buddha wollte, dass wir die Unbestdndigkeit und Un-
zuverldssigkeit aller Dinge im Leben erkennen. Sie er-
blithen und vergehen gemaf Ursachen und Bedingungen.
Heilsame Dinge konnen vergehen, unheilsame Dinge
konnen geldutert werden. Es ist ratsam, sich gegen das zu
schiitzen, was eine heilsame Partnerschaft verschlech-
tern kann oder, falls die Partnerschaft schon ausein-
anderfdllt, unverziiglich die Ursache fiir den Zerfall zu
stoppen. Es ist daher wichtig uns ausreichend zu entwi-
ckeln, bis wir die Fahigkeit erlangen, dies umzusetzen.
Wir muissen unsere Augen und Ohren den Tatsachen der
Natur 6ffnen, Unbestdandigkeit und Unsicherheit akzep-
tieren und unsere Liebe verstdrkt auf den Pfad von Wohl-
wollen (metta) leiten.

Zusammengefasst: Weise in dieser Welt zu leben be-
steht im Lernen und Verstehen der Natur der Liebe und
dem Kontemplieren iiber ihre Vor- und Nachteile. Dham-
ma lehrt uns, Begierden aufzugeben, welche Ursache von
Leid sind und zum Nachteil der weltlichen Liebe fiihren.
Wir sollten versuchen, jemand zu sein, der weder an der
Liebe leidet, noch andere ihretwegen leiden ldsst. Wir
sollten unsere Liebe lautern, so dass sie mehr und mehr
die Eigenschaften von metta annimmt. Von Erfahrungen
zu lernen, fithrt uns zu der Wahrheit der Dinge. Wenn wir
den Lauf der Dinge erkennen, wird jene von Unwissen-
heit und Verlangen angetriebene Liebe abnehmen oder
ganzlich verschwinden. Auf Weisheit und Verstandnis
basierende Liebe und die daraus hervorgehenden Antrie-
be werden fortbestehen und reifen.

Der Buddha belehrte nicht durch den Schrecken der Hol-
le oder die Freuden des Himmels. Lieber verkiindete er,
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dass er der Kenner der Welten ist (lokavidu). Dass er klar
gesehen hat, wie die Dinge sind, und dies auch so weiter-
gibt. Er verkiindete die Nachpriifbarkeit von Dhamma und
ermunterte Menschen nicht blind zu glauben, sondern es
auf die Probe zu stellen. Nach dem Buddha miissen wir es
flir uns selbst analysieren und erwdgen, ob das von ihm
Gelehrte wahr ist. Mir personlich gefiel diese Art zu leh-
ren bereits bei meiner ersten Auseinandersetzung damit.
Da ich aus einem sdkularen Hintergrund komme, fand
ich es erfrischend, eine Religion zu entdecken, die den
Zweifel an der Lehre nicht flir eine Slinde oder eine Be-
leidigung des Lehrers halt. Ich war gliicklich, dass ich den
Buddhismus erforschen konnte, ohne meinen Intellekt
betduben zu missen. Und doch war es viel mehr als nur
eine tiefgriindige Philosophie.

Die Angelegenheit Liebe ist also eine Sache, die sich lohnt,
untersucht zu werden. Es wird nicht erwartet, eine spe-
ziell buddhistische Einstellung zur Liebe einzunehmen,
sondern ein tiefes Interesse daran zu zeigen, sie in einer
klugen Art und Weise zu betrachten. Der Buddha wollte,
dass wir sorgfdltig lernen, was sie wirklich ist. Denn alle
Teile der Welt sind jederzeit dazu fahig, sowohl Leiden fiir
jene ohne Weisheit, als auch Gliick fiir solche mit Weisheit
zu verursachen.

Aufgrund meiner Beobachtungen wiirde ich sagen, dass
die Probleme von buddhistischen Laien weniger von ei-
nem Mangel an Liebe verursacht werden, sondern mehr
davon sich gegenseitig keine guten Freunde (kalydna-
mitta) zu sein. Liebe und kluge Freundschaft gehen nicht
notwendigerweise zusammen. Um ein guter Freund fiir
jemanden, den wir lieben, zu sein, miissen wir uns in
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der Aneignung von Tugenden liben und zudem GrofRzii-
gigkeit, ethisches Verhalten und Geistesruhe so gut wie
moglich entwickeln. Wir miissen versuchen, uns und
unseren Partner zu verstehen und ihm dabei zu helfen,
sich selbst und auch uns zu verstehen. Lasst mich meinen
Punkt wiederholen: Gute Kommunikation kommt nicht
von selbst mit der Liebe, genauso wenig wie kostenlose
Software auf einem neuen Computer. Wir kénnen nicht
erwarten gut zu kommunizieren, nur weil wir funktio-
nierende Miinder und Ohren haben. Es ist eine Kunst, die
gemeistert werden will. Wenn ein Paar mit verschiede-
nen Ansichten Widersacher wird und beide sich weigern
nachzugeben, bis einer den Streit gewonnen hat, verlet-
zen sie die Prinzipien des Dhamma. Eine Seite mag einen
kleinen Krieg gewonnen haben, aber beide Seiten verlie-
ren den Frieden. Ein besserer Weg ist zu begreifen, dass
wir auf der gleichen Seite stehen. Wir sind ein Team mit
einem gemeinsam zu lésenden Problem. Bevor wir Er-
folg haben kénnen, miissen wir gut zuhdren und taktvoll
sprechen.

Wenn zwei Menschen ihr Leben mit Buddhadhamma als
Zuflucht fithren und versuchen sich gegenseitig ein guter
Freund zu sein, dann haben sie eine gute Chance lebens-
langes Gliick in ihrer Familie zu geniefen. Zusammen
Dhamma zu kultivieren, wird die Beziehung des Paares
mehr und mehr in Dhamma-Prinzipien aufgehen lassen
und immer weniger ein Hindernis fiir das Erreichen des
Ziels spiritueller Befreiung werden. Praktizierende Laien,
die einander gute Freunde sind, haben gegenseitiges Ver-
trauen und geben sich Unterstiitzung in schlechten Zei-
ten, in denen ihr Partner sich entmutig fiihlt. Sie wissen,
wie sie zueinander sprechen und zuhoren sollten und als
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besonnener und umsichtiger Ratgeber handeln. Sie ver-
stehen und vergeben Verfehlungen, indem sie sich beide
als unerwachte menschliche Wesen mit Herzenstriibun-
gen akzeptieren. Sie hegen keine Gedanken des Sieges
oder des Ausnutzens des anderen. Stattdessen haben sie
den Mut, mit Respekt und guter Absicht zur rechten Zeit
und zum rechten Ort auf das hinzuweisen, was wahrhaft
wertvoll ist. Zur gleichen Zeit sind sie immer bereit Rat-
schldge, Anmerkungen und Warnungen voneinander an-
zunehmen. Dies ist zumindest das Ideal, auf das man sich
zubewegen sollte.

Lasst mich also noch einmal zusammenfassen: Die Liebe
ist ein Teil der Welt. Sie hat eine helle Seite, eine dunk-
le Seite und einen Graubereich. Buddhadhamma lehrt
uns von der Liebe zu lernen, um den Weg zu finden, der
die dunkle und graue Seite verringert und die helle Seite
vermehrt. Wir wurden mit einer von Unwissenheit und
Verlangen getriibten Sicht geboren. Liebe ist ein Teil des
Lebens, der mit Herzenstriibungen verstrickt ist. Man-
che Arten der Liebe sind wie ein Gift und entspringen
unmittelbar Unwissenheit und Verlangen. Manche Arten
der Liebe sind zwar von beiden beherrscht, konnen aber
von ihnen befreit werden, so wie man eine Fischgrdte aus
dem Hals entfernt. Manche Arten der Liebe beinhalten
nur ein wenig Unwissenheit und Verblendung und kon-
nen genutzt werden, um ein heilsames Leben voranzu-
bringen. Das Versprechen sich gute Freunde (kalydna-
mittd) zu sein, ist ein Lebensideal und wichtig fiir eine
solche Entwicklung. Zusdtzlich miissen wir lernen, das
Wesen der Liebe zu verstehen und Wohlwollen (metta) zu
einem klaren Ziel und zu einem Teil unserer Lebensweise
zu machen.
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In der Dhammapraxis stellt Weisheit das direkte Gegen-
mittel zur Unwissenheit dar, was bedeutet, die Realitat des
Lebens und der Welt mit einem gestillten, stabilen, unvor-
eingenommenen und in der Gegenwart verankerten Geist
zu untersuchen. Das unmittelbare Gegengift zum Verlan-
gen ist die methodische und ganzheitliche Entwicklung
heilsamer Geisteszustdnde. Im Fall der Liebe sind die be-
deutendsten dieser Tugenden Wohlwollen (metta) und das
Bemiihen ein guter Freund (kalydana-mitta) zu sein. Uns in
Zuriickhaltung, dem Uberblick {iber unsere Gefiihle und
im Loslassen zu tiben, ist der Kern der negierenden Seite
der Praxis. Zur gleichen Zeit aber miissen wir auch ein po-
sitives Ideal kultivieren. Dieses positive Ideal findet sich in
der reinen Liebe namens metta.

Die bedeutenden Qualitdten reiner Liebe sind:
1. Sie ist bedingungslos.
2. Sie ist grenzenlos, ein Wunsch nach
dem Wohle aller Wesen.
3. Sie ist keine Ursachen fiir Leiden.
4. Sie ist von Weisheit und Gleichmut
(upekkha) beherrscht.
Esist ein Wunder, dass solch eine Liebe existiert und dass
jedes einzelne menschliche Wesen die Fahigkeit besitzt,
sie zu entwickeln. Wenn wir die Nachrichten anschauen
und all die Grausamkeit und Achtlosigkeit unserer Mit-
menschen sehen, kénnen die Gefiihle von Niedergeschla-
genheit und Verzweiflung vertrieben werden, indem wir
liber unser angeborenes Vermdgen reflektieren, met-
ta zu empfinden. Es ist wahr, dass menschliche Wesen
schreckliche Kreaturen sein konnen. Es ist aber genauso
wabhr, dass sie in ihrem Inneren etwas haben, um besser
zu werden als sie sind.
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Um unsere Liebe zu bilden, bedeutet das Praktizieren von
metta angesichts der oben beschriebenen Eigenschaften:
1. Unsere Liebe weniger an Bedingungen zu kniip-
fen.
2. Sie weniger kritisch und wahlerisch zu machen.
3. Das Mindern ihrer Fahigkeit uns Leiden zu be-
reiten.
4. Weisheit und Gleichmut zu entwickeln.

Metta ist eine reine Liebe, da sie frei von der Anhaftung an
die Idee eines Selbst (atta) ist. Mit metta wollen wir nichts
anderes als das Wohlergehen aller Lebewesen. Metta ist
die Liebe, die aus einem erfiillten Geist ganz natiirlich
entstromt, anstatt aus einem unruhigen Geist, dem es an
Zuflucht mangelt. Metta will daflir nichts im Gegenzug,
nicht einmal Liebe oder Verstandnis. Der Buddha sagte,
dass die unbedingte Liebe einer Mutter fiir ihr einziges
Kind am ehesten dieser Liebe in der Welt entspricht. Aber
fiir den, der metta kultiviert, ist diese Liebe nicht nur auf
das eigene Kind beschrankt, sondern wird fir alles, was
lebt, gefiihlt.

Wenn wir in unserer Praxis einmal die Nachteile der be-
dingten Liebe, die Schénheit und Vornehmheit des un-
bedingten Geistes kontempliert haben, dann werden wir
Mut und Vertrauen in den Wert unserer eigenen Ent-
wicklung haben. Wir kénnen beginnen, die Liebe fiir uns
nahestehende Personen zu untersuchen, um die Bedin-
gungen aufzudecken, die wir an sie stellen und darauf-
hin versuchen, diese zu reduzieren. Wir reflektieren iber
unsere Absicht zu geben und Gber das, was wir von aufien
wollen und gefiihlt brauchen. Sowie wir unsere Erwar-
tungen und Anspriiche an andere reduzieren, haben die
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uns Freude bringenden Dinge, die sie sagen oder machen,
einen ganz besonderen, wunderbaren Geschmack.

Die Qualitdt von metta, die fiir Laienbuddhisten wahr-
scheinlich am schwierigsten zu entwickeln ist, ist ihre
Universalitdt. Einer personengebundenen Liebe fehlt es
per Definition daran. Diese ist mit Vorlieben und Begren-
zungen verbunden, und auch wenn diese sehr reduziert
sein konnen, ist ihr komplettes Verschwinden unwahr-
scheinlich. Ein Grund, warum buddhistische Monche
zolibatar leben, ist zu vermeiden, dass der Fluss an metta
aus ihren Herzen aufgrund von personenbezogener Lie-
be behindert wird. Obwohl fiir Laienbuddhisten das Er-
weitern ihrer Liebe eine Schwierigkeit darstellt, ist eine
allmdhliche Verbesserung dennoch méglich. Wir miissen
wachsam sein und das Herz achtsam {iberblicken, um
Gedanken von wir und sie, innerem und duflerem Kreis,
nah und fern, nicht zu viel Bedeutung beizumessen. Wir
sollten dariiber reflektieren, dass alle lebenden Wesen
unsere Gefahrten im Kreislauf von Geburt, Alter, Krank-
heit und Tod sind. Wir sollten versuchen, alle anderen mit
dem gleichen MaR an Respekt, Riicksicht und Wohlwollen
zu behandeln. Dies ist ein anderer Weg, Liebe zu kldren.

Aus Unwissenheit geborene und Herzenstriibungen ent-
haltende Liebe fiihrt oft zu einem bittersiiBen Leben, in
welchem Freude und Schmerz hoffnungslos miteinander
verstrickt erscheinen. Im Gegensatz dazu entsteht metta
durch das Aufgeben von Sorge um das Selbst und durch
die Beharrlichkeit Herzenstriibungen loszulassen. Metta
istein Teil des achtfachen Pfades, der zur Befreiung fiihrt.
Metta ist eine Tugend, die im Geist erwachter Wesen im-
mer prdsent ist. Um in ihren Fuf3stapfen zu gehen, sollten
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wir uns um das Erkennen und Aufgeben von Eifersucht,
Neid, Rachsucht und anderen aus unserer Liebe eine
schwere Biirde machenden Herzenstriibungen bemiihen.

Auch wenn wir anderen wiinschen, gliicklich zu sein,
konnen wir ihnen manchmal nicht helfen; sie haben ihr
eigenes kamma abzuarbeiten. Wenn wir in diesen Fallen
nicht iber kamma reflektieren, kénnen wir eine ganze
Menge leiden. Weisheit dient hier als standige Erinne-
rung an die Natur der Dinge, wodurch wir nicht zu sehr
von Glite tibermannt werden. Wenn wir unfdhig sind, den
von uns Geliebten zum Gliick zu verhelfen, ist Gleichmut,
jener neutrale, unvoreingenommene und aus Weisheit
entspringende Zustand, ein Platz, unseren Geist ausru-
hen zu lassen. Wir lernen zu tun, was wir tun kénnen und
dann lassen wir los. Eine zusatzliche Rolle der Weisheit
liegt im Entwickeln geschickter Mittel, um anderen zum
Glicklichsein zu verhelfen. Gute Absichten alleine rei-
chen {iblicherweise nicht aus. Wir miissen Faktoren ein-
fihlsam beriicksichtigen, wie den Charakter desjenigen,
dem wir helfen wollen, die Angemessenheit von Ort und
Zeit und die wirkungsvollste Art der Kommunikation.

Eine weitere Aufgabe von Weisheit und Gleichmut ist zu
verhindern, dass metta uns dazu bringt, aufgrund von
guten Absichten unethisch zu handeln. Der Zweck recht-
fertigt nicht die Mittel. Wenn wir jemandem helfen, den
Konsequenzen seiner ungeschickten Handlungen zu ent-
kommen, wird er dariiber sicher gliicklich sein. Auf lange
Sicht gesehen, kénnten wir ihm aber auch schaden, in-
dem wir sein Gefiihl fir Verantwortlichkeit und Zurtick-
haltung schwachen. Wenn wir jemandem aufgrund von
Wohlwollen helfen, kdnnten wir ein schlechtes Beispiel
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fiir andere schaffen. Weisheit ist in komplizierten Ange-
legenheiten unser Kompass. Wir miissen uns zumindest
daran erinnern, dass schlechtes kamma durch die unmit-
telbare Absicht unheilsam zu handeln oder zu sprechen,
etwa durch eine Lige, verursacht wird und nicht durch
die allgemeine und vielleicht lobenswerte Absicht, z. B.
jemandem zu helfen.

Jemand, der solch eine reine Liebe bestdndig geben kann,
ist jemand, der innerlich gliicklich ist, der weif3 wie man
liebt und wie man sich selbst vergibt. Fiir sich selbst met-
ta zu empfinden, ist eine bedeutende Quelle des inneren
Gliicks. Zu Beginn des Weges denkt man an jene Tugen-
den, die wir uns selbst am meisten wiinschen, wie Fried-
fertigkeit und die Abwesenheit von Zorn. Dann kénnen
wir darliber nachdenken, wie gut, schon und eindrucks-
voll diese sind, um dann lautlos in unser Herz zu spre-
chen:

Maoge ich gliicklich sein.

Moge ich friedfertig und ruhig sein.

Moge ich frei von Biirden sein.

Modge ich frei von Traurigkeit und Besorgnis sein.
Moge ich in Freude und Zufriedenheit verweilen.

Experimentiere mit den Worten, die die besten Ergebnis-
se, eine innere Ruhe und ein heiteres Gefiithl bringen.

Indem wir ,,Moge ich“ sagen, verlangen wir nichts von
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jemand anderem. Es ist mehr eine private Bestdtigung
unserer spirituellen Ziele. Zusatzlich zum Bestdarken
unseres Entschlusses erinnern uns diese Worte an die
Vereinbarkeit des tdglichen Lebens mit den von uns be-
gehrten Tugenden. Dies ist eine Art der Achtsamkeit oder
Riickbesinnung.

Wann immer wir etwas tun, sagen oder denken, was mit
diesen Tugenden in Konflikt gerdt, wird uns die taglich
eingeiibte Riickbesinnung auf diese guten Wiinsche eine
Pause zur Reflexion geben. Wenn Eifersucht und Rach-
sucht aufkommen, werden wir das Gefiihl haben: ,Hey,
Moment mal, das, was ich gerade denke, ist genau das
Gegenteil von dem, was ich mir heute Morgen erst vorge-
nommen habe.“ Die Kraft dieses Vorsatzes erhéht unsere
Achtsamkeit im tdglichen Leben.

Wenn wir in unserer Meditation bis zum Empfinden eines
Gefiihls von Fiille und Freude metta zu und in uns selbst
ausgebreitet haben, dann kénnen wir auf die Worte ver-
zichten und unseren Fokus auf das Gefiihl von metta als
eine Grundlage von samddhi und tieferer Einsicht in die
Natur der Dinge legen. Oder wir kénnen uns entscheiden,
die metta-Praxis fortzufiihren, indem wir mit Gedanken
unser metta zu anderen ausweiten. Wichtig ist, mit dem
zu beginnen, was einem leicht fdllt. Also einer Person
gleichen Geschlechts und von uns respektiert metta zu
wiinschen, es dann auf den engsten Familienkreis auszu-
weiten, gefolgt von Verwandten und Freunden, fiir die wir
keine starken Gefiihle haben. Letztendlich auch zu den
Menschen, die wir nicht mdgen oder die uns sogar feind-
lich sind. Nur keine Eile! Taktet euch mit dem Zustand
eures Geistes ein, nicht mit der Uhr oder dem Kalender.
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Eine andere Methode metta auszustrahlen, ist ein Mantra
in Verbindung mit dem Atem zu benutzen. Ein einsilbi-
ges Wort wie ,,Gliick" kann mit jedem Einatmen und mit
jedem Ausatmen benutzt werden. Oder ein zweisilbiges
Wort wie ,,Freude“ kann mit der Silbe ,,Freu-“ beim Ein-
atmen und ,-de‘ beim Ausatmen benutzt werden. Das
Wort geistig auszusprechen hilft, die Aufmerksamkeit
auf seine Bedeutung beizubehalten. Stellt euch vor, beim
Einatmen ein Glicksgefiihl zu erleben, das sich durch jede
Faser des Korpers und ganzlich im Geist ausbreitet. Und
beim Ausatmen ein Gliicksgefiihl, das sich zu allen Lebe-
wesen hin entwickelt. Nehmt euch als ein Licht wahr, das
Helligkeit in jede Richtung ausstrahlt.

Mogen zu guter Letzt alle von uns Liebe lernen und ver-
stehen:

Welche Art von Liebe ist getriibt?

Welche Art von Liebe ist rein?

Welche Art von Liebe macht uns schwach?

Welche Art von Liebe macht uns stark?

Welche Art von Liebe gibt uns nur einen Augenblick lang Gliick?
Welche Art von Liebe gibt uns Gliick fiir lange Zeit?

Und welche Art von Liebe ermdglicht uns, anderen bedin-
gungsloses Gliick zu geben?

Sobald Du den Pfad bestimmt hast, ibe Dich stetig darin.
Es macht nichts, wenn Du dabei zuerst stolperst. Sich in
Dhamma zu iiben, um dem Leben Sinn zu geben, ist nicht
so einfach, aber es ist auch nicht unmdoglich. Ich hoffe
aber, Du wirst letztlich zugeben miissen, dass es auf alle
Falle der Mihe wert ist. Auch wenn es noch viele Male
schwieriger wdre, ware es noch immer der Miithe wert.
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Glossar

anattd: Der Mangel eines Selbst, das bestdndig und un-
abhdangig ist, bzw. das Nichtvorhandensein eines , Besit-
zers" des Erlebens

atta: Selbst
avijja: Ignoranz, Unwissen, falsches Wissen

Buddhadhamma (Sanskrit: Buddhadharma): Buddhistische
Prinzipien und Praktiken

Dhamma (Sanskrit: Dharma): Die Natur der Dinge; die Leh-
re des Buddha

ditthi: Glaubenssatz, Ansicht, Meinung, Wertung

Edler Achtfacher Pfad: Handlungen, die zur Leidensauf-
16sung fithren. Diese sind (1) rechte Ansicht, (2) rechte
Absicht, (3) rechte Rede, (4) rechtes Handeln, (5) rechter
Lebenserwerb, (6) rechtes Streben, (7) rechte Achtsam-
keit bzw. Wahrheitsgegenwart und (8) rechte Sammlung

Vier Edlen Wahrheiten: Diese sind (1) Leiden, Mangel, Un-
befriedigtheit, (2) die Ursache davon, (3) die Aufhebung
davon und (4) der Weg, der zur Aufthebung fithrt

kalyana-mitta: Ein guter Freund; ein Lehrer des Guten
und Wahren

kamma (Sanskrit: Karma): Absichtliche Handlungen; Folge
solcher Handlungen (kamma-vipdka)
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kilesa: Triibungen; Dinge, die den Geist bzw. das Herz trii-
ben und beflecken, d. h. Gier, Wut, Hass und Verblendung

metta: Wohlwollen; der Wunsch nach Gliick fiir alle We-
sen. Eine der vier positiven Gefiihle. Die anderen drei
sind: karuna (Mitgefiihl), mudita (Mitfreude) und upekkha
(Gleichmut)

samddhi: Sammlung, Konzentration

sammaditthi: Meinungen, Ansichten und Werte, die mit
der Natur der Dinge ibereinstimmen

sankhdra: Bedingungen; Gestaltungen
sati: Achtsamkeit; Wahrheitsgegenwart

sila: Tugenden oder moralische Verhaltensweise. Im Bud-
dhismus sind die fiinf Ethikregeln fiir Hausleute folgen-
de: Das Uben im (1) Vermeiden von Téten, (2) Vermeiden
von Stehlen, (3) Vermeiden von sexuellem Fehlverhalten,
(4) Vermeiden von Liigen und (5) Vermeiden von berau-
schenden Mitteln wie Alkohol und Drogen

tanhd: Verlangen oder Begierde, die ihren Ursprung in
avijja hat, besonders: erreichen, haben, sein, nicht errei-

chen, nicht haben, nicht sein

upekkha: Gleichmut
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