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Vorwort

Arger macht jedem von uns in irgendeiner Form zu
schaffen, sei es auf personlicher, nationaler oder
internationaler Ebene. Wenn er sich im Geist auch nur
einer einzigen Person manifestiert, ganz zu schweigen von
ganzen Gruppen oder Nationen, ist unter Umstanden die
ganze Welt davon betroffen, wie die beiden Weltkriege des
vergangenen Jahrhunderts bezeugen. Auf personlicher
Ebene kann Arger unsere Beziehungen gerade zu den
Menschen zerstoren, die uns am meisten am Herzen liegen,
und unseren Geist in Negativspiralen gefangen halten.
Innerhalb von Gruppen spaltet Arger Menschen in
Fraktionen auf und bringt sie dazu, gegeneinander statt fur
gemeinsame gute Ziele zu arbeiten. Auf internationaler
Bithne giefSt Arger Ol ins Feuer von Konflikten, in Nahost,
auf dem Balkan und andernorts.

So machtig Arger sein mag, es fehlt ihm jegliche
materielle Substanz. Und doch vermag er unser Leben und
das Leben anderer so drastisch und so schmerzlich zu
beeinflussen. Wenn wir jedoch unseren Blick nach innen
richten, in unseren eigenen Geist und unser Herz, und die
storenden Emotionen besser verstehen lernen, werden wir
seine unrealistischen Projektionen allmahlich erkennen und
ihm seine Geschichten nicht mehr so ohne Weiteres
abnehmen. Nach und nach werden wir fahig werden, uns
von dieser schmerzhaften Emotion zu distanzieren, ohne



sie dabei unterdrucken, verdrangen oder ausdrucken zu
mussen. Wir werden lernen, sie durch gesundere und
nutzlichere Geisteszustande zu ersetzen, und auf diese
Weise Geduld, Toleranz, Liebe und Mitgefuhl in uns zur
Entfaltung bringen. Das Ziel dieses Buches ist es, einige
der Techniken zu vermitteln, mit denen das erreicht
werden kann.

Es ist Dein Arger ist fur jeden geschrieben, denn
unabhangig von unserer Ausbildung, unserer
soziookonomischen Gesellschaftsschicht, Geschlecht, Rasse
oder Religionszugehorigkeit sind wir alle gefahrdet, dem
Arger zum Opfer zu fallen. Dieses Buch enthélt in einer
zwanglosen, freundlichen Sprache zahlreiche Beispiele von
Situationen des taglichen Lebens, in denen diese Lehren
angewendet werden konnen. Einige der Beispiele sind mir
von Freunden, Familie und Studenten erzahlt worden,
andere wiederum stammen aus meinem eigenen Leben.

Uberblick

Das erste Kapitel gibt den Rahmen vor, in dem die
buddhistische Auffassung von Geist, Emotionen und Arger
dargelegt wird. Davon ausgehend werden wir Arger im
zweiten Kapitel dann definieren und seine Nachteile
diskutieren. Das dritte Kapitel handelt von Geduld, dem
Gegenmittel zum Arger, d. h. der Fahigkeit, angesichts von
Leid und Schaden ruhig zu bleiben. Das vierte Kapitel
beschaftigt sich mit eventuell verbleibenden Zweifeln, die
im Hinblick auf das Uberwinden von Arger und das
Entwickeln von Geduld noch bestehen konnten, wahrend
das funfte unterdrickten Arger und Faktoren diskutiert, die
die Entstehung von Arger im eigenen Geist ausldsen.



Das sechste Kapitel beginnt mit einer Beschreibung von
Techniken, mit denen dem Arger entgegengewirkt werden
kann, das siebte Kapitel fahrt damit fort, indem es
Moglichkeiten aufzeigt, mit der Krankung und dem Arger,
die entstehen, wenn wir kritisiert werden, kreativ
umzugehen. Das achte Kapitel zeigt, wie wir vermeiden
konnen, uns selbst und anderen fur unsere Probleme die
Schuld zu geben. Es beschaftigt sich auch mit der Wut, die
aufgrund von korperlicher Krankheit entsteht. Jeder von
uns hat seine »Knopfe«, wunde Punkte und sensible
Themen, die uns, wenn sie absichtlich oder zufallig beruhrt
werden, »auf die Palme bringen«. Wie man mit diesen
Situationen arbeiten kann, wird dann im neunten Kapitel
besprochen.

Die gegenwartige Realitat zu akzeptieren und dabei
dennoch daran zu arbeiten, die Zukunft zu verbessern, ist
eine kraftvolle GegenmalSnahme zur Wut und Thema des
zehnten  Kapitels, @ wahrend Kapitel elf unsere
Ichbezogenheit als eigentlichen Feind identifiziert und die
aulSergewohnlichen Techniken beschreibt, mit denen all
unsere Leiden der eigenen Ichbezogenheit ubergeben
werden und gleichzeitig die Freundlichkeit der Person
betrachtet wird, die uns Schaden =zufugt. Groll und
Verbitterung konnen schwer auf uns lasten, wenn wir sie
uber Jahre hinweg aufstauen. Sie loszulassen, um leichten
Herzens durchs Leben zu gehen, ist Thema des zwolften
Kapitels. Das dreizehnte Kapitel handelt dann von der
schmerzhaften Erfahrung des Vertrauensbruches, wahrend
das vierzehnte Wege aufzeigt, mit der »Schlange des
Neides« fertig zu werden.

Gelegentlich ist unsere Wut nicht gegen andere, sondern
gegen uns selbst gerichtet, und wir verstricken uns in
Schuldgefuhle und Selbstanklagen. Davon loszulassen ist
Thema des funfzehnten Kapitels. Liebe und Mitgefuhl



versetzen uns in die Lage, Wut am Entstehen zu hindern,
und das Erlangen von Weisheit beseitigt diese mit der
Wurzel. Diese Themen werden jeweils in Kapitel sechzehn
und siebzehn diskutiert.

Wahrend es in diesem Buch vorwiegend um den Umgang
mit den inneren Anteilen des Argers geht, werden im
ersten Anhang aulSere Verhaltensweisen, d. h. verschiedene
Konfliktstile, besprochen. Es wird gezeigt, mit welchen
Arten der Motivation und unter welchen Umstanden diese
Konfliktstile jeweils einzusetzen sind. Ein Glossar und eine
Liste mit weiterfuhrender Literatur sind am Ende des
Buches zu Threm Gebrauch angefugt.

Ich wunsche mir, dass dieses Buch zur Harmonie in der
Welt beitragt, zu der Harmonie des Herzens, nach der sich
jeder von uns sich sehnt, und der Harmonie, die wir in
unseren Gesellschaften so gerne untereinander schaffen
wurden. Ich glaube, dass es nicht das Uberleben des
Starkeren ist, das den Fortbestand einer Spezies
sicherstellt, sondern das Uberleben des Mitfihlenderen.
Mein Lehrer, Seine Heiligkeit der Dalai Lama, weist immer
wieder darauf hin, dass Bienen und Ameisen viel mehr
miteinander kooperieren als wir vorgeblich so viel
intelligenteren Menschen. Fur sich selbst genommen
wurde eine Ameise untergehen, wohingegen sie jedoch lebt
und gedeiht, wenn sie sich auch um andere Ameisen
kimmert und mit ihnen zusammenarbeitet.

Wenn unser Geist frohgemut und frei von Arger und
Ressentiments ist, tragen wir mit unserer Arbeit unser Teil
zum allseitigen Nutzen bei; sind wir dagegen unglucklich
und voll Arger, richten wir sowohl die guten Werke anderer
als auch unsere eigenen zugrunde. Das wird sehr deutlich,
wenn wir einmal das Folgende bedenken: Niemand wacht
morgens auf und denkt sich dabei: »Heute geht es mir so
ausgezeichnet, ich werde jetzt aus dem Haus gehen und



jemandem schaden!« Wir schaden anderen nur, wenn uns
Arger zu schaffen macht. Weil wir als Lebewesen so sehr
voneinander abhangig sind, lost unser destruktives
Verhalten genau dasselbe in anderen aus. Deswegen
konnen wir den Kreislauf der Leiden aufhalten, wenn jeder
Einzelne von uns lernt, mit seinem Arger konstruktiv
umzugehen und ein mitfuhlendes Herz zu entwickeln, das
anderen wohl will.

Es ist Dein Arger beruht auf den Lehren des Buddha, des
weisen, mitfuhlenden Lehrers, der im sechsten Jahrhundert
v. Chr. in Indien lebte. In den Jahrhunderten, die auf ihn
folgten, wurden seine Lehren von grofSen indischen Weisen
und Praktizierenden aller Lander, in denen der Buddhismus
sich ausbreitete, kommentiert. Aufgrund der Gute meiner
Lehrer habe ich diese Unterweisungen horen konnen und
habe daher heute die Moglichkeit, sie mit Thnen zu teilen.
Wenn wir sie in die Praxis umsetzen, wird sich ihr Nutzen
erweisen.

Alle Fehler in der Darlegung sind meine eigenen.

Die Urspriunge dieses Buches

Als buddhistische Nonne und Lehrerin werde ich oft
gebeten, Vortrage zum Umgang mit Arger zu halten. Die
Anfange des Buches gehen auf zwei Vortrage zuruck, die
ich zu diesem Thema gehalten habe, einen in der
Evergreen Buddhist Association in Kirkland, Washington,
1989, und einen auf einer Konferenz zu Buddhismus und
Psychologie an der Universitat von Washington in Seattle
im Jahre 1992. Auf der Grundlage dieser beiden Vortrage
entstand 1992 ein kleines Buchlein mit dem Titel » Working
with Anger«, das im Amitabha Buddhist Center in Singapur
zur freien Verteilung herausgegeben wurde. Weil viele



Menschen begeistertes Interesse an dem Thema zeigten,
wurde dieses Buchlein in der Folge erweitert und zu
diesem Buch gemacht.
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1

Geist, Emotion und Arger

In einem Sommer sprach Seine Heiligkeit der Dalai Lama
in Los Angeles zu einem Publikum, in dem sich auch eine
Gruppe von Jugendlichen aus armeren Vierteln der Stadt in
ihren Fatigues* und in Begleitung ihrer Betreuer befand.
Nach seiner Ansprache fragte eine der Jugendlichen Seine
Heiligkeit: »Manche Leute springen mir ins Gesicht und
provozieren mich. Wie soll ich mich da nicht wehren?« Sie
war herausfordernd, dabei aber in ihrem Anliegen sehr
ernsthaft.

Seine Heiligkeit sah ihr in die Augen und sagte: »Gewalt
ist veraltet. Arger bringt dich nirgendwohin. Wenn du
deinen Geist zur Ruhe bringen und geduldig bleiben
kannst, wirst du ein wunderbares Beispiel fur die Leute um
dich herum sein.« Das Publikum klatschte, das Madchen
blieb jedoch stehen und erwiderte seinen Blick. Sie war
noch nicht zufrieden.

Der Dalai Lama fuhr damit fort, zu beschreiben, wie so
viele grofSe Menschen, Martin Luther King, Mahatma
Gandhi und Jesus zum Beispiel, angesichts von Gewalt und
Widrigkeiten friedfertig geblieben waren. Viele von ihnen
lernten Schwierigkeiten kennen, wahrend sie
heranwuchsen. »Selbst ich«, sagte er. »Meine Jugend war



voller Konflikte und Gewalt. Dennoch traten alle diese
Menschen fur Gewaltlosigkeit und Liebe fur andere ein.
Und durch ihren Beitrag ist die Welt besser geworden. Das
kannst du auch.«

Dann deutete er dem Madchen an, sie moge zu ihm
kommen und seine Hand schutteln. Als sie mit
ausgestreckter Hand und einem unsicheren Lacheln auf
dem Gesicht auf ihn zuging, breitete der Dalai Lama die
Arme aus und druckte sie fest an seine Brust. Das Madchen
kehrte daraufhin strahlend an ihrem Platz zuruck.

Nach dem Vortrag fragte einer der Sponsoren, ob die
Jugendlichen ihre Erfahrung mitteilen wollten. Ein
untersetzter junger Mann von derbem Aussehen trat mit
einem breiten Lacheln auf dem Gesicht ans Mikrophon.
»Puh«, sagte er. »Ihr musst ja von eurem Platz aus horen
konnen, wie mein Herz schlagt! Ich habe den Dalai Lama
im Fernsehen und in Zeitschriften gesehen, und ich dachte,
er ist ziemlich cool, aber ich kann nicht beschreiben, wie es
sich anfuhlt, ihm begegnet zu sein!«, und er fasste sich ans
Herz.

Ein tibetischer Monch, der nur einige Jahre zuvor aus
dem kommunistisch besetzten Tibet geflohen war, erzahlte
mir seine Geschichte. Seine Familie war eine der
wohlhabenden und prominenten der Gegend in Tibet
gewesen, in der er aufgewachsen war. Nach der
kommunistischen Besetzung Tibets im Jahre 1950 und dem
darauf folgenden erfolglosen Aufstand im Jahre 1959 wurde
sein Elternhaus konfisziert und zu einem Gefangnis
umfunktioniert. Weil die Mitglieder seiner Familie
Landbesitzer waren und er ein Monch, wurde er von den
chinesischen = Kommunisten inhaftiert und wurde
Gefangener in dem Haus, das vordem sein Zuhause
gewesen war. Er und seine anderen Mitgefangenen durften
zweimal am Tag zur Toilette nach draullen gehen,



ansonsten hatten sie im Haus zu bleiben, das nunmehr
kaputte Fenster und keine der fruheren Bequemlichkeiten
mehr aufwies. Angesichts solcher Ungerechtigkeit und
Demtutigung waren die meisten Menschen vermutlich
aulSer sich gewesen vor Wut. Dieser Monch dagegen
erzahlte mir, wie er sich bemuht habe, seine Zeit klug zu
nutzen, indem er seiner Meditationspraxis nachging, um
seinen Geisteszustand zu verbessern. Es waren ihm zwar
alle religiosen Gegenstande genommen worden, doch
rezitierte er still die Texte, die er auswendig kannte, und
dachte uber ihre Bedeutung nach. So machte er seinen
Geist mit Einstellungen und Emotionen vertraut, die zur
Erleuchtung fuhren, und vermied es, sich in Hass zu
verstricken. Wahrend ich mit ihm sprach, bemerkte ich
keinerlei Zeichen von Verbitterung gegenuber den
chinesischen Kommunisten. Er hatte ganz einfach eine tiefe
Liebe zum Leben.

Geschichten wie diese geben uns zu denken: »Wie
machen diese Leute das?« Sie sind Menschen genau wie
wir, doch obwohl sie harteren Umstanden ausgesetzt waren
als wohl irgendjemand von uns, darunter Vertreibung,
Gefangenschaft, Folter und der Verlust vieler lieber
Menschen, sind sie weder von Zorn noch von Rachsucht
bestimmt.

Dieses Buch ist im Grolen und Ganzen eine
Zusammenstellung buddhistischer Methoden, um Wut in all
ihren Facetten zu verhindern und zu uberwinden,
Methoden, die sich fur den Dalai Lama, den oben
genannten Monch und viele andere in ihrem Leben als
wirksam und nutzlich erwiesen haben.

Nichts an diesen Methoden ist spezifisch »buddhistisch«.
In der Tat sind viele der Lehren des Buddha viel eher
gesunder Menschenverstand als religiose Doktrin, und
keine Religion hat den gesunden Menschenverstand fur



sich allein gepachtet. Vielmehr sind es vernunftige und
nutzliche Methoden, unser Leben zu leben. Unabhangig
davon, welcher Religion wir angehoren, es ist in jedem Fall
hilfreich, unseren Geist zu beobachten und zu lernen, mit
unserem Arger umzugehen.

Der Buddhismus ist auch eine »Wissenschaft des
Geistes« genannt worden. Viele von denen, die ihn
praktizieren, sagen uber den Buddha, dass er im Grunde
ein groler Therapeut gewesen sei, der praktische
Methoden vermittelte, mit storenden Einstellungen,
negativen Emotionen und Problemen des taglichen Lebens
umzugehen. Naturlich geht der Buddhismus uber die
Zielsetzungen der Psychotherapie hinaus und unterscheidet
sich in einigen entscheidenden Punkten von ihr
Nichtsdestotrotz handelt er, genau wie die Psychotherapie,
vom menschlichen Geist und menschlichen Emotionen, und
genau wie sie ist er bemuht, zufriedenere Menschen und
eine bessere Gesellschaft hervorzubringen.

Am liebsten wurden wir naturlich sofort in die
praktischen Anwendungen des Arger-Managements
eintauchen. Weil aber die praktischen Anwendungen im
Kontext der buddhistischen Auffassung von Geist und
Emotionen dargelegt werden, sind einige
Hintergrundinformationen zu diesem Thema fur ein
besseres Verstandnis zunachst hilfreich.

Die buddhistische Perspektive auf Geist und
Emotionen

Der Begriff »Geist« bezieht sich auf den erfahrenden,
erkennenden, intellektuellen, wahrnehmenden  und
empfindenden Teil in uns. Er ist seiner Natur nach
immateriell, wahrend unser Korper, der aus Atomen



besteht, von materieller Natur ist. Innerhalb der grolsen
Kategorie Geist finden wir verschiedene Geistesarten.
Unter ihnen haben wir die verschiedenen Arten von
Sinnesbewusstsein, die aulSere Objekte, wie sichtbare
Formen, Tone, Geruche, Geschmacker und Beruhrbares,
wahrnehmen, und unser geistiges Bewusstsein, das denkt,
traumt, schlaft und spirituelle Realisationen erfahren kann.

Arger ist wie alle Emotionen eine Geistesart. Er ist ein
Geistesfaktor, der unser begriffliches geistiges Bewusstsein
begleitet. Das bedeutet, dass er auf der geistigen Ebene
beeinflusst, unterbunden oder angeregt werden kann. Auch
Geduld, Liebe, Mitgefuhl und Freude sind gleichermalSen
Geistesfaktoren, die wohlgemerkt jedoch nicht gleichzeitig
mit dem Arger auftreten. Auch sie konnen auf geistiger
Ebene verstarkt oder reduziert werden. Aus diesem Grunde
betonte der Buddha, dass die Quelle all unserer Leiden und
Freuden unser Geist sei.

»Geist« kann auch mit »Herz« ubersetzt werden, so wie
wenn wir zum Beispiel sagen: »Dieser Mensch hat ein
gutes Herz.« Wir sehen hier, dass der Buddhismus nicht
dieselbe Unterscheidung zwischen Denken und Fuhlen
macht wie wir westlichen Menschen, die der Ansicht sind,
dass Gedanken begrifflicher Natur seien, Emotionen
dagegen nicht. In der Tat hat keine der Sprachen -
Sanskrit, Pali oder Tibetisch -, in denen buddhistische
Texte niedergeschrieben sind, ein Wort, das die direkte
Ubersetzung von »Emotion« ware. Aus buddhistischer
Sicht haben viele Emotionen, wie beispielsweise Arger, eine
Gefuhlskomponente, sind dabei aber begrifflicher Natur, d.
h., sie kennen ihr Objekt mithilfe eines geistigen Bildes.
Wir konnen zum Beispiel wutend sein, wahrend die Person,
auf die wir wutend sind, sich nicht im selben Raum
befindet. In diesem Moment nehmen wir die Person nicht
mit den Augen wahr, vielmehr denken wir auf eine Weise



an sie, dass in unserem Bewusstsein ein geistiges Bild der
Person erscheint.

Was ist Arger?

Im Buddhismus ist Arger (Tibetisch: khong khro) ein
Geistesfaktor, der unfahig ist, eine Person, einen
Gegenstand, eine Situation oder Idee zu ertragen, und
Feindseligkeit oder den Wunsch hegt, dem betreffenden
Objekt Schaden zuzufiigen. Arger umspannt eine ganze
Reihe von Emotionen wie Verdruss, Gereiztheit,
Frustration, Gehassigkeit, Streitlust, Groll, Hass, Wut und
Zorn. Wenn auch das deutsche Wort »Arger« ganz
gelegentlich in einem positiven Sinne verwendet wird,
meint Arger hier eine der grundlegenden (wortlich:
»Wurzel-«)  storenden Emotionen und hat damit
ausschliefllich negative Bedeutung.

Vorlaufer des Argers ist ein Geistesfaktor, den man
»unangemessene Betrachtung« nennt und der in diesem
Falle die negativen Eigenschaften einer Person, eines
Objekt, einer Situation oder einer Idee entweder ubertreibt
oder auf diese nicht vorhandene negative Eigenschaften
projiziert und so eine unwahre Geschichte dazu erfindet.
Dave kommt beispielsweise eines Morgens ins Buro
spaziert und seine Kollegin, die gerade mit etwas anderem
beschaftigt ist, grufst ihn nicht. Daraufhin denkt er: »Das
ist aber wirklich eine unfreundliche und wunhofliche
Person.« Aufgrund dieser unangemessenen Betrachtung,
die in die Handlung der anderen Person Absicht und
Motivation hineininterpretiert, wird er ungehalten. Seine
innere Verargerung fuhrt zu einer aulleren Handlung, und
Dave macht eine sarkastische Bemerkung. Diese verletzt
seine Kollegin, und sie schnauzt ihn ihrerseits an. Hier ist



leicht zu sehen, wie ein Augenblick unangemessener
Betrachtung und Arger eine Kettenreaktion von Vorgangen
auslosen kann, die uns selbst und anderen Leid zufugen.

Auf einem Treffen Seiner Heiligkeit des Dalai Lama mit
westlichen  Wissenschaftlern, bei dem  destruktive
Emotionen diskutiert wurden, habe ich gelernt, dass
Wissenschaftler im Allgemeinen drei Komponenten von
Emotionen beschreiben: einen Gefuhlsanteil, einen
physiologischen und einen Verhaltensanteil. Fur sie
beinhaltet »Arger« also nicht nur ein Gefiihl, sondern auch
die physiologische Aktivierung bestimmter Hirnareale und
die Ausschuttung bestimmter Hormone im Korper.
AulSlerdem gehort ein bestimmtes Verhalten dazu, wie
Schreien oder Schmollen, das mit einem bestimmten Arger
einhergeht.

Buddhisten dagegen beziehen sich vornehmlich auf die
Gefithlskomponente, wenn sie von Emotionen wie Arger
oder Mitgefuhl sprechen. Buddhistische Texte
thematisieren das Gehirn oder Hormone praktisch nicht,
wohl weil das wissenschaftliche Instrumentarium zum
Verstandnis ihrer Funktionen erst jungeren Datums ist.
Arger steht in Beziehung zum Korper, d. h. zur korperlichen
Energie wie auch zu Hormonen wie Adrenalin, die ihn
beeinflussen, Arger selbst ist jedoch kein korperlicher
Zustand. Er ist ein Geisteszustand, auch wenn manche
Menschen sich ihres Argers zunachst oft anhand
korperlicher Anzeichen, wie eines erhohten Muskeltonus
oder einer Magenverstimmung, bewusst werden. Fur
Buddhisten beinhaltet der Begriff »Arger« auch nicht das
Verhalten, das den Arger begleitet. Dasselbe gilt auch fur
andere Emotionen.

Negative Emotionen und die Befreiung davon



Die westliche Kultur und der Buddhismus messen den
Ausdrucken »negative Emotion« und »positive Emotion«
ganz unterschiedliche Bedeutungen zu. Fur westliche
Menschen sind negative Emotionen solche, die sich
unangenehm anfuhlen, positive dagegen solche, die sich
angenehm anfuhlen. Traurigkeit gilt beispielsweise als
negative Emotion, weil die betreffende Person sich dabei
unwohl fuhlt, wohingegen Anhaftung an ein schones Haus
durchaus als positive Emotion betrachtet wird, weil die
Person dabei Zufriedenheit empfindet.

Aus buddhistischer Sicht wird jedoch zwischen negativen
und positiven Emotionen jeweils danach unterschieden, ob
sie zu zyklischer Existenz oder zu Befreiung fuhren.
Zyklische Existenz ist die stete Wiederkehr der Probleme,
denen wir von Leben zu Leben als Resultat unserer
grundlegenden Unwissenheit ausgesetzt sind. Befreiung
dagegen bedeutet Freiheit von eben dieser [grundlegenden
Unwissenheit], einen Zustand bleibenden Glucks. Damit
konnen einige Formen von Traurigkeit durchaus als positiv
betrachtet werden. Die Traurigkeit zum Beispiel, die uns
befallt, wenn wir erkennen, dass Sinnesobjekte uns kein
dauerhaftes Gluck bringen, ist aulSserordentlich positiv, weil
die Enttauschung uber etwas, das uns dauerhaft nicht
glucklich machen kann, die Entschlossenheit in uns weckt,
Freiheit von zyklischer Existenz und damit Befreiung zu
erlangen. Dagegen wird es als abtraglich betrachtet, sich
an Besitz zu klammern, auch wenn diese Anhaftung mit
einem gewissen Wohlgefuhl einhergehen mag, weil sie uns
in zyklischer Existenz gefangen halt. Mit solchen
Anhaftungen sind wir immerzu auf der Suche nach Gluck
durch aulSere Quellen, d. h. Menschen und Dinge, die
genau wie wir selbst der Verganglichkeit unterworfen und
daher aulSerstande sind, uns bleibendes Gluck zu
bescheren. Der Buddhismus lehrt Methoden, destruktive



Emotionen, d. h. Emotionen, die uns in zyklischer Existenz
gefangen halten, unter Kontrolle zu bringen, und er
vermittelt uns Methoden, mit denen konstruktive
Emotionen, d. h. solche, die uns zur Befreiung fuhren,
entwickelt werden konnen.

Die Moglichkeit zur Veranderung

Es ist moglich, negative Emotionen zu eliminieren und
positive zu kultivieren, weil wir nach buddhistischer
Auffassung keine feste, solide Personlichkeit haben. Das,
was wir »Ich« nennen, existiert nur in Beziehung zu Korper
und Geist, die ja beide in standiger Veranderung begriffen
sind. Auf der physischen Ebene sind die subatomaren
Teilchen unseres Korpers in steter Bewegung, auf der
geistigen Ebene sind es unsere Wahrnehmungen,
Stimmungen, Gedanken und Emotionen, die sich
unablassig verandern. Weil Veranderung in jedem
Augenblick stattfindet, besteht die Herausforderung fur
uns darin, sie in produktiver Weise zu steuern.

Erleuchtung erfordert keine vollige Aufgabe unserer
Personlichkeit. Einige Buddhas sind vielleicht introvertiert,
andere durchaus extrovertiert, einige essen vielleicht gern
mexikanisch, andere ziehen italienisches Essen vor.
Allerdings erfordert Erleuchtung die Aufgabe einiger
Aspekte unserer Personlichkeit, namlich der
gewohnheitsmalligen Emotionen und Haltungen, die uns in
unserem selbst gemachten Gefangnis gefangen halten. Weil
diese aber kein integraler Bestandteil unseres Geistes sind,
ist es uns moglich, diese (Emotionen und Haltungen)
vollstandig aufzugeben.

Die grundlegende Natur des Geistes wird oft mit einem
klaren, offenen Himmel verglichen. Der Himmel ist immer



da, auch wenn er an einigen Tagen von Wolken verdeckt
wird. Dennoch gehoren die Wolken nicht zur Natur des
Himmels und konnen daher beseitigt werden. Genauso
gehoren storende Einstellungen und negative Emotionen
wie Arger nicht zur Natur des Geistes. Sie konnen
aufgegeben und die reine, strahlende Natur des Geistes
zum Vorschein gebracht werden.

Zudem beruhen die storenden Einstellungen und
negativen Emotionen auf Unwissenheit. Unwissenheit
bedeutet in diesem Fall nicht, dass jemand nicht dazu in
der Lage ist, die Hauptstadte aller Staaten aufzuzahlen.
Vielmehr handelt es sich um eine ganz bestimmte Art von
Unwissenheit, die in Unkenntnis der Realitat Personen und
Phanomene als inharent existent auffasst, d. h. so, als
hatten sie ihr unabhangiges, eigenes Wesen. Wenn diese
Unwissenheit beseitigt wird, verschwinden alle schadlichen
Faktoren des Geistes, die von ihr abhangen, ahnlich, wie
das ganze Astwerk abstirbt, wenn ein Baum entwurzelt
wird. Weil Unwissenheit die Realitat falsch auffasst, kann
sie durch eine korrekte Erkenntnis der Realitat eliminiert
werden. Der Geistesfaktor, der das bewirkt, wird Weisheit
genannt, und das ist der Grund, aus dem die
buddhistischen Lehren so ausfuhrlich uber das Kultivieren
der Weisheit sprechen, die das Fehlen von - oder auch die
Leerheit von - inharenter Existenz erkennt.

Bevor wir jedoch in der Lage sind, Weisheit einzusetzen,
um unsere destruktiven Haltungen und Emotionen mitsamt
der Wurzel zu eliminieren, mussen wir einfachere
Methoden zu Hilfe nehmen, um ihnen entgegenzuwirken.
Aus diesem Grund haben grolse buddhistische Meister wie
Shantideva uber eine Reihe leicht anwendbarer
»Gegenmittel« zum Arger gesprochen, d. h. Techniken zur
Neutralisierung dieser »giftigen« Emotion. Von eben diesen
Techniken handelt dieses Buch im Wesentlichen.



