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  EINLEITUNG


  


  Gegen Ende des Jahres 1998 wurde Die Regeln des Glücks veröffentlicht und zu meiner immensen Überraschung erfreute das Buch sich bald großer Beliebtheit. Aus irgendeinem Grund schienen die Botschaften des Dalai Lama in den Herzen von Millionen Lesern Widerhall zu finden:


  


  - Das Ziel des Lebens ist Glück.


  - Glück wird mehr durch den geistigen Zustand bestimmt als durch äußere Bedingungen, Umstände oder Ereignisse, zumindest wenn die Grundbedürfnisse für das Überleben befriedigt worden sind.


  - Glück kann durch die systematische Schulung unseres Herzen und unseres Geistes erreicht werden, indem wir unsere Einstellungen und unsere Ansichten modifizieren.


  - Der Schlüssel zum Glück liegt in unseren Händen.


  


  Der Erfolg des Buches kam für den Dalai Lama ebenso unerwartet wie für mich. Um es genauer zu sagen: Als ich ihn eines Nachmittags traf, stellte ich fest, dass ihm die Popularität der Regeln des Glücks gar nicht richtig klar war; zu diesem Zeitpunkt stand das Buch bereits seit mehreren Monaten auf der Bestsellerliste der New York Times. Als buddhistischer Mönch hat der Dalai Lama mit solchen Dingen wie den Verkaufszahlen seiner Publikationen nichts zu tun, und seine mönchische Lebensordnung verbietet ihm strikt, nach Ruhm oder Geld zu streben; daher war ihm die Tatsache, dass das Buch auf der ganzen Welt in die Bestsellerlisten kam, verborgen geblieben. Als ich es ihm mitteilte, schien er aufrichtig überrascht zu sein. ,Ach wirklich?“, lautete sein Kommentar. Ich versicherte ihm, dass es so sei. Es war bei seinem ersten Besuch in den Vereinigten Staaten nach der Veröffentlichung der Regeln des Glücks und ich konnte mir lebhaft vorstellen, welche Fragen ihm von den Medienvertretern gestellt werden würden. Folglich fand ich es besser, ihn vorzuwarnen. Schließlich war dieses Buch nur eines von Dutzenden, die im Laufe der Jahre erschienen waren. Ich malte mir aus, wie er in die populäre Talkshow von Larry King eingeladen und zum Buch gefragt würde, und wie er antworten würde: „Die Regeln des was...?“ Das geschah dann auch tatsächlich - wenn auch etwas weniger krass -, als er in dieser Sendung auftrat und King ihm die Frage stellte: „Warum Regeln für das Glück?“ Darauf vermochte der Dalai Lama nicht zu antworten. Es war der Verlag, der diesen Titel formuliert hatte. Der Dalai Lama hatte es freundlicherweise mir überlassen, mich um die Endfassung und Herausgabe des Buches zu kümmern. Und nun fragte ich ihn, ob er dazu noch Fragen hätte. Er hatte nur eine einzige Frage: „Hat das Buch den Menschen geholfen?“, wollte er wissen.


  „Oh ja, durchaus“, versicherte ich ihm.


  Zum ersten Mal zeigte er Interesse. „In welcher Hinsicht?“, fragte er mit echter Neugier.


  Darauf war ich nicht vorbereitet gewesen. „Ah, also genau weiß ich es nicht...“, stotterte ich und zuckte etwas hilflos mit den Schultern. Der Verlag hatte zwar viele bewegende Briefe von Lesern bekommen, die schilderten, wie das Buch ihnen geholfen hatte, doch ich konnte mich in diesem Augenblick nicht an einen bestimmten erinnern. Schließlich murmelte ich irgendeine Antwort. Ich entsinne mich nicht mehr, was ich sagte, aber ich kam mir ein bisschen wie ein Student vor, der sich durch die mündliche Prüfung mogelt.


  Doch später dachte ich über seine Frage nach. Es war unmöglich, wirklich zu wissen, inwieweit seine Gedanken anderen Menschen bisher geholfen haben mochten. Aber ich fragte mich, ob sie mich selbst beeinflusst hatten. Das war eindeutig der Fall. War ich glücklicher, nachdem ich unzählige Stunden mit ihm verbracht und fünf Jahre lang an unserem ersten Buch gearbeitet hatte? Ja, ganz ohne Zweifel, dachte ich und lächelte in mich hinein, während ich im Geist wieder seine Antwort hörte, die er mir auf meine, ihm viele Jahre zuvor gestellte Frage, ob er glücklich sei, gegeben hatte. Doch ich hatte das Gefühl, da müsse noch mehr sein. Auch wenn ich spürte, dass seine Ideen mir geholfen hatten, ein glücklicherer Mensch zu werden, so hatte ich doch noch einen weiten Weg zurückzulegen, um die allgegenwärtige Freude zu erreichen, die er so mühelos auszustrahlen schien. Und ich wollte diesen Weg gehen.


  Also kam ich zu dem Schluss, dass es durchaus noch Lücken und unbeantwortete Fragen gab. Ich hatte den Wunsch, mich noch einmal mit ihm zusammenzusetzen, um unsere früheren Diskussionen weiterzuführen, neue Aspekte und Themen hinzuzufügen und die Thematik, wie man in dieser komplexen Welt glücklich leben kann, zu vertiefen. Und nicht nur ich hatte diese Fragen. Seit der Veröffentlichung unseres Buches hatte ich erlebt, dass viele Menschen - Freunde und Unbekannte - auf Fehlendes hinwiesen und Fragen und Themen aufwarfen, die wir in unserem Buch nicht berücksichtigt hatten. Die Fragen waren fast immer mit der Bitte verbunden, ich möge den Dalai Lama doch einmal um entsprechende Antworten bitten. Viele solcher Gespräche begannen mit den Worten: „Howard, wenn du je wieder die Gelegenheit hast, mit dem Dalai Lama zu reden, könntest du ihn dann bitte fragen, was er...“ So dauerte es nicht lange, bis der Gedanke, ein zweites Buch zu schreiben, Gestalt annahm.


  Natürlich gab es ein schwer wiegendes Hemmnis bei der Planung eines weiteren Buches: Da inzwischen einige Jahre vergangen waren und der Dalai Lama in der Welt an Bedeutung gewonnen hatte, war sein Terminkalender immer voller geworden. Es war zu befürchten, dass er ganz einfach keine Zeit oder wichtigere Dinge zu tun hatte. Ich fürchtete eine Absage. Doch ich kannte auch seine Achillesferse, seinen heimlichen Schwachpunkt, den ich schamlos auszunutzen gedachte: seinen aufrichtigen Wunsch, anderen zu dienen. Unter den Menschen, die dem Dalai Lama nahe stehen, ist wohl bekannt, dass es ihm sehr schwer fällt, zu einem Projekt nein zu sagen, wenn er das Gefühl hat, es könne für das Wohlergehen anderer Menschen wichtig sein. Als ich ihm mein Anliegen vortrug, wusste ich also: Wenn alles andere fehlschlagen sollte, wäre er immer noch empfänglich für inständiges Bitten und Jammern.


  Zum Glück musste ich jedoch nicht zu diesem äußersten Mittel greifen. Sobald er einmal davon überzeugt war, dass unsere Zusammenkünfte auch für andere hilfreich sein würden, erklärte er sich einverstanden, und so trafen wir uns erneut in seinem Haus in Dharamsala und begannen an der Fortsetzung von Die Regeln des Glücks zu arbeiten.


  


  Unser erstes Buch hatte ganz allgemein die innere Entwicklung des Menschen zum Schwerpunkt gehabt. Aber - wie viele Leser bemerkten - wir leben nicht in einem Vakuum. Wir leben in der Welt, interagieren mit der Gesellschaft, und die Gesellschaft, in der wir leben, kann sehr wohl einen Einfluss auf den Einzelnen haben. Also begannen wir damit, zunächst eine Liste der Themen zusammenzustellen, die wir in unserem ersten Buch ausgelassen hatten. Dabei wurde deutlich, dass wir in unserem ersten Buch eingehende Diskussionen über Probleme in der Gesellschaft vermieden hatten. Dafür gab es einen Grund: Wie ich in unserem ersten Buch erklärt habe, beschränkte sich mein Interessengebiet


  - sowohl aufgrund meiner Neigung als auch aufgrund meiner Ausbildung zum Psychiater - darauf, herauszufinden, wie der Geist, die menschliche Psyche arbeitet. Ich war immer fasziniert von der inneren Dynamik der Psyche, etwa davon, wie destruktive Emotionen entstehen und sich im Leben manifestieren. Diskussionen über umfassendere Probleme in der Gesellschaft interessierten mich weniger. Und außerdem kamen mir die zahllosen gesellschaftlichen Probleme so riesig, so überwältigend, so entmutigend vor, dass meine Reaktion darin bestanden hatte, sie zu verdrängen. Leugnung - der altbewährte Abwehrmechanismus, ein beliebtes Mittel. Ich arbeite zwar nicht mehr als Psychotherapeut, doch ich kann mich gut an Sitzungen erinnern, in denen Patienten über ihre beruflichen Sorgen, über Geldprobleme, über das Leben in einer von Gewalt geprägten Welt zu sprechen begannen, woraufhin meine Gedanken sogleich abschweiften. Nicht, dass ich diese Probleme nicht als berechtigte Ursachen für das Leiden des jeweiligen Patienten angesehen hätte, aber diese Dinge schienen so unlösbar zu sein, dass ich mich ganz einfach hilflos fühlte. Sobald meine Patienten also anfingen, über so etwas zu sprechen, bekam ich einen glasigen Blick, als legte sich eine Art unsichtbarer Film über meinen Geist. Ich tröstete mich damit, dass ich, da ich nichts an diesen Problemen ändern konnte, auch keine Möglichkeit hatte, Abhilfe zu schaffen. Ich erinnere mich sogar daran, dass ich leicht irritiert, ja ungehalten wurde, wenn Patienten diese Dinge in der Therapie zur Sprache brachten. Das ist doch nicht meine Sache, war meine stumme Reaktion. Konnten sie das nicht begreifen?


  In den Diskussionen, die zu unserem ersten Buch führten, hatte der Dalai Lama oft globale Fragen und Probleme der Gesellschaft zur Sprache gebracht. Aber es war mir immer gelungen, seine Gedanken in eine andere Richtung zu lenken, den angeschnittenen Fragen auszuweichen und die Diskussion auf die individuelle Ebene zurückzuführen. Aber nun saßen wir wieder zusammen und setzten uns erneut mit dem gesellschaftlichen Gesamtbild auseinander. Die Liste der Themen, die wir erarbeiteten, war lang: Gewalt, Angst um die eigene Sicherheit und die unserer Familien, Rassismus und Intoleranz, Armut, Umweltverschmutzung und -Zerstörung, der Zerfall der Familie, Älterwerden in einer vom Jugendwahn besessenen Gesellschaft, schrumpfende finanzielle und persönliche Ressourcen, übermäßige Profitgier und Skandale in Großunternehmen, Arbeitslosigkeit, weit verbreitete Unzufriedenheit mit der Arbeitssituation. Die Liste wurde immer länger. Wenn wir alle Facetten der menschlichen Erfahrung erkunden wollten, wenn wir einen umfassenden Zugang zum Leiden und zum Glück des Menschen haben wollten, konnten wir es nicht vermeiden, uns mit diesen Problemen auseinander zu setzen. In der Welt nach dem 11. September 2001 und in der Wirtschaft nach den riesigen Manipulationen bei Unternehmen wie Enron spielten diese Dinge eine größere Rolle als je zuvor.


  Es gab noch einen anderen Faktor, der mich noch immer davor zurückschrecken ließ, mich mit diesen Themen zu beschäftigen, einen Faktor, den ich schon früh in unseren Diskussionen ansprach. Ich erklärte dem Dalai Lama: „Ich weiß, dass wir nun über die Probleme in der Gesellschaft reden werden. Und ich bin wirklich sehr gespannt, zu hören, was Sie darüber denken. Sie haben früher einmal erwähnt, dass Sie sich sehr stark mit Ihrer Rolle als buddhistischer Mönch identifizieren. Ich war oft dabei, wenn Sie gelehrt haben. Und so habe ich eine Ahnung davon, wie tief Ihre Kenntnis der buddhistischen Philosophie ist. Und ich glaube, aufgrund dieser Kenntnis können Sie auch etwas Wesentliches zu vielen anderen Bereichen des Lebens sagen. Ich weiß, dass Sie durch und durch von der Wichtigkeit ethischer Werte, grundlegender menschlicher Werte überzeugt sind. Und viele Male schon habe ich Sie sehr engagiert darüber reden hören, wie wichtig es ist, diese ethischen Werte auf allen Gebieten des Lebens — so auch in der Geschäftswelt, der Politik, der Wirtschaft usw. — anzuwenden. Sie sind im Laufe der Jahre nicht nur mit den Vertretern aller großen Religionen zusammengetroffen, sondern auch mit prominenten Persönlichkeiten aus vielen anderen Bereichen - mit politischen Machthabern, hochkarätigen Wissenschaftlern und Wirtschaftsbossen -, um mit ihnen Gespräche zu führen oder auf Konferenzen zu diskutieren.“ Er nickte bestätigend. „Kurz, Sie haben durch diese intensiven Diskussionen mit Fachleuten auf vielen Gebieten eine große praktische Erfahrung gewonnen und Sie haben viel darüber nachgedacht, wie man diese religiösen Ideale integriert


  „Mehr von der Seite der säkularen Ethik“, berichtigte er mich. „Dann eben aus der Perspektive der säkularen Ethik“, räumte ich ein. „Aber worauf ich hinaus will, ist, dass ich selbst mich nicht für qualifiziert halte, über diese Dinge mit Ihnen zu diskutieren. Ich habe eine Ausbildung zum Psychiater gemacht, davor zum Arzt und davor habe ich Kunst studiert. Ich schaue mir nicht einmal regelmäßig die Nachrichten im Fernsehen an - zumindest bis zum 11. September war es so. Wahrscheinlich bin ich im Grunde der Mensch, der am wenigsten qualifiziert dafür ist, diese Themen mit Ihnen zu erörtern.“


  Der Dalai Lama schwieg einen Augenblick und dachte darüber nach. Dann antwortete er: „Die menschlichen Probleme, die Probleme in der Gesellschaft tauchen nicht aus dem Nichts auf. Sie werden von Menschen geschaffen und rühren von den Problemen her, die alle Menschen haben; in einem kollektiven, größeren Rahmen haben sie eine noch weiter reichende Wirkung. Aber ich glaube, dass Sie als Psychiater sehr wohl die psychologischen Faktoren verstehen können, die zu den individuellen destruktiven Verhaltensweisen beitragen - Verhaltensweisen, die Probleme in der Gesellschaft verursachen, wenn große Gruppen von Menschen sich auf eine ganz bestimmte Weise verhalten. Und außerdem“, fügte er hinzu, „sind Sie ein Mensch. Sie leben in der Welt wie jeder andere auch. Sie müssen kein Fachmann sein, um über diese Dinge diskutieren zu können. Damit diese Probleme in der Gesellschaft verringert werden, genügt es nicht, dass ein paar Experten darüber diskutieren. Jeder Mensch muss sich ändern, und der einzige Weg, das zu tun, besteht für den gewöhnlichen Menschen darin, sich der umfassenderen Probleme stärker bewusst zu werden, zu verstehen, woher das Problem rührt, und den Wunsch zu haben, in eigener Person die Dinge zu ändern. Als Mitglied der Gesellschaft sind Sie genauso qualifiziert wie jeder andere. Und der einzige Weg zur Veränderung ist die Vermittlung von Wissen. Wenn wir also in unseren Diskussionen bestimmte Fragen aufwerfen, können Sie etwas darüber nachlesen, selbst nachforschen und etwas über diese Dinge lernen, eigene Anwendungsbeispiele dafür finden. Das ist die Aufgabe eines jeden Einzelnen. Es ist unsere Verantwortung.“


  


  Und so fingen wir an. Während unsere Diskussionen sich in den folgenden Jahren weiterentwickelten, wurde offenkundig, dass das Thema „menschliches Glück“ so umfangreich ist und es dabei um so viele Themen geht, dass wir das vorliegende Diskussionsmaterial auf verschiedene Bücher würden verteilen müssen. Das führte zu der Frage: Wie sollten wir das Material strukturieren und präsentieren? Und wo sollten wir beginnen? Nach einiger Überlegung erschien es uns am logischsten, das näher zu beleuchten, womit die meisten Menschen den Großteil ihres Lebens zubringen: die Arbeit.


  Als ich dies als Thema für unser nächstes Buch vorschlug - das dann den Titel Glücksregeln für den Alltag erhielt -, erklärte sich der Dalai Lama sofort einverstanden und lachte. „Hmm... Glücksregeln für den Alltag. Sie wissen ja, dass ich während meiner Arbeit viel auf Reisen bin, und so plane ich immer eine bestimmte Zeit, die mir angemessen erscheint, für die jeweiligen Flüge ein. Aber dann treten oft Verzögerungen auf“, er lachte heftiger, „und ich fühle eine gewisse Irritation, fühle mich ein wenig unglücklich an meinem ,Arbeitsplatz’. Vielleicht brauche also auch ich ein ganz spezielles ,Regeln des Glücks‘-Buch.“


  Nach einigen Diskussionen hatten wir die Struktur für eine Reihe von Büchern erarbeitet, die die in den Regeln des Glücks angesprochenen Themen vertiefen und das komplexe Thema des menschlichen Glücks umfassender darstellen sollten. In dem vorliegenden Buch zeigen wir, wie man die Ideen des Dalai Lama anwenden kann, um in seiner Arbeit glücklicher zu werden. Ein späteres Buch wird die spezifischen Merkmale des Arbeitsumfelds behandeln, erklären, wie man in der Geschäftswelt grundlegende menschliche Werte anwenden und ethische Werte verwirklichen kann, und erörtern, welche Qualitäten eine gute Führungspersönlichkeit haben sollte - wobei wir demonstrieren werden, dass jeder Mensch die Eigenschaften eines fähigen Wirtschaftsführers kultivieren kann. In einem weiteren Buch werden wir noch eingehender darauf eingehen, wie ethische Prinzipien in den Alltag integriert werden können, und uns mit der Frage auseinander setzen: „Wie können wir angesichts der rauen Wirklichkeit der heutigen Welt den Zustand des Glücks bewahren?“ Dieser Band wird sowohl einige der nicht zu vermeidenden Bedingungen der menschlichen Existenz behandeln, wie Älterwerden, Krankheit und Sterben, als auch einige schwierige Probleme der heutigen Welt, wie Gewalt, Rassismus, Armut und Umweltzerstörung. Er wird aufzeigen, wie wir ohne Angst und stattdessen mit Mut und


  Hoffnung leben können. Der letzte Band der Reihe wird verdeutlichen, dass unser Unglück letztlich aus der Kluft zwischen Schein und Realität herrührt, der Kluft zwischen dem, wie wir die Dinge wahrnehmen und wie die Dinge wirklich sind. Wir werden die Ursachen für unsere destruktiven Emotionen und für die Geistesverfassungen aufzeigen, die unser Leiden verursachen und unser Glück beeinträchtigen, bis hin zu Verzerrungen im Denken, unseren falschen Wahrnehmungen von uns selbst, den anderen und der Welt um uns herum. Damit werden wir uns in unserem letzten Band wieder auf unsere innere Welt konzentrieren; hier wird der Dalai Lama die verschiedenen Auffassungen miteinander verflechten, die er in seinen früheren Werken vorgestellt hat, und ein strukturiertes Programm für die innere Entwicklung präsentieren.


  Doch jetzt, an die Arbeit...


  


  


  ERSTES KAPITEL


  DIE UNZUFRIEDENHEIT VERWANDELN – SICH AUF GRUNDLEGENDE MENSCHLICHE WERTE BEZIEHEN


  


  [image: ]


  


  Es war ein langer Tag für den Dalai Lama gewesen. Denn um sieben Uhr dreißig, zu der Zeit, wo er sein kärgliches Frühstück aus Tsampa1 und Tee einnahm, war er bereits seit vier Stunden auf, um seine strenge tägliche Praxis aus Gebet, Studium und Meditation zu befolgen. Nach dem Frühstück begann sein normaler Arbeitstag, und auch an diesem Tag hatte er ein volles Programm: Nacheinander traf er mit einem Verbindungsmann der indischen Regierung, dem obersten Lama einer der ältesten Linien des tibetischen Buddhismus, dem Präsidenten einer Republik der russischen Föderation, einem hohen Beamten der tibetischen Exilregierung und mit mehreren Mitgliedern seines persönlichen Stabs zusammen. Und ich, der ich zwischen diesen Treffen eingeplant war, sah mit Bewunderung, wie er eine Gruppe von neu angekommenen tibetischen Flüchtlingen empfing. Viele hatten den mühsamen Weg durch den Himalaja mit Hilfe aller möglichen Fahrgelegenheiten zurückgelegt, froh, wenn sie sich eine Fahrt in einem vorsintflutlichen Bus leisten konnten; aber die meisten waren auf der Ladefläche eines offenen Lastwagens gereist. Manche hatten die Grenze zu Fuß passiert, hatten mit verzweifelter Entschlossenheit hohe Gebirgspässe überquert. Hier und da sah man, dass einem Kind ein Finger oder ein Zeh fehlte, die Folge von Erfrierungen. Viele kamen gänzlich mittellos an; ihre Chubas (das traditionelle Gewand der Tibeter) waren zerfetzt und noch staubig von der langen Reise. Auf manchen der älteren Gesichter, geröteten Gesichtern, gegerbt und verwittert vom Wind und von dem rauen Klima, konnte man Spuren unsagbaren Leids erkennen; man erahnte, was sie in Jahren der Misshandlung durch die chinesischen Kommunisten durchgemacht hatten. Vielen dieser Menschen jedoch genügte ein Blick des Dalai Lama, die Erfüllung eines lebenslangen Traums, um ihren ausgetrockneten Geist wieder aufleben zu lassen und sie mit neuer Hoffnung und Freude zu erfüllen. Er gab ihnen allen, Jungen wie Alten, sowohl Worte der Hoffnung und Ermutigung wie auch ganz nüchterne, praktische Ratschläge. Sie gingen von: „Bildung ist äußerst wichtig für unseren Erfolg“ bis hin zu: „Sie als Männer sollten sich davor hüten, zu Prostituierten zu gehen - Sie könnten sich mit einer Krankheit infizieren.“


  Und nun war es zwei Uhr nachmittags und er hatte die letzte Verabredung des Tages. Und hier war ich. Jeden Nachmittag waren mehrere Stunden für unsere gemeinsame Arbeit an unserem Buch vorgesehen. Und unsere Treffen waren keineswegs Plaudereien. Wie ich gestehen muss, bereitete ich ihm unzählige Schwierigkeiten, wenn wir uns bemühten, Ost und West zu versöhnen, wenn ich ihn mit endlosen Fragen belästigte, von denen er einige als so „dumm“ oder „unmöglich zu beantworten“ bezeichnete, dass es zwischen uns zu einem ständigen Scherz geworden war und selbst seine legendäre Geduld auf die Probe stellte.


  Der Dalai Lama stand draußen vor dem mit Bougainvilleen gesäumten Portal seines Hauses, die majestätischen schneebedeckten Dhauladhar-Berge Nordindiens im Hintergrund, und begrüßte mich warmherzig, während er mich ins Haus führte. Seit unserer ersten Zusammenkunft vor zwanzig Jahren hatte sich in den Räumlichkeiten nur wenig verändert. Dieselben traditionellen tibetischen Thankas hingen an den blassgelben Wänden, derselbe buddhistische Schrein, bedeckt mit verzierten buddhistischen Abbildungen, auf der einen Seite des Zimmers, dieselbe Reliefkarte von Tibet, die die gegenüberliegende Wand fast vollständig einnahm. Selbst das bescheidene Mobiliar schien noch immer dasselbe zu sein, lediglich das Sofa sah neu bezogen aus.


  Während ich meine Notizbücher auspackte und an meinem Kassettenrekorder hantierte, redeten wir ganz zwanglos über einige seiner Aktivitäten und Verabredungen, die er früher am Tag gehabt hatte. Im Allgemeinen richtete der Dalai Lama es so ein, dass unser Treffen das letzte des Tages war; und ich hatte daher oft die Gelegenheit, die große Anzahl von Menschen zu beobachten, die kamen, um mit ihm zu sprechen, während ich im angrenzenden Empfangszimmer wartete. An jenem Tag fiel mir ganz besonders die Verschiedenheit der Menschen auf, die seine Zeit und seinen Rat beanspruchten - Menschen, die aus allen Winkeln der Erde kamen.


  Daran dachte ich, als wir nun unsere Sitzung begannen, und ich sagte: „Ich konnte nicht umhin, wahrzunehmen, wie viele verschiedene Menschen Sie aufsuchen, Menschen mit ganz unterschiedlichen Berufen, mit allen möglichen Jobs. Und ich dachte daran, dass auch Sie in sehr viele unterschiedliche Aktivitäten eingebunden sind. Ich möchte gerne, dass wir uns auf das Thema Arbeit konzentrieren


  „Ja. Gut.“ Der Dalai Lama nickte.


  „Und da würde es mich ganz einfach interessieren, was Sie als Ihre wichtigste Tätigkeit ansehen.“


  Der Dalai Lama schaute mich verblüfft an. „Was meinen Sie damit?“


  Und ich war verblüfft, dass er so reagierte. Es schien mir eine einfache Frage zu sein.


  „Nun, wenn man im Westen einem Fremden begegnet, dann lautet die erste Frage oft: ,Was machen Sie beruflich?’ und damit meint man: ,Welche Art von Arbeit tun Sie? Welche Tätigkeit üben Sie aus?“‘, erklärte ich. „Wenn Sie also einem Menschen begegnen, der Ihnen vollkommen unbekannt ist und der seinerseits nicht weiß, wer Sie sind oder noch nie vom Dalai Lama gehört hat, ja nicht einmal weiß, was Ihre Mönchstracht bedeutet, der Ihnen also nur als Mensch begegnet und Sie fragt: ,Was machen Sie beruflich?’, was würden Sie dem antworten?“


  Der Dalai Lama dachte eine Weile schweigend darüber nach und verkündete schließlich: „Nichts. Ich tue nichts.“


  Nichts. Als er meinen ungläubigen Blick sah, wiederholte er, wie zu sich selbst: „Wenn ich mit dieser Frage ganz unvermittelt konfrontiert würde, wäre das wahrscheinlich meine Antwort: nichts.“


  Nichts? Das nahm ich ihm nicht ab. Er arbeitete ganz offensichtlich genauso hart wie alle anderen Menschen, ja sogar härter. Und so anstrengend der heutige Tag auch gewesen war, er war doch geradezu geruhsam gewesen, verglichen mit dem üblichen Programm seiner häufigen Auslandsreisen. Als ich ihn ein Jahr zuvor — informell seinem kleinen Stab angehörend — auf einer Vortragstour durch die Vereinigten Staaten begleitet hatte, hatte ich mit angesehen, wie viel und mit welch unermüdlichem Engagement und welcher Hingabe er arbeitete: In seiner Funktion als Staatsmann hatte er den Präsidenten, den Außenminister und eine ganze Reihe Abgeordneter getroffen. Als Lehrer, ordinierter buddhistischer Mönch und herausragender buddhistischer Gelehrter hielt er lange Vorlesungen, in denen er die subtilsten Facetten der buddhistischen Philosophie darlegte. Als Friedensnobelpreisträger und unermüdlicher Fürsprecher des Weltfriedens und der Menschenrechte hielt er öffentliche Ansprachen vor Zehntausenden, ja Hunderttausenden Zuhörern. Als religiöser Führer, dem der interreligiöse Dialog und die Harmonie zwischen verschiedenen Religionen ein Anliegen ist, traf er mit den verschiedensten religiösen Persönlichkeiten zusammen: mit katholischen Priestern, Rabbinern und Swamis, ja sogar mit dem Oberhaupt der Mormonen. Er traf Wissenschaftler, Gelehrte und Entertainer, berühmte wie unbekannte. Und überall kam er mit tibetischen Flüchtlingen zusammen, die darum kämpften, sich in ihrem neuen Land eine Existenz aufzubauen und voranzukommen. Er arbeitete von morgens bis abends und reiste so schnell von einem Ort zum nächsten, dass die verschiedenen Städte miteinander zu verschmelzen schienen. Und keine einzige Zusammenkunft, keine Veranstaltung auf seiner Tour war auf sein eigenes Betreiben hin organisiert worden - alle waren aufgrund von Einladungen anderer zustande gekommen. Und was noch bemerkenswerter war: Egal, wie voll sein Terminkalender war, er schien seine Arbeit ohne sichtbare Mühe zu bewältigen. Er war glücklich dabei.


  Er tat nichts? Bei weitem nicht.


  „Aber das ist doch einfach nicht wahr“, hakte ich nach. „Was ist, wenn jemand nicht locker ließe und Sie noch einmal fragte?“


  „Nun“, er lachte, „in diesem Fall würde ich wahrscheinlich sagen: ,Ich sorge für mich selbst, ich kümmere mich nur um mich selbst.’“ Er hatte vielleicht meine Frustration angesichts dieser glatten Antwort gespürt, denn er lächelte und fügte hinzu: „Diese Antwort ist vielleicht nicht ganz ernsthaft. Aber wenn Sie darüber nachdenken, werden Sie finden, dass sie im Grunde stimmt. Alle sechs Milliarden Menschen auf dieser Welt kümmern sich einfach um die ,Nummer eins’ in ihrem Leben. Oder etwa nicht? Was wir auch tun, ob im Beruf oder anderswo, wir alle sind von der Geburt bis zum Tod damit beschäftigt, uns um uns selbst zu kümmern. Das ist unsere Hauptaufgabe.“


  Mein Versuch, ihn auf eine spezifische Tätigkeitsbeschreibung festzunageln, hatte uns also schnell in eine Sackgasse geführt. Und nicht zum ersten Mal war mir aufgefallen, dass er eine natürliche Abneigung hatte, sich auf Diskussionen über seine Rolle in der Welt einzulassen. Vielleicht hat es damit zu tun, dass er kein Mensch ist, der sich viel mit sich selbst beschäftigt. Aber genau weiß ich es nicht. Ich beschloss, das Thema seines Berufs für dieses Mal fallen zu lassen und mich umfassenderen Dingen zuzuwenden.


  „Nun, auch wenn die Menschen damit beschäftigt sind, sich um sich selbst zu kümmern, so brauchen die meisten doch irgendeine Arbeit. Bei früheren Gelegenheiten hörte ich Sie viele Male sagen, das Ziel des Lebens sei Glück.“


  „Das stimmt“, bestätigte er.


  „Also müssen wir eine Möglichkeit finden, wie wir sowohl in unserer Arbeit als auch zu Hause glücklich sein können; aber das ist nicht immer leicht. Lassen Sie mich Ihnen von einer Freundin erzählen. Ich schenkte ihr ein Exemplar von Die Regeln des Glücks. Sie vertraute mir an, dass sie es auf ihrem Nachttisch liegen hatte und jeden Abend vor dem Einschlafen darin las. Sie war ungeheuer inspiriert von Ihren Worten und erzählte mir, beim Lesen habe sie das Gefühl, es sei tatsächlich möglich, glücklich zu sein. Aber dann fügte sie hinzu: ,Wenn ich ins Bett gehe, denke ich immer, sofern ich mir nur Mühe gebe, ist das Glück in meiner Reichweite, ja, dort draußen wartet echtes Glück auf mich. Doch am nächsten Morgen muss ich um fünf Uhr aufstehen und bin eine Stunde unterwegs, um zu meiner Arbeit zu kommen. Und in dem Augenblick, wo ich mein Büro betrete, ändert sich alles - ich muss mit Druck und Belastungen fertig werden, den vielen Anforderungen genügen. Mein Chef ist ein richtiger Blödmann und ich kann meine Kollegen nicht ausstehen. Und plötzlich habe ich das Gefühl, dass die bloße Idee von Glück dahinschwindet. Sie löst sich einfach in Nichts auf. Alles verläuft so hektisch, dass ich kaum die Möglichkeit habe, Atem zu schöpfen, geschweige denn, darüber nachzudenken, wie ich an meinem Geist oder meiner inneren Entwicklung arbeiten kann. Und natürlich schert sich die Firma keinen Deut um mein Glück. Aber ich muss arbeiten, ich brauche das Geld. Ich kann nicht einfach kündigen und damit rechnen, dass ich einen anderen Job bekomme. Wie also kann ich Glück in der Arbeit finden?“


  „Und natürlich ist meine Freundin kein Einzelfall“, fuhr ich fort. „In vielen Ländern der Erde scheint Unzufriedenheit mit der Arbeit sehr verbreitet zu sein. Kürzlich las ich in einer Studie, dass fast die Hälfte aller amerikanischen Arbeitnehmer mit ihrer Arbeit unzufrieden, in ihrem Job unglücklich ist. Einige Experten, mit denen ich darüber gesprochen habe, meinen, die Zahl könnte sogar noch höher sein. Und die Dinge scheinen immer schlimmer zu werden. Dieselbe Studie zeigt auch, dass die Anzahl der Menschen, die mit ihrem Job zufrieden sind, in den vergangenen fünf oder sechs Jahren um etwa acht Prozent gesunken ist.“


  Der Dalai Lama schien überrascht. „Warum ist das so?“, fragte er.


  „Nun, dieser Studie zufolge kann es eine ganze Reihe von Gründen dafür geben - von ungenügender Bezahlung oder normaler Langeweile bis hin zu komplexeren Faktoren, die mit der spezifischen Arbeit oder der Situation am Arbeitsplatz Zusammenhängen. Es gibt alle möglichen Dinge, die dazu beitragen können, dass ein Mensch sich in seiner Arbeit unwohl fühlt: schlechtes Arbeitsklima, fehlende Anerkennung, Mangel an Abwechslung und andere Dinge. Und ich würde sehr gerne Ihre Meinung über jeden dieser Faktoren hören. Aber lassen Sie mich Ihnen zuvor ein Beispiel geben: Einige Tage, ehe ich nach Dharamsala aufbrach, aß ich mit zwei Freunden zu Abend, die beide in der Softwareindustrie tätig sind und für Großunternehmen arbeiten. Während des Abendessens klagten sie fast die ganze Zeit über ihre Jobs. Sie arbeiten für verschiedene Unternehmen und beide klagten darüber, dass sie über ihre tägliche Arbeit keine Kontrolle hätten. Sie hatten nicht das Gefühl, autonom zu sein, und sie vermissten die Freiheit, ihre Arbeit nach ihren eigenen Vorstellungen erledigen zu dürfen. Beide kritisierten, dass ihre Vorgesetzten ihnen weder genügend Informationen noch Anweisungen für die zu erledigenden Arbeiten gaben. Wenn sie dann doch einmal eine klar umrissene Aufgabe hatten, wollten sie diese auf ihre Weise erledigen. Doch der Chef scheint dann ständig hinter ihnen zu stehen, ihnen über die Schulter zu schauen und ihnen keinerlei Spielraum für Kreativität oder persönliche Initiative zu lassen. Sie ärgern sich darüber, dass sie nicht nur keine Kontrolle über ihre Arbeit haben, sondern noch nicht einmal darüber bestimmen dürfen, wie sie sie ausführen.


  Haben Sie irgendwelche Ideen, was man tun könnte, damit man bei seiner Arbeit ein größeres Gefühl von Autonomie oder Unabhängigkeit bekommt?“


  „Nicht auf Anhieb“, antwortete der Dalai Lama. „Natürlich wird das ganz und gar von den individuellen Umständen eines Menschen abhängen, von der Stellung, die er hat.“


  „Aber Sie haben keine allgemeinen Vorschläge dazu?“


  Er dachte einen Augenblick lang nach. „Nehmen wir zum Beispiel einen Gefangenen. Natürlich ist es besser, nicht im Gefängnis zu sein, aber selbst in dieser Situation, wo ein Mensch seiner Freiheit beraubt ist, entdeckt er möglicherweise, dass er trotzdem noch in der Lage ist, in bestimmten kleinen Dingen eine Wahl zu treffen. Und selbst wenn jemand im Gefängnis ist und dort sehr strenge Regeln herrschen, kann er bestimmte spirituelle Übungen praktizieren und versuchen, dadurch seine geistige Frustration zu lindern und einen gewissen inneren Frieden zu erreichen. Er arbeitet somit an seiner inneren Entwicklung. Und tatsächlich habe ich gehört, dass es hier in Indien ein Programm gibt, in dem Gefängnisinsassen Meditation gelehrt wird.


  Und so meine ich, wenn Menschen dies unter den extremen Bedingungen eines Gefängnisses tun können, sollten sie auch in der Lage sein, an ihrem Arbeitsplatz herauszufinden, wo sie, wenn auch geringfügige, eigene Entscheidungen über ihre Arbeitsweise treffen können. Natürlich ist nicht zu leugnen, dass jemand, der an einem Fließband arbeitet, wenig Möglichkeiten hat, seine Aufgaben abwechslungsreich zu gestalten. Aber er kann dennoch darüber entscheiden, welche Haltung er ganz allgemein einnimmt: wie er mit seinen Kollegen umgeht, ob er bestimmte seelische Eigenschaften oder geistige Stärken zum Einsatz bringt, um die Einstellung zu seiner Arbeit zu ändern - auch wenn das bei dieser Art von Arbeit nicht leicht sein mag. Meinen Sie nicht auch? Vielleicht könnte das hilfreich sein.


  Wenn von strengen Regeln und fehlender Freiheit die Rede ist, so heißt das nicht, dass man von Menschen verlangen darf, alles zu akzeptieren, was andere ihnen auftragen. In den Fällen, wo arbeitende Menschen ausgebeutet werden, wo der Arbeitgeber nur an seinen Profit denkt, zu geringe Löhne zahlt und überdies noch eine Menge Überstunden fordert, oder wo von einem Menschen verlangt wird, dass er unziemliche oder unmoralische Dinge tut, da sollte er nicht einfach denken: ,Nun denn, das ist eben mein Karma“ und sich passiv verhalten. Hier genügt es nicht zu denken: ,Ich sollte mich einfach damit abfinden.“


  Ich glaube, wenn man mit Ungerechtigkeit konfrontiert wird, dann ist Untätigkeit die falsche Reaktion. In den buddhistischen Schriften findet man die Ausdrücke ,falsche Toleranz’ oder auch ,falsche Nachsicht’. Im Fall der Tibeter, denen seitens der Chinesen Ungerechtigkeit geschieht, bedeutet falsche Geduld oder Nachsicht im Allgemeinen die Fähigkeit des Duldens, die manche Menschen haben, wenn sie in eine sehr destruktive, negative Tätigkeit eingebunden sind. Das ist eine falsche Nachsicht und Duldsamkeit. Und ähnlich ist es auch am Arbeitsplatz: Wenn hier viel Ungerechtigkeit und Ausbeutung herrscht, dann ist passive Toleranz die verkehrte Reaktion. Angemessen ist es dann vielmehr, aktiv Widerstand zu leisten und den Versuch zu machen, diese Umstände zu ändern, statt sie einfach zu akzeptieren. Dann sollte man etwas unternehmen.“


  „Was?“, fragte ich.


  „Natürlich hängt dies wiederum von der jeweiligen Situation ab“, erwiderte der Dalai Lama sachlich. „Aber vielleicht kann der Betreffende mit seinem Chef sprechen, mit der Firmenleitung und versuchen, diese Dinge zu ändern.“


  „Und wenn das nichts bringt?“


  „Dann sollte man sich auflehnen und rebellieren!“ Er lachte. „Das ist es, was ich im Allgemeinen in solchen Fällen rate. Man muss sich aktiv der Ausbeutung widersetzen. Und manchmal kommt man wohl nicht umhin, seinen Job zu kündigen und sich einen anderen zu suchen.“


  „Auch in der heutigen Welt gibt es immer noch Ausbeutung“, stimmte ich ihm zu. „Aber in vielen Fällen geht es gar nicht um krasse Ausbeutung. Es ist vielleicht eher so, dass der Job sehr anstrengend ist. Wenn die Konjunktur lahmt, sind die Unternehmen oft gezwungen, Ausgaben zu reduzieren und Arbeitnehmer zu entlassen. Dann müssen die Arbeitnehmer, die noch übrig sind, immer mehr Aufgaben übernehmen. Folglich wird die Arbeit für diejenigen aufreibender, die in den Unternehmen bleiben. Haben Sie einen Vorschlag, wie man mit einer solchen Situation, einem solchen Druck oder Stress besser fertig werden kann?“


  „Natürlich wird es von Mensch zu Mensch unterschiedlich sein, wie jemand emotional und psychologisch reagiert; außerdem hängt es von der Art der Arbeit und der Art des Unternehmens ab.


  Es sind also viele Faktoren zu berücksichtigen. Wenn Sie zum Beispiel Ihre Arbeit als etwas wirklich Lohnendes betrachten, wenn Sie einen höheren Sinn darin sehen, dann werden Sie selbst dann, wenn die Arbeit hart ist, eher bereit sein, diese Mühen auf sich zu nehmen. In diesem Fall denken Sie vielleicht: ,Hier habe ich die Gelegenheit, etwas Gutes für die Gesellschaft zu tun.’ Es hängt also von verschiedenen Dingen ab.“


  „Vermutlich ist nicht jeder in solch einer Situation und kann eine solche Haltung entwickeln“, gab ich zu bedenken. „Deshalb frage ich mich, ob es eine generelle Methode gibt, mit der Arbeitsüberlastung umzugehen, denn sie ist eine von den weit verbreiteten Ursachen für Unzufriedenheit bei der Arbeit.“


  „Was ist diese ‚Arbeitsüberlastung’, was meinen Sie damit?“, fragte der Dalai Lama. Die ehrliche Neugier in seiner Stimme ließ vermuten, dass ihm dieser Begriff nicht vertraut war.


  „Nun“, ich bemühte mich, die richtigen Worte zu finden, „wenn Sie mit zu viel Arbeit belastet sind, verursacht sie Stress.“


  Ich weiß immer noch nicht, was Sie mit dem Ausdruck,Überlastung’ meinen. Beispielsweise könnte es sein, dass Ihr Chef Ihnen eine Arbeit gibt, die Sie innerhalb einer bestimmten Zeit erledigen sollen. Aber das ist keine Überlastung, denn es ist etwas, was Sie schaffen können - auch wenn es schwierig ist. Er kann Ihnen aber auch eine Arbeit auftragen, die Sie unmöglich innerhalb einer bestimmten Zeit schaffen können. In diesem Fall brauchen Sie nur einfach zu sagen: ,Das schaffe ich nicht.’ Also, was meinen Sie dann?“


  Er begriff es nicht. Und ich verstand nicht, warum. Arbeitsüberlastung ist kein amerikanisches Phänomen und bezieht sich keineswegs nur auf die westliche Kultur. Schließlich haben die Japaner das Wort Karoshi - Tod durch Arbeitsüberlastung - geprägt. Ich versuchte, es auf seine Situation hin zu formulieren. „Nun, sagen wir mal, Sie sind ein junger Mönch und Sie studieren und praktizieren den Buddhismus. Ihr Lehrer wäre demnach so etwas wie Ihr Chef.“


  Er nickte. „Ich verstehe.“


  „Und Ihre Arbeit besteht nun darin, bestimmte Texte zu lernen und sich einzuprägen. Nun gibt Ihr Chef Ihnen einen Text, den Sie bis zur nächsten Woche auswendig lernen müssen. Es ist ein sehr anspruchsvoller Text. Wenn Sie jetzt sehr hart arbeiten, wird es Ihnen vermutlich gelingen, ihn sich bis zur nächsten Woche einzuprägen, aber es wird schwierig sein. Doch ein paar Stunden später kommt ihr Chef erneut zu Ihnen und sagt: ,Hören Sie, Sie müssen zusätzlich zu diesem noch einen weiteren Text auswendig lernen - in derselben Zeit.’ Und er ist Ihr Vorgesetzter; Sie können also nicht einfach sagen: ,Ich kündige, ich will kein Mönch mehr sein.’ Arbeitsüberlastung in diesem Kontext heißt, dass man Ihnen immer mehr zu tun gibt, aber nicht genug Zeit, um die Dinge zu erledigen.“


  „Oh, ich glaube, jetzt verstehe ich. Als ich ungefähr zwanzig war, in Tibet, musste ich wichtige Lehren abhalten, und um dies vorzubereiten, war ich gezwungen, vom frühen Morgen bis zum späten Abend dafür zu arbeiten. Ich musste sehr früh aufstehen, ehe die Teilnehmer eintrafen, und selbst, wenn sie dann spät am Abend fortgegangen waren, musste ich noch weiterlesen und mir Dinge einprägen. Ich stand also immer einige Stunden früher auf und ging ein paar Stunden später zu Bett - ist das die Überlastung, von der Sie sprechen?“


  „Ja.“


  „Aber das war etwas, was ich mit einer ganz besonderen Konzentration und einem zusätzlichen Energieaufwand bewältigen konnte. Und für diese kurze Zeitspanne war das auch kein Problem. Aber wenn ich dann weiterhin für eine lange Zeit mit weniger Schlaf hätte auskommen müssen und das ein ganzes Jahr lang, hätte ich das wohl kaum durchgehalten.“


  „Aber diesen Dingen sind heutzutage viele Menschen ausgesetzt“, erklärte ich ihm.


  „Warum können die Leute nicht gleich zu Anfang sagen: ,Das kann ich nicht?““, fragte er. „Werden Sie dann hinausgeworfen?“


  „In vielen Fällen, ja.“


  „Ich glaube, in es ist in jedem Fall nötig, seine Grenzen zu kennen. Und wenn ein Chef den Leuten so viel zu tun gibt, dass es ihre Kapazitäten übersteigt, dann, denke ich, müssen sie etwas sagen. Sie sollten sagen: ,Das ist zu viel Arbeit für mich’ und versuchen, das Pensum zu reduzieren. Wenn das nichts fruchtet, dann müssen sie sich vielleicht nach einer anderen Arbeit umsehen.


  Aber nehmen wir einmal an, ein Chef erklärt sich bereit, dem Arbeitnehmer mehr Geld zu bezahlen, und dieser erklärt sich damit einverstanden, dann ist es seine persönliche Entscheidung und er hat keinen Grund, sich wegen Arbeitsüberlastung zu beklagen. Aber wenn der Chef ihm zu viel Arbeit aufbürdet, ohne ihm dafür mehr Geld zu geben, dann ist diese ,Überlastung’ einfach Ausbeutung — wie wir es gerade erwähnt haben.


  Ich meine, in solchen Situationen liegt es in der Verantwortung des Arbeitgebers einzuschätzen, wie viel Arbeitspensum von einem Menschen ganz realistisch erwartet werden kann. Zu viel Überlastung ist ganz einfach ein Mangel an Rücksicht, Mangel an Respekt. Es ist sogar respektlos, ein Tier zu überlasten - es ist Ausbeutung und deshalb unfair und ungerecht“, sagte er entschieden.


  „Ich bin froh, dass Sie das Thema Ungerechtigkeit angesprochen haben“, erwiderte ich, „denn das ist eine weitere Ursache für Unzufriedenheit am Arbeitsplatz. Ich glaube, wir haben es hier mit einigen der am weitesten verbreiteten Gründe dafür zu tun.


  In der heutigen Arbeitswelt konzentriert man sich oft nur auf die Produktion, auf die Produktivität - produzieren, produzieren, produzieren ist die Devise. Vielleicht ändert sich das allmählich, vielleicht achten mehr Unternehmen darauf, ein menschlicheres Arbeitsumfeld zu schaffen; aber in vielen Fällen sorgt sich die Firma weder um das persönliche Wohlergehen der Arbeitnehmer noch um den Seelenzustand oder die Zufriedenheit der Arbeiter -alles, was zählt, ist die Bilanz, ist ein immer größerer Profit, ist es, den Preis der Aktien hoch zu halten. Und ein solches betriebliches Umfeld schafft die Bedingungen für alle Arten von Ungerechtigkeit, Unfairness und Stress für die Arbeitnehmer. Wie können wir also in einem Umfeld, das nur auf Produktion und Profit hin orientiert ist, innere Ruhe und Zufriedenheit bewahren?“


  Der Dalai Lama lachte. „Howard, manche Ihrer Fragen sind einfach unmöglich. Es ist fast so, als würden Sie fragen: ,Wie können Wesen im Reich der Hölle lernen, geduldig, tolerant und ruhig zu bleiben?’


  Darauf zu antworten, ist nicht immer leicht. In der modernen Gesellschaft finden Sie viele Beispiele für Unfairness, beispielsweise, wenn korrupte Wirtschaftsführer ihren eigenen Verwandten Jobs verschaffen oder sie befördern, statt Leistung und Verdienste zu honorieren. Diese Dinge kommen leider allzu oft vor. Und es ist schwierig, keinen Unmut darüber zu empfinden. Wie soll man damit umgehen? Das ist keineswegs einfach. Nehmen wir den Fall Tibets: Wir sind ehrlich, wir sind nicht antichinesisch, und dennoch klagen die Chinesen uns fälschlicherweise irgendwelcher Dinge an und setzen uns Schikanen aus. Vom Gesetz her sind sie im Unrecht, wir im Recht, dennoch leiden wir. Wir sind die Unterlegenen. Es ist sehr schwer, unter diesen Umständen einen Zustand der Zufriedenheit oder eine Art Seelenfrieden zu erreichen.


  Millionen Menschen sind ganz unterschiedlichen Formen von Ungerechtigkeiten ausgesetzt, nicht wahr? Wir müssen gegen solche äußeren Ungerechtigkeiten kämpfen, aber gleichzeitig müssen wir Möglichkeiten finden, in unserem Inneren damit zurechtzukommen, müssen unseren Geist darin üben, ruhig zu bleiben und nicht Frustration, Hass oder Verzweiflung entstehen zu lassen. Das ist die einzige Lösung. Vielleicht finden wir Hilfe in unserem Glauben, ganz gleich, ob es der Glaube an das Karma oder an Gott ist, aber ebenso können wir unsere menschliche Intelligenz gebrauchen, um die jeweilige Situation zu analysieren und sie aus einer anderen Perspektive zu betrachten. Das ist bestimmt hilfreich“, schloss er mit Überzeugung.


  Mit Bezug auf unsere vielen im Laufe der Jahre geführten Gespräche sagte ich: „Wir haben schon oft darüber gesprochen, wie man seinen Geist so schulen kann, dass er ein Schlüssel zum Glück wird, und darüber, dass eine Möglichkeit, unseren Geist zu schulen, darin besteht, unsere menschliche Intelligenz, unsere menschliche Vernunft und Analysefähigkeit zu nutzen, um unsere Einstellungen und unsere Ansichten zu modifizieren. Das ist ein Prozess, den Sie ,analytische Meditation’ genannt haben.“


  „Das stimmt“, sagte der Dalai Lama.


  „Nun, dann möchte ich Sie bitten, mit mir ein ganz bestimmtes Beispiel für diesen Prozess durchzugehen. Sagen wir, wir bemühen uns in unserer Arbeit um eine Beförderung, bekommen sie aber nicht. Wir regen uns sehr darüber auf, wir haben das Gefühl, dass das unfair ist, oder wir sind eifersüchtig und neidisch auf den Menschen, der die Stelle bekommen hat. Wie gehen wir mit dieser Situation um?“


  Er erwiderte nachdenklich: „Zuerst einmal sollten wir ganz bewusst analysieren, ob es uns langfristig nützt oder schadet, mit Wut oder Neid zu reagieren. Wir müssen gründlich darüber nachdenken, ob eine solche Reaktion uns in eine glücklichere oder friedlichere Geistesverfassung versetzt oder ob solche Emotionen lediglich die Wirkung haben, uns noch unglücklicher zu machen. Und wir müssen sie mit früher gemachten Erfahrungen in Verbindung bringen und uns vergegenwärtigen, welchen Einfluss diese Emotionen auf unsere körperliche Gesundheit und unsere geistige Verfassung haben. Denken Sie an einen früheren Zeitpunkt zurück, an dem Sie heftigen Neid und wilden Hass fühlten, und fragen Sie sich, ob dies Ihr Leben zufriedener machte und es Ihnen half, Ihre Ziele zu erreichen. Denken Sie darüber nach, wie andere auf Sie reagierten, wenn Sie große Wut oder Eifersucht äußerten, und analysieren Sie, ob es dazu beitrug, Ihre Beziehungen zu verbessern. Denken Sie also über diese Dinge nach, bis Sie ganz und gar überzeugt davon sind, wie sehr es Ihnen schadet, auf bestimmte Situationen ständig mit Feindseligkeit und Neid zu reagieren, und wie vorteilhaft dagegen positive Emotionen wie Toleranz oder Zufriedenheit sind.“


  „Okay. Sagen wir, ich bin davon überzeugt, dass es destruktiv ist. Was dann?“


  „Also, Sie bemühen sich um eine neue Stellung oder um eine Beförderung, und Sie haben die richtigen Qualifikationen dafür, sie steht Ihnen also im Grunde zu - und trotzdem erhalten Sie sie nicht. Zuerst denken Sie empört: ,Aber ich verdiene diesen Aufstieg’, dennoch können Sie entscheiden, wie Sie nun reagieren. Sie können ärgerlich und wütend sein, kommen dann aber vielleicht darauf, wie zerstörerisch eine solche Geistesverfassung sein kann. Allein schon diese Überzeugung wird dazu beitragen, sich vor diesen Emotionen in Acht zu nehmen und sie vielleicht sogar ein wenig zu reduzieren. Denken Sie also nicht weiter an diese Stellung, die man Ihnen nicht gegeben hat. Es wird immer bessere Jobs geben, die Sie nicht haben. Nähren Sie keine weiteren Konkurrenz-, Neid- oder Eifersuchtsgefühle. Das führt nur dazu, dass Sie noch wütender, noch unzufriedener sind.


  Aber nun geht es darum, eine Art Seelenfrieden zu erreichen. Und hier müssen Sie Ihre Fähigkeit einsetzen, kritisch zu denken und zu analysieren. Beginnen Sie damit, indem Sie sich bewusst machen, dass keine Situation hundertprozentig gut oder hundertprozentig schlecht ist. Insbesondere im Westen habe ich die Neigung beobachtet, in Schwarz-Weiß-Kategorien zu denken. Aber in Wirklichkeit ist alles im Leben relativ. Mit Hilfe dieser Einsicht können Sie daran arbeiten, zu einer umfassenderen Sicht der Situation zu gelangen, und versuchen, verschiedene Aspekte zu betrachten. Ferner können Sie sich klar machen, dass die Tatsache, eine bessere Arbeit und mehr Geld zu haben, nicht unbedingt bedeutet, dass Sie keine Probleme haben. Manche Jobs mögen zwar höher bezahlt sein, aber normalerweise haben sie auch ihren Preis - vielleicht sind das längere Arbeitszeiten oder mehr Verantwortung; vielleicht sind Sie dabei sogar dem Risiko ausgesetzt, sich zu verletzen, oder haben andere Probleme. Wenn Sie sich wirklich einmal Menschen in höheren Positionen ansehen, entdecken Sie vermutlich, dass auch mehr Anforderungen an sie gestellt werden, mehr Konkurrenz herrscht und ihnen viel Neid von anderen entgegengebracht wird. Möglicherweise erkennen Sie, dass Ihre gegenwärtige Arbeit zwar schlechter bezahlt, aber auch in mancher Hinsicht einfacher, oder - in bestimmten Fällen - weniger risikoreich oder gefährlich ist.


  Sie denken also weiterhin über die gegenwärtige Situation nach, Sie denken: ,Nun ja, ich habe eben Pech, denn eigentlich verdiene ich diese bessere Stellung.’ Aber da Sie sie nun nicht bekommen haben, könnten Sie, statt nur auf diesen Misserfolg zu schauen, eine umfassendere Sichtweise kultivieren und das Ganze von einer anderen Warte aus betrachten. Sie können sich sagen: ,In meinem jetzigen Job werde ich schlechter bezahlt und es ist nicht die beste Arbeit. Doch ich verdiene genug, um meine Familie und mich zu ernähren, und so bin ich zufrieden damit. Es ist in Ordnung so‘. Wenn wir so denken, können wir uns mit unserem Job aussöhnen, auch wenn die Dinge einmal nicht so laufen, wie wir es gerne hätten.“


  Der Dalai Lama machte eine kleine Pause und trank ein wenig Tee. Dann fuhr er fort: „Ich denke, wenn wir uns bemühen und eine umfassendere Sichtweise kultivieren, ist es möglich, zufriedener mit der Arbeit zu werden.“


  „Aber da Unzufriedenheit mit der Arbeit ein ungeheuer weit verbreitetes Problem ist“, sinnierte ich, „wäre es natürlich hilfreich, wenn Sie zu diesem Thema noch weitere Möglichkeiten nennen würden, wie man die Dinge betrachten kann.“


  „Gerne“, erwiderte er sofort. „Eine andere Möglichkeit, zur Zufriedenheit zu gelangen, besteht beispielsweise ganz einfach darin, sich bewusst zu machen, wie glücklich man sich schätzen kann, überhaupt Arbeit zu haben und wie viele Menschen keinerlei Chance haben, irgendeine Arbeit zu bekommen. Zudem können Sie sich sagen: ,Es gibt auch noch andere gute Dinge in meinem Leben, und ich bin, verglichen mit vielen Menschen, immer noch besser dran. Und das ist meine Realität.’


  Manchmal vergessen wir das. Wir sind verwöhnt. Beispielsweise gibt es in Amerika viele Möglichkeiten zu arbeiten. Es gibt ein hohes Maß an Freiheit und man kann selber die Initiative ergreifen. Mit Eigeninitiative kann man vorankommen. Aber gleichzeitig herrscht viel Verdrossenheit und Unzufriedenheit. In anderen Ländern und Teilen der Erde, zum Beispiel in Ländern wie Indien und China, haben die Menschen weniger Chancen, eine Beschäftigung zu finden. Hier bekommen viele einfach keinen Job. Aber ich habe festgestellt, dass das Gefühl der Befriedigung, das sie aus ihrer Arbeit ziehen, viel stärker ist und sie außerdem oft engagierter sind. Auch kann man sich vergegenwärtigen, wie viel schwerer es frühere Generationen hatten, die die beiden Weltkriege und so vieles andere erlebten. Zuweilen vergessen wir diese Dinge, aber wenn wir daran denken, sind wir oft dankbarer und zufriedener.“


  „Natürlich, Sie haben Recht“, stimmte ich zu. „Auch ich habe viele Länder besucht, und hier in Indien habe ich Kulis und Gepäckträger gesehen oder auch Wanderarbeiter in landwirtschaftlichen Betrieben, arme Leute, die auf den Reisfeldern in ganz Asien arbeiten, und Nomaden in Ihrem Land - und viele dieser Menschen wirken tatsächlich glücklich und zufrieden. Das stimmt. Und - das will ich gerne zugeben - es besteht die Gefahr, dass man verwöhnt ist. Aber mein Land, Amerika, wurde mit Hilfe von Eigeninitiative aufgebaut. Sollten wir nicht lieber unsere Anstrengungen darauf richten, voranzukommen, als mit der gegebenen Situation zufrieden zu sein?“


  „Ja, aber Sie sollten Zufriedenheit nicht mit Selbstgefälligkeit verwechseln. Zufriedensein mit der eigenen Arbeit hat nichts mit Gleichgültigsein zu tun; es bedeutet keinesfalls, innerlich nicht wachsen zu wollen, nicht lernen zu wollen und da zu verharren, wo man eben ist, selbst wenn die eigene Situation schlecht ist; es heißt nicht, dass man sich nicht anzustrengen braucht, um voranzukommen, zu lernen und etwas Besseres zu erreichen. Wenn wir einen schlechten Job haben, vielleicht eine ungelernte Arbeit, jedoch die Fähigkeiten und Voraussetzungen für eine bessere Arbeit besitzen, sollten wir uns selbstverständlich nach Kräften bemühen, diese Arbeit auch zu bekommen. Aber wenn dies nicht zu dem gewünschten Ergebnis führt, sollte man - statt sich seiner Frustration oder Wut hinzugeben oder dem Gedanken: ,Ich habe es versucht, aber ich habe es nicht geschafft’ - denken: ,Nun gut, ich mache einfach mit dieser Arbeit weiter’. Begnügen Sie sich mit der Arbeit, die Sie haben. Falls Ihnen also kein Erfolg beschieden ist, dann ist hier der Punkt, wo Ihre geistige Einstellung und das Üben von Zufriedenheit dafür ausschlaggebend sein können, ob Sie Wut, Groll und Frustration empfinden oder eine ruhigere und glücklichere Haltung einnehmen. Hier kommt die Übung des Geistes ins Spiel. Solche Dinge, solche Denkweisen können Ihre Frustration und die Unruhe Ihres Geistes auflösen. Ich denke, Zufriedenheit ist der Schlüssel.“


  Während er dies sagte, dachte ich, wie schwierig es für viele Menschen sein mochte, diese Art des vernünftigen Denkens anzunehmen und ihre Wut, ihren Hass und ihren Neid damit aufzulösen. Ich begriff, dass er vermutlich deshalb so oft betonte, es sei nicht leicht, den Geist zu üben und die eigenen Einstellungen zu modifizieren und man dazu wiederholte Anstrengungen auf sich nehmen muss. Und das braucht Zeit. Damit diese Art „analytischer Meditation“ gelingt, muss man über die neue Sichtweise, mit der man die eigene Situation anschauen kann, tief und nachhaltig nachdenken. Man muss voll und ganz davon überzeugt sein, dass diese alternative Perspektive der Wahrheit entspricht. Ansonsten besteht die Gefahr, dass man dieses Denken lediglich zum Rationalisieren benutzt, das letztlich unwahrhaftig ist. Wie die „sauren Trauben“, sozusagen. Nach dem Motto: „Was macht das schon? Ich wollte diese Stellung im Grunde ohnehin nicht.“ Wir streben also nach einer Beförderung und ziehen den Kürzeren. Und wir wünschten sie uns doch so sehr, jede Faser unseres Wesens sagt uns, dass wir - abgesehen von der besseren Bezahlung - viel glücklicher sein werden, wenn wir eine wichtigere Position einnehmen.


  Wie überzeugen wir uns also selbst - trotz aller vernünftigen Zweifel - davon, dass der angestrebte Job uns nicht unbedingt glücklicher machen wird? Nun, indem wir auf das Offenkundige schauen. Indem wir uns fragen, ob wir aufgrund unserer letzten Beförderung glücklicher geworden sind, oder indem wir beobachten, ob Menschen in einer höheren Position wirklich glücklicher sind. Wir können uns auch den wissenschaftlichen Nachweis anschauen. Dr. Robert Rice, ein erfolgreicher Wissenschaftler auf dem Gebiet „Zufriedenheit bei der Arbeit“, führte zusammen mit einer Forschergruppe an der Universität von Buffalo eine Studie durch, die zu überraschenden Ergebnissen kam. Entgegen ihrer Erwartung fanden sie heraus, dass Menschen in höheren Positionen nicht glücklicher im Leben sind als Menschen in weniger wichtigen Positionen. Dieses Ergebnis ist durch eine ganze Reihe ähnlich groß angelegter Studien bestätigt worden, die zeigen, dass zwar die Arbeitszufriedenheit mit der Zufriedenheit im Leben zusammenhängt, die spezifische Art der Arbeit jedoch - das heißt, das Prestige, das mit der Tätigkeit verbunden ist, oder die Tatsache, ob jemand Arbeiter oder Angestellter ist - das allgemeine Lebensglück nur wenig beeinflusst.


  Es gibt noch einen weiteren Grund, warum es manchmal ein langer und schwieriger Prozess ist, unsere Einstellungen und Ansichten zu modifizieren und unsere gewohnte Wahrnehmung der Welt sowie die lieb gewordenen Interpretationen von bestimmten Situationen oder Ereignissen zu verändern: Letzten Endes geben viele Menschen ihr Elend nur ungern auf - ein irritierender und verblüffender Verhaltenszug, den ich in meiner psychotherapeutischen Arbeit jedoch immer wieder beobachtet habe. Wie schlecht sich Menschen auch fühlen mögen, für viele liegt eine Art perverses Vergnügen in der selbstgerechten Empörung, die sie empfinden, wenn sie ungerecht behandelt werden. Wir halten an unserem Schmerz fest, tragen ihn wie eine Auszeichnung, er wird ein Teil von uns, und wir sträuben uns, ihn loszulassen. Denn unsere ureigene Art, die Welt zu sehen, ist uns zumindest vertraut. Solche gewohnheitsmäßigen Reaktionen loszulassen - wie destruktiv sie auch sein mögen —, ist mit Angst verbunden und oft bleibt diese Angst auf einer tiefen, unbewussten Ebene bestehen. Und zudem bringt es natürlich noch sekundäre Vorteile mit sich, an unserem Groll, unserem Neid und unserer Unzufriedenheit festzuhalten. Denn unser ständiges Klagen trägt dazu bei, bei anderen Menschen Sympathie und Verständnis zu wecken. Oder zumindest meinen, hoffen wir das. Manchmal funktioniert es - wenn unsere Freunde oder Kollegen sich mit einem Katalog ihrer eigenen Beschwerden anschließen. Und man kann sich sehr miteinander verbunden fühlen, wenn man ein regelrechtes Festival veranstaltet, bei dem man die Ungerechtigkeiten des Lebens und die Sünden seiner Chefs feiert. Doch auch wenn unsere Klagen auf äußere Anzeichen von Sympathie stoßen, werden diejenigen, die eigene Probleme zu bewältigen haben, sehr wahrscheinlich mit innerem Arger darauf reagieren.


  Ich dachte über die Schwierigkeit nach, unsere Ansichten wirklich zu ändern und in einer neuen Art und Weise auf schwierige Situationen zu reagieren, und bemerkte: „Das sind gewiss alles gute und praktische Vorschläge, und dennoch ist solches Denken vielleicht nicht für jeden ein Trost.“


  „Das ist wahr“, räumte der Dalai Lama ein, „aber mein Hauptpunkt ist, dass Sie, wenn Sie die Möglichkeit haben, Ihr Umfeld zu ändern, natürlich auch das Recht haben, dies zu versuchen. Aber es gilt dabei, die fundamentale Ursache für die verschiedenen Probleme zu verstehen.


  Das bringt uns wiederum auf die Tatsache, dass alles miteinander verbunden ist. Gibt es also bestimmte Probleme am Arbeitsplatz oder jemand wird entlassen und hat Mühe, einen neuen Job zu finden, sind immer viele Faktoren im Spiel. Sie empfinden also Unzufriedenheit. Sie leiden. Vielleicht sind weltweite wirtschaftliche Bedingungen oder sogar Umweltprobleme die eigentliche Ursache. In diesen Fällen ist es nicht sinnvoll, die Dinge persönlich zu nehmen und sich über die Firma zu beschweren oder seine Wut gegen einen bestimmten Chef zu richten. Solch eine Wut kann sich sogar in Hass verwandeln; doch selbst wenn Ihr Hass sich ins Unkontrollierbare steigert und selbst wenn Sie am Ende einen bestimmten Menschen umbringen würden, hätte dies keinerlei Auswirkung auf die gegebene Situation. Es würde nichts an den globalen Problemen ändern.


  Solche Dinge kommen vor, zum Beispiel auch hier, in der tibetischen Gemeinde in Indien. Es gibt einige, die sich über die tibetische Exilregierung ärgern und sich ständig über sie beschweren. Sie richten ihr Augenmerk nur auf die Tagesaktivitäten der Regierung und sind unzufrieden, aber sie vergessen oft, dass die Exilregierung eben genau das ist, was das Wort schon sagt - eine Regierung im Exil. Und von dieser Perspektive aus gesehen ist die grundlegende Ursache des Problems die chinesische Invasion und Okkupation Tibets, die uns ins Exil zwang. Das ist die Wurzel des Übels. Sobald wir uns also auf die tatsächlichen Probleme konzentrieren, schafft dies unter uns ein Gefühl der Einigkeit, wodurch wiederum ein Gefühl größerer Zufriedenheit entsteht. Spaltungen und Konflikte treten dann auf, wenn wir die umfassenderen Fragen aus den Augen verlieren und anfangen, uns untereinander zu streiten.


  Statt immer zu jammern oder die Wut gegen einen bestimmten Chef zu richten, wäre es in einer Problemsituation, deren Ursachen umfassender sind, besser, wenn Sie Ihre Gedanken in eine andere Richtung lenkten. Denken Sie über die Welt, über die globale Wirtschaft nach. Denken Sie über die Umwelt nach. Schauen Sie sich die verschiedenen Formen sozialer Ungerechtigkeit an. Vielleicht können Sie sogar ein wenig dazu beitragen, diese Dinge irgendwie zu verbessern.“


  „Natürlich können wir oft nur sehr wenig tun, um die globale Situation zu ändern“, warf ich ein.


  „Das ist wahr“, räumte der Dalai Lama ein. „Ihren Bemühungen mag vielleicht nur wenig oder gar kein Erfolg beschieden sein, die Dinge mögen sich nicht wesentlich ändern. Aber Wut und Frustration zu entwickeln, ist dieser Situation nicht angemessen. Sie verwandeln zumindest Ihre geistige Energie und lenken sie in eine konstruktivere Richtung. Dank dieser umfassenderen Perspektive kann sich Ihre tiefere Motivation ändern; sie wird Ihre Begeisterung wachsen lassen zu arbeiten und Veränderungen in die Wege zu leiten, die auch der Gesellschaft zugute kommen. Natürlich braucht das Zeit, aber wenn Sie in der Zwischenzeit weder das betriebliche Umfeld noch die Kräfte, die es bestimmen, verändern können, dann kann es notwendig sein, dass sie Ihre Ansichten ändern oder korrigieren. Sonst werden Sie in Ihrer Arbeit und Ihrem Leben unglücklich bleiben.“


  Unsere Zeit näherte sich für diesen Tag dem Ende, und da ich annahm, er wolle nichts mehr sagen, begann ich, meine Aufzeichnungen einzusammeln, als er unvermittelt noch etwas zur harten Realität des Lebens bemerkte. Trotz seiner unsentimentalen und furchtlosen Sicht auf die Schwierigkeiten des Lebens mischte sich ein mitfühlender Unterton in seine Stimme.


  „Schauen Sie, im Leben wird es immer Probleme geben. Es ist schlichtweg unmöglich, durchs Leben zu gehen, ohne Problemen zu begegnen. Und es gibt keine Sache, keine Tätigkeit, aus der Sie eine hundertprozentige Befriedigung schöpfen, nicht wahr? Irgendeine Unzufriedenheit wird immer bleiben. Je besser wir imstande sind, diese Tatsache zu akzeptieren, desto besser werden wir mit den Enttäuschungen des Lebens fertig werden können.


  Nehmen Sie zum Beispiel einen Menschen, der gerne süße Dinge isst und nichts Saures mag. Nun gibt es eine bestimmte Frucht, die dieser Mensch besonders gern isst. Diese Frucht ist hauptsächlich süß, hat aber auch ein wenig Säure. Dieser Mensch mag jedoch weiterhin die Frucht, er hört nicht auf, sie zu essen, weil sie einen leicht sauren Geschmack hat. Wenn er diese Frucht genießen möchte, muss er das kleine bisschen Säure hinnehmen. Sie können das Süße vom Sauren in dieser Frucht nicht trennen, es wird immer miteinander verbunden sein. Und so ist auch das Leben. Solange Sie leben, wird das Leben gute Dinge bieten, aber auch ein paar Probleme, die Ihnen zu schaffen machen. Das ist das Leben.“


  


  Ja, das Leben ist hart. Das schien eine bittere Wahrheit zu sein, mit der wir unser Treffen beendeten. Und wie, um diese düstere Erkenntnis zu unterstreichen, hörten wir in diesem Augenblick einen plötzlichen Donnerschlag, gefolgt von einem ohrenbetäubenden wolkenbruchartigen Regen, der unsere Stimmen dämpfte, als wir uns voneinander verabschiedeten. Einen Augenblick später war der elektrische Strom unterbrochen, was während dieser Jahreszeit in Dharamsala fast täglich vorkommt. Den Dalai Lama erschütterte das nicht weiter. Sein warmherziges Lächeln und seine freundliche Gestalt traten in dem dunkel gewordenen Raum hervor, während draußen ein eisiger Sturm tobte. Dieser Mann war eindeutig glücklich. Alles an ihm sprach dafür, dass es möglich war, trotz aller unvermeidlichen Schwierigkeiten ein glückliches Leben zu führen. Er selbst ist durch eine große Anzahl von Problemen hindurchgegangen: den Verlust eines ganzen Landes, als er gezwungen war, infolge der kommunistischen chinesischen Invasion und der Okkupation Tibets ins Exil zu gehen. Und er schlägt sich noch immer tagtäglich mit äußeren Problemen herum - er kämpft um die Bewahrung seines kulturellen Erbes, kämpft für die Freiheit seines Volkes, für die Menschenrechte aller Völker. Und das oft erfolglos. Seit seinem sechsten Lebensjahr ist er damit beschäftigt, seinen Geist zu üben, zu lernen, wie man trotz der Widrigkeiten des Lebens glücklich bleiben kann. Es scheint sich gelohnt zu haben.


  Er erinnert uns also daran: Wenn wir einige der äußeren Bedingungen unseres Arbeitsplatzes, die zu unserer Unzufriedenheit beitragen, ändern können, sollten wir dies auch tun. Wenn wir dies nicht tun können, dann ist es immer noch möglich - obwohl nicht leicht und auch nicht schnell zu erreichen -, mit seiner Arbeit glücklich zu sein, indem man seine Einstellung und seine Ansichten durch inneres Üben modifiziert.
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  Als wir zu Beginn über das Thema Arbeit sprachen, hatte ich dem Dalai Lama von einer Freundin erzählt, die die Frage gestellt hatte, wie man es fertig bringen könne, bei der Arbeit glücklich zu sein. Ich hatte sie gefragt, mit welchen Schwierigkeiten sie konfrontiert war.


  „Gerade in letzter Zeit verschärft sich die Lage“, berichtete sie. „Und ich bekomme von zwei Seiten Druck: von meinem Chef und von einigen meiner Kollegen. Mein Chef verlangt einfach zu viel. Er erwartet von uns, dass wir nach Arbeitsschluss dableiben und arbeiten, obwohl wir die Überstunden nicht bezahlt bekommen — und er schätzt das noch nicht einmal. Er ist unhöflich und respektlos. Außerdem kann ich einige Kollegen nicht ausstehen, mit denen ich Zusammenarbeiten muss. Das geht so weit, dass ich mich morgens schon fast davor fürchte, zur Arbeit zu gehen.“


  Ich bat meine Freundin, mir genauer von ihren Schwierigkeiten zu erzählen, und sie erging sich in einem langen, komplizierten Bericht über die Intrigen in ihrem Büro. Da ich keine Erfahrung auf ihrem Gebiet hatte, konnte ich mit dem, was sie berichtete, nicht viel anfangen, aber soweit ich erkennen konnte, hatte das Problem mit einer schwierigen, intriganten Kollegin zu tun, die eine Neigung zum Klatschen hatte und einen Keil zwischen die Kollegen trieb. Es hatten sich offenbar in der Abteilung verschiedene Grüppchen und Lager gebildet.


  So gut wie jede Studie über Bedingungen am Arbeitsplatz und die Faktoren für Arbeitszufriedenheit oder -Unzufriedenheit hebt die Bedeutung des sozialen Klimas im Unternehmen hervor. Führende Wissenschaftler auf dem aufstrebenden Feld der positiven Psychologie, wie James Harter, Frank Schmidt und Corey Keyes, haben nach Durchsicht der einschlägigen Literatur herausgefunden, dass soziale Interaktion ein wichtiges Element ist. Zahlreiche Forscher, darunter die Soziologin Karen Loscocco, die an der Universität von Albany arbeitete, und Sheila Henderson, die an der Stanford University Forschungen anstellte, haben bestätigt, dass das soziale Klima eine Schlüsselrolle für die Arbeitszufriedenheit spielt. Die Forschungsergebnisse zeigen, dass die „soziale Unterstützung bei der Arbeit“ sowohl für mehr Zufriedenheit am Arbeitsplatz sorgt als auch ein Faktor für das allgemeine Wohlbefinden eines Menschen ist.


  Daher überrascht es nicht weiter, dass wir in unseren Diskussionen über das Glück in der Arbeit früher oder später auf das Thema der Beziehungen in der Arbeit stoßen mussten: den menschlichen Faktor.


  Als der Dalai Lama unser Gespräch am folgenden Spätnachmittag zusammenfasste, begann er so: „Es mag viele Faktoren oder Variablen geben, die beeinflussen, inwieweit die Arbeit zum Glück beiträgt, und es hängt von den Lebensumständen jedes einzelnen Menschen, seiner Veranlagung und so weiter ab. Doch, wenn wir über das Thema Arbeit und das Glück sprechen, sollten wir auch ein paar allgemeine Dinge im Auge behalten. Ich denke, es ist wichtig, sich daran zu erinnern, dass bei allen menschlichen Aktivitäten — sei es eine Arbeit oder anderes - das Hauptziel darin bestehen sollte, dem Wohl anderer Menschen zu nützen. Denn was suchen wir eigentlich in unserer Arbeit, welches Ziel verfolgen wir dabei? Wie bei jeder anderen menschlichen Aktivität suchen wir Erfüllung, Befriedigung und Glück, nicht wahr? Und wenn wir über das menschliche Glück sprechen, dann kommen natürlich menschliche Emotionen ins Spiel. Daher sollten wir den menschlichen Beziehungen am Arbeitsplatz ganz besondere Aufmerksamkeit schenken, darauf achten, wie wir miteinander umgehen, und versuchen, grundlegende menschliche Werte auch bei der Arbeit bewahren.“


  „Mit grundlegenden menschlichen Werten’ meinen Sie „Einfach grundlegende menschliche Güte. Ein guter, ein freundlicher Mensch sein. Mit anderen Menschen in Wärme, in menschlicher Zuneigung, in Ehrlichkeit und Aufrichtigkeit verbunden sein. In Mitgefühl.“


  Der Dalai Lama schwieg eine kleine Weile, als dächte er gründlich über diese Prinzipien nach. Es war bemerkenswert. Er hatte sein Leben damit verbracht, über diese menschlichen Werte zu sprechen, hatte immer und immer wieder dieselben Ideen wiederholt und sprach doch jedes Mal mit einer gewissen Frische und Verve über sie, als entdecke er diese Begriffe zum ersten Mal. Er schien ihm große Freude zu machen, über menschliche Werte zu sprechen, ganz gleich, wie oft er es schon früher getan hatte. Also fuhr er im Tonfall echten Interesses und aufrichtiger Begeisterung fort:


  „Ich denke, wenn wir über menschliche Werte, Mitgefühl und so weiter sprechen, so sollten wir nie vergessen, dass dies nicht nur religiöse Themen sind. Weder sollte Mitgefühl als etwas Heiliges, noch sollten Wut und Hass - einzig von der religiösen Perspektive aus - als profan angesehen werden. Diese Dinge sind nicht deshalb wichtig, weil einige religiöse Texte das behaupten, sondern weil tatsächlich unser Glück davon abhängt. Solche Geistesverfassungen - wie Mitgefühl und menschliche Zuneigung - dienen unserem Wohlergehen, indem sie eine positive Auswirkung auf unsere körperliche, geistige und emotionale Gesundheit haben, auf unsere Beziehungen in der Arbeit und zu Hause. Sie dienen damit letztlich auch dem Wohlergehen der Gesellschaft. Sie dienen unserem eigenen Wohlergehen. Wenn wir Mitgefühl kultivieren, dann profitieren wir selbst in erster Linie davon. Schließlich sind Menschen soziale Wesen; wir sind dafür geschaffen, mit anderen zusammenzuarbeiten, um zu überleben. Ganz gleich, wie mächtig ein Mensch sein mag, ohne menschliche Gefährten kann er nicht überleben. Und ganz bestimmt kann er ohne Freunde kein glückliches oder erfülltes Leben führen. Wenn Sie also in Ihrer Arbeit warmherzig und voller menschlicher Zuneigung sind, so wird Ihr Geist ruhiger und friedlicher sein; und es wird Ihnen eine gewisse Stärke verleihen. Zudem wird es Ihren geistigen Fähigkeiten ermöglichen, besser zu funktionieren, werden Ihr Urteilsvermögen und Ihre Entschlusskraft gestärkt.“


  Ein Mönch im kastanienbraunen Gewand trat geräuschlos ins Zimmer und schenkte Tee ein. Er lächelte. Wie ich schon früher beobachtet hatte, herrscht zwischen dem Dalai Lama und seinen Mitarbeitern eine Atmosphäre gegenseitiger Achtung und Zuneigung.


  „Wir sind alle menschliche Wesen - und das ist grundlegend“, fuhr er fort. „Wir alle haben die Fähigkeit, einander mit Wärme, Zuneigung und Freundschaft zu begegnen. Wenn wir also über das Glück und die Zufriedenheit bei der Arbeit sprechen, dann ist der menschliche Faktor - das heißt, welche Beziehungen wir zu den Menschen um uns herum, zu unseren Kollegen, unseren Kunden, unserem Chef haben - sehr wichtig. Und ich denke, wenn sich jemand besonders viel Mühe gibt, mit den Menschen an seinem Arbeitsplatz in guter Beziehung zu stehen, die anderen kennen zu lernen und die allen gemeinsamen grundlegenden menschlichen Eigenschaften am Arbeitsplatz einzubringen, dann kann er damit enorm viel ausrichten. Ganz gleich, welche Art Arbeit er tut, sie kann dann eine Quelle der Befriedigung sein. Dann freuen Sie sich darauf, zur Arbeit zu gehen, und Sie sind glücklicher dabei. Sie sagen sich: ,Wie schön, ich gehe zur Arbeit und werde dort meine Freunde sehen.’“ Diesen Satz rief der Dalai Lama in einem solch überschwänglichen Tonfall, dass ich mir fast vorstellen konnte, wie er in einer Firma auftauchte, eine Vesperbox in der Hand, und seine Kollegen begrüßte. Ich musste unwillkürlich lachen.


  „Und das ist etwas, was Sie selbst tun können, um sich in Ihrer Arbeit wohler zu fühlen“, fuhr der Dalai Lama fort. „Oft warten die Menschen darauf, dass der andere den ersten Schritt tut, aber ich denke, das ist falsch. Das ist so, wie wenn Menschen schon lange Zeit Nachbarn sind, sich aber nie kennen lernen. Also sollten Sie die Initiative ergreifen, am besten gleich am ersten Tag in Ihrem neuen Job, und versuchen, den anderen Ihre freundschaftliche Haltung zu zeigen; Sie sollten sich vorstellen, die anderen begrüßen, sich erkundigen, wie lange sie schon hier arbeiten und so weiter. Natürlich werden die Menschen nicht immer empfänglich dafür sein. Ich jedenfalls lächele manchmal jemanden an, und dann geschieht es, dass ich argwöhnisch angeschaut werde.“ Der Dalai Lama lachte. „Die Menschen haben alle ihre eigenen Probleme und Frustrationen, deshalb sollten Sie nicht aufgeben, wenn sie nicht sofort reagieren. Versuchen Sie es eine Woche, einen Monat lang. Am Ende werden Sie merken, dass die anderen reagieren. Manchmal gibt man allzu leicht auf. Das passiert mir zuweilen; Ich bin in einem Hotel oder sonst wo und ich lächele jemanden an, aber der Betreffende ignoriert mich. Und wenn er bei seiner Haltung bleibt, dann nehme ich dieselbe Haltung an und ignoriere ihn.“ Er lachte leise. „Ich schätze, so ist die menschliche Natur nun einmal. Aber es zeigt, wie ein Mensch die Haltung eines anderen beeinflussen kann, was darauf schließen lässt, dass selbst ein einziger Mensch viel ausrichten kann. Ein Mensch kann das Klima in seinem beruflichen Umfeld verändern. Dafür gibt es Beispiele. Nehmen Sie den Fall einer Gruppe von Kollegen, in der es viele Spannungen gibt und die nicht miteinander auskommen; und dann taucht eine neue Kollegin auf, die warmherzig und freundlich ist, und nach einer Weile verändert sich die Stimmung der ganzen Gruppe zum Besseren. Doch können Sie zuweilen auch das Gegenteil beobachten: Menschen kommen an ihrem Arbeitsplatz gut miteinander aus und gehen freundschaftlich miteinander um, doch dann beginnt ein neuer Kollege bei ihnen zu arbeiten, ein Unruhestifter, der der ganzen Gruppe schadet und Konflikte und Probleme verursacht. Jeder von uns kann also eine Wirkung auf andere haben und sogar das Arbeitsklima ändern. Und in dieser Hinsicht hat der einfachste Mitarbeiter vielleicht mehr Einfluss auf seine unmittelbare Arbeitsumgebung - zumindest in seiner eigenen Abteilung - als der Chef.


  Ich kenne zum Beispiel einige Tibeter, die in die Schweiz zogen und dort in Fabriken arbeiteten. Und obwohl sie die Sprache nicht beherrschten, gelang es ihnen, Freundschaften zu schließen, einfach dadurch, dass sie lächelten, ihre Arbeit gewissenhaft ausführten und hauptsächlich auf nonverbalem Wege zeigten, dass sie versuchten, hilfsbereit zu sein. Es gab einen Tibeter, der in der Cafeteria aß, wo die Leute normalerweise für sich blieben oder in kleinen Gruppen dasaßen. Und eines Tages beschloss er, für ein paar seiner Kollegen das Mittagessen zu kaufen. Zuvor war es nicht üblich gewesen, einem anderen ein Mittagessen zu bezahlen, wenn man ihn nicht sehr gut kannte; doch dieser Mann bezahlte seinen Kollegen ein Essen, obwohl er sie nicht gut kannte. Am nächsten Tag bezahlte ein anderer Kollege für die ganze Gruppe das Mittagessen, um sich zu revanchieren. Daraufhin fingen auch andere damit an, und bald bezahlte jeden Tag ein anderer Kollege das gemeinsame Mittagessen, wodurch sich alle näher kamen.“


  


  Einmal hörte ich den Dalai Lama sagen, dass wir unser eigenes Leben als eine Art Versuchslabor betrachten können, wo wir mit der Umsetzung der Prinzipien, von denen er spricht, experimentieren und selbst die Richtigkeit seiner Behauptungen ausprobieren können. Als ich dann bei einem Gang zu meinem Supermarkt am Ort über seine Gedanken zu Arbeit und Glück nachdachte, machte ich mir einen Spaß daraus, den Einkauf als eine Versuchsanordnung zu betrachten. Die Bedingungen waren folgende: Nehmen Sie ein halbes Dutzend genau gleich aussehender Supermarktkassen, mit genau den gleichen Gängen davor und den dort üblicherweise ausliegenden Zeitschriften, mit genau den gleichen Registrierkassen und genau den gleichen Regalen mit Süßigkeiten. Die Variable des Experiments: Fügen Sie den menschlichen Faktor hinzu - setzen Sie hinter jede Kasse eine andere Person.


  In diesem Supermarkt gibt es zwei Kassiererinnen, die seit Jahren dort arbeiten. Unzählige Male schon bin ich von der einen oder der anderen abgefertigt worden. Jane ist Mitte dreißig. Sie versieht ihren Job effizient und schnell, doch sie sagt selten ein Wort, außer wenn sie einen Angestellten ruft, um einen Preis überprüfen zu lassen. Egal, wann ich dort einkaufe, sie scheint immer einen leicht verdrossenen und fast finsteren Gesichtsausdruck zu haben. Dorothy dagegen, eine fröhliche Frau in den späten Fünfzigern, könnte nicht unterschiedlicher sein. Sie plaudert stets heiter mit den Kunden, lächelt immer und ist hilfsbereit. Sie erkundigt sich, wie es ihnen geht, und erinnert sich später daran, was sie erzählt haben - sie erinnert sich sogar daran, was sie gekauft haben. Es ist ein Vergnügen, ihr zuzuhören. Selbst wenn man vor ihrer Kasse wartet und ausgerechnet jemand vor einem steht, der 137 Artikel aus seinem Einkaufswagen hebt und auf das Band legt, einen dicken Stapel Gutschriften herauszieht und mit der Scheckkarte bezahlen möchte, scheint einem das nichts auszumachen. Na ja, zumindest macht es einem weniger aus. Dorothy interessiert sich aufrichtig für die Lebensmittel wie für die Kunden; sie macht oft Kommentare zu den Produkten, die ein Kunde gewählt hat, und tauscht mit ihm Rezepte aus, während sie die Waren in die Kasse eintippt. Sie sagt beispielsweise: „Oh, diese Sorte Pizza habe ich noch nicht ausprobiert. Ist sie gut?“ oder „Wie ich sehe, kaufen Sie schon wieder Twinkies (das sind kleine süße Kuchen). Da kann ich Ihnen einen Tipp geben: Kaufen Sie eine Betty-Crocker-Teigmischung, die, bei der der Pudding beigegeben ist, und schneiden Sie den Kuchen anschließend in ganz dünne Scheiben; dann bestreichen Sie sie mit frischer Schlagsahne - das schmeckt wie ein selbst gemachter Twinkie, einfach göttlich!“ (Sie hatte Recht.) Auf mich wirkt sie immer wie ein Mensch, dem seine Arbeit wirklich Spaß macht.


  Der Unterschied zwischen Dorothy und Jane veranschaulicht nicht nur, wie die eigene Einstellung auf die Zufriedenheit bei der Arbeit zurückwirkt, sondern auch, wie man die Menschen in der eigenen Umgebung beeinflussen kann. Kürzlich machte ich mich daran, meine Lebensmittelvorräte aufzustocken; daher füllten die Waren zwei Einkaufswagen. Der Junge, der den Kunden hilft, ihre Einkäufe zu verstauen, bot mir an, einen der Wagen zu meinem Auto zu schieben. Dorothy behandelt ihre Gehilfen stets mit Respekt und einige der Jüngeren verhalten sich ihr gegenüber wie zu einer Mutter. Während wir die Lebensmittel einluden, erzählte mir der Junge, wie viel lieber er an den Tagen arbeitete, an denen Dorothy Dienst hatte, und er fügte hinzu: „Und das geht nicht nur mir so. Wenn Dorothy arbeitet, scheinen alle bessere Laune zu haben, selbst der Filialleiter. Ich weiß eigentlich gar nicht genau, warum; aber alles scheint an diesen Tagen besser zu laufen.“


  Der menschliche Faktor bei der Arbeit ist überall von allergrößter Wichtigkeit - in einem Supermarkt wie an der Börse, im Sitzungssaal von Vorstandsmitgliedern wie in einem Maschinenraum. Wie der Schauspieler Nicolas Cage im Film TheFamily Man so treffend bemerkte: „Ob in der Main Street oder an der Wall Street - es sind alles nur Menschen!“ Ganz gleich, wo wir arbeiten, wir müssen eine Möglichkeit finden, mit den Menschen um uns herum gut auszukommen.


  


  „Manche Leute arbeiten in einer Umgebung, in der große Spannungen herrschen, und kommen schlecht mit ihren Kollegen aus. Haben Sie eine Idee, wie man in einer solchen Situation die Lage verbessern könnte?“, fragte ich den Dalai Lama.


  „Das hängt von dem jeweiligen Menschen und seiner Fähigkeit und Bereitschaft ab, seine eigenen Emotionen, wie Wut, Neid und so weiter, zu kontrollieren. Wir sollten nach Kräften versuchen, die Verantwortung für unsere eigenen Emotionen zu übernehmen, Toleranz üben und versuchen, Neid zu reduzieren, obwohl das natürlich nicht immer leicht ist und es den Menschen unterschiedlich gut gelingt.


  Man könnte ganz allgemein beginnen, indem man anerkennt, dass wir für unseren Lebensunterhalt alle wechselseitig voneinander abhängen. Das ist der Ort, wo wir anfangen könnten. Je mehr wir diese Tatsache als Realität anerkennen, desto größer wird unsere Bereitschaft sein, mit anderen zusammenzuarbeiten. Manchmal haben wir das Gefühl, wir wären getrennt von den anderen, unabhängig; es ist das Gefühl: ,Ich verdiene mein eigenes Geld, ich komme für mich selbst auf, wozu brauche ich die anderen?’ Besonders wenn wir jung und gesund sind, meinen wir oft: ,Ich schaffe es allein, was kümmern mich andere Menschen?’ Aber egal, welchen Job wir haben, es gibt immer viele andere Kollegen, die auf ihre Weise zum Erfolg des Unternehmens beitragen, von dem wir zur Bestreitung unseres Lebensunterhalts abhängen. Ohne sie würde das Unternehmen nicht existieren und wir würden nichts verdienen - ganz zu schweigen von den Kunden oder Lieferanten oder vielen anderen, die es uns ermöglichen, unser Geld zu verdienen.“


  „Das stimmt natürlich, es sei denn, wir arbeiten allein in unserem Kellergeschoss vor uns hin oder betätigen uns als Fälscher und stellen unser eigenes Geld her“, scherzte ich.


  Der Dalai Lama lächelte höflich über meinen mageren Witz und fuhr dann fort: „Um mit anderen am Arbeitsplatz besser auszukommen, und darüber sprechen wir ja hier, ist es das Wichtigste, die gegenseitige Verbindung unserer wechselseitigen Abhängigkeit anzuerkennen. Das ist der Schlüsselfaktor: diese Wirklichkeit klar zu verstehen. Auf dieser Basis wird man zumindest eher bereit sein, mit anderen zusammenzuarbeiten, ganz gleich, ob man Zuneigung oder Mitgefühl für sie empfindet oder nicht. Auf dieser Ebene, auf der Ebene des Teamwork, sind Mitgefühl oder Empathie gar nicht erforderlich. Doch wenn Sie die Beziehungen verbessern und festigen wollen, sie auf eine tiefere und viel befriedigendere Ebene bringen wollen, dann sind Empathie und Mitgefühl notwendig. Verstehen Sie?“


  „Ja“, stimmte ich zu.


  „Wenn ich also darüber nachdenke, was noch helfen könnte, mit schwierigen Menschen in der Arbeit zurechtzukommen, so möchte ich mal Folgendes sagen: In Situationen, wo man mit feindseligen Kollegen oder schwierigen Vorgesetzten zu tun hat, kann eine umfassendere Sichtweise manchmal hilfreich sein - indem man erkennt, dass das Verhalten des Betreffenden möglicherweise gar nichts mit einem selbst zu tun hat, dass es vielleicht andere Gründe für sein Verhalten gibt und man es deshalb nicht allzu persönlich nehmen sollte. Solche feindseligen Ausbrüche können durchaus mit vollkommen anderen Dingen, vielleicht sogar mit häuslichen Problemen Zusammenhängen. Diese einfachen Wahrheiten vergessen wir manchmal.


  Und da wir darüber sprechen, wie man tieferes Mitgefühl für andere aufbringen könnte, möchte ich noch anmerken, dass dieses Mitgefühl unvoreingenommen sein sollte; im Idealfall sollte es sich an alle Menschen gleichermaßen richten. Das ist echtes Mitgefühl, universelles Mitgefühl. Zum Beispiel denken wir oft, Mitgefühl richte sich nur gegen die Menschen, die schlechter dran sind als man selbst - Menschen, die weniger Glück hatten, die arm oder in schwierigen Lebensumständen sind. Hier ist Mitgefühl natürlich vollkommen angemessen. Aber wenn ein Mensch reicher als man selbst oder berühmt ist oder sich anderer glücklicher Umstände erfreut, haben wir das Gefühl, er sei kein geeigneter Adressat für unser Mitgefühl. Unser Mitgefühl versiegt und vielleicht empfinden wir sogar Neid. Aber wenn Sie näher hinschauen, so sind diese Menschen, ganz gleich, wie reich oder berühmt sie sind, doch auch nur Menschen wie Sie selbst - den Veränderungen des Lebens unterworfen, dem Alter, Krankheiten, Verlusten und so weiter. Selbst wenn es nach außen hin nicht ersichtlich ist, so werden auch sie früher oder später dem Leiden unterworfen sein. Auf dieser Basis, als unsere Mitmenschen, verdienen sie unser Mitgefühl. Das gilt ganz besonders für die Arbeitswelt, wo Arbeitnehmer sich oft im Konflikt mit ihren Vorgesetzen und Chefs befinden und eher geneigt sind, ihnen gegenüber Neid, Angst oder Feindseligkeit zu empfinden, statt in ihnen einfach einen anderen Menschen zu sehen, der unser Mitgefühl verdient wie jeder andere auch.


  Das bringt mich auf meine letzte Methode, wie man mit schwierigen Menschen in der Arbeit, mit aufreibenden Situationen zurechtkommt. Und sie hängt ganz und gar von den grundlegenden Ansichten des Einzelnen ab, von seiner Einstellung und von seinem persönlichen Interesse. Es gibt Menschen, die sich für Spiritualität interessieren; es sind jene, die versuchen, ihren Geist zu schulen, spirituelle Werte wie Mitgefühl, Geduld, Toleranz und Versöhnung zu kultivieren. Und diese Menschen können solch schwierige Situationen als Teil ihrer spirituellen Übung sehen und Situationen, in denen Konflikte mit schwierigen Kollegen auftreten, als Gelegenheiten betrachten, um diese wunderbaren menschlichen Eigenschaften zu praktizieren und spirituelle Stärken zu festigen. Es ist wunderbar, wenn man seinen Arbeitsplatz als Ort der spirituellen Übung nutzen kann.


  Aber Geduld und Toleranz zu üben heißt nicht, in passiver Haltung zuzulassen, dass einem selbst oder anderen irgendein Schaden zugefügt wird - in diesen Fällen muss man angemessene Gegenmaßnahmen ergreifen. Doch das hat mit der inneren Reaktion eines Menschen auf die Konflikte in seiner Arbeit zu tun oder auf Situationen, die vielleicht Emotionen wie Wut, Hass oder Neid hervorrufen. Und dieses Vorgehen ist tatsächlich möglich. Ich selbst bin zum Beispiel Tibetern begegnet, die als politische Gefangene von den Chinesen viele Jahre lang inhaftiert worden waren und im Gefängnis geschlagen, völlig unzureichend ernährt und gefoltert wurden. Und trotzdem waren sie selbst unter diesen extremen Bedingungen fähig, ihre spirituellen Praktiken anzuwenden; in einigen Fällen konnten sie sogar ihre spirituelle Praxis intensivieren und dabei Mitgefühl für diejenigen aufbringen, die sie gefangen hielten.


  Beispielsweise gab es einen hoch gestellten Mönch, der viele Jahre lang von den Chinesen gefangen gehalten wurde. Eine ganze Anzahl seiner Schüler war in demselben Gefängnis eingesperrt wie er. Einmal traf ich einen Mönch, der ein Schüler dieses Mönches gewesen war. Er erzählte mir, dass sie alle in diesem Gefängnis misshandelt und beschimpft wurden; aber besonders schwer war es für die Schüler, wenn sie mit ansehen mussten, wie ihr Lehrer geschlagen und gedemütigt wurde. Sie wurden dann furchtbar wütend. Ihr Lehrer riet ihnen jedoch, sich nicht vom Hass überwältigen zu lassen, und erklärte ihnen, dies sei eine Gelegenheit für ihre innere Entwicklung. Er sprach mit ihnen darüber, wie wichtig es sei, Mitgefühl zu bewahren, sogar gegenüber ihren Wärtern, die durch ihre Untaten den Samen für ihr eigenes zukünftiges Leiden säten.“


  Der Dalai Lama schaute auf seine Uhr und sah, dass es Zeit war, zum Schluss zu kommen. Plötzlich lachte er auf und sagte noch: „Heute habe ich Ihnen Anregungen dazu gegeben, wie man mit schwierigen Menschen bei der Arbeit zurechtkommen kann. Doch obwohl ich über diese Dinge spreche, weiß ich nicht, inwieweit ich, wenn ich selbst in einer Firma arbeiten müsste und mich in solch einer schwierigen Situation mit Vorgesetzten oder Kollegen befände, in der Lage wäre, meine eigenen Ratschläge zu befolgen. Vielleicht würde ich mit den Füßen aufstampfen, laut brüllen und Gegenstände zerstören, Dinge aus dem Fenster werfen und Glas zerbrechen. Vielleicht würde ich gefeuert werden. Und wenn wir unser Gespräch später zu einem Buch verarbeitet haben werden, dann ist gut möglich, dass einer der Leser zu mir kommt und so etwas sagt wie: ,Ich befinde mich seit längerer Zeit in einer sehr schwierigen beruflichen Lage, und da Sie die Dinge als so wunderbar einfach darstellen, möchte ich Sie bitten, eine Woche lang an meiner Stelle meinen Arbeitsplatz einzunehmen. Danach werden Sie wissen, was Probleme sind/ Trotzdem, vielen Dank, Howard. Gute Nacht.“


  „Gute Nacht. Schlafen Sie gut, wir sehen uns morgen wieder.“


  


  


  DRITTES KAPITEL


  GELD VERDIENEN –


  DAS VERHÄLTNIS ZWISCHEN REICHTUM UND GLÜCK
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  Am folgenden Nachmittag trafen wir uns wieder und nahmen den Faden wieder auf. Wir rekapitulierten, dass ein schlechtes soziales Klima, in dem Konflikte und Neid herrschen, die Arbeit zweifellos zu einem Alptraum machen kann. Doch einer Gallup-Umfrage zufolge sind die Amerikaner im Allgemeinen mit den sozialen Aspekten ihres Jobs eher zufrieden als mit der erhaltenen Anerkennung. Viele Menschen betrachten ihr Gehalt oder ihren Lohn als objektiven Maßstab dafür, inwieweit sie von ihrem Arbeitgeber geschätzt werden. Aber in der heutigen Gesellschaft repräsentiert das Gehaltsniveau des Einzelnen weit mehr. Wie viel Geld ein Mensch verdient, kann auch eng damit Zusammenhängen, wie jemand sich selbst einschätzt; unser Selbstwertgefühl kann davon abhängen.


  Wie der pensionierte Vizepräsident eines großen Börsenmaklerbüros mir einmal anvertraute: „Dreißig Jahre lang war ich ein absoluter Spitzenmakler, ich war ganz oben. Es gab Tage, da konnte ich Millionen Dollar für meine Klienten verdienen, Zehn-, oder sogar Hunderttausende für mich selbst. In einem Jahr konnte ich das Geld der Kapitalanleger um das Drei-, Vier-, Fünffache vermehren. Aber das Problem war, dass es natürlich auch andere Tage gab, an denen ich genauso viel verlieren konnte. Dreißig Jahre lang sprang ich also auf und nieder wie ein Basketball: In den Zeiten, in denen ich auf der Gewinnerseite stand, war ich in einer unglaublich euphorischen Stimmung. Ich hatte das Gefühl, ich könnte nichts falsch machen, und meine Klienten, die reich wurden, überschütteten mich mit Lob, sagten mir, ich sei ein wahres Finanzgenie. Und natürlich fand ich das auch - ich war ganz und gar davon überzeugt, dass ich ihr Lob verdiente, dass ich der cleverste Mann auf der Welt sei. Und in diesen Zeiten verhielt ich mich anderen Menschen gegenüber ungeduldig, geringschätzig und intolerant. Doch es gab auch die anderen Zeiten, die schwierigen Zeiten, wo die Leute, für die ich arbeitete, Geld verloren, ja sogar Pleite gingen. In diesen Zeiten verfiel ich oft in schwere Depressionen; ich schämte mich, und manchmal blieb ich einfach zu Hause und betrank mich - was die Dinge natürlich nicht besser machte. Ich kam mir dann vor wie ein totaler Versager, wie ein Dummkopf, und fürchtete mich sogar davor, meinen Klienten zu begegnen. Ein paar Mal ging das tatsächlich so weit, dass ich Selbstmordgedanken hatte.“


  Für die meisten ist der Zusammenhang zwischen der Höhe des Verdienstes und der Selbstachtung zwar nicht so extrem ausgeprägt wie für diesen Börsenmakler. Aber das Beispiel veranschaulicht ein wichtiges Prinzip: Wenn wir etwas Äußeres zum Maßstab unseres inneren Wertes machen - ganz gleich, ob es die Menge des Geldes ist, die wir verdienen, oder die Meinung, die andere von uns haben, oder der Erfolg eines Projekts, an dem wir arbeiten -, werden wir mit Sicherheit früher oder später unter den unvermeidlichen Veränderungen des Lebens leiden. Schließlich hat Geld es so an sich, dass es kommt und auch wieder geht; also ist es eine unsichere Quelle für unsere Selbstachtung. Es ist als Fundament zu brüchig, als dass man die eigene Identität darauf aufbauen könnte.


  Sozialwissenschaftlichen Untersuchungen zufolge betrachtet dennoch etwa ein Drittel aller amerikanischen Arbeitnehmer -ganz gleich, welche Art Arbeit sie verrichten - die finanzielle Entlohnung als primären Zweck ihrer Arbeit, als wichtigsten Aspekt ihres Jobs; welche Tätigkeit sie verrichten, ist damit für sie zweitrangig. Diese Menschen sind ganz besonders anfällig für Ressentiments und Unzufriedenheit, wenn sie das Gefühl haben, sie würden nicht angemessen entlohnt.


  Daher konnten wir in unseren Gesprächen über Arbeit und Jobs das Thema Geld nicht vermeiden, und ich war neugierig, was der Dalai Lama darüber dachte.


  „Es wäre gut, sich nun dem Thema Geld zuzuwenden“, begann ich. „Natürlich ist es ein weites Feld, aber in unserem Zusammenhang würde ich gerne erfahren, was Sie ganz allgemein über Geld als primäre Motivation für die Arbeit denken.“


  „Gut. Ich glaube, dass für viele Menschen die Arbeit nichts anderes ist als ein Mittel, um Geld zu verdienen“, erklärte der Dalai Lama. „Daran ist nichts verkehrt. Da jeder Mensch zum Überleben in der modernen Industriegesellschaft seinen eigenen Weg finden muss, um seinen Lebensunterhalt zu verdienen, ist diese Einstellung sehr realistisch. Insbesondere wenn der Betreffende eine Familie, vielleicht noch kleine Kinder, hat, die er ernähren muss, hat eine solche Motivation auch etwas Nobles. Doch entsteht daraus ein Problem, wenn die Motivation, Geld zu verdienen, zum Selbstzweck wird. Dann verlieren wir den eigentlichen Zweck des Geldverdienens aus den Augen. Der besteht nämlich darin, sich mit den notwenigen Mitteln zu versehen, um etwas zu erreichen. Geld an sich ist nur ein Stück Papier. Erst der Wert, den wir ihm gesellschaftlich zuschreiben, macht es zu etwas Wertvollem. Das Papier selbst ist nur sehr wenig wert. Sein wahrer Wert liegt in dem Preis, der Zahl, die auf dem Papier steht. Das mag albern klingen, aber ich glaube, es ist wichtig, sich zuweilen an diese einfache Tatsache zu erinnern.


  Wenn wir dem Geld um des Geldes willen nachjagen, besteht das Problem darin, dass es uns zu Opfern einer unersättlichen Gier macht. Wir haben nie genug. Wir werden zu Sklaven des Geldes. Ich habe einige Freunde, die hierhin und dorthin rennen und im Streben nach immer mehr Geld durch die ganze Welt reisen; manchmal necke ich sie damit, nenne sie Sklaven des Geldes. Aber sie halten niemals inne, um darüber nachzudenken, warum sie das tun - sie tun es höchstens, um herauszufinden, wie sie noch mehr Geld verdienen könnten. Wenn ihr Streben ihnen zum Glück verhelfen und ihnen die Erfüllung geben würde, die sie im Leben suchen, dann wäre es wohl irgendwie gerechtfertigt. Doch das ist nicht der Fall. Denn sie geben sich ja niemals mit irgendetwas zufrieden. Außer wenn Sie einer der reichsten Menschen der Welt würden, was äußerst unwahrscheinlich ist, wird es immer jemanden geben, der mehr Geld hat als Sie. Und wenn Sie etwas bekommen, wollen Sie immer noch mehr: Wenn Sie eine Million verdienen, wollen Sie zehn Millionen, und wenn Sie zehn haben, wollen Sie hundert Millionen. Sofern wir nicht lernen zu sagen ,das genügt mir jetzt’, können wir niemals wahrhaft zufrieden sein. Es ist wie ein Spiel, bei dem die Zielpfosten ständig verschoben werden, so dass Sie niemals die Chance haben zu treffen.“


  „Das mag wahr sein“, sagte ich. „Aber manche Menschen jagen dem Geld nicht um des Geldes willen nach und auch nicht wegen der Dinge, die man damit kaufen kann, sondern wegen der Macht, die es ihnen verleiht. Ihre Motivation ist Macht.“


  Der Dalai Lama schüttelte den Kopf. „Ich glaube, dass wirkliche Macht aus der Achtung entsteht, die andere einem entgegenbringen. Wirkliche Macht hat mit der Fähigkeit zu tun, die Herzen und Gemüter von anderen zu beeinflussen. Mahatma Gandhi beispielsweise hatte wahre Macht und sie stützte sich nicht auf Geld. Macht, die auf Reichtum basiert, ist künstlich; sie besteht nur äußerlich und hält nicht an. Man respektiert dann Ihr Geld, nicht Sie; verlieren Sie Ihr Geld, so verschwinden auch Macht und Respekt. Das ist wie die Macht von jemandem, der ein Gewehr in den Händen hält - sobald er es weglegt, bringt man ihm weder Respekt entgegen noch besitzt er Macht.“


  Doch ich trieb meine Argumentation noch ein wenig weiter: „Vermutlich wollen die Menschen auch deshalb immer mehr Geld verdienen, weil sie der unterschwelligen Überzeugung sind, dass sie, je reicher sie sind, desto mehr Freiheit haben werden. Sie haben dann die Freiheit zu reisen, wohin sie wollen, sie haben die Freiheit zu tun, was sie wollen; sie meinen: ,Wenn ich einmal Milliardär bin, werde ich vollkommene Freiheit haben. Dann kann ich da hingehen, wohin ich will, und tun, was ich will.’“


  „Freiheit ist ein weites Thema“, erinnerte er mich, „und wir sprechen hier über einen begrenzten Zusammenhang. Und auch in diesem Kontext liegt ein gewisses Maß an Freiheit. Zum Beispiel die Freiheit von der belastenden Sorge um Finanzen. Die Freiheit, sich um Essen, Kleider und ein Dach über dem Kopf keine Gedanken machen zu müssen. In diesem Sinne steckt im Geld ein Element von Freiheit. Wenn ein einzelner Mensch oder eine Familie tatsächlich ums tägliche Überleben kämpft und dies seine bzw. ihre Hauptbeschäftigung darstellt, dann meint man schnell, dass alles wunderbar wäre, wenn sich nur ihre finanzielle Lage bessern würde.


  Menschen benötigen also eine gewisse Menge Geld. Geld kann nützlich sein - man kann damit Essen und Medikamente kaufen, sich bestimmte Möglichkeiten verschaffen; man kann sich sogar ein Haus kaufen oder einen Urlaub bezahlen. Und wenn jemand mehr hat, als er braucht, so kann er das Geld dafür benutzen, um anderen zu helfen. Das ist etwas sehr Gutes.


  Doch noch aus einem anderen Grund kann Geld wichtig sein. Die Grundlage dessen, was ich als fundamentale menschliche Werte betrachte, ist die Sorge um andere Menschen. Wenn jemand wirtschaftlich sehr arm ist, dann ist es schwer für ihn, die menschlichen Werte in die Praxis umzusetzen. Es ist manchmal schwer, andere im Blick zu haben, wenn man selbst kaum überleben kann. Zum Beispiel ist es wichtig, die Umwelt zu schützen, aber wenn jemand Hunger hat, kann es durchaus sein, dass er Bäume fällt oder Schiefer abbaut, damit er sich ernähren kann. Er muss an seine unmittelbaren Grundbedürfnisse denken, ehe er sich um die Umwelt kümmern kann.


  Doch hier sprechen wir über eine grundlegende Sichtweise, über die Einstellung zum Geld. Wir sprechen über die Fälle, wo Geld für Menschen nicht bloß ein Mittel zur Befriedigung von Grundbedürfnissen ist, wie Essen oder ein Dach über dem Kopf. Sie erwähnten, dass für manche Menschen Geld ein Mittel ist, um Freiheit zu erreichen. Aber für viele geht es weit darüber hinaus. Es gibt eine Art unterschwelliger Annahme, dass Geld alle unsere Probleme lösen könne. Und selbst bei Tibetern, selbst bei denen, die mit dem Gedankengut der Spiritualität und dem Leben des Buddha vertraut sind, gibt es manchmal die Neigung zu denken: ,Wenn ich in den Westen gehe und eine Menge Geld verdiene, dann wird alles wunderbar sein’. Es gibt einen modernen tibetischen Ausdruck für Geld: KungaDhondup. Wörtlich übersetzt heißt er ,das, das jeden glücklich macht und alle Wünsche erfüllt’. Diese Ansicht ist ganz eindeutig gefährlich. In manchen Ländern mag sie aus historischer Sicht verständlich sein - insbesondere in den Ländern, in denen die Gesellschaft wirtschaftliche Armut überwinden musste. In solchen Gesellschaften richtete sich das Hauptaugenmerk auf die wirtschaftliche Entwicklung. Wenn die wirtschaftliche Entwicklung erfolgreich wäre, so meinte man, wären viele gesellschaftlichen Probleme gelöst. Aber auch als sich die Bedingungen besserten, blieb dieses Denken. Man hatte die Entwicklung innerer Werte vernachlässigt, und dies ist, so denke ich, die Folge davon. Man könnte auch sagen, diese Art zu denken ist eine Folge oder ein Nebeneffekt der Unfähigkeit, den Wert des inneren Potenzials oder der inneren Werte wie Mitgefühl, Toleranz und menschliche Zuneigung zu erkennen.“


  Der Dalai Lama fuhr fort: „Sie kennen vermutlich die Haltung der Leute besser als ich. Gibt es unter den wohlhabenden Leuten, denen Sie begegnet sind, im Allgemeinen ein Gefühl der Zufriedenheit, oder haben diese Menschen das Empfinden, es würde ihnen noch etwas fehlen und sie brauchten noch etwas anderes als Reichtum? Wie denkt die Mehrheit darüber?“


  „Sobald sie reich geworden sind?“


  „Ja.“


  „Nun“, antwortete ich, „ich habe eine ganze Anzahl Menschen getroffen, die Hunderte Millionen Dollar besitzen, darunter war mindestens ein Milliardär. Mein Eindruck war, dass es für ihr tägliches Glücksempfinden keine große Bedeutung hat, dass sie reich sind. Doch ich kenne Menschen, denen es wirklich Vergnügen bereitet, eine Menge Geld zu besitzen. Einige kaufen zum Beispiel Kunstwerke und das gibt ihnen viel Befriedigung. Aber im Großen und Ganzen glaube ich, dass reiche Leute, die glücklich sind, nicht anders sind als arme Leute, die glücklich sind: Wenn sie wohltätig sind und wenn sie gute Freunde und gute Beziehungen zu ihrer Familie haben, dann sind sie glücklich; ist dies nicht der Fall, sind sie nicht glücklich. So einfach ist das - zumindest ist das mein Eindruck. Aber ich denke, dass die wissenschaftlichen Beweise, Studien, Forschungen und Umfragen, die von Sozialwissenschaftlern durchgeführt wurden, wichtiger sind als mein eigener Eindruck, der sich nur auf die wenigen reichen Leute stützt, die ich getroffen habe.


  Es gibt neuere Studien, die zeigen, dass uns der Besitz von mehr Geld kein größeres Glück bringt, sobald unsere elementaren Bedürfnisse befriedigt sind. Es gibt keinen Zusammenhang zwischen einem Mehr an Geld und einem Mehr von Glück. 2002 hat die New York Times berichtet, dass das Realeinkommen in den vergangenen dreißig Jahren in Amerika um mehr als 16 Prozent gestiegen ist, der Prozentsatz der Amerikaner, die sich selbst als ,sehr glücklich’ bezeichnen, in derselben Zeit jedoch von 36 auf 29 Prozent gefallen ist.“


  Der Dalai Lama nickte nachdenklich und ich fuhr fort: „Nach Umfrageergebnissen hat die Zufriedenheit bei der Arbeit in den vergangenen Jahren abgenommen. Dieselbe Umfrage ergab, dass die Zufriedenheit bei den höchsten Einkommen am meisten abgenommen hat. Doch leider scheinen diese wissenschaftlichen Ergebnisse, ja nicht einmal die bekannte Volksweisheit, wonach man mit Geld kein Glück kaufen kann, die herrschende Ansicht nicht beeinflusst zu haben. Es scheint noch immer die Meinung vorzuherrschen, wir wären glücklicher, wenn wir reicher wären.


  Das bringt mich auf die Frage: Wie würden Sie jemanden, der sich für nichts anderes als für Geld interessiert, davon zu überzeugen versuchen, dass Geld kein Glück bringt und dass er die inneren Werte, die Sie als die wahre Quelle des Glücks bezeichnen, schätzen lernen sollte?“


  „Menschen, die die Bedeutung der inneren Werte einfach nicht zu schätzen wissen und nicht einmal bereit sind, sich für diese Gedanken zu öffnen, ist es sehr schwer zu erklären“, erwiderte er ruhig, fast so, als würde er zu sich selbst sprechen.


  „Doch was würden Sie zu einem Menschen sagen, dessen primäre Motivation seiner Arbeit das Streben nach noch mehr Geld ist, obwohl er bereits genug zum Leben hat?“


  „Zunächst einmal würde ich ihm von den wissenschaftlichen Ergebnissen erzählen, die Sie erwähnt haben, die zeigen, dass Reichtum nicht automatisch zu Glück fuhrt. Natürlich muss jeder Mensch für sich selbst entscheiden, wie viel Geld er benötigt; aber wenn mich jemand um Rat fragen würde, der sehr wohlhabend ist, würde ich ihm vermutlich erklären, dass Menschen, die ihren Reichtum mit anderen teilen, glücklicher sind - mehr Freunde, einen besseren Ruf ha-ben und ein positives Vermächtnis hinterlassen — und mit weniger Bedauern sterben. Sie können zu sich selbst sagen: ‚Wenigstens habe ich mein Geld dafür genutzt, um anderen zu helfen.’“


  Der Dalai Lama hing eine Weile seinen Gedanken nach. Dann sagte er: „Noch etwas: Ich würde vorschlagen, er sollte ganz einfach einmal innehalten und darüber nachdenken, wie Reichtum überhaupt zustande kommt. Wenn ein Mensch glaubt, dass Geld mit Glück gleichzusetzen ist, dann wird er sich ständig mit der Vermehrung seines Reichtums beschäftigen, auch wenn er schon reich ist. Er jagt diesem unerreichbaren Traum nach. Er verstärkt seine Bemühungen. Er strebt nach mehr. Je reicher er wird, desto mehr Problemen ist er ausgesetzt. Das ist ganz zwangsläufig so. Die Art Glück und die Freiheit, die er gesucht hat, hat er also nicht erlangt, sondern das Gegenteil: Er ist jetzt ein Sklave des Geldes und befindet sich in noch größerer Knechtschaft als zu Beginn. Und, so meine Beobachtung, er wird, egal, wie viel Geld er verdient, egal, wie hoch sein Einkommen ist, immer die quälende Angst haben, er habe nicht genug Geld. Denn je mehr Geld er verdient, desto verschwenderischer und teurer wird sein Lebensstil, und dementsprechend werden seine Ausgaben steigen.


  Es gibt zwei wesentliche Methoden, mit denen man versuchen kann, diese Angst zu reduzieren. Die erste besteht darin, noch mehr Geld anzuhäufen. Doch es ist nicht gesagt, ob sie die gewünschte Wirkung haben wird. Die zweite besteht darin, die Ausgaben zu reduzieren, ganz bewusst bescheidenere Ansprüche zu haben. Es wäre also hilfreich, einen Moment innezuhalten und sich zu fragen: ,Was tue ich da eigentlich? Warum tue ich es?‘ Und dann zu sehen, ob all dieses Geld wirklich notwendig ist, ob die Aktivitäten, die es vermehren, wirklich nutzbringend sind. Dieser einfache Akt des Nachdenkens und des Innehaltens kann wirksam sein.


  Daher lautet meines Erachtens die wichtigste Frage: ,Was ist meine grundlegende Sicht des Lebens?’ Wenn Sie sich an Äußerlichkeiten orientieren und es Ihre Grundannahme ist: ‚Ja, das Glück kommt von außen, erfolgt durch äußere Mittel, durch die Schaffung von Reichtum’, dann werden Sie letztlich diesen Kreislauf aufrechterhalten. Wenn Ihre grundlegende Lebensanschauung ist, ,ja, Geld ist wichtig, aber es gibt noch andere Faktoren, die genauso wichtig oder vielleicht sogar noch wichtiger für das Wohl sind’, dann, denke ich, werden Sie ein glücklicheres Leben führen.“


  „Glauben Sie wirklich, dies wäre so überzeugend, dass jemand seine Einstellung ändert?“, fragte ich.


  „Schwer zu sagen“, antwortete der Dalai Lama lachend. „Selbst Buddha war nicht imstande, den Geist eines jeden Menschen zu ändern.“


  


  Es war Zeit für unsere nachmittägliche Teepause, und während wir Tee tranken, betrat ein Mitarbeiter des Dalai Lama das Zimmer und überbrachte eine Nachricht. Während sie miteinander redeten, konnte ich noch ein wenig mehr über das Gesagte nachdenken. Wie viele andere Menschen in unserer vom Konsum geprägten Gesellschaft nahm ich mir nur selten die Zeit, meine Annahmen und Meinungen über den Zusammenhang von Geld und Glück zu hinterfragen. Es bedurfte keiner Tiefenanalyse, um die Richtigkeit seiner Ansichten zu erkennen. Mühelos fielen mir Beispiele ein, die belegten, dass das ständige Streben nach Reichtum das Leben immer komplizierter machte. Ich konnte bei meinen wohlhabenderen Freunden sehen, dass bei zunehmendem Reichtum auch die Komplexität ihres Lebens exponentiell zunahm.


  Ich musste an ein bestimmtes Paar denken. Beide waren Freiberufler und verdienten sehr gut; und sie waren in Hochstimmung, als sie schließlich so viel hatten, dass sie sich ihr Traumferienhaus am Strand leisten konnten. Mit großer Vorfreude stellten sie sich vor, wie sie auf ihrer Terrasse sitzen, Piña Coladas schlürfen und dem Sonnenuntergang über dem Ozean zusehen würden. Ihre Begeisterung kühlte jedoch etwas ab, als sie entdeckten, dass nun längere Verhandlungen, endloser Papierkram und langwierige Kreditberatungen folgten. Als das endlich beendet war, stand eine umfassende Renovierung an, der die unvermeidlichen Streitigkeiten mit dem Bauunternehmer wegen der aus dem Ruder laufenden Kosten und der Verzögerung beim Umbau folgten. Dann ging es ans Einrichten des Hauses; auch das wurde weit kostspieliger, als sie sich vorgestellt hatten. Mittlerweile war ihr Enthusiasmus merklich abgekühlt. Er wurde jedoch für eine kurze Zeit wieder neu entfacht, als sie ihr Ferienhaus endlich an ein paar Wochenenden genießen konnten; aber nach den ersten schweren Regenfällen entdeckten sie einen großen Riss im Fundament, der gravierende Wasserschäden verursachte.


  Ich hatte meine Freunde kurz zuvor getroffen und sie gefragt, ob ihnen ihr Haus gefiele. „Na ja, es ist ein wunderschönes Haus, und wir fühlen uns dort wirklich sehr wohl, wenn wir es schaffen hinzufahren. Leider nicht so oft, wie wir gehofft hatten. Und außerdem gehen die Kreditzahlungen, die Kosten für die Instandhaltung und für Strom, Gas und Wasser so sehr an unsere Finanzen, dass wir jetzt mehr arbeiten müssen, um das alles zu bezahlen.“


  


  Dann war die Unterbrechung zu Ende und der Dalai Lama griff seinen Gedankengang wieder auf: „Letzten Endes geht es auch den Menschen, die dem Geld nur um des Geldes willen nachjagen, tief in ihrem Inneren darum, glücklicher zu werden. Ihre letztliche Motivation ist, mehr Glück zu bekommen. Wenn das so ist, dann ist es selbstzerstörerisch, zum Sklaven des Geldes und der Gier zu werden; man vereitelt dann genau das Ziel, das man eigentlich anstrebt. Statt mehr Glück zu bringen, bringt es Elend - die Qual, nie ans Ende seiner Wünsche zu kommen. Im Unterschied dazu wird ein Mensch, der den Zweck des Geldes nie aus den Augen verliert und ein gesundes Verhältnis zum Geld hat, auch dann, wenn er weniger Geld besitzt, eine entspanntere Haltung gegenüber Geld und Reichtum einnehmen. Er mag, was den tatsächlichen materiellen Reichtum angeht, ärmer sein, aber in Wirklichkeit ist er reicher, da er fähig ist, den wahren Wert von Geld und Reichtum zu erkennen, und frei ist von unrealistischen Erwartungen an den Reichtum.“


  Ich dachte an den verschwenderischen Lebensstil, die Luxuswagen und Ferienresidenzen einiger meiner Bekannten und verglich dies unwillkürlich mit dem einfachen Leben, das die Menschen hier in Dharamsala führten, insbesondere die buddhistischen Mönche und Nonnen. Und ich fragte ihn: „Sie haben in der Vergangenheit von der buddhistischen Auffassung vom ,richtigen Lebensunterhalt’ gesprochen, und ich hätte gerne, dass Sie später noch ein wenig mehr dazu sagen. Aber jetzt möchte ich gerne wissen, ob es eine bestimmte buddhistische Einstellung gegenüber dem Geld gibt?“


  „Die buddhistische Auffassung vom richtigen Lebensunterhalt urteilt nicht moralisch über einen bestimmten Lebensstil oder über die Menge des Geldes, die jemand verdient. Natürlich gelten für jemanden, der als Mönch oder Nonne lebt, bestimmte Beschränkungen, die mit den Mönchsgelübden Zusammenhängen; sie verbieten den Betreffenden, ein Leben in Komfort und Luxus zu führen. Beispielsweise darf ein Mönch nur noch ein zweites Gewand besitzen. Es gibt also solche Einschränkungen, aber wenn ein Mensch, der nicht als Mönch lebt und daher keinen Beschränkungen durch mönchische Regeln unterliegt, sehr viel Glück in Gelddingen gehabt hat und nun großen materiellen Reichtum besitzt, dann wird dies vom buddhistischen Standpunkt aus als Ergebnis seines positiven Karmas der Vergangenheit gedeutet. Einfachheit gegen Luxus zu setzen, wird der Sache nicht gerecht.


  Unter den Schülern Buddhas waren auch Mitglieder verschiedener Königshöfe. Ich habe das Gefühl, dass die buddhistische Einstellung zur Frage des Reichtums mehr zu tun hat mit der Geistesverfassung des Menschen, der den Reichtum besitzt und ihn verschenkt. Es wird mehr Wert auf die Schulung des Geistes gelegt, damit ein Mensch weder Besitzgier noch Geiz entwickelt und fähig wird, alle Besitzgier vollkommen zu überwinden. Und was den Reichtum selbst angeht, so gibt es einige Schriften, in denen ganz explizit steht, dass es für einen Bodhisattva2 eine Sünde ist, dass es unmoralisch ist, auch nur am Allergeringsten festzuhalten, und sei es auch nur eine einzige Münze. Und sofern der Bodhisattva frei von jedem Besitzgefühl ist, kann er sogar große materielle Reichtümer besitzen. Das ist nicht unvereinbar mit dem Ideal. Die Geistesverfassung und die Mittel, mit denen man den Reichtum erwirbt, sind wichtiger.


  In den buddhistischen Schriften werden solche besonderen Erscheinungen der menschlichen Existenz, zu denen auch der materielle Reichtum zählt, keineswegs verworfen. Dazu findet sich in einem Text von Nargarjuna eine Aufzählung der vier legitimen menschlichen Bestrebungen: zwei Ziele und ihre entsprechenden Mittel, sie zu erreichen. Ein Ziel ist materielle Erfüllung und das Mittel dazu ist der Erwerb von Reichtum, was heutzutage die Anhäufung von US-Dollars mit einschließen würde. Das zweite Ziel ist das Erlangen von Freiheit und das Mittel dazu ist die spirituelle Praxis. Das ist der buddhistische Standpunkt.“


  


  Der Standpunkt des Dalai Lama war eindeutig. Unsere Einstellung zum Geld ist wichtiger als die Menge, die wir verdienen. Wie immer kommt in unserem Streben nach dem Glück unseren inneren Ressourcen eine wichtigere Rolle zu als unseren materiellen Ressourcen — vorausgesetzt natürlich, dass wir nicht in furchtbarer Armut leben und an Hunger oder Unterernährung leiden.


  Wir hatten über die Menschen gesprochen, die „Sklaven des Geldes“ sind, Menschen, für die der Lohn oder das Gehalt die Hauptsache sind. Doch auch wenn dies für viele zutreffen mag, so gibt es auch klare Anzeichen dafür, dass es sich verändert. Martin Seligman, eine der Schlüsselfiguren für die Erforschung des menschlichen Glücks und für das Gebiet der Positiven Psychologie, stellt in seinem Buch AuthenticHappiness fest: „Unsere Wirtschaft ist dabei, sich in rapidem Tempo von einer Geldwirtschaft in eine Selbstverwirklichungswirtschaft zu verwandeln.“ Er behauptet, dass die persönliche Zufriedenheit zunehmend als wichtiger angesehen wird als das Gehalt und dass sie bei der Berufswahl vieler Menschen der entscheidende Faktor ist. Als Beispiel nennt er, dass juristische Berufe heutzutage in Amerika zwar am besten bezahlt werden, dass dies jedoch für viele Menschen kein Anreiz ist, einen solchen Beruf zu ergreifen und länger auszuüben. Die größten New Yorker Anwaltskanzleien müssen jetzt eher versuchen, ihr Personal zu halten, als Zeit darauf zu verwenden, neues Personal zu rekrutieren. Denn viele Rechtsanwälte geben ihren Beruf auf, um etwas anderes zu tun, das vielleicht nicht so gut bezahlt ist, bei dem sie sich aber glücklicher fühlen.


  Vor kurzem erlebte ich selbst ein überraschendes Beispiel für eine solche Einstellungsänderung. Ich benötigte eine neue Sekretärin und setzte eine kleine Annonce in die Lokalzeitung. Ich war sehr erstaunt, als sich bereits in den ersten zwei Tagen 165 Frauen meldeten. Viele Bewerberinnen waren hoch qualifiziert und hatten Stellungen innegehabt, in denen sie viel Verantwortung trugen oder in denen sie gut bezahlt worden waren; manche waren schon etwas älter und hatten viele Jahre Arbeitserfahrung hinter sich. Was ich anbot, war keine gut bezahlte Stellung. Und ich wollte wissen, ob der Grund dafür im schlechten Zustand der amerikanischen Wirtschaft und in dem Mangel an Jobs lag. Ich fragte einige der Bewerberinnen, warum sie sich für diesen Job beworben hatten, für den sie doch ganz eindeutig überqualifiziert wären, und sagte ihnen, in Anbetracht ihres Lebenslaufs könnten sie doch ganz sicher einen besser bezahlten Posten bekommen. Was ich hörte, überraschte mich. Viele erzählten mir, sie hätten Stellungen abgelehnt, die weit besser bezahlt gewesen wären, und nicht wenige antworteten ziemlich genau dasselbe, was eine Frau mir erklärte: „Geld ist für mich nicht mehr das Wichtigste. Ich interessiere mich mehr für einen Job, der mir Flexibilität, Abwechslung und Zeit für andere Dinge erlaubt. Ich habe keine Lust, an einem Schreibtisch zu sitzen und jeden Tag dasselbe zu tun. Ein Job, wie Sie ihn anbieten, gibt mir die Möglichkeit, mich nebenbei meinem Schreiben und meinen künstlerischen Interessen zu widmen. Außerdem helfe ich gerne anderen Menschen. In meinem letzten Job arbeitete ich von morgens bis spätabends und verdiente eine Menge Geld, aber ich hatte das Gefühl, dass meine Arbeit letztlich dazu diente, dem Generaldirektor - dem ich übrigens nie begegnet bin - und einer Menge gesichtsloser, unbekannter Aktionäre einen immer größeren Profit zu bescheren. Ich möchte einen Job wie den von Ihnen ausgeschriebenen, bei dem ich als ,rechte Hand‘ von jemandem arbeite und wo ich miterleben kann, dass ich anderen Menschen helfe, die ich auch tatsächlich zu Gesicht bekomme.“


  Ja, vielleicht sind die Dinge dabei, sich zu ändern. Immer mehr Menschen scheinen Entscheidungen auf die Weise zu fällen, wie ein Freund von mir es kürzlich beschrieb:


  „Ich machte 1986 meinen Abschluss in New York an der Columbia University, also auf dem Höhepunkt der Wall-Street-Manie und des Yuppie-Wahnsinns. Ich hatte bereits mehrere Praktika in Kunstgalerien und Performance-Art-Centern absolviert - und sie hatten mir großen Spaß gemacht. Ich hatte sowohl Kunstgeschichte als auch Musik im Hauptfach studiert, und in beiden Sparten konnte ich arbeiten - abgesehen vom Unterrichten. Ich liebte Kunst und Theater, was konnte besser sein? In unserer Praktikantengruppe diskutierten wir oft über die Jobangebote und halfen uns bei der Entscheidung, welchen wir annehmen sollten. Ich erzählte ihnen von meinen Angeboten. Eines war ein sehr schlecht bezahlter Einsteigerjob bei einem der renommiertesten Performance-Art-Center von New York. Bei dem anderen Job ging es um Public Relations in einer Wall-Street-Firma. Sie boten mir dort das Dreifache von dem, was das Art-Center mir bot, und die Aussicht, mein Gehalt jedes Jahr durch Prämien zu verdoppeln. Als ich meine Gruppe fragte, was ich tun sollte, antworteten alle im Chor: ,Nimm das Geld“. Aber ich sah ganz genau, dass dies die Art Job war, die ich von meinem Bruder kannte - eine Hundert-Stunden-Woche, keine Ferien, kein Privatleben, im Büro schlafen, sich vor Müdigkeit kaum mehr auf den Beinen halten können. Ich entschied mich für den Einsteigerjob und obwohl ich oft Mühe hatte, an kalten und stürmischen Tagen genug Geld für die U-Bahn zusammenzukratzen (normalerweise ging ich zu Fuß zur Arbeit), landete ich schließlich in einem Beruf, den ich liebe, und verdiene jetzt auch so viel Geld, dass ich mir ein Taxi leisten kann, wenn ich will. Und ich habe Zeit, Ferien zu machen.“


  


  


  VIERTES KAPITEL


  DIE RICHTIGE BALANCE FINDEN –


  ZWISCHEN LANGEWEILE UND HERAUSFORDERUNG


  


  [image: ]


  


  „In letzter Zeit macht mich die Arbeit wahnsinnig“, klagte ein Freund, der in einer Marketingfirma arbeitet. „Ich bin völlig fertig und überlege allen Ernstes, ob ich nicht kündigen soll. Ich halte es einfach nicht mehr aus.“


  „Ja, ich weiß, wie das ist“, antwortete ich mitfühlend, „Überlastung kann einen wirklich sehr aufreiben.“


  „Nein, das ist es nicht. Es ist genau das Gegenteil. Ich langweile mich halbtot. Immer dasselbe, jeden Tag. Meistens habe ich schon um zwei Uhr nachmittags das erledigt, was ich tun muss; und den Rest des Tages versuche ich, beschäftigt auszusehen, spiele mit dem Kugelschreiber herum, stelle kleine Skulpturen aus Büroklammern her, und an ganz schlimmen Tagen starre ich die kleinen Löcher in den Deckenplatten an und erfinde imaginäre Spiele, bei denen ich die Punkte verbinde.“


  Schon vor längerer Zeit hat man erkannt: Langeweile und fehlende Herausforderungen sind häufig Ursachen für Unzufriedenheit bei der Arbeit. Zahlreiche wissenschaftliche Studien und Umfragen - wie von Sheila Henderson an der Stanford University, oder von Karen Loscocco und ihren Kollegen, Soziologen an der University of Albany - haben bestätigt, dass die Herausforderung ein Hauptfaktor für die Arbeitszufriedenheit ist. Und andere Experten verwenden oft den Begriff „Übereinstimmung von Mensch und Arbeitsumfeld“. Um ein Maximum an Arbeitszufriedenheit und Arbeitsleistung zu erreichen, müssen die Arbeitenden ein Gleichgewicht zwischen zwei Polen finden - mit zu viel Herausforderung an dem einen Ende und zu wenig an dem anderen. Sind die gestellten Aufgaben zu schwierig, fühlt man sich gestresst und belastet, was die Arbeitsleistung verschlechtert. Bieten die Aufgaben zu wenig Herausforderung, langweilt man sich, was die Arbeitszufriedenheit ebenfalls beeinträchtigt und die Leistung behindert.


  Angesichts der eminent wichtigen Rolle von Langeweile und Herausforderung brachte ich dieses Problem in meinen Diskussionen mit dem Dalai Lama vor. Ich sagte: „Aus meinen Gesprächen mit meinen Freunden und aus der wissenschaftlichen Literatur zur Arbeitszufriedenheit geht hervor, dass Langeweile eine ziemlich weit verbreitete Ursache für Unzufriedenheit bei der Arbeit ist.“


  Er nickte und meinte dann: „Ich denke, es ist ganz natürlich, dass Menschen sich langweilen, wenn sie eine monotone Tätigkeit ausüben. An einem bestimmten Punkt setzt eine Art Überdruss ein, eine Art Abneigung, ein Widerwille. Die Begeisterung für die Tätigkeit ist dann weg.“


  „Erleben Sie das selbst auch manchmal?“, fragte ich.


  „Ja“, erwiderte er und lachte. „Beispielsweise führte ich vor kurzem ein zweiwöchiges Retreat über Avalokitesvara3 durch; dazu gehörte das Rezitieren eines sechssilbigen Mantras und als Abschluss, zur Beendigung des Retreats, musste ich drei Tage lang ganz bestimmte Ermächtigungsrituale durchführen. Es sind sehr langwierige, komplizierte Rituale, und am dritten Tag, als sich das Ende näherte, dachte ich die ganze Zeit: ,Ein Glück, dass ich das morgen nicht mehr tun muss’. Ich freute mich darüber, dass es vorüber war. So zu denken, ist für Menschen etwas ganz Natürliches.“


  „Wie gehen Sie persönlich damit um?“


  „In meinem eigenen Fall üben sowohl meine allgemeine Einstellung zum Leben und zur Arbeit als auch meine grundlegende Gemütsverfassung einen großen Einfluss aus. Jeden Morgen reflektiere ich zum Beispiel intensiv einen Vers, der von dem bedeutenden, im siebten Jahrhundert lebenden indischen buddhistischen Meister Shantideva stammt. Er beginnt so: ,Solange das Weltall besteht…’ Kennen Sie den Vers?“


  „Ja“, erwiderte ich.


  Er rezitierte weiter:


  


  „Solange das Weltall besteht


  Solange es fühlende Wesen gibt


  Solange möge auch ich bleiben


  Und das Elend der Welt vertreiben.


  


  Für mich persönlich ist dieser Vers immer eine wundervolle Quelle der Inspiration. Ich sinne auch noch über andere ähnliche Verse nach, wie über die Hymnen an die Grüne Tara, die vom Ersten Dalai Lama Gendun Drup verfasst wurden, mich zutiefst inspirieren und mich immer wieder in der Hingabe an das altruistische Ideal bestärken.


  Ich rezitiere diese Verse, denke darüber nach und nehme mir vor, dass ich meinen Tag so gut wie möglich dem Wohlergehen anderer Lebewesen widme. Dann widme ich mich ganz bewusst dem Gedanken, dass ich fähig bin, mein ganzes Leben mit der Erfüllung dieses Ideals zu verbringen. In diesen Worten von der Unermesslichkeit der Zeit, von der in Shantidevas Gebet, Solange das Weltall besteht...‘ die Rede ist, steckt eine enorme Kraft. Diese Vorstellung von der Unermesslichkeit der Zeit und diese grenzenlose Hingabe sind von höchster Bedeutung.


  Ab und zu werde ich mit einer Situation konfrontiert, in der ich Gefahr laufe, einen gewissen Widerwillen zu entwickeln und zu denken: ,Oh, jetzt muss ich das tun, was für eine lästige Aufgabe.’ Heute musste ich mir zum Beispiel die Sitzungsberichte des tibetischen Exilparlaments anhören und anfänglich war dieses Gefühl in mir: ,Oh, jetzt muss ich das tun, was für eine lästige Aufgabe’, aber gleich darauf erinnerte ich mich selbst daran, dass auch das Teil meiner Arbeit ist, dem Wohlergehen anderer fühlender Wesen zu dienen. In dem Augenblick, wo ich diese Verbindung herstelle, verschwinden dieser Widerwille und dieses Desinteresse sofort.


  Aber natürlich ist das nur meine eigene Art und Weise, mit diesen Situationen umzugehen, sie muss keineswegs für jeden gelten.“


  


  Gewiss muss die Methode des Dalai Lama, mit Langeweile umzugehen, nicht für jeden gelten - denn schließlich sind nur wenige Menschen buddhistische Mönche oder Führer des tibetischen Volkes. Aber es ist ebenso sicher, dass das zugrunde liegende Prinzip für uns alle gelten könnte: das Wiederentfachen des Enthusiasmus und das immer neue Bewusstmachen der Hingabe, indem man sich den weiteren Zweck der eigenen Arbeit vergegenwärtigt.


  Als ich noch darüber nachdachte, kam mir ein anderer Gedanke in den Sinn. Die kurze Erwähnung seiner politischen Pflichten erinnerte mich daran, wie sehr er sich in der Welt engagiert. Ich dachte an seine Verantwortung, an seine schwierigen Pflichten und daran, wie hart er arbeitet. Und angesichts dessen erstaunte es mich noch mehr, dass er behaupten konnte - wenn auch nicht ganz im Ernst -, er habe keinen Job. Im Geist hörte ich noch immer seine Worte: ,Ich tue nichts.“ Da er nun einige Aktivitäten erwähnt hatte, hoffte ich zu erfahren, wie er seine eigene Arbeit sieht, und wie er es fertig bringt, trotz der schweren Bürde seiner Pflichten ein glücklicher Mensch zu bleiben.


  Er hatte das Thema angesprochen, wie er persönlich mit Langeweile umgeht. Bei vielen von uns kommt dann Langeweile auf, wenn wir mit einer sich ständig wiederholenden, monotonen Aufgabe beschäftigt sind, die keine Herausforderung bietet. Ich bat ihn nun um seine Ansichten über die Bedeutung von Herausforderungen. Ganz sicher war er in seinem Leben schon häufig vor schwierige Aufgaben gestellt worden. Er hatte mich zwar darauf hingewiesen, dass seine Erfahrungen als Mönch und als politisches Oberhaupt wohl nicht auf jeden Menschen übertragbar waren, aber ich wusste, dass er darüber hinaus noch viel anderes tat. Ich wählte eine seiner konventionelleren Tätigkeiten - seine Rolle als Lehrer —, um damit das Thema „schwierige und fordernde Arbeit“ einzuleiten.


  „Ich habe gehört, dass Sie in Südindien waren, und man sagt, Sie hätten dort sehr schwierige, sehr komplizierte Belehrungen gegeben.“


  „Ja, das stimmt“, erwiderte er lachend. „Ich musste mich dafür gründlich vorbereiten. Bei diesen Belehrungen waren etwa neuntausend Mönche anwesend und darunter natürlich viele Schüler, die sich eingehend mit diesen Texten beschäftigen; daher sind ihnen diese Themen sehr vertraut. Mir waren sie nicht mehr ganz so vertraut.“


  „Sie haben sich also intensiv vorbereiten müssen und damit war eine Menge harter Arbeit verbunden?“


  „Ja, seit ich mich fast ein Jahr zuvor bereit erklärt hatte, diese Belehrungen zu geben, fürchtete ich mich ein wenig davor. Daher arbeitete ich mich zwei Wochen, bevor ich hinfuhr, gründlich in die Thematik ein und verbrachte jeden Morgen drei Stunden damit, Aufzeichnungen zu machen. Die Belehrungen sollten fünf Tage lang jeweils fünf Stunden dauern. Als sie begannen, am ersten Tag, war ich noch immer etwas unruhig; aber nachdem ich angefangen hatte, fühlte ich mich schon etwas entspannter. Ich hatte das Gefühl: ‚Jetzt ist es gut so.‘ An den darauf folgenden Tagen lief es dann stetig besser.“


  „Was ich gerne wissen würde, ist: Verschaffte Ihnen diese harte Arbeit ein Gefühl der Befriedigung?“, erkundigte ich mich.


  „Ja, am letzten Tag empfand ich eine immense Befriedigung -eine immense Erleichterung. Ich hatte es geschafft! Natürlich war das Gefühl der Befriedigung in diesem Fall - zumindest teilweise - auf das Verschwinden meiner Angst zurückzuführen. Ich denke, je härter die Arbeit ist, desto größer ist danach das Gefühl der Befriedigung. Im Großen und Ganzen ist wohl zu sagen: Wenn man mit großen Mühen konfrontiert wird und sie meistert, dann wird man später ganz sicher eine bestimmte Art von Befriedigung empfinden — man wird Glück empfinden. Also steckt im Überwinden von Mühen der Samen für späteres Glück, es ist die Grundlage dafür.“


  „Sie haben also eine Menge Mühen überwunden und dies trug zu einem Gefühl der Befriedigung bei. Daher frage ich Sie: Glauben Sie, dass eine Arbeit herausfordern muss, damit man Erfüllung darin findet? Ist dies absolut notwendig, damit Arbeit zufrieden macht?“


  „Wahrscheinlich ist es besser, nicht vor Herausforderungen gestellt zu werden“, antwortete er.


  „Wie bitte?“ Ich glaubte, mich verhört zu haben. Er hatte doch eben bestätigt, dass sich dann Befriedigung einstellt, wenn man eine schwierige Arbeit erfüllt hat. „Aber Sie haben doch eben gesagt...“, setzte ich an.


  „Herausforderungen gibt es immer. Das Leben wird immer Herausforderungen mit sich bringen“, erklärte er. „Sie sind im Leben stets gegenwärtig; wir kommen gar nicht umhin, auf sie zu stoßen. Wir brauchen keine zusätzlichen Probleme. Wir müssen viel eher die Herausforderungen, vor die wir gestellt werden, in Chancen verwandeln.“


  „Welche Art Chancen?“


  „Chancen, um mehr Glück zu erschaffen“, antwortete er. „Wenn diese Herausforderungen auf einen zukommen, sollte man sie begrüßen, sie bereitwillig annehmen und sie als Gelegenheit begreifen, sich zu entwickeln, zu entfalten, letztlich ein intensiveres Gefühl von Wohlergehen und Glück zu erreichen. Eine Herausforderung kann diese positive Zweckbestimmung haben.


  Ich denke, damit ein Fortschreiten, damit Weiterentwicklung stattfinden kann - ganz gleich, ob es sich um eine geistige oder körperliche Arbeit handelt -, sind Herausforderungen durchaus notwendig. Beispielsweise ist in den buddhistischen Studien die Debatte ein sehr wichtiges Instrument, um Fortschritte zu machen. Wir verbringen viele Stunden damit, unseren Standpunkt darzulegen und dann die eigenen Ansichten in Frage zu stellen. In diesem andauernden Prozess sind wir gezwungen, auf Herausforderungen zu reagieren. Wenn wir fähig sind, auch die uns entgegensetzte Meinung zu vertreten, entwickeln wir ein tieferes Verständnis für unseren eigenen Standpunkt. Denn wenn man nur seine eigene Meinung wertschätzt und nicht bereit ist, sich für gegensätzliche Ansichten zu öffnen, wird es keinen Raum für Wachstum und Verbesserung geben. Nimmt man Herausforderungen positiv auf, wird es einem sehr helfen, den eigenen Geist zu schärfen. Ohne das wird der Geist träge, oder etwa nicht?“


  Ich nickte. In diesem Punkt stimmen Ost und West überein: Beide Seiten erkennen die große Bedeutung der Herausforderung an. Schon im Jahre 1776 formulierte der politische Wirtschaftstheoretiker und Philosoph Adam Smith diese Ansichten. In seinem einflussreichen Werk Der Reichtum der Nationen schrieb er, dass ein Mensch, der sein Leben damit zubringt, immer dieselbe sich ständig wiederholende Tätigkeit zu verrichten, dazu neigt, „die Gewohnheit, sich anzustrengen“ zu verlieren, und „gewöhnlich so dumm und ignorant wird, wie ein menschliches Wesen zu werden vermag“.


  Nun, vielleicht war Smith in seinen Ansichten etwas extremer als der Dalai Lama. Aber auch der Dalai Lama legte seine Position klar dar:


  „Ganz gleich, ob es sich um eine geistige oder eine körperliche Aktivität handelt, eine Herausforderung kann Entwicklung und Kreativität anregen und fördern. Unter solchen Umständen sind die kreativen Fähigkeiten voll im Einsatz, sie werden voll ausgeschöpft; befindet man sich hingegen in einer Situation, in der die Dinge nur routinemäßig verlaufen und wo es keine Herausforderung gibt, so läuft man Gefahr zu stagnieren, gibt es keine Weiterentwicklung. Besteht die Herausforderung allerdings darin, dass das eigene Leben bedroht ist, dann ist es immer besser, wegzurennen.“ Er lachte. „Solche Herausforderungen sollte man lieber meiden als annehmen. Wenn Sie zum Beispiel von einem tollwütigen Hund verfolgt werden, so werden Sie nicht viel Freude und Zufriedenheit daraus ziehen, wenn Sie versuchen, diesen Hund oder diese Herausforderung zu begrüßen - hier ist es besser, wegzurennen. Und natürlich sind bei einem Moskito oder einer Wanze ebenfalls Gegenmaßnahmen nötig, das ist die einzige Möglichkeit!“ Er lachte verschmitzt und fügte dann hinzu: „Eines sollte ich noch erwähnen: Wenn wir hier über die gute Auswirkung und den Nutzen von Herausforderungen sprechen, so impliziert das, dass es auch eine Möglichkeit geben muss, diese Herausforderungen zu meistern. Die Arbeit oder die gestellten Aufgaben dürfen nicht so schwer sein, dass sie nicht zu bewältigen sind.“


  „Gut“, sagte ich. „Nehmen wir einmal an, Sie haben einen Job, der Ihnen keinerlei Herausforderungen bietet, einen sehr langweiligen Job, bei dem Sie einfach nur jeden Tag auftauchen, bei dem jedoch weder Ihre Fähigkeiten noch Ihre Talente noch Ihre Intelligenz zum Einsatz kommen. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass Menschen in einer solchen Situation eher unzufrieden sind. Gesetzt den Fall, jemand ist mit einer Arbeit konfrontiert, die ihm keinerlei Herausforderungen bietet — haben Sie eine Idee, wie er damit umgehen könnte? Glauben Sie, dass es gut oder dass es schlecht wäre, bewusst Herausforderungen zu schaffen, um die Arbeit befriedigender zu gestalten?“


  „Ich weiß nicht.“ Er lachte. „Wenn ein Mensch an einem Fließband arbeitet und jeden Tag dieselben, immer gleichen Aufgaben verrichtet, die nur wenig Herausforderung bieten, sehr langweilig sind und immer gleich ablaufen... Ich weiß nicht, wie man da Herausforderungen schaffen könnte, es sei denn, man macht etwas kaputt oder zerstört die Maschinen!


  Aber ich meine, man sollte anerkennen, dass Menschen sehr unterschiedliche Veranlagungen und Temperamente haben. Manche Menschen, insbesondere intelligente Leute, mögen im Allgemeinen intellektuelle Herausforderungen und das Lösen von Problemen, haben aber vielleicht eine gewisse Abneigung gegen körperliche Anstrengungen. Andere ziehen weniger schwierige Arbeiten vor. Beispielsweise traf ich einmal einen Tibeter, einen ehemaligen Mönch, dem es Freude macht, Arbeiten zu verrichten, die ihn nur sehr wenig fordern, das heißt, körperliche Routinearbeit und Aufgaben, die seine Gedanken nicht binden. Denn während der Arbeit denkt er gerne über das Dharma4 nach. Eine solche Arbeit gibt seinem Geist die Freiheit, sich mit anderen Dingen zu beschäftigen.


  Wenn ich sage, dass dieser Mönch Tätigkeiten vorzieht, die ihn nicht sehr fordern, dann sollte man dabei nicht vergessen, dass in allen Bereichen des Lebens Herausforderungen auf uns zukommen. Einem spirituell Übenden oder einem Menschen, der allumfassendes Mitgefühl kultivieren möchte, kann es eine Herausforderung sein, seinen Feinden mit Empathie und Mitgefühl entgegenzutreten. Sich gegenüber seinen Feinden freundlich zu verhalten, ja ihnen sogar Zuneigung zu zeigen - das ist eine wahrhaft große Herausforderung! Aber wenn man das kann und schließlich sogar positive Ergebnisse dabei erzielt, dann wird sich bei dem Betreffenden ein sehr starkes Gefühl von Zufriedenheit und Glück einstellen. Für diejenigen, die Mitgefühl üben wollen, die dazu beitragen wollen, das Leiden der Armen, der Schwachen, der Schutzlosen und der Hilfsbedürftigen zu lindern, sind es diese Herausforderungen. Eine Herausforderung muss also nicht unbedingt etwas Hinderliches oder Negatives sein. Und sie ist dann keine Herausforderung, wenn einem Menschen überhaupt nichts an solch einer Aufgabe oder Situation liegt. Beispielsweise ist das Leiden der Armen vermutlich keine Herausforderung für jemanden, den es einfach nicht kümmert. Für einen Menschen jedoch, der Mitgefühl übt, ist es das ganz bestimmt. Ich glaube, es wird immer individuelle Unterschiede in Bezug auf das geben, was jemand als Herausforderung betrachtet, und ebenso in Bezug auf das Maß an Herausforderung, auf das er sich einlassen möchte.


  Wenn Sie also von Arbeit sprechen“, schloss er, „sollten Sie nie vergessen, dass es immer sehr unterschiedliche Menschen gibt. Ich glaube nicht, dass Sie kategorisch sagen können, eine schwierige Arbeit, die Herausforderungen bietet, sei besser als eine Arbeit, die keine bietet. Das hängt vom jeweiligen Menschen ab.“ Er machte eine Pause, dann kicherte er. „Ich persönlich glaube, es ist besser, nicht vor Herausforderungen gestellt zu werden, denn dann kann man sich einfach hinlegen und ausruhen. Ein kleines Schläfchen machen.“


  „Glauben Sie ernsthaft, dass man ohne Herausforderungen Erfüllung und Befriedigung finden kann?“, fragte ich.


  „Ich glaube nicht, dass Herausforderungen absolut erforderlich sind, damit sich Erfüllung und Befriedigung einstellen. Anderen Menschen Warmherzigkeit und Zuneigung zu schenken, kostet zum Beispiel nicht viel Mühe. Es ist keine große Herausforderung, aber Sie ziehen eine Menge Befriedigung daraus.“


  „Das stimmt“, gab ich zu.


  Edwin Locke, emeritierter Dekan der Fakultät für Unternehmensführung und Motivation an der Universität von Maryland, hat die neuesten sozialwissenschaftlichen Ergebnisse so zusammengefasst: ,Alle Untersuchungen zeigen, dass geistige Herausforderung ein ausschlaggebender Faktor für die Arbeitzufriedenheit ist - vorausgesetzt, jemand ist bereit, die Herausforderung anzunehmen.’ Er weist also daraufhin, dass auch die Bereitschaft, die Herausforderung anzunehmen, wichtig ist. Und hier kommen die individuellen Unterschiede ins Spiel. Der Dalai Lama macht zu Recht darauf aufmerksam, dass vermutlich nicht alle Menschen im gleichen Maße Herausforderungen suchen oder anzunehmen bereit sind. Manche Menschen mögen bei sehr schwierigen Arbeiten buchstäblich aufblühen, wohingegen andere viel weniger geneigt sind, sich darauf einzulassen. Wir sehen also, um unser Glücksempfinden bei der Arbeit zu optimieren, muss jeder selbst entscheiden, welches Maß an Herausforderung ihm am meisten Entfaltung und Befriedigung ermöglicht.


  


  Der Dalai Lama erinnert uns daran, dass das Eingehen von zwischenmenschlichen Beziehungen, die von Liebe und Zuneigung geprägt sind, eine Quelle der Befriedigung ist und dies keine


  Mühe kostet. Tatsächlich bietet das Leben viele solcher Momente, die spontan und mühelos entstehen. Dieses Gefühl tiefer Erfüllung kann sich bei verschiedensten Aktivitäten einstellen, praktisch in jeder Umgebung - natürlich auch am Arbeitsplatz.


  Vor vielen Jahren erzählte mir einer meiner Chemieprofessoren von einer Erfahrung, die er während der Arbeit gemacht hatte. „Ich war mitten in einem schwierigen, aber interessanten Experiment, das zu meiner Forschungsarbeit gehörte. Nachdem ich ungefähr um zehn Uhr dreißig eine morgendliche Kaffeepause gemacht hatte, stellte ich meine Tasse ab und setzte meine Arbeit fort. Nach - wie es mir schien - fünf oder zehn Minuten kamen einige Studenten ins Labor und stellten mir Fragen. Ich war ganz in meine Aufzeichnungen vertieft, hatte daher keine Lust, meine Arbeit zu unterbrechen, und war ein wenig ärgerlich, dass sie mich störten, wo ich doch gerade erst angefangen hatte und mit den Studenten eigentlich erst in ein paar Stunden, um drei Uhr dreißig, verabredet war. Trotzdem legte ich meine Papiere beiseite und schaute auf die Uhr: Es war kurz vor vier. Ich hatte mehr als fünf Stunden gearbeitet; doch es kam mir vor, als seien nur wenige Minuten vergangen, und ich fühlte mich überhaupt nicht erschöpft. Ganz im Gegenteil, ich war voller Energie. Ich wusste nicht mehr genau, was ich in diesen vergangenen fünf Stunden getan hatte, doch als ich meine Aufzeichnungen durchlas, entdeckte ich, dass ich gewaltige Fortschritte bei einem sehr schwierigen Problem gemacht hatte. Ich war vollkommen in mein Tun vertieft gewesen. Ich konnte es kaum glauben. An jenem Abend empfand ich tiefe Erfüllung und spürte eine ganz bestimmte Art von Energie, die einige Tage lang anhielt.“


  Mein Professor hatte exakt den Zustand des „Flow“ beschrieben, obwohl ich den Begriff damals noch gar nicht kannte. Der Begriff „Flow“ wurde zum ersten Mal von dem Psychologen und Sozialwissenschaftler Mihaly Csikzentmihalyi verwendet, der diesen Zustand in den letzten dreißig Jahren eingehend erforscht hat. Er beschreibt einen geistigen Zustand, den die meisten schon hin und wieder erlebt haben. „Im Flow sein“ bedeutet vollkommen in das vertieft sein, was man in diesem Augenblick tut. Der Zustand tritt ein, wenn man vollständig auf die vor einem liegende Aufgabe konzentriert ist. Man kann im Flow sein, während man Basketball spielt, bildhauert, ein mathematisches Problem löst, mit einer geschäftlichen Transaktion beschäftigt ist, auf einen Berg steigt oder einfach mit einem Freund oder Geliebten in ein Gespräch vertieft ist. Im Grunde genommen kann Flow bei jeder Tätigkeit eintreten - sei es bei der Arbeit oder beim Spiel, und ganz gleich, ob es sich um eine körperliche, geistige oder soziale Aktivität handelt.


  Der Flow kann also unter sehr verschiedenen Umständen auftreten, doch seine spezifischen Merkmale sind ziemlich einheitlich und konstant: Sie sind bei jeder Aktivität und in jeder Umgebung zu beobachten. Auch sind gewisse Bedingungen erforderlich, damit es zum Flow kommen kann. Er entsteht, wenn wir mit einer Tätigkeit beschäftigt sind, von der wir fühlen, dass sie wichtig, bedeutsam für uns ist, dass sie es wert ist, getan zu werden. Der Flow tritt eher da ein, wo klare Ziele vorgegeben sind und wir ein unmittelbares Feedback über den Fortschritt der von uns ausgeübten Tätigkeit erhalten. Die Aufgabe muss eine Herausforderung darstellen und gewisse Fähigkeiten erfordern, aber es muss auch das richtige Gleichgewicht zwischen der Herausforderung und unseren Fähigkeiten bestehen - Menschen im Zustand des Flow haben das Gefühl, dass ihre Fähigkeiten bei der vor ihnen liegenden Aufgabe voll und ganz zum Einsatz kommen. Das Projekt mag schwierig sein und bestimmte Fertigkeiten verlangen, doch in diesem Moment hat man den Eindruck, es ohne Anstrengung zu bewältigen. Im Zustand des Flow üben wir die Tätigkeit um ihrer selbst willen und nicht wegen möglicher äußerer Belohnungen aus. Die Aufgabe an sich ist lohnend.


  „Wissen Sie, ein Grund, warum ich das Thema Herausforderung in der Arbeit zur Sprache gebracht habe, ist der, dass damit ein Begriff zusammenhängt, der heutzutage in der psychologischen Literatur häufig genannt wird, der Begriff des ,Flow‘“, sagte ich zum Dalai Lama. „Die Herausforderung ist einer der Faktoren, die notwendig sind, um zu diesen Zustand zu kommen. Der Begriff taucht häufiger in Abhandlungen über das menschliche Glück auf. Dieser Zustand tritt meistens bei der Arbeit auf. Ist Ihnen der Begriff des Flow vertraut?“


  „Nein“, antwortete der Dalai Lama. „Können Sie mir erklären, was Sie damit meinen?“


  „Nun, kurz gesagt, dieser Begriff steht für eine bestimmte Geistesverfassung, die eintritt, wenn unsere Aufmerksamkeit vollständig auf eine bestimmte Aufgabe oder ein Projekt konzentriert ist, mit dem wir im Augenblick beschäftigt sind. Während man sich im Flow befindet, verliert man das Zeitgefühl. Es ist dann so, als ob die Zeit stehen bliebe; man ist ganz im gegenwärtigen Augenblick und denkt weder über die Vergangenheit noch über die Zukunft nach. Der Betreffende ist so vertieft in seine Tätigkeit, dass er das Gefühl für sein Selbst, für seine Identität verliert - das Gefühl für sein Selbst verschwindet, es kommen keine Gedanken über das ,Ich‘ auf, wie: ,Ich tue das oder ich fühle jenes.’ Zudem hat man das Gefühl, man arbeite ohne Anstrengung, man habe die totale Kontrolle über das, was man gerade tut. Nehmen Sie zum Beispiel einen professionellen Tennisspieler. Er hat viele Jahre lang trainiert und jetzt befindet er sich in einem Match mit einem schwierigen Gegner. Er gerät in einen Zustand, in dem er sich mit all seiner Erfahrung, allen seinen Fähigkeiten der Herausforderung stellt, die von seinem Gegner kommt; damit wird eine Art Gleichgewicht geschaffen. Seine körperlichen Bewegungen und seine hohe Konzentration tragen dazu bei, dass der Zustand des Flow eintritt.


  Obwohl der Flow bei jeder Tätigkeit auftreten kann, haben einige Wissenschaftler herausgefunden, dass man ihn häufiger während der Arbeit als in der Freizeit erlebt. Manche Forscher meinen, dies hänge damit zusammen, dass man während der Arbeit eher mit Herausforderungen konfrontiert sei, Probleme lösen müsse. Dazu muss man die eigenen Fertigkeiten anwenden und sich auf die Aufgaben konzentrieren.


  Nehmen wir zum Beispiel an, Sie halten eine Belehrung vor einer großen Zuhörerschaft und das Thema ist außerordentlich kompliziert. Die Materie ist sehr schwierig und verlangt viel. Doch Sie haben sich gut vorbereitet, Sie haben studiert und Sie haben auf Ihrem Gebiet gewisse Fähigkeiten und Kenntnisse entwickelt. Diese Bedingungen können einen Zustand des Flow aufkommen lassen, bei dem Sie so vertieft in die Materie sind, dass Sie nicht einmal daran denken, wie die Belehrung verläuft. Sie denken nicht einmal: ,Ich bin der Dalai Lama.‘ Sie vergessen die Zeit, haben kein Bewusstsein für die eigene Identität mehr.“


  Der Dalai Lama hörte mir aufmerksam zu. „Diese geistige Konzentration, in der man vollkommen in der Tätigkeit, mit der man eben beschäftigt ist, aufgeht, hört sich für mich so an wie die Verfassung des Geistes, die die buddhistische Psychologie als ‚meditative Stabilität’ bezeichnet. Ich glaube, dass jeder die Fähigkeit entwickeln kann, seine Aufmerksamkeit für eine längere Zeit auf einen bestimmten Gegenstand, eine bestimmte Aktivität zu richten. Eines der Merkmale einer solchen Konzentration ist das vollkommene Aufgehen in der jeweiligen Tätigkeit. In manchen Fällen können nicht einmal Störungen im unmittelbaren Umfeld dieser intensiven Fokussierung etwas anhaben. Ich habe Menschen kennen gelernt, die eine solche Geistesverfassung erlangt haben. So hatte zum Beispiel Gen Nyima-la, einer meiner früheren Lehrer, eine absolut erstaunliche Fähigkeit, sich zu konzentrieren. Wenn wir in die tiefe Kontemplation gelangten, konnte ich oft sehen, wie sich sein Gesichtsausdruck verwandelte. Befand er sich in diesem Zustand, so nahm er seine unmittelbare Umgebung fast überhaupt nicht mehr wahr. Kam dann etwa ein Schüler herein, um ihm eine Tasse Tee einzuschenken, so bemerkte er das ganz einfach nicht. Es war eine Art vollkommenes Aufgehen seines Geistes in der Kontemplation. Für mich klingt es so wie dieser ,Flow‘, den Sie beschreiben.“


  Hier unterbrach ich ihn. „Ja, es klingt ähnlich. Wenn jemand also mit einer Arbeit beschäftigt ist und er sich im Flow befindet, dann kommt er an einen Punkt, wo er vollständig in seiner Arbeit aufgeht und sie nur um ihrer selbst willen tut. Er ist total darauf konzentriert, er tut die Arbeit nicht um des Geldes willen, nicht um des Ruhmes willen, er tut sie nicht, um seine Karriere voranzutreiben, er tut sie nicht einmal für das Wohl der Gesellschaft. Er ist so versunken in die Arbeit, so fokussiert darauf, dass die Arbeit selbst eine Quelle der Befriedigung wird. Meine Frage ist nun: Haben Sie eine Vorstellung, wie man bei der Arbeit in diesen Zustand kommt?“


  „Zunächst einmal, wenn es darum geht, wie Sie Befriedigung in Ihrer Arbeit finden, dann sollte man Folgendes festhalten: Wenn ein Mensch sich in diesem Zustand befindet, in dem er ganz auf eine Sache konzentriert ist, kann er unmöglich in genau diesem Moment Befriedigung darin finden, denn Befriedigung ist ein anderer geistiger Zustand als der Zustand des vollkommenen Vertieft-Seins, den Sie beschreiben.“


  „Sie sprechen da einen wichtigen Punkt an“, bemerkte ich. „Tatsächlich hat die Forschung genau dasselbe herausgefunden und festgestellt, dass man einen Menschen, der in diesem Zustand des Flow ist, niemals lächeln sieht, dass er dabei nicht denkt, wie glücklich er doch ist oder wie viel Spaß ihm seine Tätigkeit macht. Das Gefühl der Befriedigung kommt erst später. Da haben Sie Recht. Aber meine Frage lautet dennoch: Kann man, aus Ihrer


  Sicht, die Bedingungen schaffen, um bei der Arbeit in diesen Flow-Zustand zu kommen, egal, welche Arbeit man tut?“


  Der Dalai Lama dachte einige Sekunden lang nach, dann sagte er: „Viele alte spirituelle Traditionen sehen, wie nutzbringend ein solch konzentrierter Geist ist. Und in einigen dieser Traditionen, wie im Buddhismus, finden wir praktische Anleitungen dafür, wie der Geist gefestigter, ausgeglichener wird und wie man diese Verfassung noch vertiefen kann. Daher halte ich es für hilfreich, die stabilisierende Meditation zu üben4. Hierbei wählt man einen Gegenstand und versucht dann, sich darauf zu konzentrieren. Das kann dazu beitragen, eine bessere Konzentration des Geistes zu erreichen und den Betreffenden mit dieser Art der konzentrierten Geistesverfassung vertraut zu machen.“


  Der Dalai Lama fuhr fort: „Dann gibt es natürlich noch andere Faktoren, die dazu beitragen, dass man diesen Zustand erreicht. Beispielsweise haben Sie erwähnt, dass der Flow-Zustand entsteht, wenn man mit einer Arbeit beschäftigt ist, die eine Herausforderung darstellt, oder ein Problem löst und dabei die eigenen Fertigkeiten und Talente zum Einsatz bringt. Also hängt es von jemandes Fertigkeiten und Kenntnissen der vor ihm liegenden Aufgabe ab. Dies deutet daraufhin, dass man diesen Zustand intensivieren kann, indem man sich mit der gegebenen Aufgabe oder dem Thema besser vertraut macht. Es kann etwas sein, das man ständig kultiviert, mit dem man sich immer wieder beschäftigt. Dadurch gewöhnt man sich an eine ganz bestimmte Art des Denkens oder eine bestimmte Weise, eine Aufgabe zu tun.


  Und noch ein weiterer Faktor sollte erwähnt werden: Ich glaube, man hat bessere Chancen, in diesen Zustand des Flow zu kommen, wenn man ein großes Interesse an der Materie oder der vor einem liegenden Arbeit hat. Im Falle von Gen Nyima-la war es so, dass er ein großes Interesse an den Themen hatte, auf die er sich konzentrierte, und sie ihm sehr vertraut waren.


  Aber ich denke, dass dieser Zustand, bei dem man das Gefühl für die Zeit oder sogar für die eigene Identität verliert, in verschiedenen Umgebungen und unter ganz unterschiedlichen Bedingungen entstehen kann. Ich glaube nicht, dass er notwendigerweise mit einer glücklichen oder positiven Geistesverfassung verbunden sein muss. Ich denke, er kann sowohl mit glücklichen als auch mit unglücklichen mentalen Zuständen assoziiert werden. Man kann ja, wenn man etwa vollkommen von Angst überwältigt und wie gelähmt ist, das Zeitgefühl verlieren. Und wenn ich eine Reihe Belehrungen über einen bestimmten Text gebe, wenn ich diese Erfahrung des Lehrens genieße, dann neige ich ebenfalls dazu, das Gefühl für die Zeit zu verlieren. Doch wenn ich auf äußerst schwierige Punkte stoße und ich große Mühe mit meinen Kommentierungen habe, dann mache ich die gegenteilige Erfahrung - dann habe ich das Gefühl, dass die Zeit sehr langsam vergeht. Dieses Gefühl des Verlustes oder der verzerrten Wahrnehmung der Zeit kann also entstehen, wenn der eigene Geist in einem entspannten und heiteren Zustand ist, oder wenn man vollkommen konzentriert ist und sich eingehend mit einer diskursiven Analyse befasst, aber auch, wenn der Geist von eher negativen Emotionen ergriffen ist, wie zum Beispiel von Angst. Eines der offensichtlichsten Anzeichen dafür ist, dass man dann nicht wahrnimmt, was in der unmittelbaren physischen Umgebung geschieht.“


  Er fuhr fort. „Beispielsweise kann es Situationen geben, wo man ungeheuere Angst, ja fast Todesangst hat, wo man unfähig für irgendeine Empfindung ist. Hier könnte man sagen, man ist in einem Zustand, wo man das Gefühl für die eigene Identität verliert, für die Zeit, für den Ort, an dem man sich befindet, und so weiter; man ist ganz und gar im Jetzt, aber dies geschieht nicht freiwillig. Dieser Zustand hat nicht mit einem besonderen Interesse oder Engagement für ein fesselndes Problem oder für eine Arbeit zu tun. Er ist ausschließlich der Angst zuzuschreiben, einer sehr großen Angst - es ist fast so, als befände man sich in einem Schockzustand.


  Als ich aus meiner Heimat floh, weil die chinesischen Kommunisten einmarschierten, hatte ich solche Angst, dass ich möglicherweise für eine kurze Zeit in diesem Flow-Zustand war.“ Er lachte. „In meinem Kopf herrschte eine völlige Leere, ich war in einem Zustand totaler Gedankenlosigkeit.“ Sein ungebändigtes Lachen wurde stärker, während er Folgendes erzählt. „Ich erinnere mich noch an eine andere Begebenheit: Als ich sieben Jahr alt war, rezitierte ich ein Gebet, das ich auswendig gelernt hatte, vor einer riesigen Versammlung. Ich glaube, es waren mehrere tausend Mönche anwesend. Tausende Mönche waren versammelt und überdies eine Reihe hoher Regierungsbeamter. Ich war vollkommen... ich weiß nicht, ob dieses Wort zutreffend ist: verwirrt. Ich war in einem Zustand völliger geistiger Leere. Ich hatte das Gebet so gut auswendig gelernt, ich hatte die vorangegangenen Monate damit verbracht, es täglich zu üben und zu rezitieren. Also begann ich mit dem Gebet und dank meines intensiven Übens kamen die Worte ganz flüssig, ja automatisch heraus. Aber plötzlich herrschte in meinem Kopf eine völlige Leere. Nach zwei oder drei Minuten war eine Art Riss - und dann bemerkte ich ein paar Tauben, die hierhin und dahin liefen, und vor mir sah ich den Umze, der bei der Rezitation den Ton und Rhythmus angibt und als Vorsänger fungiert. Und da bekam ich einen furchtbaren Schreck. Wenn ich heute auf dieses Erlebnis zurückschaue, so glaube ich, dass dieser furchtbare Schreck vielleicht sogar mein Leben verkürzen mag.“


  „Nun“, antwortete ich. „Ich glaube nicht, dass diese Art ‚Blackout’, bei dem man sich im Zustand größter Angst befindet, und der Flow-Zustand ein und dasselbe sind. Ich bin zwar kein Experte für Flow, aber hätte man eine Positronenemissionstomogra-phie oder ein Elektroenzephalogramm gemacht und die aktiven Bereiche Ihres Gehirns während der Rezitation gemessen, als Sie vor Tausenden von Mönchen standen und furchtbares Lampenfieber hatten, und diese Bereiche unter ganz anderen Umständen noch einmal gemessen, als Sie vollkommen in eine Arbeit vertieft waren, die Sie in einen Flow-Zustand versetzte, wäre vermutlich Verschiedenes herausgekommen - es wären zwei unterschiedliche Bereiche des Gehirns aktiviert gewesen. Denn wenn Sie im Flow-Zustand sind, können Sie sehr entspannt und in einer ruhigen Verfassung sein


  „In diesen Flow sind Sie aber wirklich vernarrt, Howard“, rief der Dalai Lama amüsiert lachend.


  „Nun, ich will nicht zu sehr darauf herumreiten, aber heutzutage ist viel davon die Rede, insbesondere in den neuesten Theorien über das Glück. Und einige der Publikationen scheinen diesen Zustand beinahe als den Höhepunkt aller menschlichen Erfahrung zu beschreiben, der die innere Entwicklung und die Entfaltung des eigenen Potenzials fördert.“


  „Die Sache mit Theorien ist die, dass sie gewöhnlich eine Zeit lang recht beliebt sind“, sinnierte er. „Alle Welt spricht dann von diesen Dingen, aber irgendwann werden sie durch andere Theorien ersetzt oder zumindest modifiziert. Aber ich verstehe den Unterschied dessen, was Sie beschreiben. Wenn ich Sie also richtig verstehe, bedeutet dieser Flow, dass die Zeit für den Betreffenden verstreicht, ohne dass ihm die Anstrengung irgendwie bewusst war. Und dass man dabei etwas freiwillig tut. Und dass es etwas Interessantes ist, etwas, in das man gerne eintauchen und in dem man vollständig aufgehen möchte.“


  „Das stimmt“, sagte ich.


  „Nun, wie ich schon erwähnt habe, könnten vielleicht ein paar Dinge, wie bestimmte Meditationsübungen, bei denen man sich auf einen Gegenstand konzentriert, oder auch die analytische Meditation, dabei hilfreich sein. Aber ganz gleich, wie angenehm dieser Zustand sein mag, ich glaube nicht, dass er die wichtigste Quelle der Zufriedenheit, der Erfüllung oder des Glücks ist.“


  Ich dachte daran, wie ich meinen alten Chemieprofessor zum ersten Mal diesen Zustand des vollkommenen Vertieft-Seins in seine Arbeit beschreiben hörte, und erinnerte mich wieder, dass er von einem vollständigen Verlust von Identität und Zeitgefühl gesprochen hatte. Selbst heute noch klang das für mich sehr gut.


  „Warum meinen Sie das?“, fragte ich.


  „Weil Sie zum einen nicht ständig in diesem Zustand sein können. Mit Hilfe unserer Diskussionen und mit Hilfe des Buches, an dem wir arbeiten, versuchen wir eine andere Art Flow zu kreieren. Einen, den man vierundzwanzig Stunden täglich aufrechterhalten kann. Das ist unser Hauptziel - dem Leser etwas zu zeigen, das er in schwierigen Zeiten für sich nutzen kann; Faktoren, die unserem Geist helfen, ruhig zu bleiben, glücklich, ausgeglichen, wenn es nicht so gut läuft.


  Denn selbst wenn Sie durch diesen Flow zeitweilig Glück erreichen, wird dieser Zustand nicht anhalten. Wirklich nötig haben wir aber eine dauernde Quelle der Zufriedenheit, des Glücks. Nehmen wir beispielsweise tantrische6 Übungen zur Entwicklung von Glück - selbst diese Gefühle sehr intensiven Glücks und sehr großer Ekstase können nicht vierundzwanzig Stunden täglich aufrechterhalten werden. Daher glaube ich, dass dieser Flow-Zustand weder stetig noch nachhaltig ist; ich denke, es ist viel wichtiger, andere Quellen der Zufriedenheit bei der Arbeit zu erschließen, die in Erscheinung treten, wenn man seinen Geist schult, seine Sicht der Dinge und die eigene Haltung modifiziert und grundlegende menschliche Werte am Arbeitsplatz einbringt. Zum Beispiel mit destruktiven Emotionen gut umgehen zu können, die manchmal während der Arbeit entstehen, Wut, Neid und Gier zu verringern und die Beziehungen zu anderen Menschen so zu gestalten, dass sie von Freundlichkeit, Mitgefühl und Toleranz geprägt sind - das sind viel wichtigere und dauerhaftere Quellen der Zufriedenheit, als einfach zu versuchen, so viel Flow wie möglich zu schaffen.“


  


  Flow ist als eine optimale menschliche Erfahrung beschrieben worden, und wenn man Glück bei der Arbeit anstrebt, so ist leicht erklärlich, dass dieser Zustand, bei dem die Arbeit einen erfüllt und mit einem tiefen Gefühl von Zufriedenheit und Freude verbunden ist, gesucht wird. Aber der Dalai Lama hatte eine sehr wichtige Frage aufgeworfen: Wie zuverlässig ist der Flow-Zustand als primäre Quelle von Glück und Zufriedenheit bei der Arbeit?


  Am Abend nach diesem Gespräch dachte ich über das, was der Dalai Lama gesagt hatte, nach und erinnerte mich plötzlich an eine Einzelheit in der Schilderung meines Professors, die ich bequemerweise vergessen hatte. Nachdem er mir von seiner Erfahrung berichtet hatte, hatte ich ihn gefragt, ob er so etwas schon früher einmal erlebt habe. „Oh, ja“, antwortete er, „in den vergangenen Jahren habe ich dies schon mindestens ein halbes Dutzend Mal erlebt.“ Offenbar war es so, wie der Dalai Lama gesagt hatte: Der Flow-Zustand hinterlässt etwas, was man als primäre Quelle des Glücks und der Befriedigung ersehnt. Einer Gallup-Umfrage zufolge gibt etwa ein Fünftel der amerikanischen Arbeitnehmer an, täglich ein gewisses Maß an Flow zu erleben, wobei Flow so definiert wird, dass die Menschen dabei so sehr in ihre Arbeit vertieft sind, dass sie das Zeitgefühl verlieren. Aber mehr als ein Drittel gab an, dass sie diesen Zustand selten oder nie erleben. Und diese Zahlen gelten nicht nur ftir die USA; eine deutsche Untersuchung hat dasselbe Zahlenverhältnis ergeben. Man hat verschiedene Methoden benutzt, um das Flow-Erlebnis im Alltag zu messen: Ob es qualitative Interviews waren oder schriftliche Tests oder „Realzeit-Techniken mit den Methoden der ESM (experience sampling method), alle Ergebnisse bestätigten, dass Flow nur zeitweilig auftritt, meist nur für kurze Zeit, und nichts ist, was man einen ganzen Arbeitstag hindurch mit bloßem Willen aufrechterhalten kann. So wie auch bei den meisten anderen menschlichen Charakteristika existieren hier beträchtliche individuelle Unterschiede; es gibt Menschen, die eher in der Lage sind, Flow zu erleben als andere.


  Als ich einmal mit dem Dalai Lama über das menschliche Glück - sei es bei der Arbeit oder beim Spiel - sprach, erinnerte er mich daran, dass es verschiedene Ebenen und Kategorien des Glücks gibt. In dem Buch Die Regeln des Glücks unterschied er zwischen Vergnügen und Glück. Das Vergnügen kann sicherlich zeitweilig Glück hervorrufen und intensive emotionale Zustände auslösen. Er erklärt, dass das Vergnügen auf der Grundlage sinnlicher Erfahrungen entsteht, aber weil es von äußeren Bedingungen abhängt, ist es keine zuverlässige Quelle des Glücks. Er meint: „Wahres Glück hat mehr mit Geist und Herz zu tun. Glück, das hauptsächlich vom körperlichen Vergnügen abhängt, ist nicht dauerhaft; an einem Tag ist es da, am nächsten vielleicht nicht.“ Für den Dalai Lama ist wahres Glück verbunden mit einem Gefühl von Sinn und es entsteht da, wo ein Mensch ganz bewusst bestimmte Haltungen und Auffassungen kultiviert. Diese Art von Glück kann man durch eine systematische Schulung des Geistes erreichen. Die Schulung schließt auch das Überwinden von destruktiven Zuständen wie Hass, Feindseligkeit, Neid oder Gier und das bewusste Kultivieren der entgegengesetzten Geistesverfassungen wie Freundlichkeit, Toleranz, Zufriedenheit und Mitgefühl mit ein. Wahres Glück zu entwickeln mag vielleicht etwas länger dauern und braucht vielleicht auch eine gewisse Anstrengung, aber es ist dieses dauerhafte Glück, das uns selbst unter den schwierigsten Bedingungen trägt.


  Das bringt uns zum Flow zurück. Die meisten Forschungen unterscheiden hier ebenfalls zwischen Vergnügen und Glück und ordnen Flow stets der zweiten Kategorie zu. Sie betrachten das Vergnügen im Allgemeinen als die Befriedigung physiologischer Bedürfnisse und unterscheiden die Befriedigung durch Flow, indem sie dieser Glücksart eine andere Bezeichnung geben; sie nennen sie „Genugtuung“, „Erfüllung“ oder „Freude“. Für diese Wissenschaftler geht der Wert des Flow über die Befriedigung hinaus, die jemand empfindet, weil er ein paar Minuten oder Stunden lang in diesem Zustand verweilt. Den Forschern Jeanne Nakamura und Mihaly Csikszentmihalyi zufolge „ermuntert das Erleben des Flow einen Menschen, bei einer Tätigkeit zu bleiben beziehungsweise dahin zurückzukehren, und zwar aufgrund der angenehmen Erfahrungen, die sie verspricht; dadurch fördert Flow die allmähliche Entwicklung von Fertigkeiten.“ Folglich ist es eine Kraft, die uns dazu bringt, uns zu entfalten und unser menschliches Potenzial auszuschöpfen.


  Aber der Dalai Lama geht einen Schritt weiter. Auch wenn er den Wert des Flow-Zustandes sieht, so meint er doch, dass man zur inneren Entwicklung den Flow nicht benötigt - wir können geradewegs auf das Ziel zusteuern und das Glück, das wir suchen, direkt anstreben. Das beginnt damit, dass wir den grundlegenden menschlichen Werten die höchste Wertigkeit geben; diese sind die Quelle echten Glücks, ob in der Arbeit oder zu Hause. Es sind Werte wie Freundlichkeit, Toleranz, Mitgefühl, Aufrichtigkeit oder Versöhnlichkeit. Auf dieser Grundlage können wir dann anfangen, unseren Geist zu schulen und unsere Einstellungen und Ansichten zu modifizieren.


  Als ich nun unter diesem Aspekt an meinen Professor dachte, musste ich erkennen, dass er nicht gerade das Paradebeispiel für einen glücklichen Arbeiter abgab. Obwohl ein brillanter Wissenschaftler, ein sehr produktiver Autor und talentierter Forscher, war er bekannt für seine Reizbarkeit und Ungeduld und dafür, dass er übermäßig hohe Anforderungen an andere stellte und im Allgemeinen nicht beliebt war. Viele seiner Doktoranden fürchteten sich vor der Zusammenarbeit mit ihm. Er zog es vor, allein in seinem Labor zu arbeiten und hatte nur wenig Interesse an der Lehre, die er häufig seinen Assistenten überließ.


  In derselben Abteilung arbeitete ein anderer Professor, an den ich im Laufe der Jahre viele Male gedachte habe. Dieser Mann war zweifelsohne weniger begabt als sein Kollege und beruflich viel weniger anerkannt. Und ganz gleich, mit welcher Arbeit er beschäftigt war, er ließ sich leicht ablenken; wenn ein Student unangekündigt hereinplatzte, war er stets bereit, das, was er tat, zu unterbrechen und einen Schwatz zu halten. Nicht selten schweifte das Gespräch dann von der Chemie ab und hin zu Baseball oder zum Kino. Sicherlich würde dieser Mann keine großartigen neuen Entdeckungen machen und vermutlich hatte er kaum den Flow-Zustand erlebt. Aber er hatte eine Begabung fürs Lehren. Er hatte eine Art, mit seinen Studenten umzugehen, die viele von ihnen ein echtes Interesse an der Chemie entwickeln ließ, selbst wenn sie das Fach anfänglich zu schwierig und zu langweilig - eine tödliche Kombination - gefunden hatten. Seine Doktoranden verehrten ihn, und für viele wurde er zu einem Mentor, der sie weit über die Grenzen des Lehrsaals hinaus inspirierte und beeinflusste. Ich konnte mir leicht die zahllosen Studenten vorstellen, die im Laufe seiner vierzigjährigen Karriere von seiner Freundlichkeit, seiner Hilfsbereitschaft und dem echten Interesse, das er an der jeweiligen Berufslaufbahn seiner Studenten hatte - selbst dann, wenn sie Chemie nur im Zweitfach studierten -, inspiriert worden waren.


  Ich bin sicher, ich bin nicht der Einzige, der sich noch heute, viele Jahre später, gern an ihn erinnert. Man kann unschwer erraten, welcher Professor ein glücklicheres Leben - sowohl in der Arbeit als auch zu Hause - führte.


  


  Ich bemerkte, dass ein paar Mitarbeiter des Dalai Lama und einige Mitglieder seines Mitarbeiterstabs draußen auf der Veranda herumstanden, schaute auf meine Uhr und sah, dass wir dabei waren, die Zeit zu überschreiten. Mir kam es so vor, als hätten wir eben erst begonnen. Ich vermute, dass ich, während wir über den Flow diskutiert hatten, in eben diesen Zustand gekommen war. Der Dalai Lama schien es nicht eilig zu haben, unser Gespräch zu beenden. Er schwieg ein paar Sekunden lang, als sei er ganz in Gedanken versunken.


  Endlich sprach er und fügte unserer Diskussion noch eine andere Dimension hinzu: „Ich glaube, bei diesen Themen ist es wichtig, ein umfassenderes Gesamtbild im Auge zu behalten. Wir konzentrieren uns im Moment auf die Arbeit und darauf, wie sie mit dem Glück zusammenhängt, und natürlich können wir weiterhin darüber reden, wie man bei der Arbeit noch glücklicher werden könnte. Aber es ist durchaus möglich, dass ein Mensch, der eine sehr routinemäßige Arbeit verrichtet, eine Arbeit, die vielleicht keinerlei Herausforderungen bietet, ja sogar langweilig ist, dennoch sehr glücklich sein kann. Die Welt ist voll von diesen Beispielen. In solchen Fällen haben die Menschen vermutlich andere Quellen der Befriedigung und der Erfüllung, sie stützen sich nicht auf die Arbeit, um glücklich zu sein.


  Nehmen Sie das Beispiel eines Arbeitnehmers, der einen sehr eintönigen, monotonen Job hat und jeden Tag vom frühen Morgen bis zum späten Abend arbeitet. Wenn ein solcher Mensch keine andere Quelle der Befriedigung als seine Arbeit hat, wenn er kein Leben außerhalb der Arbeit hat und nur wenig Zeit mit seiner Familie und seinen Freunden verbringt, ja wenn er nicht einmal Freundschaften in seinem Arbeitsumfeld pflegt, dann besteht vermutlich die Gefahr, dass er unglücklich wird und sogar seelische Probleme bekommt. Nehmen wir hingegen einen anderen Menschen, der dieselbe eintönige Arbeit verrichtet, doch Interesse an Dingen außerhalb seines Jobs hat, der Zeit mit seiner Familie verbringt und mit seinen Freunden ausgeht, so ist dieser Mensch eindeutig glücklicher. Er hat vielleicht keine interessante Arbeit, aber er kann dennoch ein interessantes Leben führen. In diesem Fall nutzt er seinen Job einfach als Mittel zum Geldverdienen, doch seine Befriedigung und seine Erfüllung findet er in erster Linie in anderen Bereichen seines Lebens.


  Daher sollte ein glückliches Leben vielseitig sein, es sollte ganzheitlich und umfassend sein. Man sollte sich nicht nur auf seinen Job oder aufs Geld konzentrieren. Das ist wichtig.“


  


  Auch wenn wir unsere Arbeit lieben, wird es früher oder später Zeiten geben, wo uns unsere Arbeit weniger fesselt, wo sie uns vielleicht sogar langweilt, uns irgendwie nicht mehr ganz zufrieden stellt. Das kann mit einem Wendepunkt in unserer Karriere Zusammenhängen. Viele Menschen deuten diesen Verlust von Begeisterung als ein Signal, als Zeichen dafür, dass sie den falschen Beruf haben. Sie sagen sich: „Vielleicht bin ich einfach im falschen Job und es wird Zeit, dass ich mir etwas Neues suche, was in mir wieder die frühere Freude und Begeisterung weckt.“ Natürlich mag das manchmal zutreffen, doch ehe man beginnt, die Stellenanzeigen zu studieren, kann es klug sein, erst einmal innezuhalten und die Situation zu betrachten. Der Dalai Lama hat betont, dass es zur menschlichen Natur gehört, hin und wieder Langeweile bei der Arbeit zu verspüren. Er selbst gibt sein Mönchsdasein nicht auf, auch wenn es ihn manchmal ermüden sollte. Zumindest bis jetzt nicht. Dies ist das Prinzip der Anpassungen die Arbeit, dem Menschen sozusagen angeboren, ein altbekanntes Merkmal der menschlichen Natur, das von Psychologen eingehend studiert und belegt worden ist: Ganz gleich, was das Leben uns an Gutem oder Schlechtem bringt - wir haben die Tendenz, uns an die jeweiligen Lebensumstände anzupassen.


  Als der Dalai Lama in einem späteren Gespräch noch einmal kurz auf dieses Problem zu sprechen kam, stellte er fest: „Menschen neigen dazu, sich an Dinge zu gewöhnen, und verlieren eben manchmal ihre Begeisterung. Ein neuer Job mag für jemanden im ersten Jahr sehr stimulierend sein; seine Leistungen wecken in ihm vielleicht das Gefühl von Erfüllung. Aber wenn man diesen Menschen im zweiten Jahr nach seiner Stimmung bei der Arbeit fragte, würde er vielleicht eine vollkommen andere Antwort geben.“


  Das Prinzip der Anpassung besagt, dass wir uns, ganz gleich, wie viel Erfolg oder Glück wir erleben, aber auch wie viel Widriges oder Tragisches uns zustößt, normalerweise früher oder später an die neuen Bedingungen anpassen und schließlich wieder unser gewohntes Maß an täglicher Glücksempfindung erreichen. In einer an der University of Illinois durchgeführten Studie fanden Forscher heraus, dass Menschen nach einem Unglücksfall oder nach einem freudigen Ereignis innerhalb von sechs Monaten zu ihrem gewohnten Glückszustand zurückgekehrt waren und das Erlebte keinen Einfluss mehr darauf hatte. Das heißt, Sie könnten auch unerwartet zum Generaldirektor befördert werden mit dem Dreifachen Ihres früheren Gehalts, oder Sie könnten ganz plötzlich in Ihrer Arbeit den verheerendsten Misserfolg erleben - weniger als ein Jahr später werden Sie feststellen, dass Sie genau so glücklich sind wie zuvor.


  Dafür gibt es natürlich einen Grund: Evolutionspsychologen vertreten die Meinung, dass dieses Charakteristikum seine Ursache in der entfernten Vergangenheit unserer Spezies hat. Dieser adaptive Grundzug trug zu unserem Überleben bei. Wäre man über einen Erfolg oder eine bestimmte Leistung andauernd glücklich, befände man sich also im ständigen Zustand des Glücklichseins, so würde sich dies negativ auf die Motivation auswirken, kontinuierlich neue Fertigkeiten zu entwickeln, innerlich an sich zu arbeiten und Fortschritte zu machen. Jegliche Initiative würde im Keim erstickt. Wenn wir Menschen umgekehrt von Natur aus dazu neigten, wegen eines Misserfolgs oder Verlustes andauernd deprimiert oder entmutigt zu sein, wenn Monate und Jahre so vergingen und das Erlebte noch immer genauso präsent wäre wie am Tag des Geschehens, dann wäre auch dies ein Hemmnis und würde die Überlebenschancen verringern: die Möglichkeit, Gene weiterzugeben und Nachkommen zu zeugen.


  Daher sollten wir Leben und Arbeit in Balance bringen, meint der Dalai Lama. Ganz gleich, wie befriedigend eine Arbeit ist, es wäre ein Fehler, unsere Zufriedenheit nur aus ihr zu beziehen. So wie wir, um gesund zu bleiben, abwechslungsreiche Kost mit einer Vielzahl von Vitaminen und Mineralien brauchen, so brauchen wir Abwechslung in unseren Aktivitäten, die uns Freude machen und mit Befriedigung erfüllen. Wenn wir erkennen, dass das Prinzip der Anpassung etwas Normales ist, können wir uns darauf einstellen, indem wir ganz bewusst eine ganze Anzahl von Aktivitäten pflegen, die wir gerne tun. So kann man sich etwa ein Wochenende Zeit nehmen und in Ruhe ein Verzeichnis anlegen, in dem man die Dinge auflistet, die man gerne tut, Begabungen und Interessen aufführt und außerdem ein paar neue Dinge, die einem vielleicht ebenfalls Freude machen könnten. Das mag Gärtnern, Kochen, eine Sportart, das Lernen einer neuen Sprache oder eine ehrenamtliche Tätigkeit sein - irgendeine Aktivität, bei der man seine Fertigkeiten entwickeln und üben kann. Wenn sich die


  Arbeit einmal etwas dahinschleppt, haben wir so die Möglichkeit, uns der Familie, den Freunden, den Hobbys und anderen Interessen zuzuwenden, die dann unsere primäre Quelle der Befriedigung sein werden. Und wenn wir unsere Interessen und unsere Aufmerksamkeit eine Zeit lang auf andere Aktivitäten verlagern, wird der Zyklus wieder neu beginnen und wir können mit neuer Begeisterung zu unserer Arbeit zurückkehren.


  


  


  


  FÜNFTES KAPITEL


  


  JOB, KARRIERE UND BERUFUNG -DIE FRAGE NACH DEM TIEFEREN SINN


  


  [image: ]


  


  Am folgenden Tag nahmen wir unser Gespräch wieder auf.


  „Wir sagten, dass es immer wieder darauf ankomme, Distanz zu gewinnen und sich das Gesamtbild vor Augen zu halten. Bisher haben wir ein paar der ,normalen' Quellen der Unzufriedenheit in der Arbeit festgehalten: Langeweile, mangelnde Autonomie und schlechte Bezahlung und so weiter. Und Sie haben Quellen der Zufriedenheit angesprochen, Faktoren wie menschliche Beziehungen oder sogar Schwierigkeiten, Herausforderungen. Aber was sehen Sie im weiteren Sinne als den wichtigsten Faktor an? Was ist für das Glück in der Arbeit am bedeutsamsten?“


  Der Dalai Lama antwortete nicht sofort. Sein äußerst konzentrierter Gesichtsausdruck verriet, dass er sorgfältig über diese Frage nachdachte. Schließlich erwiderte er: „Unser Ziel in dieser Diskussion über die Arbeit ist doch herauszufinden, wie die Menschen Erfüllung darin finden, nicht wahr? Und dabei, so denke ich, ist wohl die innere Einstellung des Einzelnen am wichtigsten. Ja... die Einstellung zur Arbeit ist der wichtigste Faktor.“ Er machte wieder eine Pause. ,Außerdem sind Selbstbewusstheit -Gewahrsein - und Selbsterkenntnis entscheidend“, fügte er hinzu. „Das sind die Schlüsselfaktoren.


  Aber, wie wir bereits feststellten, kann es natürlich auch noch andere Faktoren geben. Die emotionale Veranlagung eines Menschen kann eine wichtige Rolle spielen, das Ausmaß von Emotionen wie Neid, Feindseligkeit, Habgier und so weiter. Ein Beispiel: Jemand bekommt einen Job; wenn der ihn innerlich befriedigt und der Betreffende sich angemessen bezahlt fühlt, so kann diese Arbeit ihm Erfüllung bringen. Doch ist da vielleicht ein zweiter Mensch, der denselben Job hat, aber ehrgeiziger ist und denkt, er verdiene einen besseren Job als den, den er hat, und der seine Arbeit daher als erniedrigend empfindet. Er ist neidisch auf andere Kollegen. Obwohl er dieselbe Arbeit wie der Mensch im ersten Beispiel hat, wird sie ihn nicht erfüllen. Solche Faktoren sind natürlich von Bedeutung.“


  


  Diese Sätze des Dalai Lama werden durch wissenschaftliche Befunde erläutert. Die beste Untersuchung über die allgemeine Haltung zur Arbeit ist wohl die Studie, die 1997 von Amy Wrzesniewski, einer Organisationspsychologin und Professorin für Wirtschaft an der New Yorker Universität, und ihren Kollegen durchgeführt wurde. Sie zeigt, dass man die Arbeitenden im Allgemeinen drei Kategorien zuordnen kann.


  Die erste Gruppe betrachtet die Arbeit lediglich als Job. Für sie liegt das Hauptaugenmerk auf dem Einkommen. Die Arbeit selbst interessiert sie nur wenig, sie suchen darin weder Freude noch Erfüllung. Da ihr hauptsächliches Anliegen die Höhe des Gehalts ist, geben sie den Job schnell auf und nehmen einen anderen an, wenn sie einen Gehaltsverzicht in Kauf nehmen müssen oder ihnen ein besser bezahlter Job angeboten wird.


  Die zweite Gruppe betrachtet die Arbeit als Möglichkeit, Karriere zu machen. Sie denken vor allem ans Weiterkommen. Diese Menschen werden nicht so sehr von der finanziellen Seite ihres Jobs motiviert, sondern von Prestige und sozialem Status und der Macht, die mit Titeln und mit höheren Positionen einhergeht. Die Menschen dieser Kategorie sind persönlich engagiert in ihrem Job, aber sobald sie nicht mehr aufsteigen können, werden sie unzufrieden. Es ist also gut möglich, dass in diesem Fall ihr Interesse an ihrem Job schwindet und sie sich sogar eine neue Arbeit suchen.


  Die letzte Kategorie umfasst diejenigen, die ihre Arbeit als Berufung betrachten. Diese Menschen tun die Arbeit um der Arbeit willen. Zwischen ihrem Job und anderen Aspekten ihres Lebens besteht häufig keine wirkliche Trennung. Die Menschen dieser Kategorie lieben ihre Arbeit, und wenn sie es sich leisten könnten, würden sie selbst dann Weiterarbeiten, wenn sie nicht dafür bezahlt würden. Sie sehen ihre Arbeit als sinnvoll an und haben das Empfinden, einen höheren Zweck damit zu verfolgen und einen Beitrag für die Gesellschaft oder die Welt zu leisten. Es überrascht nicht weiter, dass diejenigen, die ihre Arbeit als Berufung betrachten, in der Regel viel zufriedener in ihrer Arbeit - und auch im Leben — sind als die Menschen, die die Arbeit nur als Job oder Karrieremöglichkeit sehen. Die Wissenschaftler fassen ihre Ergebnisse folgendermaßen zusammen: „Es kann sein, dass Zufriedenheit mit dem Leben und mit der Arbeit mehr davon abhängt, wie ein Arbeitender seine Arbeit sieht, als vom Einkommen oder von dem Prestige, das mit der Arbeit verbunden ist.“


  Doch wir müssen uns nicht auf Sozialwissenschaftler, Organisationspsychologen oder Betriebswirte mit MBA-Abschluss stützen, um zu beweisen, dass dies so ist. Jeder kann das herausfinden, indem er sein eigenes Leben und das Leben der Menschen um ihn herum betrachtet. Mit ein wenig Überlegung und Beobachtung wird man leicht entdecken, dass die persönliche Einstellung einen tiefen Einfluss darauf haben kann, inwieweit die Arbeit einem Freude bereitet und einen befriedigt.


  Natürlich wird unsere Einstellung zur Arbeit durch viele Faktoren geprägt, sowohl inneren wie äußerlichen. Die Erfahrungen, die wir während unserer Kindheit, Erziehung und durch unsere Kultur machen, können eine Rolle spielen. Mir geht es wie vielen anderen, wenn ich mich zum Beispiel daran erinnere, dass mein Vater mir und meinen Geschwistern von den Vorzügen und der Freude harter Arbeit erzählte und uns nahe zu bringen versuchte, wie wichtig ein hohes Arbeitsethos sei. Doch auch er hinterließ -wie viele andere Menschen in unserer Gesellschaft - mit seinen nonverbalen Botschaften den Eindruck, dass seine schönen Worte und die Arbeit nicht viel miteinander zu tun hätten. Er kam jeden Abend erschöpft nach Hause und sprach nur ungern über seinen Arbeitstag. Und so weckte er in unseren jungen Gemütern eine gewisse Unsicherheit in Bezug auf das, was er eigentlich genau in seiner Arbeit tat. Seinem Verhalten nach zu urteilen wären wir nicht überrascht gewesen, wenn seine Arbeit irgendwie damit verbunden gewesen wäre, täglich von neun Uhr morgens bis fünf Uhr nachmittags in einem Zahnarztstuhl zu sitzen und eine Wurzelbehandlung zu bekommen.


  Deshalb reizte es mich nicht übermäßig, ins Arbeitsleben einzusteigen. Und der erste Tag in meinem neuen Ferienjob als Teenager war nicht gerade dazu angetan, meine Zweifel an den Vorzügen und Freuden der Arbeit auszuräumen. Ich hatte einen Sommerjob in einer Fabrik gefunden, die Orangen zu Saft verarbeitete und diesen dann in Dosen abfüllte. Meine Arbeit bestand unter anderem darin, an dem einen Ende des Förderbands zu stehen, die darauf stehenden Kisten mit den Dosen hochzuheben und auf einer hölzernen Palette auf einem Metallwagen zu platzieren. Ich brauchte etwa elf Sekunden, um diese Aufgabe zu lernen. Schon nach der ersten Stunde begann ich, überwältigt von Langeweile und Erschöpfung, die Kisten zu hassen, die ständig die Rampe hinunterrollten. Jede Kiste betrachtete ich als persönliche Kränkung. In den ersten fünf Minuten unterhielt ich mich damit, dass ich an die wundervolle Episode aus dem berühmten Film I love Lucy dachte, in der Lucy einen Job bekommt, bei dem sie Schokolade auf einem Förderband abtrennt, aber mir war bald klar, dass ich hier wohl kaum vielen Spaßvögeln begegnen würde. In der ganzen Firma schien Humor verpönt zu sein, und ich entwickelte eine Theorie, wonach die Fabrik vermutlich mit besonderen Luftfiltern ausgestattet worden sei, die jedes Quäntchen Spaß aufsogen. Mein Kollege auf der anderen Seite des Förderbandes schien meine Hypothese zu bestätigen. In der ersten Stunde unserer gemeinsamen Tätigkeit sagte er keinen einzigen Ton, und die ersten Worte, die er dann an mich richtete, waren schließlich: „Dieser Job ist echt beschissen!“ Er nannte mir nie seinen Namen. Und, was alles noch schlimmer machte, er schien sich ganz bewusst zu schonen. Er bewegte sich so langsam, dass ich gezwungen war, entsprechend mehr Kisten hochzuheben und zu stapeln. Das war äußerst ärgerlich. Doch der Gerechtigkeit halber muss ich sagen, dass nicht nur er sich langsam bewegte - sogar die Zeit verging so langsam bei diesem neuen Job, dass mir auch die physikalischen Gesetze aufgehoben zu sein schienen. Jede Minute kam mir wie eine Stunde vor und ich schaute immer wieder ungeduldig auf die Uhr. Ich hatte das Gefühl, dieser erste Tag würde niemals enden.


  Am zweiten Tag jedoch erhielt ich meine allererste Lektion darin, wie wichtig die eigene Einstellung ist und wie grundlegend sie die Arbeitserfahrung verwandeln kann. Es gab einen Schichtwechsel und mein schweigsamer Kollege wurde durch Carl ersetzt, einen älteren Mann voller Energie und Elan. Ich konnte nur staunen über die Art, wie er arbeitete. Er schien großes Gefallen an körperlicher Bewegung zu finden und hob die Kisten rhythmisch, geschickt und mit so sparsamem Kräfteaufwand hoch, dass es ein wahrhaftes Vergnügen war, ihm dabei zuzuschauen - es war, als beobachtete man einen Sportler bei seinem Training. Und es war nicht nur die Bewegung, die ihm Spaß zu machen schien. Es bereitete ihm Vergnügen, mit seinen Kollegen in Kontakt zu kommen. Er kannte jeden mit Namen, wusste eine ganze Menge über ihre jeweilige persönliche Geschichte und zog mich in ein Gespräch, in das wir bald so vertieft waren, dass der Tag zu Ende war, ehe ich mich versah. Er mochte seine Mitmenschen und sie mochten ihn. Und er schien ein inneres Bewusstsein für den Sinn seines Jobs zu haben. Irgendwann hatte er sich die Mühe gemacht, herauszufinden, wie viele Dosen Orangensaft die Fabrik produzierte und in welche Staaten und Länder der Saft geliefert wurde. Es machte ihm Spaß, darüber nachzudenken, wohin der Saft ging, und scherzhafte Warnungen auszusprechen, wie „Gib Acht mit dieser Kiste! Der Orangensaft geht auf direktem Weg zur Yacht Ihrer Königlichen Majestät und wird dort mit Wodka gemischt und gelangweilten Diplomaten in Longdrink-Gläsern serviert“ oder „Lass das bloß nicht fallen, dieser Orangensaft wird nach Nebraska geliefert - und da wird er von einem blonden, quengelnden einjährigen Jungen aus einer Plastikflasche gesaugt.“ Wenn ich mich heute an Carl erinnere, an den ich fast dreißig Jahre lang nicht mehr gedacht habe, dann muss ich sagen, er war ein wunderbares Beispiel für einen Menschen, der eine routinemäßige, öde Arbeit in eine Art Berufung verwandelte.


  


  Wir setzten unsere Diskussion über die Einstellung zur Arbeit fort und der Dalai Lama illustrierte seine Sicht an folgendem Beispiel. Er sagte: „Ich habe gesehen, dass die persönliche Einstellung einen großen Einfluss darauf hat, wie Menschen ihre Arbeit an-gehen und wie viel Erfüllung sie darin finden. So habe ich oft beobachtet, wie ein junger Mönch in ein Kloster eintritt und seine religiösen und philosophischen Studien beginnt; in der Anfangsphase hat der Mönch vielleicht nicht viel Verständnis für die tiefere Bedeutung der Texte, aber er muss sehr früh aufstehen und sehr lange aufbleiben und in dieser Zeit fortwährend studieren und manuelle Arbeiten verrichten. Er hat zu Beginn also das Gefühl, das alles sei sehr ermüdend; es belastet ihn sehr und er empfindet es als eine große Plage. Aber er hat keine Wahl. Doch später beginnt er allmählich den Sinn zu verstehen und die Texte zu begreifen. Er beginnt, den tieferen Sinn und den Zweck darin zu erkennen, und dies führt dazu, dass er seine Einstellung ändert. Er wird jetzt nicht nur seine Arbeit tun, sondern er wird sie begeistert tun; er fühlt sich nicht mehr gelangweilt oder körperlich müde. Er verbringt vielleicht nicht weniger Zeit mit seiner Arbeit als zuvor, doch bewirkt allein die Änderung seiner Einstellung viel. Ganz gleich, welche Art Arbeit man tut - vermutlich ist die Einstellung von entscheidender Bedeutung.“


  „Jetzt, wo wir festgestellt haben, dass die Einstellung eines Menschen zu seiner Arbeit, die Tatsache, wie er sie auffasst, eine äußerst wichtige Komponente für Zufriedenheit und Glück ist, möchte ich gerne noch mehr ins Detail gehen“, sagte ich.


  Der Dalai Lama nickte zustimmend.


  „Es gibt eine Studie, die zeigt, dass die Menschen im Westen ihre Arbeit im Allgemeinen entsprechend einer der drei genannten Kategorien auffassen: Manche Menschen sehen ihre Arbeit einfach als Job zum Geldverdienen, wobei die Bezahlung das Primäre und die Hauptmotivation ist; andere sehen ihre Arbeit als Chance, Karriere zu machen, sie konzentrieren sich im Wesentlichen auf das berufliche Fortkommen, auf den Aufstieg, egal, um welche Branche es sich handelt; und in der dritten Kategorie befinden sich Menschen, die ihre Arbeit als Berufung betrachten. Sie betrachten ihre Arbeit als Beitrag zum allgemeineren und größeren Wohl und haben ein Gefühl für ihren Sinn. Der Begriff Berufung hat also in erster Linie mit der Vorstellung von einem höheren Zweck ihrer Arbeit zu tun, vielleicht sogar zum Wohlergehen anderer.


  Das sind die drei primären Auffassungen, die Menschen von ihrer Arbeit haben. Etwa ein Drittel der Menschen betrachtet ihre Arbeit als Job, ein weiteres Drittel als Karrieremöglichkeit und ein Drittel als Berufung. Und überdies zeigte die Studie, dass Menschen, die ihre Arbeit als Berufung ansehen, im Allgemeinen zufriedener und glücklicher bei der Arbeit sind als die, die sie lediglich als Job oder als Karrierechance betrachten. Dies scheint Ihre Meinung zu bestätigen, wonach die Einstellung zur Arbeit dafür ausschlaggebend sein könnte, ob man Erfüllung darin findet.“


  „Ja, das ergibt einen Sinn“, bemerkte der Dalai Lama. „Ich denke, die Gefahr, bei der Arbeit unzufrieden zu sein, ist größer, wenn Sie Ihren Job nur für Geld tun, nur, um einen Lohn zu erhalten. Und auch wenn man die Arbeit nur als Karrieremöglichkeit sieht, kann dies letztendlich zu Unzufriedenheit führen. Natürlich hängt das von der Motivation des Einzelnen ab; aber wenn man nur am beruflichen Fortkommen, an Aufstieg, Titeln und immer höheren Positionen interessiert ist, besteht die Gefahr, dass man übermäßig viel Konkurrenzgeist entwickelt: Frustration, wenn man nicht aufsteigt, und Neid, wenn andere einen überrunden. Das kann nicht zur optimalen Zufriedenheit führen. Und man riskiert damit, sich Feinde zu machen. Andererseits kann man häufig beobachten, dass jemand, der seine Arbeit als Berufung betrachtet, zufriedener ist.


  Und ich denke, es hat auch noch andere positive Auswirkungen, wenn ein Mensch seine Arbeit als Berufung sieht. Wir sprachen an früherer Stelle einmal über Langeweile, und Sie fragten mich, wie ich mit Langeweile umgehe. Ich gab Ihnen eine Antwort, obwohl ich nicht sicher war, dass meine Erfahrungen auf alle Menschen anwendbar sind. Aber das hier ist wohl etwas, was für viele Menschen gelten kann. Wenn Sie Ihre Arbeit als Berufung betrachten, wird das ganz bestimmt dazu beitragen, dass Ihr Geist nicht so leicht ermüdet. Es verringert die Langeweile und gibt Ihnen mehr Zielbewusstsein und Entschlossenheit. Und mit dieser Auffassung können Sie sich Ihr Interesse und Ihre Begeisterung bewahren, selbst wenn Sie kein Lob und keine Beförderung erhalten.“


  


  Als wir die drei primären Haltungen zur Arbeit - Job, Karriere und Berufung - erörterten, hatten wir ausführlich über die erste Kategorie von Menschen gesprochen, für die Geld die wichtigste Motivation ist. Aber der Dalai Lama wies zu Recht darauf hin, dass das alleinige Streben, Karriere zu machen, bei dem Aufstieg, Titel und immer höhere Stellungen im Vordergrund stehen, ebenfalls zu Kummer und Unbehagen führen kann. Diane ist ein Beispiel für die destruktiven Folgen eines übermäßigen Karrierismus, der in ihrem Fall mit einem sehr ausgeprägten Streben nach einem höheren Status und größerem Reichtum verbunden ist.


  Diane ist Rechtsanwältin, eine sehr talentierte Juristin. Obwohl sie eine eloquente Rednerin ist und imstande, eine hart gesottene Jury mit schlagenden Argumenten und leidenschaftlichen Plädoyers umzustimmen, ist sie, als sie gefragt wird, warum sie ihren Beruf ergriff, plötzlich um Worte verlegen. Vielleicht deshalb, weil sie stets zwischen zwei gegensätzlichen Arbeitsauffassungen hin- und hergerissen wurde - einerseits betrachtete sie ihren Beruf als Mittel, um zu Wohlstand zu kommen, einen angesehenen gesellschaftlichen Status zu erhalten und von den anderen in ihrer Intelligenz bestätigt und anerkannt zu werden; andererseits sah sie darin eine Chance, Menschen vor Kriminellen zu schützen, vor räuberischen Individuen, die Leben zerstören und die Gesellschaft unterminieren. Leider bekam die eine Seite in ihr mit der Zeit mehr Gewicht als die andere, da ihr großer Ehrgeiz den ernsthaften Wunsch überwog, dem Wohl anderer Menschen zu dienen.


  Ihre Berufslaufbahn hatte sie im Büro des Generalstaatsanwalts begonnen; sie war ein viel versprechendes Talent, gewann einen


  Fall nach dem anderen und stieg die Karriereleiter schnell hinauf. Aber als sie Ende dreißig war, konnte sie der Verlockung des Geldes nicht widerstehen, das ihre Kollegen in großen Unternehmen oder als Anwälte für Schadensersatzklagen verdienten. Als sie deswegen in den privaten Sektor wechseln wollte, musste sie jedoch die Erfahrung machen, dass sie mittlerweile als zu alt galt, um noch Juniorpartnerin in einer Kanzlei zu werden. Überdies hatte sie zu lange im Strafrecht gearbeitet, um in einem anderen Bereich noch als Quereinsteigerin zu beginnen. Also machte sie eine eigene Praxis auf, war jedoch nie imstande, so viel Geld zu verdienen oder sich so viel Ansehen zu verschaffen, wie sie gerne gehabt hätte.


  Natürlich wurde dadurch ihr Verlangen nach Wohlstand und Anerkennung nicht geringer. Im Gegenteil, es nahm im Laufe der Jahre sogar noch zu, angestachelt durch ihre Gewohnheit, Rundschreiben ehemaliger Kommilitonen sowie die Seiten juristischer Fachzeitschriften und Zeitungen zu überfliegen, um sie nach Berichten über die letzten Erfolge ihrer Kollegen abzusuchen. Verzehrt von Konkurrenzgeist und Neid, wie sie war, stellte jede Auszeichnung, die ein anderer Anwalt erhielt, jede Beförderung eines Juniorpartners, jeder große Erfolg in einem Schadensersatzprozess (wobei sie die dreißig Prozent Honorar, die der jeweilige Kollege kassierte, bis auf die Punkte hinter dem Komma ausrechnete) einen Affront gegen sie dar. Daraus resultierten eine jahrelange Unzufriedenheit und eine wachsende Bitterkeit, die schließlich ihre Beziehungen zu ihren Freunden und ihrer Familie beeinträchtigte.


  Dianes beharrliche Weigerung, sich von ihrem unaufhörlichen Streben nach Wohlstand und Ansehen zu lösen, ist angesichts ihres großen Talents und ihrer außerordentlichen Fähigkeiten als Anklägerin besonders tragisch. Es führte dazu, dass sie Stellen vom Büro des Generalstaatsanwalts ablehnte, in denen man ihr höhere Positionen zusicherte, die auch mit mehr äußerer Geltung verbunden waren. Getrieben von den Leistungen ihrer Kollegen im privaten Sektor und entschlossen, ebenso viel Erfolg wie sie zu haben, ja sie sogar zu übertreffen, wird sie mit einiger Sicherheit weiterhin unglücklich bleiben.


  Einer ihrer ehemaligen Kollegen aus dem Büro des Generalstaatsanwalts, mit dem ich einmal über Dianes chronische Unzufriedenheit sprach, bemerkte dazu: „Es ist so traurig und so frustrierend! Diane hat alles, was man braucht, um eine große Anklägerin zu sein, um wirklich Bedeutendes zu leisten. Und ich kenne eine Menge Anwälte, die gerne ihr Talent hätten. Aber mir kam es so vor, als habe sie sich nie zurücklehnen und ihren Erfolg genießen können; sie wollte immer etwas anderes. Sie ist eine solch hervorragende Juristin, dass ich, wenn ich sie jammern höre, sie erreiche mit der Arbeit in ihrer Kanzlei nicht das, was sie wolle, immer an eine Schönheitskönigin denken muss, die einem Freund, der schwere Akne hat, vorjammert, dass sie einen einzigen Pickel hat.“


  


  „Haben Sie irgendwelche Ideen, wie ein ganz normaler Mensch seine Einstellung zur Arbeit ändern kann? Mit anderen Worten, wie können wir unsere Auffassung von der Arbeit, wenn wir sie nur als Job zum Geldverdienen oder nur als Karrieremöglichkeit sehen, dahingehend ändern, dass wir sie als Berufung betrachten? Können Sie da etwas vorschlagen?“


  Der Dalai Lama dachte eine Weile nach. „Ich bin mir nicht ganz sicher. Stellen wir uns beispielsweise einen Bauer vor: Wie könnte er seine Arbeit als Berufung sehen? Vielleicht könnte er versuchen, den höheren Sinn seiner Arbeit zu sehen, und dann darüber reflektieren. Darüber, dass er sich um die Natur kümmert, Leben kultiviert. Oder nehmen wir den Fall eines Fabrikarbeiters; er könnte über den Nutzen nachdenken, den die Maschine, die er herstellt, letztendlich hat - auch wenn das gewiss manchmal schwierig sein mag.


  Ich nehme an, dass Angehörige bestimmter Berufe wie Sozialarbeiter, Lehrer, ihren Job als Berufung betrachten.“


  „Tja, eigentlich möchte man meinen, dass unsere Auffassung von unserer Arbeit von der jeweiligen Beschaffenheit des Jobs abhängt“, bemerkte ich. „Man möchte meinen, dass Menschen, die wenig angesehene Jobs haben - die beispielsweise als Hilfsarbeiter tätig sind oder so genannte niedrige Arbeiten verrichten -, ihren Job nur als Mittel zum Geldverdienen betrachten, wohingegen ein Sozialarbeiter oder eine Krankenschwester oder ein Arzt ihren Beruf als Berufung betrachten. Aber es stimmt nicht, dass es da eine Trennung gibt. Denn dieselbe Studie, die die drei Hauptkategorien über unsere Arbeitsauffassung herausarbeitete, ergab, dass überall dieselbe Aufteilung existiert, ganz gleich, auf welchem Gebiet oder in welchem Job die Menschen tätig sind. Die Forscher der Studie beobachteten eine Gruppe von College-Verwaltungsangestellten, die alle denselben Job und dasselbe Ausbildungsniveau hatten und in derselben Umgebung arbeiteten, und fanden heraus, dass ein Drittel von ihnen die Arbeit als Job, ein weiteres Drittel sie als Karrieremöglichkeit und das letzte Drittel sie als Berufung betrachtete. Und selbst unter Krankenschwestern, Ärzten oder Sozialarbeitern gibt es Menschen, die ihren Beruf lediglich als Job ansehen, einige, die ihn als Karrierechance sehen und nur ihren Aufstieg und ihr Weiterkommen im Auge haben, und einige, die ihn als Berufung betrachten. Das scheint mehr von der Psyche des Einzelnen abzuhängen und davon, wie er seine Arbeit sieht, als von der Natur der Arbeit selbst.“


  „Ja, das mag sein“, sagte der Dalai Lama. „Zum Beispiel sollen buddhistische Mönche eigentlich für einen höheren Zweck studieren - für die Befreiung -, aber vielleicht haben manche diese Motivation gar nicht. Das kann natürlich auch an ihrem Umfeld liegen. Vielleicht haben sie niemanden, der ihnen hin und wieder einen guten Ratschlag gibt, ihnen hilft, das Gesamtbild und den letztendlichen Zweck zu sehen. Wenn also ein Sozialarbeiter richtig ausgebildet und angeleitet wird und man darauf geachtet hat, dass von Anfang an die richtige Motivation vorhanden ist, dann ist er vielleicht besser in der Lage, seine Arbeit als Berufung zu sehen.“


  „Nun, wenn jemand in einem Berufsfeld wie Sozialarbeit oder anderen ,Helferberufen’ tätig ist, dann besteht offenbar zumindest eine gute Chance, dass dies seine ,Berufung’ ist, weil er anderen Menschen hilft und dadurch etwas zur Verbesserung der Gesellschaft beiträgt. Ich bringe hier nur ein paar Ideen ein und versuche, die Dinge zu klären, aber ich hätte gerne gewusst, was Sie über Höchstleistungen als höhere Motivation oder Ziel der Arbeit denken — ich meine, wo es nicht unbedingt darum geht, der Gesellschaft zu helfen oder anderen zu helfen oder um ein höheres Ziel in diesem Sinne, sondern um eine andere Art höheres Ziel: Man arbeitet, weil man Bestleistungen erbringen möchte, ganz gleich, auf welchem Gebiet man tätig ist. Menschen, die das anstreben, wollen durch ihre Arbeit möglichst ihr persönliches Potenzial entfalten. Hier liegt der Fokus auf der tiefen Befriedigung, die einfach daher kommt, dass jemand eine gute Arbeit macht. Würden Sie das als ,höheres Ziel’ ansehen und es der Kategorie der Berufung zuordnen?“


  „Ich denke, das könnte man wohl tun“, erwiderte der Dalai Lama zögernd. „Ich persönlich denke, es ist im Allgemeinen das Beste, wenn der höhere Zweck oder Sinn einer Arbeit damit zu tun hat, dass man anderen Menschen in irgendeiner Weise hilft. Aber es gibt viele unterschiedliche Menschen, verschiedene Standpunkte, Interessen und Veranlagungen. Daher ist es vermutlich sehr gut möglich, dass für manche Menschen das höhere Ziel ganz einfach darin liegt, in der Arbeit ihr Bestes zu geben und darin möglichst kreativ zu sein. Hier liegt der Hauptschwerpunkt dann auf dem kreativen Prozess und der hohen Qualität der Arbeit. Und ich denke, das kann zu einer Wandlung in der Arbeitsauffassung führen, dazu, dass man die Arbeit nicht mehr als bloßen Job oder als Karrierechance sieht, sondern als Berufung. Aber auch hier muss man wiederum die richtige Motivation haben - das heißt, man sollte in seiner Arbeit nicht von starkem Konkurrenzdenken oder von Neid geleitet sein. Das ist wichtig.


  Ich glaube zum Beispiel, dass es viele Wissenschaftler gegeben hat - und noch heute gibt -, die aus purer wissenschaftlicher Neugier und starkem Interesse für ihr Forschungsgebiet ihre Experimente machten, einfach um zu sehen, was sie dabei herausfinden würden. Und ich denke, dass für diese Menschen ihre Arbeit eine Art Berufung war und ist. Und bei diesen neuen Entdeckungen kommen Dinge heraus, die letztendlich auch anderen Menschen zugute kommen, obwohl dies gar nicht die ursprüngliche Absicht der Wissenschaftler gewesen war.“


  „Das ist vermutlich ein gutes Beispiel“, stellte ich fest.


  „Natürlich liegt darin manchmal eine Gefahr“, warnte er. „Es gab und gibt immer wieder Wissenschaftler, die in der Forschung tätig sind und waren, mit der neue Waffen für die Massenzerstörung möglich wurden. Vor allem unter den Amerikanern gab es sie!“ Er lachte. „Und ich könnte mir denken, dass sie in ihrer Arbeit ebenfalls eine Berufung sahen, indem sie Instrumente entwickeln wollten, um den Feind zu zerstören und sie hatten dabei vielleicht auch im Sinn, ihre eigenen Familien im Notfall zu schützen. Aber es gibt immer Machthaber, wie etwa Hitler, die solche Entdeckungen auf falsche Weise nutzten.“


  „Nun, wie ich schon sagte, gibt es bestimmte Berufe, bei denen es möglicherweise leichter sein mag, seine Arbeit als Berufung zu betrachten“, fuhr ich fort. ,Arbeitsfelder wie die Sozialarbeit, die Medizin oder den Lehrberuf. Aber wir haben erwähnt, dass es Millionen Menschen gibt, die gar nicht die Gelegenheit oder das Interesse haben, große Wissenschaftler oder Sozialarbeiter oder Lehrer zu werden oder im Gesundheitswesen zu arbeiten. Die in Jobs tätig sind, in denen ein höheres Ziel, dem Wohlergehen anderer zu dienen, nicht unbedingt offenkundig ist und wo es schwer sein mag, die Arbeit als Berufung zu betrachten. Zum Beispiel gibt es viele Berufe, mit denen man die Vorstellung verbindet, das einzige Interesse dabei könne nur das Geldverdienen sein - Banker, Börsenmakler und so weiter - oder das Interesse an Karriere, Status oder Macht - wie bei Managern, Rechtsanwälten oder ähnlichen Berufen.“


  „Ja, das stimmt“, erwiderte der Dalai Lama, „aber wie ich schon sagte, gibt es viele unterschiedliche Menschen in der Welt, und so mag es auch viele verschiedene Arten geben, ein höheres Ziel und einen Sinn in der Arbeit zu finden und auf diese Weise den Job als ,Berufung' zu betrachten, wie Sie es ausdrücken. Und das erhöht dann die Zufriedenheit in der Arbeit. Jemand mag zum Beispiel einen langweiligen Job haben, damit aber seine Familie, seine Kinder, seine alten Eltern ernähren. Dann besteht für diesen Menschen vielleicht in dieser Sorge für den Lebensunterhalt der Familie das höhere Ziel, und wenn er von seiner Arbeit gelangweilt oder mit ihr unzufrieden ist, kann er ganz bewusst reflektieren, dass er für das Glück und das Wohlergehen seiner Familie sorgt, kann sich jedes einzelne Familienmitglied vorstellen und wie die von ihm geleistete Arbeit ihm Nahrung und ein Dach über dem Kopf gibt; ich denke, daraus kann er dann wieder Kraft schöpfen. Ganz gleich, ob er seine Arbeit liebt oder nicht - er hat dennoch ein Ziel. Aber ich glaube, wir haben schon darüber gesprochen, dass eine Arbeit, wenn man sie um nur des Geldes willen tut und kein anderes Ziel damit verbindet, bald langweilig wird und man dann eine andere Arbeit möchte.“


  „Aber natürlich gibt es noch die Millionen allein lebender


  Menschen, die keine Familie haben, um die sie sich zu kümmern brauchen“, wandte ich ein. „Haben diese Menschen die Möglichkeit, eine höhere Motivation zu kultivieren, die sie sich am Arbeitsplatz immer wieder in Erinnerung rufen können?“


  „Das ist kein Problem“, erwiderte der Dalai Lama ohne zu zögern. „Es gibt viele Denkweisen, auf die ein Mensch zurückgreifen kann, um dieses höhere Ziel, die Auswirkung auf das Wohl anderer, zu erkennen.“


  „Können Sie ein paar Beispiele dafür geben?“


  Der Dalai Lama deutete auf den Kassettenrekorder, der auf dem niedrigen Tischchen vor uns stand.


  „Schauen Sie sich diesen Apparat an. Ich vermute, dass mindestens fünftausend Menschen an seiner Herstellung beteiligt waren. Und jeder trug etwas dazu bei; und nun können wir ihn benutzen, um ein Buch zu machen, das für andere Menschen vielleicht hilfreich sein wird. Genauso gibt es viele tausend Menschen, die die Nahrung liefern, die wir essen, und die Kleider, die wir tragen. Ein einzelner Arbeiter, der irgendwo an einem Fließband steht, sieht vielleicht nicht die Zweckdienlichkeit seiner harten Arbeit, aber wenn er ein wenig nachdenkt, kann er den indirekten Nutzen für das Wohl anderer Menschen erkennen, stolz sein auf das, was er tut, und damit das Gefühl von einer eigenen Leistung bekommen. Auf der ganzen Welt bringen arbeitende Menschen anderen Menschen Glück, auch wenn sie selbst das nicht sehen. Ich denke, wenn jemand für eine große Firma arbeitet, dann mag es, oberflächlich betrachtet, oft den Anschein haben, als sei sein Job unwichtig, als habe er als einzelner Arbeitender nicht viel Einfluss auf das Gesamtgeschehen. Aber wenn wir das Ganze eingehender betrachten, geht uns vielleicht auf, dass unsere Arbeit sehr wohl indirekt Wirkungen auf Menschen haben kann, denen wir unter Umständen niemals begegnen. Ich glaube, in bescheidenem Maße können wir durch unsere Arbeit etwas für andere beitragen.


  Andere Menschen arbeiten zum Beispiel in der einen oder anderen Weise für die Regierung und sind damit für ihr Land tätig - das ist dann ihr höheres Ziel. Beispielsweise gab es in den fünfziger Jahren viele Chinesen, darunter auch Soldaten, die tatsächlich das Gefühl hatten, sie würden für das Wohl anderer arbeiten, zumindest für das der Partei, und das bedeutete, für das Wohl des Volkes. Sie waren also fest von ihrem Ziel überzeugt, ja sogar bereit, ihr Leben dafür zu opfern. Und es lag ihnen nichts an persönlichen Vorteilen. Und ebenso gibt es in der monastischen Welt viele Mönche, die sich dafür entscheiden, ihr Leben abgeschieden in den Bergen zu verbringen und unter schwierigen Bedingungen und großen Entbehrungen zu leben. Sie haben die Möglichkeit, im Kloster zu bleiben und ein Leben in größerer Bequemlichkeit und Sorglosigkeit zu führen. Aber weil sie ein viel höheres Ziel im Sinn haben, weil es ihr Ziel ist, Befreiung zu erlangen, damit sie allen Wesen besser nützen können, sind sie bereit, die Entbehrungen auf sich zu nehmen. Ich nehme an, dass diese Menschen eine gewisse geistige Befriedigung durch ihre Arbeit erfahren.“


  Der Dalai Lama nippte an seinem Tee, während er nachdachte. „Man hat immer die Möglichkeit, ein höheres Ziel in seiner Arbeit zu finden. Natürlich mag es Menschen geben, die so viele finanzielle Mittel haben, dass sie nicht zu arbeiten brauchen. Unter solchen Umständen können sie ihre Freiheit und ihre Privilegien genießen. Das sind die einen. Aber für die Menschen, die für ihren Lebensunterhalt arbeiten müssen, ist es wichtig zu sehen, dass sie vor allem ein Teil der Gesellschaft sind. Und sie sollten zudem erkennen, dass sie dadurch, dass sie aktiv an einem Arbeitsprozess teilnehmen, irgendwie auch gute Bürger sind und produktive Mitglieder in ihrer Gesellschaft. Und somit können sie begreifen, dass sie indirekt einen Beitrag für die ganze Gesellschaft leisten. Wenn sie so denken, können sie in dem, was sie tun, ein Ziel sehen; ihre Tätigkeit ist dann nicht mehr nur ein Mittel, um den eigenen Lebensunterhalt zu bestreiten. Das allein schon kann genügen, um ihnen das Bewusstsein eines Ziels zu vermitteln, das Gefühl einer Berufung. Und diesen Gedanken können sie in sich festigen, indem sie sich selbst fragen: ,Was wäre die Alternative?’ Einfach nur herumzuhängen? Da könnte man leicht in ungesunde Gewohnheiten verfallen, zum Beispiel zu Drogen greifen, sich einer Gang anschließen oder zu einem destruktiven Mitglied der Gesellschaft werden. Und damit würde man nicht nur keinerlei Beitrag für die Gesellschaft leisten, in der man lebt, sondern auch die Stabilität eben der Gesellschaft unterminieren, deren Teil man ist. Wenn jeder arbeitende Mensch in etwa so denkt, wird er ein höheres Ziel in seiner Arbeit sehen.“


  Der Dalai Lama machte erneut eine Pause, dann lachte er. „Ich denke, dass ein Quäntchen Ironie in all dem liegt. Wir sprechen hier über diese Dinge, die am Ende vermutlich in einem Buch stehen werden; und wie mir scheint, mache ich diese Vorschläge für westliche Menschen - denn ob die Tibeter, mein eigenes Volk, diesen Dingen Beachtung schenken, ist fragwürdig. Sie wollen nicht immer auf mich hören!“


  „Vielleicht können wir es einrichten, dass unser Buch ins Tibetische übersetzt wird“, scherzte ich.


  


  Jeder von uns kann mehr Zufriedenheit in der Arbeit erreichen -indem er seinen Job in eine Berufung verwandelt. Und glücklicherweise müssen wir unseren Job als Gepäckträger oder Hypothekenmaklerin nicht aufgeben, um ins Friedenskorps einzutreten. Ganz gleich, welche Art Job wir haben - mit etwas Aufmerksamkeit und Mühe können wir mehr Sinn in unserer Arbeit sehen. Amy Wrzesniewski, die die Arbeitszufriedenheit eingehend erforscht hat, stellt fest: „Die neuere Forschung hat gezeigt, dass Menschen in niedrigen Jobs die Beziehung zu ihrer Arbeit verändern können und es auch tun, indem sie die Aufgaben und Beziehungen, die Teil des Jobs sind, so gestalten, dass sie sinnvoller werden.“


  Man hat viele Möglichkeiten, in der eigenen Arbeit mehr Sinn zu sehen. Eine Frau, die in einem großen Unternehmen als Schreibkraft arbeitet, erzählte mir, wie sie es tut: „Jeden Tag wähle ich mir einen Menschen aus, der so aussieht, als habe er gerade einen Schlechte-Laune-Tag, solch ein Tag, an dem einem das Brot immer mit der Butterseite auf den Fußboden fällt. Ich versuche dann, ein paar ermutigende Worte zu sagen, und frage, ob ich irgendwie helfen kann; es kann auch Vorkommen, dass ich dem Betreffenden auch nur zulächele und ihm einen aufmunternden Klaps auf den Rücken gebe. Natürlich hilft das nicht immer. Aber mit Sicherheit hilft es mir. Dazu braucht es nicht viel, aber glauben Sie mir, es hat einen großen Einfluss auf meinen eigenen Tag. Denn dadurch freue ich mich jeden Tag auf meine Arbeit.“


  „Was ist ein solcher Tag?“, fragte ich.


  „Das ist ein Tag, an dem Sie aufwachen und alles schief geht. Den ganzen Morgen geht das so und dann, beim Mittagessen, bekleckern Sie sich auch noch.“


  Natürlich ist es nicht immer einfach, ein höheres Ziel oder einen Sinn in der Arbeit zu sehen und eine andere Haltung dazu zu gewinnen. Unsere Anstrengungen haben nicht immer offenkundige globale Auswirkungen. Daher müssen wir im Kleinen beginnen, indem wir die positiven Einflüsse erkennen, die wir auf die Menschen in unserer unmittelbaren Umgebung haben. Und sobald wir einmal herausgefunden haben, wie wir zu mehr Allgemeinwohl beitragen können, müssen wir uns immer wieder daran erinnern, insbesondere dann, wenn wir in unserer Arbeit gelangweilt, überfordert oder demoralisiert sind.


  Auch ohne die Hilfe von Sozialwissenschaftlern und Organisationspsychologen oder Experten wie Amy Wrzesniewski kam eine Freundin von mir, die als Cheflektorin in einem großen Verlag arbeitet, ganz zufällig auf ihre eigene Strategie, mit deren Hilfe sie ihre Arbeitseinstellung veränderte — eine Taktik, die sie viele Jahre lang erfolgreich angewandt hat und die sehr gut veranschaulicht, wie jeder von uns seine Arbeit in eine Berufung verwandeln könnte.


  „Bei meiner Arbeit komme ich oft an einen Punkt, wo ich das Gefühl habe, ich halte es einfach nicht mehr aus“, erklärte sie. „Was dieses ,es‘ auch immer sein mag - jede Aufgabe scheint dann eine unerträgliche Last zu sein, jede Frage eine störende Unterbrechung, jede Sitzung und Konferenz eine Zumutung. Ich kann mich des Gedankens nicht erwehren, ich würde überall lieber als an meinem Arbeitsplatz sein - würde lieber in einer heißen, stickigen U-Bahn feststecken, in einem Tunnel ohne Klimaanlage. Wenn ich meinen Job nun einzig und allein als Karrieremöglichkeit betrachte - als etwas, mit dem ich einen guten Eindruck machen kann, oder etwas, was meine Selbstachtung hebt -, dann ist dieses Ergebnis unvermeidlich. Meiner Erfahrung nach wird man immer enttäuscht werden, wenn man sich auf etwas Äußeres verlässt, um glücklich zu sein. Nicht mein Job kann machen, dass ich mich besser fühle, das muss ich schon selbst tun. Wenn ich mich so fühle, versuche ich gar nicht erst, meine Einstellung pauschal zu ändern, mir einzureden: ,Meine Arbeit führt letzten Endes ja dazu, dass Menschen geholfen wird.’ Das funktioniert nicht. Ich muss klein anfangen. Ich muss mit dem Ärger anfangen, den ich empfinde, wenn ich die lästige Frage einer Kollegin beantworten muss. Ich muss diese Person als jemanden anerkennen, der genauso seinen Job zu versehen hat und dessen Bedürfnisse mindestens ebenso wichtig sind wie meine eigenen, wenn nicht noch wichtiger. Wenn ich somit in der Lage war, durch meinen Job zu einer Klärung beizutragen bei jemandem, der dies besonders braucht, kann ich zufrieden sein. Dann kann ich mich der vorliegenden Aufgabe zuwenden und etwa eine Marketingnotiz schreiben, um ein Buch zu positionieren. Dann kann ich darüber nachdenken, wie Menschen hier im Haus darauf reagieren werden - ob sie die Lektüre als tröstlich empfinden und ob sie das Buch vielleicht sogar einem lieben Menschen mitbringen werden, der im Krankenhaus liegt. Dann denke ich an die vielen tausend Exemplare, die in den Buchläden auf der ganzen Welt ausliegen werden und an die Menschen, die in die Läden gehen und es kaufen, es lesen, Hilfe dadurch erfahren und das Buch an jemanden weitergeben, dem möglicherweise ebenfalls damit geholfen wird, und so weiter. Somit kann ich sehen, dass das Ziel meines Jobs eigentlich darin besteht, dazu beizutragen, Leiden zu lindern. Aber es ist nicht leicht, diese Haltung zu bewahren. Ständig gleite ich in den Zustand des Burnouts ab. Es ist eine Art geistige Übung, die ich die ganze Zeit machen muss. Und wenn ich widerwillig und schlecht gelaunt bei der Arbeit bin, so ist das ein Zeichen, dass ich diese Übung erneut machen muss, immer und immer wieder, bis sich das Gefühl eines Tages ganz natürlich, spontan einstellt und ich beim Redigieren eine große Freude fühle, die aus dem Nichts kommt.“


  


  


  SECHSTE KAPITEL


  SELBSTBEWUSSTHEIT UND SELBSTERKENNTNIS –


  IN DER REALITÄT WURZELN


  


  [image: ]


  


  Der Dalai Lama war mehrere Tage durch andere Versammlungen und Verpflichtungen verhindert gewesen, und als wir unsere Diskussion wieder aufnahmen, wollte ich sie da fortsetzen, wo wir stehen geblieben waren. „Neulich sprachen wir darüber, inwiefern unsere Einstellung ein Schlüsselfaktor für die Zufriedenheit bei der Arbeit ist, und wir erörterten, wie wir unsere Haltung oder Auffassung so ändern können, dass wir unsere Arbeit als Berufung betrachten. Aber Sie erwähnten weitere Schlüsselfaktoren: Selbstbewusstheit — Gewahrsein — und Selbsterkenntnis.“


  „Das stimmt“, antwortete der Dalai Lama lebhaft.


  Anders als bei den meisten unserer Treffen, die am späten Nachmittag stattfanden, hatten wir uns diesmal am Morgen zusammengefunden. Obwohl ich eigentlich kein „Morgenmensch“ bin, genoss ich es, ihn zu diesen frühen Stunden zu treffen, in denen er immer so wach, ausgeruht und in besonders guter Stimmung war. An diesem Morgen war es genauso und er schien ebenso interessiert, unsere Gespräche wieder aufzunehmen, wie ich.


  „Können Sie etwas ausführlicher erklären, wie diese Selbsterkenntnis sich auf unseren Alltag anwenden lässt?“


  „O ja, ich glaube, es kann sehr hilfreich sein, wenn ein Mensch ein gutes Verständnis von sich selbst hat. Hat jemand beispielsweise hohe Qualifikationen, bekommt aber dennoch einen schlechten Job, dann hat er berechtigte Gründe, sich nicht damit zufrieden zu geben und sich um eine bessere Stelle zu bemühen. Das ist legitim. Er hat die erforderlichen Qualifikationen, um voranzukommen, und er sollte auch vorankommen. Aber es ist auch denkbar, dass ein anderer Mensch ebenso unzufrieden mit seiner Stelle ist und einen besseren Job und mehr Geld will, aber weder eine besondere Eignung noch die nötigen Qualifikationen dafür hat. Er hat also ein übersteigertes Bild von sich, er hat keine richtige Erkenntnis von sich selbst. Und statt seine innere Einstellung zu ändern und sich mit seiner Arbeit zu begnügen, indem er erkennt, dass sie dem Niveau seiner Fähigkeiten entspricht, beginnt er die Schuld bei anderen zu suchen und verlangt einen besseren Job; seine Arbeit wird nun zu einer Quelle der Unzufriedenheit statt zu einer Quelle der Erfüllung.“


  „Es ist interessant, dass Sie dieses Problem der Selbsterkenntnis ansprechen“, sagte ich. „Denn wenn ich die einschlägige Literatur über die Ursachen der Zufriedenheit bei der Arbeit lese - warum manche Menschen glücklich dabei sind, andere hingegen nicht -, sehe ich, dass einige Forscher über genau die Dinge sprechen, die Sie erwähnt haben: Selbsterkenntnis und Selbstbewusstheit als entscheidende Prinzipien, um zufriedener bei der Arbeit zu werden. Können Sie ein wenig ausführen, was Sie mit diesen beiden Begriffen meinen? Etwas, das über die Erkenntnis: ,Ich habe die Fähigkeiten, diesen Job zu tun‘ hinausgeht?“


  Der Dalai Lama erwiderte: „Was Selbstbewusstheit - Gewahrsein - oder Selbsterkenntnis angeht, so kann es viele Ebenen geben. In der buddhistischen Psychologie wird viel Wert darauf gelegt, dass jemand ein Gefühl eines Selbst hat, das sich in der Realität gründet. Und zwar deshalb, weil eine enge Verbindung zwischen dem besteht, wie wir uns selbst sehen, und dem, welche Beziehungen wir normalerweise zu den anderen und zur Welt unterhalten.


  Und die Art und Weise, wie wir uns sehen, hat natürlich auch einen Einfluss darauf, wie wir auf eine gegebene Situation reagieren. Auf einer sehr fundamentalen Ebene haben alle Menschen ein angeborenes Selbstgefühl, ein Gefühl für das Ich, das wir als eine Art festen, unveränderlichen inneren Kern wahrnehmen, etwas, das unabhängig ist, losgelöst von den anderen und der Welt. Doch nun erhebt sich die Frage, ob dieses Selbstgefühl, dieses Ich, an dem wir so sehr festhalten, tatsächlich so existiert, wie wir es wahrnehmen. Was ist die wahre, tiefere Natur des Selbst? Welche eigentliche Grundlage hat es? Das ist im buddhistischen Denken ein äußerst wichtiger Punkt, weil wir Buddhisten behaupten, dass diese Auffassung von einem einheitlichen, geschlossenen, unveränderlichen Ich die Wurzel aller unserer geistigen und emotionalen Leiden, der destruktiven Geistesverfassungen ist, die unser Glück behindern. Wenn wir bei unserer Suche nach der eigentlichen Natur des Selbst unseren Verstand, unsere Logik und sorgfältige Analyse anwenden, so werden wir entdecken, dass eine Kluft zwischen dem besteht, wie wir zu leben scheinen, und dem, wie wir tatsächlich leben. Eine Kluft zwischen Erscheinung und Wirklichkeit. Aber diese Art Erforschung der eigentlichen Natur des Selbst, der Natur der Wirklichkeit, ist eine Sache der buddhistischen Theorie und Praxis. Es hat mit dem zu tun, was in der buddhistischen Terminologie als Leere oder Nicht-Selbst bezeichnet wird. Doch das ist ein Problem, das sich von der Selbsterkenntnis, über die wir hier diskutieren, unterscheidet. Hier geht es uns in erster Linie um die Selbsterkenntnis im herkömmlichen Sinne, nicht um die Erkenntnis der eigentlichen Natur des Selbst.“


  „Nun, sagen wir, jemand möchte zu größerer Selbständigkeit gelangen, um im Alltag besser zurechtzukommen. Wie fängt er das an?“, fragte ich.


  „Wenn man seinen Wissensstand oder die fachlichen Fertigkeiten auf einem bestimmten Gebiet oder in einem bestimmten Beruf besser einschätzen will, dann ist es vielleicht anzuraten, an freiwilligen Tests oder Prüfungen teilzunehmen, die dies herauszufinden helfen“, schlug der Dalai Lama vor. „Ich nehme an, das kann dabei helfen, die eigenen Fähigkeiten besser zu beurteilen, zumindest, was die fachlichen Fertigkeiten, das Leistungsniveau oder das objektiv messbare Wissen betrifft.


  Um seine Selbstbewusstheit - sein Gewahrsein - und die Selbsterkenntnis auf einer tieferen Ebene zu verbessern, kommt es darauf an, dass die Auffassung von sich selbst tatsächlich in der Realität wurzelt. Das Ziel muss sein, eine unverzerrte Meinung von sich selbst zu haben, eine genaue Einschätzung der eigenen Fähigkeiten und Merkmale.“


  Ich dachte kurz darüber nach. Wieder einmal war ich erstaunt, wie sehr die Ansichten des Dalai Lama, eine Verbindung von buddhistischer Weisheit und gesundem Menschenverstand, den Erkenntnissen der westlichen Wissenschaft ähnelten. „Wissen Sie, was Sie da sagen, erinnert mich an neuere Theorien, die von einigen Forschern und Experten hinsichtlich des menschlichen Glücks aufgestellt werden. Insbesondere der Wissenschaftler Martin Seligman meint, dass man seine eigene Selbsterkenntnis verbessern kann, indem man das herausfindet, was er die .Stärken, die einen auszeichnen‘ nennt - die natürlichen guten Eigenschaften und Charakteristika, die besondere Sammlung von positiven Merkmalen, die jeder von uns hat. Daher entwickelten er und seine Kollegen einen Fragebogen, anhand dessen die Menschen ihre Stärken besser ausmachen können. In diesem sehr ausgeklügelten und detaillierten Fragebogen listete er sechs menschliche Tugenden auf, darunter Weisheit, Mut und Liebe. Dann unterteilte er diese primären Tugenden in vierundzwanzig ,Stärken, die einen auszeichnen’. Beispielsweise ist Mut in Tapferkeit, Ausdauer und Rechtschaffenheit unterteilt. Jedenfalls behauptet dieser Forscher, dass man glücklicher in der Arbeit werden kann, indem man die eigenen Stärken entdeckt und sich bemüht, sie in seinem Job einzusetzen - nach Möglichkeit jeden Tag. Er empfiehlt, eine Arbeit zu wählen, bei der man diese Stärken ganz selbstverständlich nutzen kann. Ist dies nicht möglich, dann sollte man seinen gegenwärtigen Job dahingehend modifizieren, dass man sie möglichst häufig zum Einsatz bringt.“


  Ich fuhr fort: „Zu einem früheren Zeitpunkt sprachen wir darüber, dass Menschen dann glücklicher bei der Arbeit sind, wenn sie sie als Berufung betrachten. Wir waren uns einig, dass ein Weg dazu darin besteht, die eigene Einstellung zu modifizieren und zu versuchen, ein höheres Ziel oder einen höheren Sinn in seiner Arbeit zu sehen. Seligman zufolge gibt es noch einen anderen Weg, um seine Arbeit in eine Berufung zu verwandeln - indem man, wie oben geschildert, seine eigenen speziellen Stärken entdeckt und anwendet. Ich glaube, in gewisser Weise hängt das mit diesem Sich-selbst-Verstehen zusammen, von dem Sie sprechen. Zumindest auf einer konventionellen Ebene.


  Wenn es darum geht, wie man seine ureigenen Stärken in der Arbeit nutzt, dann, denke ich, können Sie als gutes Beispiel dafür dienen. Ich erinnere mich, dass wir in der Vergangenheit über Ihre Rolle als Oberhaupt des tibetischen Volkes und den Erfolg gesprochen haben, den Sie hatten. Und in manchen Diskussionen erwähnten Sie zum Beispiel die Unterschiede im Führungsstil zwischen Ihnen und dem Dreizehnten Dalai Lama. So war der Dreizehnte Dalai Lama strenger, ja fast ein wenig herb. Auch wenn Ihr Stil anders ist, wird er den gegenwärtigen Bedürfnissen des tibetischen Volkes unter den heutigen Bedingungen vermutlich besser gerecht. Und Sie nannten verschiedene Wesenszüge -einer ist Ungezwungenheit, ein anderer Freimütigkeit: diese Art von Eigenschaften. Sie stellten fest, was Ihre Stärken sind und wie sie auf die Bedürfnisse Ihres Berufs angewendet werden können, der darin besteht, Oberhaupt des tibetischen Volkes zu sein — zumindest ist dies ein Feld Ihrer Tätigkeit. Dies steht im Einklang mit der Auffassung, man solle seine Stärken genau erkennen und sie in der Arbeit einsetzen. Ergibt das einen Sinn?“


  „Ich weiß nicht... Ich frage mich, ob man sie besser als Stil oder als Stärke bezeichnen sollte - meine Kenntnis des Englischen ist etwas begrenzt. Aber ich habe immer gedacht, dass Dinge wie Freimütigkeit, Ungezwungenheit lediglich Wesenszüge sind. Ich weiß nicht, ob man sie als Stärken bezeichnen kann. Aber Sie wollen vielleicht sagen: Wenn die Merkmale eines Menschen sich gut in seine Tätigkeit integrieren lassen und nutzbringend sein können, werden sie zu einer Stärke. Richtig?“


  „Ich denke, man kann es so ausdrücken.“


  „Denn für mich sind Stärken eher so etwas wie Ehrlichkeit, Wahrheitsliebe und Demut. Daher bin ich nicht sicher, ob ich Ihre Definition verstehe. Beispielsweise habe ich eine kräftige Stimme, eine laute Stimme. Das ist eines meiner Merkmale.“ Er lachte. „Und ich halte hin und wieder Vorträge, bei denen meine laute Stimme zum Einsatz kommt. Ist das dann eine Stärke?“


  Also, ich glaube nicht, dass eine laute Stimme notwendigerweise als Stärke betrachtet wird - es sei denn, Sie halten einen Vortrag und es gibt keine Mikrofone“, scherzte ich.


  „Da muss ich Ihnen Recht geben“, pflichtete er mir belustigt zu. „Mein Bruder fuhr kürzlich in Urlaub und übernachtete an einem Ort, wo Leute im Nebenzimmer waren, die ihn mit ihren lauten Stimmen die ganze Nacht wach hielten.“ Sein Lachen wurde stärker, während er das erzählte. „Und ich hatte einmal einen Chauffeur, der so laut nieste, dass man es auf der andere Seite des Gebäudes hören konnte. Was kann man also wirklich als Stärke bezeichnen?“


  „Nun, um ehrlich zu sein, erinnere ich mich nicht mehr an alle Merkmale auf Seligmans Liste; eine laute Stimme ist nicht notwendigerweise eine Stärke, aber die Fähigkeit, klar und effizient zu kommunizieren, könnte man als Stärke ansehen. Oder ein anderes Beispiel“, fuhr ich fort, in Erinnerung an den niesenden Chauffeur immer noch von Heiterkeit ergriffen, „ich habe bemerkt, dass Sie viel Humor haben und diesen Humor oft geschickt einsetzen, um eine Verbindung zu anderen Menschen herzustellen. Ich denke, das könnte man als Stärke betrachten.“


  „Aber das kommt mir eher wie etwas ganz Natürliches vor, eine Eigenschaft, die einfach da ist. Sie stellt sich von selbst ein. Ich entscheide mich keineswegs bewusst dafür, Humor einzusetzen. Diese Auffassung von den Stärken verwirrt mich daher immer mehr.“


  „Nun, wir sprechen über Selbsterkenntnis. Und im Augenblick reden wir darüber, wie wichtig es ist, seine natürlichen positiven Eigenschaften und Fähigkeiten zu erkennen und sie anschließend in seiner Arbeit anzuwenden. Und sobald wir unsere ureigenen Stärken herausgefunden haben, können wir versuchen, sie zu intensivieren, sie auszubauen. Auf diese Weise kann ein Mensch seinen Job in eine Berufung verwandeln. Es macht die Arbeit befriedigender, ermöglicht, Erfüllung darin zu finden. Zum Beispiel haben Sie neulich erwähnt, dass die Belehrungen, die Sie in Südindien gegeben haben, ein hartes Stück Arbeit waren. Und ich würde gerne wissen, ob Sie bei solchen Lehren bestimmte Merkmale oder Fähigkeiten einsetzten, und ob Sie durch den Einsatz dieser Fähigkeiten mehr Erfüllung fanden.“


  „Ich verstehe“, sagte er. „Ja, in dieser Hinsicht habe ich, glaube ich, eine ganz spezielle Fähigkeit — es ist die Art und Weise, wie mein Geist arbeitet. Ich denke, ich habe die Gabe, einen buddhistischen Text zu lesen, das Wesentliche darin zu erkennen und es gut zusammenzufassen. Ich denke, das hängt teilweise damit zusammen, dass ich diesen Stoff in einen größeren Kontext zu stellen vermag, hauptsächlich aber mit meiner Neigung, den Stoff mit meinem eigenen Leben in Verbindung zu bringen - eine Verbindung zu mir selbst, meinen persönlichen Erfahrungen und meinen Emotionen herzustellen. Selbst bei sehr philosophischen Texten und sehr wissenschaftlichen Themen, ja sogar, wenn es um philosophische Begriffe wie Leere geht, stelle ich, wenn ich Bücher lese, eine Verbindung zu meinen eigenen Erfahrungen her. Ich spalte mein Leben nicht auf in wissenschaftliche Studien und persönliche Erfahrungen - beide hängen zusammen. Ein Stoff oder eine Erörterung sind dann nicht trocken und praxisfern, sondern sie werden zu etwas Lebendigem. Sie werden zu etwas Persönlichem, das mit meinem inneren Erleben verbunden ist. Ist es das, was Sie meinen?“


  Plötzlich wurde mir klar, warum er Schwierigkeiten mit dem Begriff hatte, über den wir sprachen. Wir hatten über das Erkennen der eigenen Stärken diskutiert und über das anschließende bewusste Einsetzen derselben in der Arbeit, um zufriedener in seinem Job zu werden und ihn in eine Berufung zu verwandeln — aber sein privates Leben war offenbar so sehr in sein Arbeitsleben integriert, dass es keinerlei Trennung zwischen den beiden gab. Folglich musste er gar nicht versuchen, Strategien zu entwickeln, die ihn glücklicher bei der Arbeit machten. Denn schließlich und endlich behauptete er, er tue „nichts“ für seinen Lebensunterhalt; keine seiner aufwändigen Aktivitäten, denen er überall auf der Welt nachgeht, betrachtete er als Arbeit. Diese Aktivitäten sind lediglich eine Erweiterung seiner selbst als Mensch.


  Als mir das klar wurde, sagte ich: „Ja. Das scheint mir eine Stärke zu sein“, und brauchte diesen Punkt nicht weiter zu erörtern.


  


  Toby ist ein gutes Beispiel dafür, wie das Erkennen und Nutzen der eigenen Stärken einen Job in eine Berufung verwandeln kann, wie wir mit etwas Kreativität und Mühe unsere Stärken in unsere Arbeit einbringen und zufriedener darin werden können. Toby hat vor kurzem seinen Abschluss gemacht und war glücklich, sein Abschlusszeugnis in Buchhaltung entgegenzunehmen und danach seine erste Stelle in einer großen Buchhaltungsfirma anzutreten. Er war stolz auf seine Leistung wie noch nie zuvor in seinem Leben und entdeckte mit Begeisterung, wie angenehm es doch war, nach all den Jahren, in denen er versucht hatte, mit einem Mindestlohn- und Teilzeitjob über die Runden zu kommen, ein anständiges Gehalt zu verdienen. Aber seine anfängliche Hochstimmung verflog bald und nach sechs Monaten berichtete er: „Ich fing an, mich in meinem Job ein bisschen zu langweilen. Aber ich verstand nicht wirklich, warum er mir keinen so großen Spaß mehr machte. Die Arbeit war noch immer dieselbe, mein Chef war derselbe, doch aus irgendeinem Grund empfand ich nun eine Art unbestimmter Unzufriedenheit mit meinem Job. Im Großen und Ganzen gefiel er mir jedoch noch immer und ich wollte die Branche auch nicht wechseln. Wie auch immer, ich fand, ich sollte etwas außerhalb meiner Arbeit tun, einfach, um mich weniger zu langweilen. Ich wollte etwas Kreatives machen, denn ich habe eine kreative Seite, die ich in meiner Arbeit nicht ausleben kann.“


  „Ja“, warf ich ein, „kreative Buchführung ist genau das, was die Unternehmen Enron und WorldCom in Schwierigkeiten brachte.“


  Toby kicherte und fuhr fort: „Jedenfalls beschloss ich, einen Abendkurs in Photoshop, einem Computergrafikprogramm, zu besuchen. Es machte mir großen Spaß. Nachdem der Kurs beendet war, arbeitete ich einmal gerade zufällig an einem Bericht für meine Arbeit und beschloss, einige fantasievolle Farbgrafiken in meinen Bericht zu integrieren. Es sah wirklich toll aus und die Arbeit daran machte mir großen Spaß. Eine meiner Kolleginnen sah zufällig diesen Bericht und bat mich, einen anderen Bericht, den sie zur Zeit erstellte, genauso aufzubereiten. Danach zeigte sie ihn überall herum, und bald darauf kamen andere auf mich zu und baten mich, auch ihre Berichte in dieser Weise zu gestalten. Schließlich bekam auch mein Chef einige dieser Berichte zu sehen und rief mich in sein Büro. Einen Moment fürchtete ich, er würde mir vorwerfen, meine Zeit mit derartigen Dingen zu verschwenden, statt so viele Zahlen wie möglich im Computer zu verarbeiten, was ja meine eigentliche Aufgabe war. Aber meine Furcht war unbegründet: Ihm gefielen diese Berichte sehr, und er fand, dass sie die Qualität der Darstellung verbesserten; anschließend änderte er mein Tätigkeitsfeld dahingehend, dass er die Anfertigung dieser Computergrafiken offiziell darin aufnahm. Ich arbeite zwar immer noch mit Zahlen, was ich übrigens gerne tue, aber die neuen Aufgaben haben die Dinge etwas aufgelockert und die Arbeit im Ganzen interessanter gemacht. Ich begann wieder, mich täglich auf meine Arbeit zu freuen.“


  


  Wir sagten, wie wichtig es ist, sich selbst zu verstehen“, fuhr ich fort, „und darüber, wie man seine Selbsteinschätzung verbessern kann, indem man sich seiner eigenen Talente, Stärken und so weiter besser bewusst wird. Aber Sie sprachen auch von der Selbsterkenntnis auf einer tieferen Ebene - davon, dass man ein genaues Bild von sich selbst haben sollte. Können Sie erklären, was Sie damit meinen?“


  „Ja“, antwortete der Dalai Lama, „wie ich schon sagte, ist es wichtig, ein Selbst zu haben, das in der Realität verwurzelt ist, eine unverzerrte, realistische Einschätzung der eigenen Fähigkeiten und Beobachtungen. Das ist deshalb so bedeutsam, weil ein Mensch mit einem realistischen Selbstgefühl weniger Gefahr läuft, in psychologische und emotionale Schwierigkeiten zu geraten. Daher ist es wichtig, zuallererst einmal die Faktoren zu identifizieren, die bessere Selbsterkenntnis und Selbstbewusstheit behindern. Ein wesentlicher Faktor ist vielleicht die menschliche Dummheit“, - er lachte -, „die Sturheit. Damit meine ich eine Art dumme Sturheit, die man im Leben oft an den Tag legt.“


  „Was für eine Art Sturheit?“


  „Zum Beispiel, wenn man darauf beharrt, immer Recht zu haben, und meint, die eigene Art und Weise, die Dinge zu sehen, sei die einzige und beste. Eine solche Haltung mag manchmal ein Selbstschutz sein, aber sie verhindert jedes realistische Bewusstsein für die eigenen Unzulänglichkeiten. Auch übermäßiger Stolz, der die eigene Bedeutung übermäßig wichtig nimmt, wird eine bessere Selbsterkenntnis vereiteln. Ein arroganter Mensch wird vermutlich weniger offen für Vorschläge und Kritik von außen sein, doch gerade dadurch lernt man, sich selbst besser zu verstehen. Zudem führt ein übersteigertes Selbstgefühl zu unrealistischen Erwartungen an sich selbst, was zur Folge hat, dass der Betreffende sehr viel Druck auf sich selbst ausübt. Werden diese Erwartungen nicht erfüllt - und dies passiert oft -, so wird dies zu einer Quelle ständiger Unzufriedenheit.“


  Ich fragte: „Wie überwindet man ein solch übersteigertes Gefühl der eigenen Fähigkeiten?“


  „Zunächst einmal ist es notwendig, dass man es tatsächlich auch überwinden will. Man sollte darüber nachdenken, auf welche Weise es Probleme und Leiden bei einem selbst verursacht. Erkennt der Betreffende die schädigenden Wirkungen seiner Arroganz, wird er eher bereit sein, sie zu überwinden. Der nächste Schritt besteht dann einfach darin, einmal an die vielen Bereiche zu denken, über die er nichts weiß, sich die Dinge und Kenntnisse vor Augen zu halten, von denen er selbst keine Ahnung hat, und sich andere Menschen anzuschauen, die mehr leisten. Er kann sich sogar die vielen menschlichen Probleme ins Gedächtnis rufen, mit denen wir alle — ohne Ausnahme — konfrontiert sind. Das kann dazu beitragen, Arroganz und Selbstgefälligkeit zu verringern.


  Doch man sollte auch keine übertrieben schlechte Meinung von den eigenen Fähigkeiten haben. Bescheidenheit ist eine gute Eigenschaft, aber es kann auch zu viel Bescheidenheit geben. Eine geringe Selbstachtung hat den negativen Effekt, dass man dann keine Möglichkeit zur Weiterentwicklung wahrnimmt, denn man neigt in diesem Fall dazu, auf jede Herausforderung mit dem Gedanken ,Nein, das kann ich nicht’, zu reagieren. Um diese Haltung zu überwinden, sollte man sich klar machen, welches Potenzial man einfach als Mensch hat und sich vergegenwärtigen, dass wir alle eine wunderbare menschliche Intelligenz besitzen, mit der wir viel zu leisten vermögen. Natürlich gibt es Menschen, die geistig behindert sind und daher nicht in der Lage, ihre Intelligenz in derselben Weise zu benutzen, aber das ist etwas anderes.


  Außerdem ist noch hinzuzufügen, dass ein erregter Geisteszustand ein weiteres Hindernis für eine bessere Selbsterkenntnis ist. Denn diese erfordert eine gewisse Konzentration auf die eigenen Fähigkeiten und den eigenen Charakter. Ein ständig erregter Geist stellt ganz einfach nicht den notwendigen inneren Raum bereit, um in eine Selbstreflexion einzutreten.“


  „Glauben Sie, in solchen Fällen könnten Entspannungsübungen oder bestimmte, die geistige Aufnahme fördernde oder analytische Meditationen, von denen Sie gesprochen haben, hilfreich sein?“


  Zweifellos“, sagte er entschieden. „Eine bessere Selbstbewusstheit oder eine bessere Selbsterkenntnis zu haben bedeutet, ein besseres Verständnis der Realität zu gewinnen. Nun, und das Gegenteil davon ist, auf sich selbst Eigenschaften zu projizieren, die gar nicht vorhanden sind, sich selbst andere Eigenschaften zuzuschreiben als die, die man tatsächlich hat. Ein Beispiel: Wenn Sie durch übermäßigen Stolz oder Arroganz eine verzerrte Meinung von sich selbst haben, dann haben Sie eine übersteigerte Auffassung von Ihren Qualitäten und persönlichen Fähigkeiten. Sie schätzen Ihre Fähigkeiten weit höher ein, als sie tatsächlich sind. Haben Sie andererseits eine geringe Selbstachtung, dann unterschätzen Sie Ihre Qualitäten und Fähigkeiten. Sie machen sich selbst klein, setzen sich herab. Das führt dazu, dass Sie das Vertrauen in sich selbst vollkommen verlieren. Jedes Übermaß - das heißt, eine Übersteigerung oder eine Abwertung - ist also gleichermaßen destruktiv. Sie können auf diese Hindernisse reagieren, indem Sie Ihren Charakter, Ihre Qualitäten und Fähigkeiten immer wieder einer Prüfung unterziehen. So können Sie lernen, sich selbst besser zu verstehen. Das führt auch zu mehr Gewahrsein.“


  Er hielt inne und fügte dann hinzu: „Aber was ich hier vorschlage, ist im Grunde nichts Neues, nicht wahr?“


  „In welcher Hinsicht neu?“


  „Mir scheint so, als seien alle diese Dinge eine Sache des gesunden Menschenverstandes. Benutzt jemand seinen gesunden Menschenverstand, werden alle diese Antworten von alleine kommen.“


  „Das mag stimmen“, räumte ich ein, „aber manchmal kommt es mir so vor, als würde es in unserer Gesellschaft gerade an gesundem Menschenverstand mangeln. Man sollte ihn häufiger anwenden.“


  „Ich weiß nicht recht, ob das stimmt“, sagte er, „denn ich glaube, dass gesunder Menschenverstand notwenig ist, um Fortschritte zu machen, um Leistungen zu erbringen. Ohne gesunden Menschenverstand sind Sie nicht in der Lage, große Dinge zu erreichen. Und ich glaube, dass man in Amerika viele große Dinge geleistet hat. Daher nehme ich an, dass es dort zumindest etwas gesunden Menschenverstand gibt.“


  „Wenn man es so sieht, haben Sie wahrscheinlich Recht. Aber die Menschen nehmen sich nicht immer die Zeit, innezuhalten, einfach nachzudenken und sich selbst an diese einfachen Vernunft- und verstandesmäßigen Dinge zu erinnern. Und noch etwas möchte ich anmerken: Sie können durchaus eine Menge Dinge hören, die dem gesunden Menschenverstand entspringen -doch wenn diese Dinge von Ihrer Mutter oder einem nervigen Onkel kommen, werden Sie sie vermutlich ignorieren; äußern Sie jedoch diese Worte, so schenken die Leute ihnen vielleicht Beachtung.“


  Der Dalai Lama lachte herzhaft. „Weil ich der Dalai Lama bin? Howard, eben haben wir über Übertreibung gesprochen, und ich fürchte, jetzt übertreiben Sie!


  Dennoch denke ich, dass die Selbstachtung - das Entwickeln eines genauen und realistischen Selbstgefühls durch sorgfältige Beobachtung - zu besserer Selbsterkenntnis führt. Und ich glaube, diese Selbsterkenntnis ist ein wesentlicher Faktor für die Zufriedenheit bei der Arbeit. Es kann sogar noch andere vorteilhafte Nebeneffekte haben.“


  „Welche?“, fragte ich.


  „Würden Sie beispielsweise zustimmen, dass eines der Probleme, mit denen Menschen in ihrer Arbeit konfrontiert sind, darin besteht, sich schlecht zu fühlen und sehr negativ zu reagieren, wenn sie kritisiert werden? Oder auch, was ihre Zufriedenheit oder ihr Selbstwertgefühl betrifft, sich allzu sehr vom Lob anderer abhängig zu machen und den Mut zu verlieren, wenn sie nicht genug Anerkennung erhalten?“


  „Auf jeden Fall. Dieses Merkmal ist allen Arbeitenden auf der ganzen Welt gemeinsam. Eine Studie, die von International Survey Research durchgeführt wurde, fand heraus, dass englische Arbeitnehmer drei Prioritäten in der Arbeit hatten, wovon zwei darin bestanden, Anerkennung für ihre Leistung zu erhalten und mit Respekt behandelt zu werden.“


  „Natürlich ist es so, dass Selbsterkenntnis und ein realistischer Blick auf die eigenen Fähigkeiten keinen Einfluss darauf haben, ob und inwieweit Sie kritisiert werden“, fuhr der Dalai Lama fort, „aber sie können einen Einfluss darauf haben, wie man auf diese Kritik reagiert. Denn der eigene realistische Blick auf sich selbst verleiht ein gewisses Selbstvertrauen, eine gewisse innere Stärke. Man weiß, wozu man wirklich fähig ist und wo die eigenen Grenzen liegen. Und daher wird man sich weniger von dem beeinflussen lassen, was andere Leute sagen. Wenn man kritisiert wird und es sich dabei um eine berechtigte Kritik handelt, wird man sie leichter akzeptieren und als Chance nutzen können, um etwas über sich selbst zu lernen. Wird man jedoch fälschlicherweise für etwas beschuldigt, so reagiert man nicht so heftig, da man tief in seinem Inneren weiß, dass die Kritik unberechtigt ist; man kennt sich selbst. Und wenn ein Mensch so viel Selbstvertrauen hat, dass er seine eigenen positiven inneren Qualitäten und Talente erkennt, dann ist er nicht so sehr auf das Lob anderer angewiesen, um dieses Bewusstsein von der eigenen Leistung zu nähren.“


  Der Dalai Lama beendete seine Ausführungen, indem er erklärte: „Wenn Sie den hohen Wert der Selbsterkenntnis erkennen, dann werden Sie, falls Sie eine noch ungewohnte Arbeit oder einen neuen Job in Angriff nehmen und damit scheitern, nicht so furchtbar enttäuscht sein. Wenn Sie auch diese negative Erfahrung als eine Gelegenheit begreifen, sich besser zu verstehen, als eine Möglichkeit, besser herauszufinden, welche Fähigkeiten Sie haben und nicht haben - dann ist es fast so, als bezahlten Sie einen Preis für einen dieser Selbsteinschätzungs-Tests. Und natürlich wird die eigene Selbsterkenntnis die Wahrscheinlichkeit reduzieren, überhaupt zu scheitern. Denn Sie werden sich davor hüten, etwas in Unkenntnis anzupacken oder Aufgaben zu übernehmen, die Ihre Fähigkeiten übersteigen. Je näher Sie also der Realität sind, desto weniger Enttäuschung und Frustration werden Sie erleben.“


  


  Der Dalai Lama weist zu Recht darauf hin, dass Selbsterkenntnis ein Schlüsselfaktor für Glück in der Arbeit ist. Seine Auffassung von Selbsterkenntnis geht jedoch über das Wissen um die eigenen Fertigkeiten und Begabungen hinaus. Für ihn sind für das Verstehen seiner selbst - neben der Selbstprüfung — die Eigenschaften Ehrlichkeit und Mut erforderlich; dies impliziert, dass man genau zu beurteilen lernt, wer man ist, und dass man die Realität klar sieht - ohne Übertreibung und Verzerrung.


  Die Vorteile einer genauen Selbsteinschätzung liegen auf der Hand. In einer Studie, die 2002 von Barry Goldman, Doktor der Philosophie, Doktor der Rechtswissenschaften sowie Professor für Unternehmensführung an der Universität von Arizona, durchgeführt wurde, wurde gezeigt, dass Menschen mit einem starken Gefühl für die eigene Identität nicht nur zufriedener in ihrer Arbeit waren, sondern sich auch ganz allgemein wohler fühlten und mit ihrem Leben zufriedener waren. Die Studie von Goldman und seinen Kollegen definiert persönliche Identität als „eine psychologische Verfassung, die Selbsterkenntnis widerspiegelt und ein ausgeprägtes, ständiges Bewusstsein für die persönlichen Werte und die eigene Fähigkeit, trotz des Widerstands von anderen Menschen zu seinen eigenen Entscheidungen zu stehen.“ Eine bessere Selbsterkenntnis wurde also assoziiert mit Vertrauen in das eigene Urteil -ein Mensch ist dann also vermutlich weniger betroffen, falls er einmal ungerechtfertigterweise kritisiert wird, und ist, was das eigene Selbstwertgefühl betrifft, weniger vom Lob anderer abhängig. Zudem haben Forscher herausgefunden, dass Menschen mit einem starken Bewusstsein für die eigene Identität nicht nur zufriedener in ihrer Arbeit und ihrem Leben sind, sondern sich zum Beispiel auch in ihrer Ehe oder Partnerschaft weniger streiten.


  Sowohl die nützlichen Folgen der Selbsterkenntnis als auch die destruktiven Folgen einer verzerrten Selbstwahrnehmung sind also gleichermaßen klar. Die negativen Folgen einer verzerrten Selbstwahrnehmung sind offenkundig, wenn wir unser eigenes Leben und das Leben der Menschen in unserem Umfeld betrachten. Diese destruktiven Effekte habe ich nicht nur als Psychotherapeut beobachten können, sondern auch im privaten Kreis unter meinen Freunden und Bekannten. Eine geringe Selbstachtung und das Unterschätzen der eigenen Fähigkeiten kann lähmend sein, die persönliche Initiative ersticken und den Betreffenden hindern, neue Gelegenheiten wahrzunehmen. Letztlich verhindert es die volle Entfaltung des eigenen Potenzials und hält einen Menschen davon ab, seine Ziele zu verwirklichen.


  Ein übersteigertes Selbstbild kann ebenso verheerend sein, da der Betreffende ständig mit einer Welt im Unreinen ist, die sich weigert, ihn so zu sehen, wie er sich selbst sieht: im Zentrums des Universums, als verkanntes Genie in einer Welt von Schwachköpfen. Geringe Selbstachtung ist oft leichter zu überwinden als ein übersteigertes Selbstbild. Menschen mit geringer Selbstachtung neigen dazu, sich selbst für alles die Schuld zu geben; aber zumindest erkennen sie in der Regel an, dass sie ein Problem haben, das sie anpacken müssen. Sie werden sich viel eher professionelle Hilfe suchen, um ihre geringe Selbstachtung zu überwinden oder die manchmal damit verbundenen Störungen wie Depressionen. Doch die Menschen am entgegengesetzten Ende des Spektrums, mit ihrem übertriebenen Bewusstsein für ihre Leistungen und Talente, neigen eher dazu, der Welt die Schuld an ihren Problemen zu geben. Schließlich sind sie selbst vollkommen, also müssen die anderen im Unrecht sein. Oft sind sie außerstande zu erkennen, dass ihre Arroganz und ihr Anspruchsdenken andere vertreibt und fragen sich, warum sie nur wenige enge Freunde haben. Obwohl ihre tatsächlichen Leistungen vielleicht nur bescheiden sind, sind sie, wenn sie nicht sofort die Anerkennung erhalten, die sie zu verdienen meinen, schnell dabei, ihr Vorhaben fallen zu lassen und ihre Ziele aufzugeben.


  Wie kann man, sobald man die destruktive Natur der Arroganz erkennt, zwischen ihr und einem gesunden Selbstbewusstsein unterscheiden? In einem Gespräch, das zu unserem ersten Buch


  Die Regeln des Glücks führte, fragte ich den Dalai Lama, wie Menschen wissen könnten, ob sie arrogant oder einfach nur selbstbewusst seien. Er antwortete, dass bei selbstbewussten Menschen die Grundlage für ihr Selbstvertrauen berechtigt ist, dass sie die entsprechenden Fähigkeiten und Begabungen besitzen, wohingegen arrogante Menschen oft nicht in der Realität verwurzelt sind — sie haben keine berechtigte Grundlage für ihre übertrieben hohe Meinung von sich selbst. Ich machte den Dalai Lama darauf aufmerksam, dass diese Unterscheidung für arrogante Menschen nicht hilfreich sei, da sie stets der Annahme seien, einen berechtigten Grund für ihre gute Meinung von sich selbst zu haben. Der Dalai Lama bestätigte, dass es schwierig sei zwischen Selbstvertrauen und Arroganz zu unterscheiden, zuckte schließlich die Schultern, lachte und meinte dann scherzhaft: „Vielleicht sollte der Betreffende vor Gericht gehen, um herauszufinden, ob er ein Fall von Arroganz oder echtem Selbstvertrauen ist!“ Doch kurz danach wurde er wieder ernst und bemerkte, dass man manchmal erst im Nachhinein - indem man die Ergebnisse seiner eigenen Handlungen betrachtet -feststellen kann, ob diese einem selbst oder anderen Menschen letztendlich genützt oder geschadet haben.


  Der erste Schritt zur Überwindung von Arroganz und einem übersteigerten Selbstbild besteht darin zu erkennen, wie schädlich diese beiden Haltungen sind; und dafür müssen wir zuweilen die Resultate unserer Haltungen und Handlungen analysieren. Dieser retrospektive Ansatz ändert vielleicht nichts an den Folgen unserer zuvor gemachten Fehler, aber er kann uns sicherlich dazu motivieren, unsere innere Einstellung zu überdenken, allmählich zu einem genaueren Verständnis unserer selbst zu kommen, uns selbst besser zu erkennen und somit unserer Zukunft eine positive Richtung geben.


  Fred ist ein gutes Beispiel für die nachteiligen Wirkungen eines übertriebenen Selbstbildes. Ich begegnete ihm irgendwann einmal im Anschluss an einen Vortrag, den ich vor einer ortsansässigen Gruppe von Schriftstellern hielt. Als ich nach meinem Vortrag eben gehen wollte, passte mich Fred, ein hoch gewachsener, gepflegter Mann von Mitte vierzig ab und bat mich um einen Rat. Mit betont professionellem Gebaren und überlegenem Auftreten stellte er sich als der Freund einer Freundin von mir vor. Daraufhin fing er an, seine akademischen Referenzen aufzuzählen, die ziemlich beeindruckend waren. Offenbar hatte er als brillanter junger Student gute Ansätze zu einer akademischen Karriere gezeigt und im Alter von neunzehn Jahren seinen Abschluss an einer renommierten Universität mit einem hervorragenden Notendurchschnitt gemacht. Obwohl es ihm bisher noch nicht gelungen war, sein Potenzial voll auszuschöpfen, erklärte er kurzerhand, er fühle, dass er befähigt sei, große publizistische Leistungen zu erbringen. Er vertraute mir an, er habe eine fantastische Idee für ein Buch, das auf einer Forschungsarbeit basiere, die er während seiner Universitätszeit unternommen habe, und zog dann abrupt und ohne Umschweife einen dicken Stapel loser Papiere aus seiner Aktentasche, wobei er bemerkte, dies sei ein Teil des Materials, das er in diesem Buch zu verwerten gedachte.


  Binnen weniger Minuten hatte er mich nicht nur gebeten, seine Aufzeichnungen zu lesen und zu prüfen, sondern mich auch gefragt, ob ich ihm irgendwie helfen könne, einen Agenten oder Verleger zu finden. Ich antwortete, ich würde ihm für sein Projekt alles Gute wünschen, wäre aber im Augenblick zu beschäftigt, um seiner Bitte nachzukommen. Überdies, so fuhr ich fort, gäbe es eine Menge Leute, Professoren für Literatur und Lektoren, die viel qualifizierter wären als ich, um seine Aufzeichnungen zu beurteilen. Unerschütterlich fuhr er fort, mich zu drängen, und da er der Freund einer Freundin von mir war, erklärte ich mich, wenn auch widerstrebend, bereit, mich eine Stunde mit ihm hinzusetzen und ihn, sofern ich es vermochte, zu beraten.


  Wir setzten uns draußen auf eine Bank, und ich las die ersten zwanzig Seiten des Stapels, um einen Einblick in seine Arbeit zu bekommen. Das Zeug ist ganz gut, dachte ich, als ich die Seiten durchblätterte, aber selbst für mich als Laien war offenkundig, dass es im gegenwärtigen Zustand noch keinem Lektor vorgelegt werden konnte. Daraufhin erklärte ich ihm ausführlich, was man tun musste, um ein Buch zu veröffentlichen, und gab ihm ganz genaue Instruktionen, wie man - als ersten Schritt - ein formelles Exposé schreibt. Zudem nannte ich ihm die Namen einiger Agenten, die ich kannte, und erwähnte ein paar Bücher mit Tipps für angehende Autoren.


  Schließlich gab ich ihm noch ein paar ermutigende Worte mit auf den Weg, betonte aber auch, dass es sehr wichtig sei, beharrlich zu sein - meiner Meinung nach der Schlüssel zum Erfolg. Ich erzählte ihm, wie das Buch Die Regeln des Glücks über eine lange Zeit von einigen Dutzend Agenten und Verlagen abgelehnt worden war, und betonte, es sei schwierig für einen Autor, ein erstes Buch zu veröffentlichen. Nach fast zwei Stunden entschuldigte ich mich schließlich, rief ihm heiter „Geben Sie nicht auf!“ zu und machte mich mit einem fröhlichen Winken aus dem Staube.


  Aber damit war die Sache noch nicht zu Ende. Nachdem er meiner Freundin unter einem Vorwand meine Telefonnummer entlockt hatte, rief er mich in den darauf folgenden Wochen mehrmals zu allen möglichen Zeiten an und verwickelte mich in lange Gespräche über seine Ideen. Schließlich, nach vier oder fünf dieser Diskussionen, gab ich ihm deutlich zu verstehen, dass ich ihm gutes Gelingen für sein Vorhaben wünschte, jedoch im Augenblick zu viele andere Verpflichtungen hätte, um ihm weiterhin bei seinem Projekt helfen zu können. Und noch einmal wiederholte ich meinen schon früher gegebenen Rat und gab ihm noch ausführlichere Hinweise. Danach hörte ich nichts mehr von ihm.


  Einige Monate später traf ich zufällig die Freundin, die Fred kannte. Ich erkundigte mich nach Fred und wie er mit seinem Buch vorankomme. Meine Freundin entschuldigte sich sofort bei mir und erklärte, sie kenne ihn bereits seit Jahren und mehr als einmal habe er sie in Verlegenheit gebracht, indem er ihren Namen benutzt habe, um jemandes Bekanntschaft zu machen; daraufhin habe er den Betreffenden prompt um einen Gefallen gebeten, so als sei dies ganz selbstverständlich. Sie warnte mich, er werde ganz bestimmt meinen Namen benutzen, um Kontakte herzustellen. Dann erzählte sie, sie habe ihn kürzlich gesehen, und brachte mich auf den neuesten Stand der Dinge. Offenbar hatte er sein Projekt „auf Eis gelegt“. Tatsächlich hatte er die Agenten angerufen, die ich ihm empfohlen hatte, und überdies noch ein oder zwei andere. Wie erwartet hatte man ihn gebeten, ein formales Buch-Exposé zu schicken. Doch bisher hatte Fred nichts dergleichen getan.


  Überrascht fragte ich meine Freundin, warum er dem Vorschlag nicht Folge geleistet habe, da ich wusste, dass es im heutigen Wettbewerb schon ein ausgemachter Glücksfall ist, wenn man jemanden dazu bringt, einen Blick auf ein zugesandtes Exposé zu werfen. Daraufhin erzählte sie mir, Fred habe gemeint, die Agenten hätten mehr Begeisterung für seine Idee zeigen und auf der Stelle - das heißt, anhand seiner Beschreibung des Buches am Telefon - entscheiden müssen, ob sie daran interessiert wären. Überdies, so fuhr sie fort, habe Fred darauf hingewiesen, dass das Verfassen eines Buches - oder auch nur das eines formalen Buch-Exposés - eine Menge Zeit und Mühe kosten würde. Und er war nicht willens, diese Zeit und Mühe lediglich in eine ungewisse Hoffnung zu investieren; er war der Meinung, man solle ihm sogleich einen Vertrag und einen großzügigen Vorschuss schicken, ehe er noch mehr Zeit in sein Projekt steckte.


  Es erübrigt sich zu sagen, dass Fred ein klassisches Beispiel dafür ist, wie ein übertriebenes Bewusstsein für die eigenen Talente und Fähigkeiten unsere Bemühungen, unsere Ziele zu erreichen, sabotieren kann. Aber ganz gleich, ob wir durch die Überschätzung oder Unterschätzung unserer Fähigkeiten daran gehindert werden, unsere Ziele zu erreichen — je besser wir uns selbst verstehen und je mehr wir uns unserer selbst bewusst sind, desto mehr wird unsere Selbstauffassung der Realität entsprechen und desto glücklicher werden wir sowohl in der Arbeit als auch zu Hause sein.
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  Es gibt wenige Dinge, die sich auf einen Menschen so verheerend auswirken wie der Verlust seiner Arbeit. In der vielleicht umfangreichsten Untersuchung, die je über Zufriedenheit im Leben durchgeführt wurde und bei der 169 776 Menschen in sechzehn Ländern befragt wurden, fand der Politikwissenschaftler Ronald Inglehart heraus, dass Erwerbslosigkeit einer von wenigen Faktoren ist, die die Zufriedenheit im Leben ganz wesentlich beeinträchtigen.


  „Es ist eine erwiesene Tatsache, dass Erwerbslosigkeit und Unzufriedenheit Zusammenhängen“, begann ich ein weiteres Gespräch mit dem Dalai Lama. „Das ist ein großes Problem auf der ganzen Welt, und ich wüsste gerne, ob Sie sich darüber schon einmal Gedanken gemacht haben.“


  „Wissen Sie, erst als ich mit den westlichen Gesellschaften vertrauter wurde, erfuhr ich, welch unmittelbaren Einfluss die Arbeitslosigkeit auf Familien und Einzelpersonen hat. Und das überraschte mich etwas, denn ich hatte niemals zuvor davon gehört. In der tibetischen Sprache haben wir nicht einmal ein Wort für Arbeitslosigkeit.“


  „Warum?“, fragte ich leicht erstaunt.


  „Nun, wenn wir hier über Beschäftigung oder Jobs sprechen, meinen wir im Allgemeinen die Art Job, den man von neun Uhr morgens bis fünf Uhr nachmittags tut und der in den westlichen


  Ländern so üblich ist. Der traditionellen tibetischen Gesellschaft ist dieser Arbeitsbegriff vollkommen fremd. Natürlich spreche ich nicht von den vielen modernen Tibetern, die im Westen oder in städtischen Räumen leben. Aber in der traditionellen tibetischen Gesellschaft waren die Menschen zumeist Bauern, Hirten oder Händler. Die Vorstellung von festgesetzten Arbeitsstunden existierte ganz einfach nicht. Im Westen sind die ökonomischen Bedingungen und die gesellschaftlichen Strukturen so, dass diese Art der Beschäftigung ein integraler Bestandteil des Arbeitsbegriffs ist.


  Bei den Tibetern sind die wirtschaftlichen Bedingungen zumindest traditionellerweise so, dass diese ,Von-neun-bis-fünf-Jobs‘ in der Arbeitswelt keinen wirklichen Platz haben. In Tibet ist man entweder Bauer oder Nomade oder Händler. Die Arbeit ist saisonbedingt. Da man an dieses Muster gewöhnt ist, wird es als normal angesehen. Wenn Sie sich also die Menschen betrachten, die hier in McLeod Ganj5 leben, so werden sie feststellen, dass eine große Anzahl inzwischen Läden besitzt und viele ein traditionelles saisonbedingtes Handelsgewerbe in den indischen Städten betreiben. Während der Saison arbeiten sie sehr hart und wenn diese zu Ende ist, kehren sie zurück und haben keine Beschäftigung mehr. Daher habe ich einmal vorgeschlagen, wir könnten doch außerhalb der Saison ein Beschäftigungsprogramm für sie in die Wege leiten, in dessen Rahmen sie zum Beispiel Wolle oder Baumwolle reinigen. Aber sie hatten keine Auffassung von Beschäftigungslosigkeit, daher hatte mein Vorschlag kaum Wirkung.“


  Er rieb sich gedankenversunken das Kinn. „Natürlich ist das Problem der Arbeitslosigkeit in den modernen Gesellschaften und insbesondere in den industrialisierten Staaten ein sehr schwieriges.“ Er seufzte. „Dafür gibt es nicht so ohne weiteres Lösungen.


  Man hat keine andere Wahl als zu versuchen, mit der Situation zurechtzukommen und sich nach Kräften zu bemühen, eine neue Arbeit zu finden. Eine andere Möglichkeit gibt es wohl nicht.


  Dennoch spielt auch hier wieder die grundsätzliche Einstellung des Einzelnen eine sehr wichtige Rolle, und es gibt große Unterschiede in der Art und Weise, wie jemand auf Arbeitslosigkeit reagiert. Selbst wenn die Situation unserer Kontrolle entzogen ist, können wir doch unsere Einstellung und Haltung einigermaßen kontrollieren. Zuallererst müssen wir uns bewusst machen, dass Ungewissheit und Veränderung - vor allem in Bezug auf Beschäftigung - heute zu modernen Gesellschaften dazugehören. Das ist ein ernstes Problem, aber eine Tatsache, die wir akzeptieren müssen. Es gibt keine Garantie dafür, dass wir, wenn wir heute einen Job haben, ihn auch morgen noch haben werden. Wenn wir dies im Voraus wissen, dann reagieren wir vielleicht auch anders, wenn wir diese Arbeit verlieren. Dann sind wir nicht mehr wie vor den Kopf geschlagen, als seien nur wir als Einzige davon betroffen und sonst niemand. Wir verstehen, dass der Verlust des Jobs viele Faktoren hat, dass er das Ergebnis vieler Ursachen und Umstände ist. Wir verstehen, dass die Ursachen dafür oftmals in globalen wirtschaftlichen Problemen liegen. Falls wir also mit dem Verlust der Arbeit konfrontiert sind, werden wir ihn nicht persönlich nehmen oder versuchen, jemand anderem die Schuld an unseren Problemen zu geben. Dies allein kann schon dazu beitragen, dass wir uns weniger darüber aufregen. Natürlich sprechen wir hier über Arbeitslosigkeit, die ihren Grund in weit reichenden Rahmenbedingungen oder Entlassungen im größeren Stile hat und nicht in der eigenen Inkompetenz.


  Menschen werden also auf die Forderungen nach Veränderung unterschiedlich reagieren. Wichtig ist es, diese Tatsache anzuerkennen und zu versuchen, herauszufinden, wie man mit dem Problem fertig wird. Wenn Sie beispielsweise Ihre Arbeit für Ihren


  Lebensunterhalt brauchen und Sie diese Arbeit verlieren, dann sollten Sie alle Ihre Anstrengungen darauf richten, eine neue Stelle zu finden, damit Ihr Lebensunterhalt gesichert ist. Aber es gibt zwei unterschiedliche Reaktionen. Ein Mensch fühlt sich vielleicht entmutigt, ist wie gelähmt und denkt: ,Es ist hoffnungslos, ich habe meinen Job verloren, was soll ich nur tun?‘ Ein anderer Mensch, der in derselben Situation ist, sieht seinen Jobverlust möglicherweise als gute Gelegenheit, etwas zu verändern. Er begreift das Ganze als Herausforderung. Das ist die positivere Herangehensweise, eine eher proaktive Methode, mit dem Problem umzugehen. Aber natürlich ist das nicht leicht.


  Es mag auch noch andere Herangehensweisen geben, die dazu beitragen, die innere Angst vor der Situation zumindest etwas abzubauen; denn das ist notwendig, damit ein Mensch all seine geistige Energie einsetzen kann, um eine neue Arbeit zu finden. Für Buddhisten gibt es bestimmte gedankliche Prozesse und Überlegungen, die hilfreich sind - beispielsweise der Glaube an das Karma und die letztendliche Übernahme der Verantwortung für das eigene Karma. Obwohl diese geistige Einstellung vielleicht gar keine konkrete Wirkung auf die Lösung der Situation hat, wird sie zumindest dazu beitragen, den Betreffenden von dem psychologischen Effekt, den der Verlust des Arbeitsplatzes auf ihn hat, zu befreien. Gläubige anderer Religionen können natürlich Trost in ihren Überzeugungen finden.


  Als Außenstehender sollte ich noch Folgendes erwähnen: Wenn wir über Begriffe wie das Karma sprechen und wenn diese nicht richtig verstanden werden, so kann das gefährlich sein. Denn es kommt vor, dass Menschen, die das Karma nur in Teilaspekten verstehen, sehr fatalistisch werden. In ihrem Verständnis vom Karma meinen sie, was auch immer geschieht, habe ohnehin geschehen müssen. Für sie hat der Einzelne keinen Einfluss, spielt keine besondere Rolle in seinem Lebensweg. Aber das ist eine falsche Auffassung. Und wenn jemand das Karma auf eine solch fatalistische Weise interpretiert, dann kann sein religiöses Verständnis tatsächlich so werden, wie es die chinesischen Kommunisten unterstellen, die behaupten, Religion sei ein Instrument für Ausbeuter, denn die Ausbeuter sagen: ,Was ihr in diesem Augenblick erleidet, das verdient ihr auch - es ist euer Karma’.“


  Zu Recht hatte der Dalai Lama auf die potenzielle Gefahr hingewiesen, den Begriff des Karmas misszuverstehen, dachte ich. Bei Menschen aus den westlichen Ländern habe ich oft das Phänomen beobachtet, das er schilderte: die Neigung, dem Einzelnen die Schuld an seinen eigenen Missgeschicken zu geben oder das Karma - verbunden mit einem Gefühl der Resignation und Hoffnungslosigkeit - als bloßes Schicksal zu begreifen: Wenn Sie Ihren Job verloren haben, so ist das Ihr eigener Fehler; Sie müssen in Ihrem vergangenen Leben etwas sehr Schlimmes getan haben; oder Sie sagen selbst: „Ich habe meinen Job verloren, aber daran kann ich wirklich nichts ändern - es ist eben mein Karma.“


  Diese falschen Konzepte sind oft auf die Tatsache zurückzuführen, dass der Begriff des Karmas auf dem Gesetz von Ursache und Wirkung basiert, auf der Theorie, wonach die gegenwärtigen Lebensumstände eines Menschen das Ergebnis seiner früheren Handlungen sind - in diesem Leben oder einem früheren. Aber was viele dieser Menschen nicht bedenken, ist die aktive Komponente des Karmas. Denn die Wurzel des sanskritischen Wortes karma bedeutet „Handlung“. Und ebenso wie die früheren Handlungen eines Menschen vielleicht zu seinen gegenwärtigen Lebensumständen beigetragen haben, können seine gegenwärtigen Handlungen auch seine Zukunft verändern. Zudem ist der buddhistische Begriff des Karmas viel subtiler, als man im Westen gewöhnlich annimmt. So sind zum Beispiel die gegenwärtigen Erfahrungen das Ergebnis eines komplexen Zusammenspiels von früheren physischen, verbalen und geistigen „Handlungen“. Es mag sein, dass man durch schlechte Taten in der Vergangenheit das Fundament für negative Konsequenzen und den Samen für zukünftiges Missgeschick gelegt hat. Doch kann man durch gute Taten und ehrliche Motivation auch die Manifestation dieser Konsequenzen verbessern.


  Nachdem er noch einmal vor der falschen Interpretation des Karmabegriffs gewarnt hatte, kehrte der Dalai Lama rasch zu dem vorliegenden Problem zurück. „Es gibt noch eine weitere wichtige Sache, die man bei der Reaktion auf den Verlust des Arbeitsplatzes erkennen sollte oder auch, wenn man ganz einfach aus Altersgründen aus dem Beruf ausscheidet. Und das hat mit dem eigenen Selbstbild zu tun. Manche Menschen identifizieren sich so stark mit ihrer Rolle in der Arbeit und ihre Auffassung von sich selbst ist so sehr gekoppelt an die Rolle, die sie spielen, oder manchmal auch an das Gehalt, das sie verdienen, dass sie das Gefühl haben, sie würden gar nicht mehr existieren, wenn sie keinen Job mehr haben. Das sind Menschen, in deren Wertesystem Geld oder gesellschaftlichem Status sehr viel Bedeutung beigemessen wird und weniger den inneren Werten, den fundamentalen menschlichen Eigenschaften. So habe ich im Laufe der Jahre zum Beispiel einige indische und tibetische Beamte kennen gelernt und hatte die Gelegenheit, zu beobachten, wie unterschiedlich sie auf den Verlust ihres Arbeitsplatzes und insbesondere auf das Ausscheiden aus dem Berufsleben reagierten. Unter diesen Beamten gründeten manche ihre Identität in erster Linie auf ihre berufliche Stellung; sie flüchteten sich gewissermaßen in ihren Titel. In vielen Fällen tyrannisierten diese Beamten ihre Untergebenen und genossen ihre Macht und ihre Position oder sie missbrauchten sogar ihre Macht.


  Doch habe ich auch andere Beamte kennen gelernt, die ihre Identität mehr auf die grundlegenden menschlichen Eigenschaften und Merkmale gründeten, denen es wichtig war, einfach ein ehrlicher und bescheidener Mensch zu sein, und die ihre Untergebenen dementsprechend behandelten. Und ich habe beobachtet, was geschieht, wenn diese Beamten ihre Arbeit nicht mehr haben. Oft kann die erste Kategorie nicht gut mit dieser Situation umgehen. Denn sie sind nun von den Menschen verlassen die sie schlecht behandelten, und sobald sie ihren Job nicht mehr haben, ist es fast so, als würden sie körperlich schrumpfen, als hätten sie kein Selbstgefühl und auch kein Bewusstsein für den eigenen Wert mehr. Die Beamten der anderen Kategorie hingegen bewältigen den Übergang gut. Sie werden weiterhin von anderen geachtet und achten sich auch selbst, sie haben noch immer Selbstbewusstsein; und diejenigen, die in den Ruhestand treten, betrachten ihre neue Situation als Gelegenheit, neue Dinge in Angriff zu nehmen. Sie reagieren mit größerem Enthusiasmus darauf. Sie wollen nun Dinge ausprobieren, die sie schon lange vorhatten, für die ihnen aber die Zeit fehlte. Menschen scheinen also auf dieselben Lebensumstände und Situationen sehr unterschiedlich zu reagieren.“


  „Ich weiß genau, was Sie meinen“, antwortete ich. „Ich hatte oft Patienten, die ihren Job verloren hatten oder in den Ruhestand getreten waren, und das konnte zu schweren klinischen Depressionen führen. Ich habe mächtige Manager getroffen, die ihre Posten verloren hatten. Wenn diese ihre Identität in erster Linie auf die Arbeit gegründet hatten, wurden sie plötzlich zu einer Art lebender Gespenster. Wenn Sie solchen Menschen einen Rat erteilen sollten“, fuhr ich fort, „was würden Sie ihnen sagen, was würden Sie denen raten, die sich so außerordentlich stark mit ihrem Job identifizieren?“


  „Ich würde ihnen klipp und klar sagen, dass sie unglaublich dumm und töricht sind!“ Er lachte. „Viel mehr kann man nicht sagen, außer wenn Menschen wirklich willens sind, ihre grundlegende Einstellung zu ändern. Aber der klügste Weg, zwar nicht unbedingt den Arbeitsplatzverlust, doch zumindest die innere Erregung, die damit einhergeht, zu vermeiden, ist in diesem Fall sein Selbstbild zu erweitern und sich selbst zuallererst als Mensch zu sehen, der fähig zur Freundschaft und zur Freundlichkeit ist und dann zu erkennen, dass man neben der Rolle, die man in seiner Arbeit hat, noch andere Rollen hat - vielleicht als Vater oder Mutter oder als Kind oder als Bruder oder Schwester; oder man hat noch andere Interessen oder Hobbys. Man benötigt eine ausgewogenere, vernünftigere Lebenseinstellung. Es kann sich im Leben doch nicht alles um den Job drehen oder darum, wie viel Geld man verdient.


  Wenn Sie also eine Arbeit suchen oder bereits einen Job haben, dann sollten Sie nie vergessen, dass ein Mensch nicht dazu bestimmt ist, eine Art Maschine zu sein, die nur zum Produzieren da ist. Nein. Das menschliche Leben ist nicht nur für die Arbeit da, wie es jene kommunistische Vision besagt, wonach jeder einzig und allein das Ziel haben darf, für den Staat zu arbeiten und es keine individuelle Freiheit gibt und wo der Staat sogar den Urlaub organisiert und ihn in allen Einzelheiten plant. Das ist kein erfülltes Leben. Die Individualität ist sehr wichtig für ein erfülltes menschliches Leben und dazu gehören etwas Freizeit, Urlaub und Zeit, die man mit der Familie und mit Freunden verbringt. Das sind die Mittel, ein vollständiges Leben zu führen. Wenn ein Mensch nur ans Geld denkt und das auf Kosten menschlicher Werte, guter menschlicher Eigenschaften... nein, nein, nein!“, wiederholte er nachdrücklich. „Wenn Ihr Leben lediglich ein Mittel zur Produktion ist, dann werden viele der guten menschlichen Eigenschaften und Merkmale verloren gehen — dann werden Sie nicht, können Sie nicht ein vollständiger Mensch sein.


  Wenn Sie also Arbeit suchen und eine Auswahl haben, dann sollten Sie einen Job wählen, der Ihnen einige Kreativität ermöglicht und zudem Zeit für die Familie lässt. Selbst wenn das bedeutet, dass Sie weniger verdienen, so glaube ich persönlich, dass es besser ist, eine Arbeit zu wählen, die weniger anstrengend ist, die Ihnen größere Freiheit gibt und mehr Zeit für die Familie oder für andere Tätigkeiten, wie Lesen, kulturelle Aktivitäten oder einfach spielen. Ich glaube, das ist das Beste.“


  


  Wie so oft hatte der Dalai Lama seine Ausführungen mit einer praktischen Bemerkung beendet. Aber es ist nicht immer leicht, das Praktische zu praktizieren. Nur wenige Menschen würden der Ansicht, es sei nicht ratsam, sich nur durch den Beruf zu definieren, widersprechen; aber es ist nicht immer leicht, diesem Rat zu folgen.


  Vor Jahren hatte ich einmal einen vormals mächtigen Generaldirektor aus der Medienindustrie als Patienten, der die ganze Palette klassischer Symptome: Depression, Erschöpfung, Schlaflosigkeit, Appetitverlust, Lustlosigkeit und Gereiztheit aufwies — eben das typische Bild eines deprimierten Mannes, der an allem das Interesse verloren hatte und von Gefühlen eigener Wertlosigkeit und von Hoffnungslosigkeit gequält wurde. Er war teuer gekleidet, sah distinguiert aus und wirkte viel jünger als zweiundsiebzig, aber unrasiert und unfrisiert, wie er war, war seine ganze Erscheinung von den eindeutigen, unmissverständlichen Anzeichen der Depression geprägt.


  Mit leiser, monotoner Stimme erzählte er, dass er von der Pike auf ein großes, erfolgreiches Medienunternehmen aufgebaut hatte, das er jedoch vor kurzem auf eigenen Wunsch verlassen hatte. Seine Firma war einige Jahre zuvor an einen riesigen, multinationalen Konzern verkauft worden, und obwohl er mit diesem Verkauf viel Geld erlöst hatte, hatte er das Unternehmen auch weiterhin leiten wollen. Doch nach einigen Jahren verlor er zunehmend an Macht, da ihm wichtige Entscheidungen allmählich aus der Hand genommen wurden. Schließlich tätigte die Muttergesellschaft einen Kauf den er als unberechtigten Eingriff in sein eigenes Ressort betrachtete, und da er den Eindruck hatte, dass sein Status und seine Macht schwanden, entschloss er sich, zu gehen.


  Die Diagnose war in diesem Fall klar und eindeutig und der bedeutsame „psychosoziale Stressor“, der seine Depression im Wesentlichen ausgelöst hatte, unschwer zu erkennen: Der Verlust seiner Rolle in der Arbeit war ein Angriff auf seine Persönlichkeit und seine Identität. Daher war auch mein Behandlungsplan klar: Ich beabsichtigte, ihm bei dem notwendigen Anpassungsprozess zu helfen und ihm gleichzeitig zu ermöglichen, die vielen anderen Aspekte seines Lebens zu erkennen und zu akzeptieren, die auch bisher schon eine wichtige Rolle bei der Herausbildung seines Selbstgefühls, seiner Identität gespielt hatten. Und ehrlich gesagt stellte ich mir diese Aufgabe nicht besonders schwer vor. Ich hatte vor, ihm noch weitere Einzelheiten über seinen persönlichen Werdegang zu entlocken. Sein beachtliches gesellschaftliches Ansehen und andere Facetten seines Lebens konnten hervorgehoben und kultiviert werden. Er war Ehemann, Vater und Großvater. Er war aktives Mitglied mehrerer wohltätiger Vereinigungen gewesen und saß noch immer im Beratungsausschuss von einigen, und bis seine Depression ihn zwang, seine gewohnten Beschäftigungen einzuschränken, hatte er sie sehr engagiert betrieben. Er hatte sogar einen Lehrauftrag an einer renommierten Universität angenommen.


  Doch nach einigen Sitzungen wurde offenkundig, dass die therapeutische Intervention sich nicht so einfach gestaltete, wie ich anfänglich angenommen hatte. In jeder Sitzung erging er sich aufs Neue in nicht enden wollenden Klagen über seine früheren Kollegen und den schlechten Zustand seiner Branche. Alle seine Gedanken kreisten weiterhin allein um seine frühere Position und er nahm die anderen Aspekte seines Lebens gar nicht zur Kenntnis.


  £ war klar, dass ich unterschätzt hatte, wie sehr seine Identität an einen Job und die damit einhergehende Macht gebunden war.


  Natürlich machte ich einen gut gemeinten Versuch, ihm dabei zu helfen, sein Selbstbild zu erweitern und auch all die anderen Bereiche seines Lebens wahrzunehmen, ihm zu helfen, den Reichtum und die Fülle zu erkennen, die das Leben ihm geboten hatte. Aber das blieb größtenteils ohne Erfolg. Die Medikamente, die ich ihm verschrieb, ließen seine Depressionssymptome binnen weniger Wochen abklingen, und sein Energielevel, seine Konzentration, sein Appetit und sein Schlaf kehrten zu ihrem früheren Niveau zurück. Aber es besteht ein Unterschied zwischen Glück und der bloßen Abwesenheit von Depression. Und nachdem er sich sein ganzes Leben lang durch seine Arbeit definiert hatte, war er nicht in der Lage, loszulassen und seine Identität auf andere mögliche Quellen der Erfüllung zu übertragen. Zumindest nicht in der Zeit, als ich therapeutisch mit ihm arbeitete.


  Doch glücklicherweise gibt es für die meisten von uns Hoffnung, insbesondere wenn wir frühzeitig beginnen und nicht bis zum Ende unserer beruflichen Laufbahn warten, um ein umfassenderes Bewusstsein für das, was wir sind, zu kultivieren. Dazu benötigen wir lediglich die Bereitschaft zur Aufmerksamkeit und ein wenig Mühe; jeder Mensch hat die Fähigkeit, Strategien zu entwickeln, um seine Identität über den Arbeitsplatz hinaus auszudehnen.


  Vor nicht allzu langer Zeit erzählte mir Lena, eine Freundin, von einer Methode, die sie einige Zeit lang angewandt hatte, um ihre Angst vor dem Verlust ihres Jobs zu überwinden und ihre eigene Identität von ihrer Rolle in der Arbeit zu trennen. „Ich kam in meiner Karriere an einen Punkt, wo sich mein ganzes Leben um meinen Job drehte. Ich war guter Laune, wenn die Dinge in meiner Arbeit gut liefen, und war down, wenn sie schlecht liefen. ann trat mein Privatleben regelmäßig in den Hintergrund. Als ich vorankam und mehrmals befördert wurde, wurde das ganze Klima konkurrenzorientierter. Wenn man einen Job auf diesem Niveau hat und ihn verliert, ist es viel schwerer, einen vergleichbaren zu finden. Ich hatte plötzlich Schlafstörungen und wurde gereizt, weil ich mir so viele Sorgen über einen möglichen Jobverlust machte. Ich hatte regelrechte Panikattacken. Ich verstand mich selbst nicht mehr, etwas musste geschehen. Irgendwie musste ich es schaffen, meine Identität von meiner Arbeit abzukoppeln. Daher fing ich an, mir jeden Tag im Geiste zu vergegenwärtigen, wie mein Leben wäre, wenn mir gekündigt würde. Ich stellte mir vor, wie das Treffen mit meinem Chef abliefe, wenn ich gefeuert würde, und wie meine Kollegen mich danach behandeln würden (bestimmt so, als wäre ich aussätzig). Ich fragte mich, ob gewisse Leute mit mir befreundet bleiben würden oder mich fallen lassen würden wie eine heiße Kartoffel, sobald ich meinen prestigeträchtigen Job nicht mehr hätte.


  Ich dachte darüber nach, wie es wäre, wenn ich mir einen anderen Job suchen müsste, wie es wäre, wenn ich in meiner Branche nicht mehr Fuß fassen könnte und auf dem Arbeitsamt mit anderen Arbeitslosen in einer langen Schlange stehen müsste. Nachdem ich das mehrere Jahre lang immer wieder praktiziert hatte, begann ich zu begreifen, dass ich, selbst wenn ich meinen Status und mein Einkommen verlieren würde, immer noch imstande wäre, mich selbst zu ernähren, und entspannte mich. Ich rief mir ins Gedächtnis, dass meine Rollen als Freundin, Schwester, Ehefrau, Tante und Mentorin für jüngere Menschen ebenso wichtig sind. Ich dachte viel über all die anderen Dinge nach, die mein Leben lebenswert machten. Weißt du, ich glaube, das machte mich in meinem Job sogar noch kreativer“, erzählte sie mir. „Da ich keine Angst mehr hatte, ihn zu verlieren, war ich offener und direkter und eher bereit, Chancen zu ergreifen, die sich später tatsächlich auszahlten.“


  Natürlich ist Lena kein Einzelfall. Für viele von uns sind die Anforderungen, die unser Job an uns stellt, so groß, dass man zueilen leicht aus den Augen verlieren kann, was das Leben eigentlich lebenswert macht. Aber es lohnt sich durchaus, sich daran zu erinnern, was es lebenswert macht, und wie Lena sollten wir uns dies vielleicht regelmäßig ins Gedächtnis rufen, damit wir nicht am Ende unsere gesamte Identität und unseren Lebenssinn von der Rolle, die wir in unserer Arbeit spielen, abhängig machen.


  


  Manche Menschen glauben vielleicht, Universitäts-Professoren oder Richter des Obersten Gerichtshofs hätten einen absolut sicheren Arbeitsplatz, doch verglichen mit dem Dalai Lama hängen die Stellungen dieser Leute an einem seidenen Faden. Nicht nur ist ihm seine Position als Dalai Lama auf Lebenszeit zugesichert, sondern sie ist ihm auch für zahllose zukünftige Leben garantiert. Das nenne ich Arbeitsplatzsicherheit.


  Doch trotz seiner gefeierten und hoch angesehenen Rolle als weltberühmter geistiger Führer, als Oberhaupt des tibetischen Volkes und Friedensnobelpreisträger, wusste ich aus vielen früheren Gesprächen, dass er sich am stärksten mit seiner Rolle als „einfacher buddhistischer Mönch“ identifiziert. Nachdem ich dies jahrelang beobachtet habe, kam ich zu dem Schluss, dass er ein zutiefst bescheidener Mann ist, dem es irgendwie gelungen ist, sich nicht in das äußere Drum und Dran seines Titels oder seines Amtes als Dalai Lama zu verstricken; er sieht sich wirklich nur als gewöhnlicher Mönch.


  Da seine persönliche Identität offenbar an seine Rolle als Mönch gebunden ist, zumindest bis zu einem gewissen Grade, und da wir Probleme erörtert hatten, die mit dem Verlust des Arbeitsplatzes und mit der Verbindung zwischen Arbeit und Identität zu tun hatten, kam mir eine Frage in den Sinn: Ich wollte gerne wissen, wie er reagieren würde, wenn er aus irgendeinem Grunde ganz plötzlich seinen „Job“ als Mönch aufgeben müsste Natürlich war das eine rein theoretische Frage, denn in Wirklichkeit ist das praktisch unmöglich. Aber mittlerweile war ich es gewohnt, wegen meiner unmöglichen oder dummen Fragen gelegentlich ein wenig von ihm aufgezogen zu werden; daher hielt mich das nicht davon ab, ihn dies zu fragen.


  „Wie Sie wissen, haben wir in der Vergangenheit über die persönliche Identität gesprochen. Sie haben erwähnt, dass es viele Ebenen in der Identität eines Menschen geben kann, aber in Ihrem Falle ist wohl zu sagen, dass Sie sich von all den unterschiedlichen Rollen, die Sie innehaben, offenbar am stärksten durch Ihre Rolle als Mönch definieren. Gewissermaßen scheint diese Rolle fundamentaler für Ihre Identität zu sein als Ihr Amt als Dalai Lama. Zum Beispiel haben Sie mir einmal erzählt, dass Sie sich sogar in ihren Träumen als Mönch sehen


  Er nickte. „Das stimmt.“


  „Nur rein theoretisch gefragt — können Sie sich vorstellen, Ihren Job als Mönch zu verlieren? Mit anderen Worten, nehmen wir einmal an, Sie könnten zwar weiterhin Ihre tägliche Meditation und Ihre geistigen Übungen abhalten und ein Leben der Einfachheit führen und so weiter, aber Sie könnten Ihre Mönchsrobe nicht mehr tragen und auch keine Rituale mehr vollziehen; und Sie könnten auch nicht mehr der klösterlichen Gemeinschaft angehören. Und nehmen wir einmal an, Sie müssten sich Ihren Lebensunterhalt mit irgendeiner Tätigkeit verdienen. Können Sie sich vorstellen, wie Sie sich an diese Umstände anpassen würden? Welche Art Arbeit würden Sie gerne tun?“


  Da ich wusste, wie wenig wahrscheinlich es ist, dass der Dalai Lama sich wirklich um eine neue Arbeit bemühen muss, machte ich mich darauf gefasst, wegen meiner Angewohnheit, zuweilen „belanglose“, „unmögliche“ oder „dumme“ Fragen zu stellen, aufgezogen zu werden. Aber zu meiner Überraschung schien er die Frage keineswegs auf die leichte Schulter zu nehmen. Sein Gesichtsausdruck war ungewöhnlich ernst (nun ja, fast ernst), als er nun gedankenvoll nickte und antwortete: „Ja... also, vor kurzem erst las ich einen tibetischen Text, den ein großer buddhistischer Meister verfasst hatte, der im ausgehenden 19. und frühen 20 Jahrhundert lebte. Und in diesem Text gab er seinen Schülern Ratschläge. Er erklärte ihnen, es sei wichtig für sie, den wahren Kern der Spiritualität zu verstehen. Sobald sie den wahren Kern der buddhistischen Übungen erkannt hätten, sollten sie sich, so sein Rat, nicht in den äußeren Formen der Übungen verfangen, wie dem Rezitieren von Mantras, der körperlichen Askese, den Niederwerfungen, den Umschreitungen und so weiter. Natürlich gehört all dies zur buddhistischen spirituellen Praxis, doch es ist nicht das Wesentliche. Das Wesentliche der buddhistischen Praxis besteht darin, durch geistige Schulung eine innere Transformation zu erreichen. Und ich glaube, man kann sich immer dem Wesentlichen widmen, auch ohne äußere Formen.


  Dieser Autor ermutigte diejenigen Schüler, die die herausragendsten Fähigkeiten besaßen und für die höchsten spirituellen Ideale eintraten, als Einsiedler in der Wildnis, in der Einsamkeit zu leben. Er zitierte ausführlich aus den so inspirierenden Liedern Milarepas. Ich war sehr bewegt von manchen Textstellen, vor allem von denen, die davon sprechen, an nicht festgelegten Orten zu leben, von der einfachen Ausrichtung des Geistes, von der einfachen Hingabe in der Meditation und so weiter. Während ich es las, musste ich an die Zeit denken, als ich jünger war, eine große Sehnsucht in mir trug und mich sehr zu dem Ideal einer Existenz als Einsiedler hingezogen fühlte; ich wollte gemäß dem tibetischen Ausspruch leben ,wie ein verwundetes Tier, das sich in die Einsamkeit zurückzieht’.


  Diese Passagen weckten zwar jene alte Sehnsucht in mir, doch wurde mir natürlich gleich darauf bewusst, dass ich jetzt Mitte sechzig bin“, fuhr der Dalai Lama leicht wehmütig fort. „Viel Zeit ist vergangen. Und als Dalai Lama trage ich zudem viel Verantwortung. Dann kam mir der Gedanke, dass ich, selbst wenn ich diese Art Leben in der Einsamkeit wählen würde, noch nicht einmal etwas für mich kochen oder mir meinen Tee selbst zubereiten könnte.“ Er kicherte. „Und zum Schluss dachte ich noch an die ganz praktischen Umstände: etwa meine Sicherheit. Was ich wohl tun würde, wenn mir jemand etwas Böses antun wollte. Alle dies würde es mir sehr schwer machen, zu diesem Zeitpunkt meines Lebens die Existenz eines Einsiedlers zu führen.“


  Der Dalai Lama schwieg einige Augenblicke lang, versunken in Gedanken, die er für sich behielt; vielleicht dachte er über den Werdegang seines Lebens nach. Ich weiß es nicht. Aber kurz darauf riss er sich daraus los und fügte hinzu: „Nun, wie auch immer - wenn ich jünger gewesen wäre und meine Lebensumstände andere gewesen wären, hätte ich gerne als Einsiedler gelebt. Ihre Frage erinnerte mich daran. Und um Ihre Frage, ob ich einen anderen Beruf oder eine andere Lebensweise gewählt hätte, wenn meine ganze Situation völlig anders gewesen wäre, zu beantworten - das ist das Einzige, was mir einfällt. Ansonsten fällt mir dazu nichts ein; der Gedanke kommt mir niemals in den Sinn.“


  


  Zu der Zeit dieses Gesprächs hatte ich den Eindruck, dass die Lebensumstände des Dalai Lama so einzigartig sind, dass sich nur sehr wenig davon auf andere Menschen übertragen lässt. Denn schließlich sind nur wenige Menschen Mönche und noch weniger würden die einzige Alternative zu ihrem gegenwärtigen Job darin sehen, als Einsiedler zu leben. Doch als ich später unser Gespräch noch einmal im Geiste Revue passieren ließ, war ich mir nicht mehr so sicher, ob seine Gedanken nicht auch für alle anderen Menschen relevant sein könnten. Ein Schlüsselgedanke kam mir den Sinn: Man sollte das Wesentliche einer bestimmten Rolle der Aktivität eines Menschen herausdestillieren und seine Identität an das Wesentliche binden, statt an das äußere Drum und Dran Im Falle des Dalai Lama besteht die Arbeit eines Mönchs aus spirituellen Übungen. Die äußeren Aktivitäten oder Pflichten seines Berufs fordern bestimmte Rituale, Rezitationen, eine bestimmte Art der Kleidung und des Verhaltens. Das Wesentliche betrifft die innere Entwicklung. Selbst dann, wenn er die äußeren Formen aufgeben müsste - so hat er uns gezeigt -, hätte er immer noch die Möglichkeit, sich in die Einsamkeit zurückzuziehen und weiterhin das für ihn Wesentliche zu tun.


  Dies ist vermutlich etwas, was auch für andere Menschen gelten kann. Das Beispiel von Lena veranschaulicht, wie man Techniken entwickeln kann, um sein Selbstbild über die Grenzen seines Arbeitsplatzes hinaus zu erweitern. Sie hatte erkannt, dass die Visualisierung und die Vergegenwärtigung ihrer schlimmsten Ängste und das bewusste Nachdenken über die verschiedenen Rollen, die sie im Leben ausfüllte und die nichts mit der Arbeit zu tun hatten, eine effektive Strategie darstellt, um ihre Identität von ihrem Job abzukoppeln.


  Aber in Bezug auf die Entwicklung effektiver Strategien hat der Dalai Lama eine weitere Dimension hinzugefügt und ist damit noch einen großen Schritt weitergegangen. In gewisser Hinsicht bedeutet Lenas Technik eine Erweiterung des eigenen Selbstbildes durch die „Ausdehnung nach außen“ - sie sieht über die Grenzen ihres Arbeitsplatzes hinaus, um sich die anderen Funktionen, die sie m ihrem Leben hat, zu vergegenwärtigen. Diese anderen Rollen können an bestimmte (Verwandtschafts-) Beziehungen gebunden sein - die des Ehemanns/der Ehefrau, der Mutter, des Vaters, Geschwisters oder des Freundes/der Freundin, oder an bestimmte Aktivitäten - an Hobbys, Interessen, sportliche Neigungen, ehrenamtliche Arbeit. Die Methode des Dalai Lama dagegen impliziert die Erweiterung durch eine Art .Ausdehnung nach innen“; man geht dabei bis ins Innerste vor, zu einer tieferen und fundamentaleren Ebene, indem man das Wesentliche der speziellen Rolle oder Aktivität entdeckt. Aus dieser Perspektive ist das Wesentliche der Rolle als Ehefrau/mann, als Mutter oder Vater oder Freund/in menschliche Liebe und Zuneigung. Das Wesentliche eines Hobbys - beispielsweise das Erlernen einer neuen Sprache oder das Ausprobieren neuer Kochrezepte -könnte das Vergnügen am Lernen sein. Das Wesentliche anderer Interessen, wie Malen oder Bildhauern, könnte der Sinn für Schönheit sein. Und das Wesentliche sportlicher Aktivitäten, wie Golf oder Basketball, könnte das Trainieren von Fertigkeiten oder die Pflege einer guten Gesundheit sein. In diesem Sinne könnte das Wesentliche eines Jobs natürlich darin bestehen, das Überleben zu sichern, aber ebenso, damit einen sinnvollen Beitrag für andere oder für die Gesellschaft zu leisten.


  Wenn man die eigene Identität auf das Wesentliche statt auf die äußeren Formen gründet, ist es wenig wahrscheinlich, durch den Verlust einer bestimmten Rolle oder Arbeit vollkommen den Boden unter den Füßen zu verlieren - denn schließlich ist das Wesentliche „übertragbar“; es kann auf jede Aktivität, jede Beziehung, jedes Hobby und jeden Job übertragen werden.


  Ja, je mehr ich darüber nachdachte, desto klüger schien mir diese Methode, um den destruktiven Folgen vorzubeugen, die sich häufig ergeben, wenn jemand sich ganz und gar durch seinen Job definiert. Doch war ich nicht ganz sicher, wie effektiv diese Methode war und wie leicht anzuwenden. Ich nehme an, dass ich noch weiter darüber nachdenken muss. Vielleicht sollte ich sie selbst einmal ausprobieren.


  


  


  ACHTES KAPITEL


  DER RICHTIGE ART DES LEBENSUNTERHALTS - ANDEREN NICHT SCHADEN
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  Vor nicht allzu langer Zeit aß ich mit einem Freund, einem jungen Schauspieler, zu Mittag. Wie die meisten Schauspieler ist er arm und nagt am Hungertuch und hofft auf seine erste große Rolle.


  „Ich liebe die Schauspielerei“, erklärte er lebhaft. „Natürlich verdiene ich damit kein Geld, aber ich würde sie für nichts in der Welt aufgeben. Sie ist mein ganzes Leben.“


  Es war klar, dass mein Freund seine Berufung gefunden hatte. „Was liebst du daran?“, fragte ich ihn.


  „Dass ich mich dabei selbst ausdrücken kann.“


  „Was ausdrücken?“


  „Ganz gleich, was — meine Emotionen. In meiner Kunst kann ich auf all das zurückgreifen, was ich erlebt habe, alles, was ich je gefühlt habe, und es gibt nichts Bereichernderes, als auf der Bühne zu stehen und dies anderen zu vermitteln. Das ist ein einmaliges Gefühl.“


  Unser Gespräch erinnerte mich an die Zeit, als ich noch viel jünger war und Künstler werden wollte. Ich ging vier Jahre lang auf eine Kunstakademie, was ich sehr genoss, und erhielt am Ende ein entsprechendes Diplom. Ich wurde recht geschickt im Zeichnen und im Anfertigen von Grafiken, aber mein Hauptinteresse galt der Conceptart. Mein bevorzugtes Ausdrucksmittel waren gefundene Gegenstände, und ich verbrachte viele Stunden damit, sie in raffinierte Collagen und Montagen, in unvergängliche Meisterwerke (zumindest hielt ich sie dafür) zu sägen, zu kleben, zu heften, zu nähen und zu schweißen. Der Flow-Zustand, der an früherer Stelle zur Sprache kam, war mir durchaus vertraut, und ich war oft so vertieft in meine Arbeit, dass ich jedes Zeitgefühl verlor und nicht selten bis spät in die Nacht arbeitete. Wenn ich nicht damit beschäftigt war, eine Grafik zu entwerfen oder eine Skulptur zu schaffen, saß ich mit meinen Künstlerkollegen in Coffee-Shops oder Bars herum; wir alle waren berauscht - von brüderlicher Kameradschaftlichkeit oder vom Bourbon - und schwafelten lautstark über die Kunst und das Leben; jeder von uns war ganz und gar damit beschäftigt, seine eigene Art des Ausdrucks zu finden. Und natürlich waren unsere - ach so originellen - Stile stark von anderen Künstlern beeinflusst, die wiederum von anderen beeinflusst waren, die wiederum und so weiter. Unsere Welt war sehr in sich geschlossen, unsere Arbeit voller vager Anspielungen auf kulturelle Trivialitäten oder voller satirischer Anspielungen auf die Werke anderer oder auf obskure Insider-Scherze, aber auf jeden Fall voller versteckter Bedeutungen - so versteckt, dass sie uns häufig selbst verborgen blieben.


  Ich war ganz aufgeregt, als eines meiner Werke von einer Jury für eine Kunstausstellung ausgewählt wurde. Stolz stand ich am Eröffnungsabend neben meinem Werk, gespannt zu hören, wie die anderen es einschätzten, und sicher, dass man mich mit Lob überschütten würde.


  Eine korpulente ältere Frau mit dicken Brillengläsern, einem verschossenen, bedruckten T-Shirt, dicken Schuhsohlen und einer großen Plastik-Einkaufstasche blieb stehen, um sich meine Arbeit eine ganze Weile schweigend anzuschauen. Sie schaute ein wenig verwirrt drein, so als hätte sie sich auf ihrem Weg zum Nachmittagskaffee verlaufen und wisse nicht recht, wieso sie hier gelandet war.


  „Sind Sie der Künstler?“, fragte sie freundlich.


  „Ja.“


  Sie nickte in Richtung meines Meisterwerkes und wollte dann wissen: „Was bedeutet das?“


  „Eigentlich nichts. Es ist einfach etwas, was ich geschaffen habe.“


  Das entsprach durchaus der Wahrheit. Wie die meisten meiner Künstlerkollegen wollte auch ich weder eine klare Botschaft noch irgendeinen Sinn vermitteln. Unsere Schöpfungen sollten nicht belehren oder erbauen. Unsere Arbeit war lediglich eine Ansammlung von Bildern, die uns aus irgendeinem Grund zusagte. Die Bedeutung kam erst später - es war dem Betrachter überlassen, was er über das Werk äußern wollte: vielleicht einen wortgewaltigen Kommentar über den postmodernen existenziellen Wert im Kampf gegen das unaufhörliche Genörgel angsterfüllter, griesgrämiger Spießer. Das ewige Spiel zwischen den gegensätzlichen Polen von Fortschrittlichen und Hinterwäldlern. Hier, zum Beispiel, haben wir ein wirklich cooles gelbes Ding auf diesem orangefarbenen Ding, von dem keiner so recht weiß, was es bedeutet. Aber wen kümmert das? Alles, was ein Künstler erhoffen konnte, war, dem Betrachter eine emotionale Reaktion, ein Gefühl zu entlocken. Was für eine Emotion das war, war gleichgültig - es konnte eine Inspiration sein oder auch Freude, Lachen, Traurigkeit, Angst, Ekel oder Wut. Ganz nach Belieben. Was man sich aussuchte, spielte kaum eine Rolle - obwohl Ekel und Wut damals hoch im Kurs standen.


  Die Frau fuhr fort: „Darf ich Ihnen eine Frage stellen?“


  „Aber sicher.“


  „Nun, mir gefällt Ihr Ding. Ich meine, es ist durchaus interessant...“


  Ich spitzte die Ohren.


  „Verstehen Sie mich nicht falsch“, sprach sie weiter, „aber ich frage mich nur - hilft das irgendjemandem? Ich hätte gerne gewusst, wozu das dient.“


  Das war nun nicht gerade eine Frage, die dazu angetan war, meine Sympathie für die Frau zu wecken, und außerdem eine, die einen Künstler gewöhnlich in die Defensive drängt. Und es war eine Frage, an die ich noch keinen großen Gedanken verschwendet hatte.


  „Mm... keine Ahnung.“ Ich zuckte hilflos die Schultern. ,Aher ich freue mich, dass es Ihnen gefällt“, sagte ich und floh vor ihr, als habe sie den Ebola-Virus.


  Nicht lange danach gab ich die Kunst auf, um Medizin zu studieren.6


  


  Während all unserer bisherigen Gespräche für dieses Buch hatten wir uns hauptsächlich darauf konzentriert, unsere fundamentale Haltung zu der Arbeit, die wir tatsächlich haben, zu untersuchen. Aber da wir nun das Problem der Jobwahl und des Jobverlusts aufgeworfen hatten, waren wir von der inneren zur äußeren Orientierung übergegangen - und bei unserer heutigen Zusammenkunft hatte ich das Bedürfnis, dieses Thema mit dem Dalai Lama ausführlicher zu erörtern, um die Natur der Arbeit, die man tut, und die Auswirkung, die sie auf unser Umfeld hat, näher zu betrachten.


  „Gestern erwähnten Sie einige der Faktoren, die man - falls möglich - in Erwägung ziehen sollte, wenn man eine Arbeit sucht. Heute würde ich gerne erneut über die Berufswahl diskutieren, über die Einstellung zur Arbeit, und dabei die spezifische Natur der Arbeit, die ein Mensch tut, berücksichtigen.


  Die längste Zeit der Menschheitsgeschichte hatten Menschen kaum die Chance, ihren Beruf frei zu wählen. Sie wurden geboren und taten normalerweise, was schon ihre Eltern getan hatten - sie wurden Bauern oder Hirten oder Handwerker. Sie hatten also nicht sehr viele Wahlmöglichkeiten, sondern wurden in der Regel in ein bestimmtes Arbeitsumfeld hineingeboren. Das begann sich in Europa um das 16. Jahrhundert herum zu ändern, als junge Menschen anfingen, die elterlichen Höfe zu verlassen und in die Städte abwanderten. Die Menschen waren nun eher in der Lage, sich ihren Beruf selbst auszusuchen, und diese Veränderungen nahmen im Laufe der letzten fünfhundert Jahre schnell zu. Heute haben wir im Westen eine enorm große Auswahl an Jobs. Doch gibt es natürlich in vielen Teilen der Erde Millionen, ja Milliarden Menschen, die noch immer sehr wenige Wahlmöglichkeiten haben, Menschen, die in ländlichen Regionen und in ärmeren Ländern leben. Aber zumindest in den industrialisierten Staaten und in urbanen Gebieten gibt es ein breites Spektrum beruflicher Alternativen.


  Vielleicht hat sich das in den vergangenen Jahrzehnten ein wenig geändert - aber wenn Menschen zwischen verschiedenen Jobs wählen müssen, nehmen sie oft den, in dem sie das meiste Geld verdienen. Das hat oberste Priorität. Gestern erwähnten Sie noch ein paar andere Faktoren, die man berücksichtigen könnte, wenn man sich eine Arbeit sucht; Sie empfahlen zum Beispiel, lieber einen Job zu nehmen, der vielleicht nicht so gut bezahlt ist, aber immerhin erlaubt, Zeit mit der Familie und mit Freunden zu verbringen. Meine Frage an Sie lautet daher: Meinen Sie, es gibt noch weitere Faktoren, die man in Erwägung ziehen sollte, wenn man sich eine Arbeit sucht? Faktoren, die Sie bisher noch nicht genannt haben?“


  Der Dalai Lama trank zuerst einen Schluck Tee und antwortete dann: „Wenn ein Mensch seine Arbeit frei wählen kann, dann sollte er im Allgemeinen eine Tätigkeit aussuchen, die seiner besonderen Veranlagung und seinem Temperament entspricht. Hier ist Selbsterkenntnis, Selbstbewusstheit erforderlich. Wir sprachen schon darüber. Und wie ich schon sagte, wird ein Mensch zufriedener und weniger frustriert in seinem Job sein, wenn er seine Kenntnisse auf dem jeweiligen Gebiet, seine Begabungen und fachspezifischen Fähigkeiten sehr genau beurteilen kann und wenn er sicher weiß, dass er die richtigen Qualifikationen hat.“


  „Ja, das ist wahr“, stimmte ich ihm zu, „dafür gibt es auch Karriereberater, die helfen können, herauszufinden, welche natürlichen Begabungen man hat und welche Art von Arbeit für einen die passende sein könnte. Aber was ich gerne wissen würde, ist: Gibt es aus Ihrer persönlichen Sicht oder vielleicht auch aus der buddhistischen Perspektive ganz allgemein noch andere Gesichtspunkte neben Dingen wie Bezahlung oder persönliche Begabungen, die ein Mensch berücksichtigen sollte, wenn er sich einen Job sucht?“


  „Oh ja“, erwiderte er sofort. „Vielleicht gilt das nicht für jeden, aber ein Faktor, dessen Berücksichtigung sehr nützlich wäre, ist der Nutzen oder Schaden, den die Arbeit hat, die man tut. Wir Buddhisten sprechen vom ‚nichtigen Lebensunterhalt’. Das impliziert, dass man danach trachten sollte, eine Tätigkeit auszuüben, die anderen Menschen keinen Schaden zufügt - weder direkt noch indirekt. Der falsche Lebensunterhalt ist oft definiert worden als jede Art von Lebensunterhalt, der mit der Ausbeutung anderer aus niedrigen Beweggründen zu tun hat - wie Betrug oder Täuschung. Beim falschen Lebensunterhalt eignen Sie sich etwas an, wozu Sie eigentlich kein Recht haben. Sie nehmen anderen Menschen Dinge weg. Aus der Perspektive des Laien kann man es so ausdrücken: Wenn durch den Lebensunterhalt, den jemand verdient, keine direkten oder indirekten schädlichen Folgen für andere entstehen, dann kann er als richtiger Lebensunterhalt angesehen werden. Buddha hat wohl damit sagen wollen, man solle bei der Wahl seiner Arbeit darauf achten, dass man sich moralisch einwandfrei verhält. Sein Rat lautete: Füge anderen keinen Schaden zu und täusche und betrüge nicht. Ihm schien es mehr um die Art und Weise zu gehen, wie man seinen Lebensunterhalt verdient, als darum, wie viel Geld man verdient.“


  „Sie betonen, wie wichtig es ist, das potenzielle Wohl oder den Schaden herauszufinden, den man mit seiner Arbeit bewirkt“, rekapitulierte ich. Dann gab ich dem Gespräch eine andere Wendung. „Neulich haben Sie gesagt, eine Methode, seine Arbeit in eine Berufung zu verwandeln, bestehe darin, sich bewusst zu machen, welchen umfassenderen Beitrag man damit leistet. Nehmen wir einmal an, ein Mensch langweilt sich und möchte sich deshalb die weiteren Implikationen seines Jobs bewusst machen. Statt nur an seinem Fließband zu sitzen und den ganzen Tag auf einen bestimmten Knopf zu drücken, beginnt er, sich Gedanken darüber zu machen, inwiefern seine Handlungen einen Beitrag für die Gesellschaft leisten, damit er wieder mit mehr Begeisterung an seine Arbeit gehen kann und mehr Interesse daran hat. Er beginnt also, die Dinge zu analysieren; doch dann muss er die Entdeckung machen, dass die Arbeit, die er tut, der Umwelt letztlich Schaden zufügt. Oder, sagen wir, er stellt etwas her, was zum Bau von Waffen verwendet wird. Sobald er darüber nachdenkt, erkennt er, dass seine Arbeit nicht produktiv, sondern in irgendeiner Weise destruktiv ist. Nun ist der Betreffende aber keineswegs wohlhabend; er kann nicht so einfach kündigen und sich einen besseren Job suchen, da er eine Familie zu ernähren hat und sich in seiner Gegend nicht viele andere Unternehmen befinden. Mich interessiert nun, was Sie dazu sagen würden.“


  Der Dalai Lama schwieg einen Augenblick lang; instinktiv fuhr er sich mit einer Hand über seinen kahl geschorenen Schädel, während er dieses Dilemma bedachte.


  „Das ist eine sehr komplizierte Frage. Hierbei sind so viele Faktoren im Spiel, dass es sehr schwierig ist, einen Rat zu geben, wie man dieses Problem definitiv angehen kann. Einerseits ist zu sagen: Wenn es sich herausstellt, dass Ihre Arbeit Teil der Waffenproduktion ist und wenn Sie sich den unmittelbaren Zweck einer Waffe klarmachen, werden Sie erkennen, dass sie der Zerstörung dient, dem Töten. Doch betrachten Sie das Ganze von einem globaleren Standpunkt aus, dann ist nicht zu leugnen, dass Gesellschaften aus Gründen der Sicherheit und der Verteidigung Waffen benötigen, sofern nicht ein grundlegender Wandel in allen Gesellschaften eintritt. Insbesondere für Amerikaner stellt es eine Herausforderung dar, dass es auf der Welt totalitäre Regime gibt, die gegen die Demokratie sind. Ich glaube, solange es solche Nationen gibt, muss auch die militärische Macht Amerikas vorhanden bleiben. Aber nehmen wir andererseits den Fall, der amerikanische Präsident würde seine militärische Macht für die Vernichtung oder Beseitigung eines einzelnen Menschen einsetzen, beispielsweise den politischen Führer eines gefährlichen, totalitären Regimes - ich weiß nicht, ob das dann wirklich angemessen ist oder nicht. Es ist ein sehr komplexes Problem.


  Die Frage ist, wie ein Mensch, der in seiner Arbeit mit diesem Problem konfrontiert wird, damit umgeht; und auch das ist eine sehr komplexe Angelegenheit. Denn einerseits ist Waffenproduktion natürlich etwas Zerstörerisches; andererseits brauchen Nationen Waffen für das Wohlergehen und die globale Sicherheit der Welt.


  Und in Westeuropa gibt es beispielsweise Nationen, die Waffen herstellen, sie aber hauptsächlich zu Verteidigungszwecken verwenden und keinen Missbrauch damit treiben. Und Ähnliches gilt für die Vereinigten Staaten: Auch wenn die russische Bedrohung nicht mehr existiert, bedarf es einer abschreckenden Macht, solange es ein totalitäres Regime wie China mit einer riesigen militärischen Macht gibt. Dann erhebt sich wiederum die Frage, ob die politischen Führer dieser Länder die ihnen zur Verfügung stehende militärische Macht verantwortungsbewusst einsetzen. All das sind sehr komplexe Probleme. Und es steht einem Menschen, der moralische Bedenken wegen seiner Arbeit hat, frei, sich zu fragen, inwieweit es klug wäre, seinen Job aufzugeben, und wie wirksam das wäre. Denn vermutlich ist es ohne größere Bedeutung, ob ein Mensch kündigt oder weiterarbeitet. Es ist ein bisschen wie in der Geschichte der alten Tibeterin, die so wütend auf die tibetische Regierung war, dass sie der Regierung aus Protest einige Jahre lang den Rücken kehrte - was keinerlei praktische Wirkung hatte.“


  „Sie meinen also, es wäre durchaus hinnehmbar, dass ein Mensch seinen Job behält, da er erkennt, dass seine Kündigung und der Verlust seines Lebensunterhalts sich langfristig gesehen nicht lohnen?“, fragte ich leicht überrascht. Empfahl er etwa anderen Menschen, auch bei einer moralisch fragwürdigen Arbeit zu bleiben?


  „Das ist sehr kompliziert. Ich kann nicht sagen, was Menschen im Allgemeinen tun sollten. Denn natürlich wird das sehr vom Einzelnen abhängen. Es gibt Menschen, die wegen ihrer religiösen Überzeugungen größere Vorbehalte haben. Das ist sehr kompliziert, selbst für einen Buddhisten, der bestimmte Gelübde abgelegt hat, wonach er anderen Menschen keinen Schaden zufügen will. Sagen wir, der Betreffende ist tatsächlich Buddhist und es ist eindeutig moralisch besser für diesen Menschen, die potenzielle zerstörerische Wirkung der Unternehmung, an der er beteiligt ist, wahrzunehmen,. Nun muss er entscheiden, ob er den nächsten Schritt machen möchte, der darin besteht, zu kündigen - und zwar trotz der Erkenntnis, dass er durch seine Kündigung gar nichts ausrichtet und dass die eigene Familie in Folge der Kündigung vielleicht Not leiden wird.


  Zuvor haben wir über den Fall gesprochen, wo Menschen in der Lage sind, die Art der Arbeit, die sie tun, frei zu wählen, und deshalb eine Arbeit wählen, die anderen nicht schadet - weder direkt noch indirekt. Aber dies ist ein Fall, wo ein Mensch bereits eine Beschäftigung hat, jedoch später entdecken muss, dass seine Arbeit indirekt Schaden anrichtet. Man muss also jeden Fall gesondert sehen und alle Variablen berücksichtigen, das Ausmaß des Schadens, die jeweiligen Werte des Menschen und so weiter. Und hier kommen die individuellen Unterschiede zum Tragen.“


  Ich wollte wissen, ob auch kulturelle Unterschiede eine Rolle spielten. „Gibt es Ihrer Erfahrung nach auch kulturelle Unterschiede in der Haltung zur Arbeit, so wie es individuelle Unterschiede gibt? Unterscheiden sich in dieser Hinsicht die östlichen oder asiatischen Länder von den westlichen? Und sehen beispielsweise die Tibeter Arbeit anders als Amerikaner, Europäer oder Menschen aus anderen Kulturen?“


  „Zunächst einmal glaube ich, dass es gefährlich ist, die Dinge allzu sehr zu verallgemeinern“, meinte der Dalai Lama, „indem man sagt, östliche Menschen denken so, westliche Menschen denken anders; als ob alle Menschen, die aus einer bestimmten Region kommen, gleich wären. Aber natürlich lässt sich gar nicht bestreiten, dass individuelle Unterschiede existieren; vermutlich gibt es lokale, nationale, regionale und kulturelle Unterschiede in der Haltung zur Arbeit. Und das mag einen Einfluss darauf haben, wie zufrieden die Menschen jeweils sind. Beispielsweise gibt es in Indien bestimmte Arbeiten, wie das Bedienen in Restaurants, die als erniedrigend gelten; und diese Einstellung teilen auch die in Indien lebenden Tibeter. Ich habe Tibeter kennen gelernt, die in irgendwelchen Büros der Regierung arbeiteten und für die es niemals in Frage gekommen wäre, in einem Restaurant zu arbeiten. Aber dann emigrierten sie in die Vereinigten Staaten und waren bereit, als Tellerwäscher in Restaurants zu arbeiten; sie waren sehr zufrieden mit dieser Tätigkeit. Anscheinend war sie ihnen nur dann peinlich, wenn andere Tibeter in das Restaurant kamen. Das ist deshalb so, weil eine solche Arbeit in Amerika als weniger erniedrigend angesehen wird; das zeigt, wie die Kultur, die uns umgibt, einen Einfluss darauf haben kann, wie zufrieden wir mit unserer Arbeit sind.“


  „Nun, ich bin mir nicht sicher, ob es in Amerika nicht doch auch Vorurteile gegen bestimmte Tätigkeiten gibt“, wandte ich ein. „Ich glaube, selbst in den Vereinigten Staaten gibt es kulturelle Vorurteile gegen manche Arten von Arbeit. Man wird weitgehend nach dem Status des Jobs beurteilt.“


  „Aber in Indien ist es viel schlimmer“, konterte er. „Dort gibt es viel mehr Vorurteile gegen solche Tätigkeiten. Und ich glaube, in westlichen kapitalistischen Gesellschaften wird man mehr nach der Menge des Geldes, die man verdient, beurteilt, als nach der Art des Jobs, den man hat. Wenn Tellerwäscher immer sehr viel Geld verdienten, würde die Tätigkeit nicht als erniedrigend angesehen werden. Geld ist also der entscheidende Faktor. In Indien und auch in anderen Ländern dagegen gibt es Vorurteile gegen bestimmte Tätigkeiten an sich, wenn sie mit einer dienenden Stellung zu tun haben. Ich glaube, die Tatsache, dass Freiheit und Gleichheit in Amerika so hochgehalten werden, verringert bis zu einem gewissen Grade das Vorurteil gegen solche Jobs, zumindest, solange die Arbeit ehrlich ist. In diesem Fall ist der Mensch wichtiger als der Job. Als ich zum Beispiel den ehemaligen Präsidenten Jimmy Carter in seinem Haus besuchte, war ich überrascht, dass, abgesehen von einem Sicherheitsbeamten draußen, nichts auf sein früheres Amt hindeutete. Er war sehr einfach eingerichtet, besorgte seinen Haushalt selbst, sogar das Kochen und all die anderen Dinge. Und dasselbe stellte ich fest, als ich Präsident Vaclav Havel in der tschechischen Republik besuchte; er lebt äußerst bescheiden, geht selbst an die Tür, wenn es klingelt, und so weiter.


  In Indien wäre es nahezu unvorstellbar, dass ein ehemaliger Präsident des Landes solche Dinge tut. Er hat für alles seine Diener. Kochen, ja selbst das Zubereiten von einer Tasse Tee - solche Tätigkeiten würden in Indien für einen hohen Regierungsbeamten als zu erniedrigend angesehen werden. Das ist eine kulturbedingte Einstellung.


  In Asien sind selbst innerhalb ein- und derselben Region kulturelle Unterschiede zu beobachten. Es ist durchaus möglich, dass die Japaner, die Chinesen und die Tibeter eine ganz unterschiedliche Einstellung zur Arbeit haben. Dies gilt vermutlich besonders für Chinesen und Tibeter. Die Chinesen scheinen mehr am Geld interessiert zu sein, wohingegen die Tibeter zwar vielleicht Geld für ihre Dienste nehmen, aber auch Chang7 oder andere Dinge als Bezahlung akzeptieren. Nehmen Sie einen chinesischen Schneider und einen tibetischen Schneider. Beide müssen Geld verdienen, um zu leben, aber vermutlich sehen Sie den Chinesen Tag und Nacht arbeiten, im Bestreben, immer mehr Geld anzuhäufen. Bei den Tibetern dagegen ist Geld im Allgemeinen nicht so wichtig, glaube ich. Sie neigen eher dazu, auf Geld zu verzichten, um mehr Freizeit zu haben, Zeit mit ihren Familien zu verbringen. Natürlich ist es durchaus möglich, dass der chinesische Arbeiter reich wird; der Tibeter wird vermutlich zwar nicht reich werden, doch er scheint die Zeit, die er mit seiner Familie und mit anderen Dingen verbringt, nicht opfern zu wollen, um mehr Geld zu verdienen. Für ihn ist die allgemeine Zufriedenheit wichtiger.


  Ich glaube, es ist gut, dass Sie die Frage der kulturellen Unterschiede aufgeworfen haben, da die Art und Weise, mit dem Job umzugehen, und die Haltung zur Arbeit von einer Kultur zur anderen sehr variieren können. Diese Unterschiede können tief in einer Kultur verwurzelt sein. Zum Beispiel denke ich, dass die


  Menschen in wärmeren Gegenden, wo Früchte und Gemüse gut gedeihen und wo das Wetter angenehm ist, eine entspanntere Lebensweise haben. Sie legen mehr Wert auf Freizeit und haben kürzere Arbeitszeiten. Ein kälteres Klima hingegen, in dem härtere Bedingungen herrschen, wo das Überleben schwieriger ist, hat möglicherweise dazu beigetragen, Kulturen hervorzubringen, die viel mehr Wert auf harte Arbeit legten. In nördlichen Klimazonen mussten die Menschen neue Wege finden, um das Überleben zu erleichtern; sie entwickelten die Fähigkeit, Seerouten zu befahren, und schließlich Industrien, Wissenschaften, Technologien. Zumindest ist das meine Überzeugung.


  Jedenfalls sollten wir in unseren Diskussionen nicht vergessen, dass wir die Arbeit hier mehr vom Standpunkt der modernen industrialisierten Gesellschaften aus erörtern. Daher sind manche Probleme, mit denen wir uns beschäftigen, nicht wirklich auf eine so ganz andere Gesellschaft zu übertragen — zum Beispiel auf die traditionelle tibetische Gesellschaft.“


  „Auch wenn einiges von der westlichen Einstellung zur Arbeit vielleicht nicht für die tibetische Gesellschaft gilt und umgekehrt, würde ich dennoch gerne wissen, ob bestimmte Aspekte der tibetischen Haltung oder bestimmte Praktiken auch für unsere westliche Gesellschaft sinnvoll sein und unserem Wohl dienen könnten. Sie erwähnten beispielsweise die buddhistische Auffassung vom richtigen Lebensunterhalt. Tibet war ein durch und durch buddhistisches Land, daher frage ich mich, wie diese Prinzipien in der Gesellschaft verankert waren - beispielsweise der Brauch, sich eine Arbeit zu suchen, die keinen Schaden anrichtete. Gehe ich recht in der Annahme, dass diese Überlegungen bei der Arbeitswahl sehr wichtig waren?“, fragte ich.


  „In der traditionellen Gesellschaft ergriffen die meisten Menschen ganz automatisch die Berufe, die auch ihre Familien ausgeübt hatten. Es waren die Berufe, die ich schon erwähnt habe -


  Nomaden, Bauern, Händler und so weiter. Aber es gab natürlich auch Menschen, die Arbeiten verrichteten, die mit dem Prinzip, keinen Schaden zuzufügen, nicht vereinbar waren, weil sie Schlachter waren oder Metallschmiede, die Schwerter herstellten, und so weiter. Und auch diese Berufe waren im Allgemeinen erblich.“


  Ich widerstand seiner Aufforderung, meine Vision von einer vollkommenen Shangrila, einem paradiesischen Ort, aufzugeben, wo jeder heiter und glücklich mit einer nützlichen, gewaltlosen Arbeit beschäftigt war, und fuhr fort: „Wo wir gerade über die Arbeit und über die Durchführung des Diktums, keinen Schaden zuzufügen, sprechen - ich las einmal in einem Buch, dass Sie gesagt hätten, es habe eine Regel in Tibet gegeben, wonach jede neue Erfindung garantiert dem Wohl anderer dienen musste oder für mindestens sieben Generationen zumindest nicht schädlich sein durfte


  Auf dem Gesicht des Dalai Lama zeigte sich Überraschung: „Davon habe ich noch nie gehört.“


  Nun war es an mir, überrascht zu sein. „Stimmt das nicht? Es wurde Ihnen zugeschrieben.“


  Er zuckte die Schultern und lachte. „Ich weiß nicht, wer dies geschrieben hat, vielleicht war es einer der so genannten Experten für Tibet. Manche dieser westlichen Experten wissen offenbar Dinge, von denen selbst wir Tibeter keine Kenntnis haben. Dennoch scheint es bestimmte Praktiken und Grundsätze gegeben zu haben, nach denen die tibetischen Regierungen verfuhren und die zeigten, dass bestimmte buddhistische Ideale in die Praxis umgesetzt wurden, wie zum Beispiel das buddhistische Prinzip der Achtung vor der Natur, insbesondere vor der Welt der Tiere. Zum Beispiel lebten früher alle Gemeinschaften, die in der Nähe des Yambrok-Sees siedelten, vornehmlich vom Fischfang. Ich hatte immer angenommen, man habe bei ihnen eine Ausnahme gemacht und ihnen erlaubt zu fischen; doch vor kurzem hörte ich von einem Prinzip, das während der Zeit des Fünften Dalai Lama befolgt wurde und wonach man sie davon abhielt zu fischen; um sie für eine besonders ergiebige Fischsaison zu entschädigen, schlossen sich einige andere Gemeinschaften zusammen und stellten ihnen den Gegenwert in Korn zur Verfügung, so dass der Verlust aufgewogen wurde. Und es gibt noch einen ähnlichen Fall: In der Gegend in der Nähe des Berges Kailash liegt der Manasarovar-See und während einer bestimmten Jahreszeit ziehen viele Wasservögel dorthin. Sie legen ihre Eier am Seeufer ab. Und offenbar gab es auch hier einen Erlass der Regierung, wonach während der Lege- und Brutzeit Wächter bestimmt werden mussten, um auf diese Eier aufzupassen. Natürlich mag es Menschen gegeben haben, die nicht nur den dafür bezahlten Lohn nahmen, sondern auch noch ein paar Eier. Solche Dinge kommen eben vor. Aber im Großen und Ganzen existiert die Grundhaltung, keinen Schaden zufügen zu wollen.


  Allerdings befolgte man selbst in Tibet das Prinzip, mit der Arbeit niemandem zu schaden, nicht immer - beispielsweise gab es Schlachter, weil viele Tibeter Fleisch essen; also mussten Tiere getötet werden, um sie mit Fleisch zu versorgen. Dennoch war dieses Prinzip tief im Volk verwurzelt.


  Ich glaube, das ist etwas, was auch für den Westen gelten könnte. Obwohl nicht jeder viele Wahlmöglichkeiten in Bezug auf seine Arbeit hat, halte ich es für gut, ernsthaft darüber nachzudenken, welche Art Arbeit man eigentlich tut und welchen Einfluss sie auf andere Menschen hat. Und in der modernen Welt, insbesondere in den industrialisierten Staaten, wo viele Menschen die Chance haben, sich ihre Arbeit selbst auszusuchen, ist es wohl am besten, eine Arbeit zu wählen, mit der man anderen keinen Schaden zufügt und sie weder ausbeutet noch betrügt — weder direkt noch indirekt. Ich halte das für das Beste.“


  Damit fügte der Dalai Lama unserer Erörterung über die Frage nach dem Glück in der Arbeit eine letzte Komponente hinzu, einen aus buddhistischer Perspektive sehr wichtigen Faktor: Er empfahl zu prüfen, welche Auswirkung die eigene Arbeit auf andere hat, und sich zu vergewissern, dass man mit seiner Arbeit anderen nicht schadet - zumindest nicht absichtlich.


  Zu einem früheren Zeitpunkt hatten wir über die unterschiedliche Einstellung, die man zur Arbeit haben kann, gesprochen, und darüber, dass Menschen, die ihre Arbeit als Berufung betrachten, eindeutig zufriedener sind. Menschen, die ihre Arbeit lieben und die sie auch dann weiterhin tun würden, wenn sie nicht dafür bezahlt würden (sofern sie es sich leisten könnten), die völlig in ihrer Arbeit aufgehen, die ihre Arbeit mit ihren Werten, ihrem Leben und ihrem ganzen Wesen in Einklang bringen - diese Menschen haben eine Berufung. Solche Menschen betrachten ihre Arbeit als sinnvoll, sehen ein weiter reichendes Ziel darin und leisten im Idealfalle sogar einen Beitrag für das Wohl der Gesellschaft oder der Welt.


  Doch trotzdem genügt dies aus der Sicht des Dalai Lama nicht, um langfristig zufrieden zu bleiben. Warum? Stellen Sie sich einen Computerhacker vor, der hart arbeitet, um in die Sicherheitssysteme einzubrechen und anderer Leute Gelder zu stehlen, und dabei Millionen Computerviren ausschickt. Dieser Mensch liebt vielleicht, was er tut; er bringt ganze Stunden im Zustand des „Flow“ zu, meistert schwierigste Herausforderungen mit all seinem Talent und Wissen, mit seiner ganzen Kreativität und seinem ganzen Einfallsreichtum. Computer sind sein Leben und vielleicht stimmt seine Arbeit sogar vollkommen mit seinen inneren Werten überein - in seinem Fall ein Wertesystem, das auf der uralten Philosophie beruht: „Was kümmern mich die anderen!? Ich nehme, was ich kriegen kann! Ich frage niemanden zuvor um Erlaubnis!“ Und ganz bestimmt haben seine Anstrengungen weit reichende Auswirkungen, denn es ist durchaus möglich, dass er Millionen Menschen einen verheerenden Schaden zufügt, wenn Computer auf der ganzen Welt abstürzen. Auch dieser Mensch hat eine Berufung. Und dies trifft auch auf viele professionelle Verbrecher zu, Betrüger und andere Leute, denen ihre Aktivitäten einen solchen Kick verschaffen, dass niemals eine andere .Arbeit“ für sie in Frage käme, es sei denn, sie würden vom Rechtssystem dazu gezwungen oder würden durch irgendeinen Umstand eine bedeutende Wandlung ihrer Einstellung und inneren Werte durchmachen. Unter diesem Aspekt ist es sogar denkbar, dass ein Aufseher in Auschwitz in seinem bösen, deformierten Geist seine Arbeit als Berufung ansah und meinte, er leiste einen Beitrag zum Wohle der Welt.


  Es ist nicht zu leugnen, dass auch Menschen, die etwas tun, mit dem sie anderen bewusst Schaden zufügen, sich zeitweilig zufrieden fühlen können. Aber vom Standpunkt des Dalai Lama aus sind die Geistesverfassungen, die zu destruktiven Aktivitäten führen, Geistesverfassungen wie ungezügelte Flabgier, Feindseligkeit, Wut oder auch Hass, ganz einfach unvereinbar mit langfristigem Glück.


  Natürlich sind die von mir angeführten Beispiele von Verbrechern oder Völkermordfanatikern sehr extreme Fälle, und wie der Dalai Lama oft sagt, ist das Leben komplex; folglich kann eine Arbeit in unterschiedlichem Ausmaß Schaden bringen oder dem Wohl dienen, und manchmal sind die Grenzen fließend. Aber wenn wir unser Glück langfristig sichern wollen, können wir damit beginnen, dass wir uns bewusst machen, welche Auswirkung unsere Arbeit auf andere hat.


  Im Laufe der Jahre habe ich zuweilen erlebt, dass der Dalai Lama gebeten wurde, seine Philosophie in einem einzigen fundamentalen Prinzip zusammenzufassen. Auf diese schwierige Bitte erwidert er oft: „Wenn du kannst, diene anderen. Wenn nicht, unterlasse es, ihnen zu schaden.“ Wenn wir in unserem Beruf nach diesem Grundsatz handeln können, sind wir auf dem besten Weg, die Glücksregeln in unserem Alltag zu verwirklichen.


  


  


  NEUNTES KAPITEL


  HAPPINESS AT WORK – ARBEIT, IN DER MAN GLÜCK FINDET
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  Die Gespräche, die wir im Hause des Dalai Lama in Dharamsala zu dieser Thematik führten, kamen nun zu einem Ende. Wir hatten bisher versucht, verschiedene Arten der Beschäftigung zu erörtern, ein paar der häufigsten Ursachen für Unzufriedenheit zu erkunden und Strategien zu entwickeln, mit denen man möglicherweise zufriedener werden kann.


  Als ich auf der engen, schmutzigen Straße, die zum Haus des Dalai Lama führte, langsam den Hügel hinauftrottete, an Ladeninhabern und Händlern vorbei, die ihren täglichen Beschäftigungen nachgingen, musste ich daran denken, dass viele Menschen, ob in Indien oder in meiner Heimatstadt, von früh bis spätabends arbeiten, manche sogar noch länger. Doch eine Frage war noch unbeantwortet: Wie passt die Arbeit in unsere ganz allgemeine Suche nach Glück? In welchem Umfang hat die Befriedigung, die wir bei der Arbeit empfinden, einen Einfluss auf unsere grundsätzliche Zufriedenheit im Leben und auf unser Glück?


  


  Ich begann unser letztes Gespräch mit einer Rückschau: „Bisher haben wir über unsere Einstellung zur Arbeit und über ein paar der Faktoren gesprochen, die unsere Zufriedenheit in der Arbeit beeinflussen können. Da heute unser vorläufig letztes Treffen ist, möchte ich gerne mit Ihnen über den Zusammenhang zwischen


  Arbeit und Glück sprechen. Mit anderen Worten, welche Rolle spielt die Arbeit, die produktive Arbeit für ein glückliches Leben? Inwieweit trägt sie zu unserer Befriedigung und Erfüllung bei? Ich spreche hier über jede Art der Arbeit, über produktive Tätigkeiten im Allgemeinen, die dazu beitragen, unser Umfeld zu prägen oder zu beeinflussen.“


  „Sehr gut“, sagte der Dalai Lama und nickte zustimmend, „aber ich denke, wenn wir über Arbeit und produktive Tätigkeiten diskutieren, müssen wir zuerst verstehen, was wir mit produktiver Tätigkeit meinen. Wir sollten zuerst eine gemeinsame Definition haben.“


  „Das leuchtet mir ein.“


  „Wenn ich Sie also richtig verstehe“, fuhr er fort, „meinen Sie mit produktiver Tätigkeit eine äußere, sichtbare Tätigkeit „In gewisser Hinsicht, ja.“


  „Ich bin jedoch der Auffassung, dass auch eine innere Entwicklung eine produktive Tätigkeit ist. Das bringt uns zu der Frage, wie wir Arbeit definieren. Was ist Ihre Definition von produktiver Tätigkeit?“


  Ich hatte noch gar nicht über eine genaue Definition nachgedacht und war auf seine Frage nicht vorbereitet. Daher antwortete ich nicht sofort und er sprach weiter: „Zum Beispiel bin ich nur ein gewöhnlicher Mönch. Dies wirft die Frage auf, ob die Art der Arbeit, mit der ich hauptsächlich beschäftigt bin, aus moderner westlicher Perspektive als .produktiv“ gelten kann. Viele meiner Aktivitäten, insbesondere die, die zu meiner spirituellen Praxis und meiner Rolle als Dalai Lama gehören, würden, zumindest von den Kommunisten, sicherlich als unproduktiv angesehen werden.


  Daher würde es mich interessieren, welche Einstellung Bewohner des Westens zu einem Mönch oder einer Nonne haben, zu jemandem, der ein großes Wissen auf dem Gebiet seiner Religion besitzt und sie gewissenhaft praktiziert - würden Sie das als eine produktive oder unproduktive Arbeit ansehen?“


  „Wenn jemand von Beruf Mönch ist und den ganzen Tag nur in seiner Zelle sitzt und meditiert, dann, glaube ich, wird das im Westen im Allgemeinen als unproduktive Arbeit betrachtet. Doch, um ehrlich zu sein, kann ich keine genaue oder formale Definition für das, was im Westen als produktive Arbeit oder Aktivität angesehen wird, geben. Ich kann hier lediglich aus der Perspektive eines normalen Amerikaners sprechen und Ihnen meine Eindrücke von einer weit verbreiteten Sichtweise wiedergeben.“


  Ich fürchte, dann brauchen wir unbedingt ein Wörterbuch“, scherzte er lachend.


  „Ich glaube jedenfalls, dass die allgemeine westliche Auffassung von dem, ob etwas als produktive Aktivität zu betrachten sei, damit zu tun hat, ob ein Mensch eine Wirkung auf seine Umgebung ausübt, etwas produziert oder etwas in der Welt leistet“, fuhr ich fort. „Diese Sichtweise scheint sich eher am Äußeren zu orientieren, denn das Bewältigen von Aufgaben kann man messen und quantitativ bestimmen.“


  „In diesem Fall sind die Stunden, die ich morgens meditierend zubringe, unproduktiv“, erwiderte der Dalai Lama lachend. „Und essen, zur Toilette gehen - auch das ist unproduktiv.“


  „Ich nehme es an.“ Ich musste ebenfalls lachen, angesteckt von seinem Humor. „Was wäre denn Ihre Definition für produktive Arbeit?“


  „Das ist eine schwierige Frage“, antwortete er nachdenklich. „Sie kann ziemlich komplex sein. Sogar aus einer konventionellen westlichen Perspektive kann diese Frage ein wenig kompliziert sein. Die Antwort kann von einer Gesellschaft zur anderen und von einer Kultur zur anderen sehr unterschiedlich ausfallen. So ist durchaus möglich, dass in einer kommunistischen Gesellschaft die Aktivität der kommunistischen Propaganda, Indoktrination und so weiter als produktiv gilt, wohingegen eine nichtkommunistische Gesellschaft diese Aktivitäten vielleicht als unproduktiv ablehnt. Und in der Tat kann man sie als destruktiv betrachten.“


  Er schwieg eine Weile, während er darüber nachdachte. „Sie meinen also, dass beispielsweise die morgendlichen Stunden, die ich mit Meditation und spirituellen Übungen zubringe, nach westlichen Maßstäben unproduktiv sind? Das erinnert mich an die chinesische kommunistische Propaganda, wo bestimmte Arten harter Arbeit gepriesen werden, die Tätigkeiten eines Mönchs hingegen als unproduktiv gelten. Aber habe ich Recht in der Annahme, dass, wenn ich aufgrund meiner Studien und meiner erworbenen Kenntnisse lehre und Vorträge oder Vorlesungen über entsprechende Themen halte oder an Konferenzen teilnehme, dies als produktive Tätigkeit betrachtet wird? Sieht man das Treffen mit anderen Menschen, das Führen von Gesprächen, meine Lehrtätigkeit und meine Vorlesungen als produktive Arbeit an?“


  „Durchaus“, antwortete ich. „Lehren ist im Westen absolut als Beruf anerkannt; wenn also ein Mönch studiert und meditiert und dann seine Kenntnisse an andere Menschen weitergibt, so gilt das als produktive Arbeit. Es gibt ja Menschen in dieser Welt, die sehr abseitige Disziplinen studieren - vielleicht beschäftigen sie sich mit dem Lebenszyklus eines obskuren kleinen Käfers -, und auch dies wird als produktive Arbeit angesehen, weil es durch die Lehre und die darüber geschriebenen Artikel etwas zum allgemeinen Wissen beiträgt.


  Wenn Sie also Ihre morgendliche Meditation und Ihr Studium irgendwie zum Wohl der Welt anwenden, dann wird dies als produktive Arbeit verstanden. Aber das wäre nicht der Fall, wenn Sie als Einsiedler lebten und Ihr Wissen mit niemandem teilten.


  Nur damit keine Zweifel aufkommen“, fügte ich hinzu, „gehe ich Recht in der Annahme, dass Sie eine einsame Meditation als produktive Tätigkeit betrachten? Würden Sie, um bei unserem Beispiel zu bleiben, einen Mönch, der als Einsiedler lebt, der kaum Kontakt mit irgendjemand anderem hat und sein Leben nur mit Meditation verbringt, in dem Versuch, Befreiung zu erreichen, als produktiv bezeichnen?“


  „Nicht unbedingt“, erwiderte er. „Von meinem Standpunkt aus kann es sowohl produktive wie unproduktive Meditation geben.“


  „Was ist der Unterschied?“, fragte ich.


  „Viele Dzogchen-Praktizierende8, aber auch die Übenden anderer Meditationsformen, benutzen unterschiedliche Techniken; manche meditieren mit geschlossenen Augen, manche mit offenen Augen, doch der eigentliche Zweck dieser Meditation ist es, einen Zustand zu erreichen, der leer von jeglichem Gedanken ist. Aber in gewisser Weise ist es in dieser Art Retreat auch so, als würden sie vor Problemen davonrennen. Und wenn sie dann tatsächlich mit Schwierigkeiten im Alltag konfrontiert werden und vor wirklichen Lebensproblemen stehen, hat sich nichts geändert. Ihre inneren Einstellungen und Reaktionen sind gleich geblieben. Diese Art der Meditation schaltet Probleme einfach aus; es ist, als ginge man zu einem Picknick oder als würde man ein schmerzstillendes Mittel nehmen. Damit löst man ein Problem nicht wirklich. Manche Menschen bringen vielleicht viele Jahre mit diesen Praktiken zu, machen aber im Grunde keinerlei Fortschritt. Das ist keine produktive Meditation. Echter Fortschritt stellt sich nur dann ein, wenn man darin nicht nur das Erreichen höherer meditativer Ebenen sieht, sondern wenn die Meditation zumindest einigen Einfluss darauf hat, wie man mit anderen umgeht; die Meditation sollte auch im Alltag Wirkung zeigen - man sollte geduldiger, weniger gereizt und mitfühlender werden. Das ist produktive Meditation. Etwas, was irgendwie auch dem Wohl anderer dient.“


  Schließlich begann sich ein Bild abzuzeichnen. Ich sagte: „Wenn ich Sie richtig verstehe, ist Ihre Definition von produktiver Aktivität eine Aktivität, die ein positives Ziel hat.“


  Wiederum schwieg der Dalai Lama eine geraume Weile, während er darüber nachdachte. „Aus meiner persönlichen Sicht, ja. Doch es geht nicht nur um ein positives Ziel. Denn selbst wenn Sie ein positives Ziel haben, so weiß ich nicht, ob Ihre Aktivität dann, wenn sie im Grunde niemandem nützt, als produktiv gelten kann oder nicht. Beispielsweise kann ein Mensch eine Menge studieren - lesen, lesen, lesen. Nun liest er vielleicht eine Unmenge von Seiten, aber wenn das weder etwas hervorbringt noch irgendeinen Nutzen bringt, dann ist es lediglich ein Zeitverlust. Doch das hängt natürlich auch vom Kontext ab. Aber ganz allgemein - wenn Ihre Aktivität oder Arbeit eindeutig dem Wohl anderer dient, dann würde ich sie als produktiv einstufen. Kurz gesagt, ich glaube, dass eine produktive Aktivität sinnvoll sein muss, indem sie auf ein spezifisches Ziel gerichtet ist. Zusätzlich muss es eine Aktivität sein, die dem Wohl der jeweiligen Gesellschaft förderlich ist und nicht schädlich.


  Wenn man über das Wort ,produktiv“ spricht - wie wir es getan haben -, dann, glaube ich, denkt man im Allgemeinen zuerst einmal an etwas Materielles, Substanzielles, an etwas, das man sehen und nutzen kann - an eine Beschäftigung oder Aktivität, die irgendwelche materiellen Güter produziert, die Menschen verwenden können. Normalerweise wird Produktion mit einem Ergebnis gleichgesetzt. Und zweitens denken viele Menschen, es sollte etwas Positives implizieren. Ich glaube, selbst im konventionellen Gebrauch des Wortes ,produktiv’ steckt oft die Bedeutung, dass da ein positiver Zweck ist; und sagt man von jemandem, er sei kein produktiver Mensch, so hat das einen negativen Beiklang. Aber man kann auch nicht behaupten, dass mit dem Wort immer ein positiver Zweck oder ein positives Ziel verbunden wäre. Schließlich kann man zum Beispiel auch Gift produzieren - das ist produktiv, aber negativ. Es gibt also destruktive Handlungen, destruktive Arbeit - sie gelten als Arbeit und in gewisser Weise kann man auch sie als produktiv ansehen. Destruktives Arbeiten hat mit Bewegung zu tun, einer Bewegung, die gegen etwas gerichtet ist; es impliziert das Schaffen neuer Dinge. In diesem Sinne ist es produktiv - produktiv, weil es etwas produziert, hervorbringt.


  Das Wort ‚produktiv’ ist vermutlich im Grunde neutral, wie das Wort ,Arbeit’ - es kann positiv oder negativ sein. Es ähnelt darin dem Wort ,Freiheit’. Ich glaube, Freiheit an sich ist nicht unbedingt positiv. Denn schließlich steht es Ihnen frei, negative Dinge zu tun, oder etwa nicht? Aber gewöhnlich wird als selbstverständlich vorausgesetzt, dass Freiheit etwas Gutes ist. Und entsprechend dazu ist das Wort ,produktiv’ genau genommen neutral: Es kann destruktiv oder konstruktiv, positiv oder negativ sein, aber in der Regel finden wir es selbstverständlich, dass etwas ‚Produktives’ nichts Schädliches ist. Obwohl... ich weiß nicht... ganz sicher bin ich mir nicht.“ Er lachte. „Ich glaube, auch hier hängt es davon ab, was mit diesem Wort genau gemeint ist.


  Ja, das ist kompliziert, komplex. Und die Produktion von Dingen wie Waffen oder giftigen Erzeugnissen ist eine sehr ernste Angelegenheit. Natürlich bekommt derjenige Arbeiter, der diese Dinge mit seiner Arbeit herstellt, ein Gehalt, manchmal sogar ein recht hohes; aber wenn wir diese Aktivitäten als produktiv bezeichnen, muss uns bewusst sein, in welchem Sinne wir das Wort Produktivität verwenden. Auch hier wiederum sehen wir, wie kompliziert dieses Problem ist. Nehmen wir zum Beispiel all die Aktivitäten der Nazis, die mit dem Völkermord an den Juden und anderen Menschen zu tun hatten, und die detaillierte Planungen, Strategien und deren Durchführung umfassten; wir können nicht behaupten, diese Aktivitäten seien produktiv. Analog dazu ist es denkbar, dass auch Verbrecher hart arbeiten, aber wir würden ihre Arbeit doch wohl nicht als produktiv bezeichnen wollen. All das legt meiner Ansicht nach nahe, dass zu unserer Vorstellung von dem, was eine produktive Aktivität ist, Nicht-Verletzen, Nicht-schädigen - ich möchte nicht so weit gehen, zu behaupten, die gute Wirkung für andere - gehört. Verglichen mit diesen kriminellen Aktivitäten kann man sagen: Selbst wenn spirituelle Übungen wie Meditation keine unmittelbaren materiellen Auswirkungen haben mögen, so fügen solche Aktivitäten doch zumindest keinen Schaden zu - man kann sie daher als produktiver betrachten. Sie sehen, ich bin mir also selbst nicht ganz sicher. Konventionell ausgedrückt, können wir vielleicht produktive Arbeit als eine Aktivität definieren, die mit dem Hervorbringen von etwas verbunden ist, sei es materiell oder spirituell, das andere Menschen benutzen können, und dadurch Gutes aus den Aktivitäten, die zu dieser Hervorbringung führen, generiert. Aber, wie gesagt, so ganz sicher bin ich mir selbst nicht.“


  Plötzlich begann er zu lachen. „Hier sitzen wir und prüfen die unterschiedlichen Gesichtspunkte und Aspekte der produktiven Aktivität - produktiv, unproduktiv, positiv, negativ; verschiedene Arten und Definitionen von produktiver Arbeit, je nachdem, welchen Blickwinkel man hat. Es scheint sehr kompliziert zu sein! Wie verwirrend! Ich frage mich, ob wir nach all dem zu irgendeiner Schlussfolgerung kommen.“


  „Ich habe mich eben dasselbe gefragt“, erwiderte ich und musste lächeln. „Ich hatte nicht erwartet, dass wir mit einem scheinbar so einfachen Begriff ringen und versuchen würden, unsere unterschiedlichen Perspektiven miteinander in Einklang zu bringen. Aber dennoch glaube ich, dass mir die Dinge durch unser Gespräch klarer geworden sind, weil es mein Denken in einer Hinsicht geändert hat. Sie fragten mich, ob ich meinte, dass Meditieren als produktive Aktivität anzusehen sei. Ich antwortete vom herkömmlichen westlichen Standpunkt zunächst mit nein, aber während Sie sprachen, habe ich, so scheint es mir, meine Meinung geändert. Ich möchte meine Behauptung zurücknehmen. Denn Ihrer Definition nach trägt produktive Meditation dazu bei, dass meditative Geistesverfassungen in die Welt hineinwirken und zumindest eine Auswirkung darauf haben, wie wir mit anderen interagieren. Es ist eine produktive Tätigkeit, weil Mönche oder andere Meditierende lernen, ihren Geist zu entwickeln, ihn zu üben und zu positiven Veränderungen zu kommen. Und in diesem Sinne machen sie Fortschritte und erreichen bestimmte Ziele und das, meine ich, ist produktiv.


  Jedenfalls glaube ich, dass wir zu einer gewissen Übereinstimmung gekommen sind. Selbst wenn verschiedene Menschen unterschiedliche Auffassungen darüber haben mögen, was sie unter produktiver Arbeit verstehen, so möchte ich mich doch Ihrer Auffassung anschließen - wonach produktive Arbeit bedeutet, dass man mit einer Aktivität beschäftigt ist, die nicht nur damit zu tun hat, dass man etwas leistet, also eine zielgerichtete Tätigkeit ist, sondern wonach diese Aktivität auch eine Art positiven Zweck haben muss.“


  Er nickte. „Einverstanden.“


  


  Nach unserer Diskussion besorgte ich mir endlich ein Wörterbuch, um das Wort produktiv nachzusehen. Es kommt vom Wort produzieren, was im Lateinischen „vorwärts ziehen“ bedeutet. Das überraschte mich nicht weiter - das Wort hat ganz eindeutig kreative und generative Konnotationen; es hat zu tun mit kreieren, ein bestimmtes Ergebnis hervorbringen, etwas schaffen. Aber wenn man sich ein paar Augenblicke lang die Zeit nimmt, um über die Definition des Wortes nachzudenken, kommt man auf einen wichtigen Punkt. Wie der Dalai Lama gesagt hatte, ist der Ausdruck im Grunde neutral - man kann Folterinstrumente produzieren, aber auch Leben rettende Medikamente; beides sind genau genommen produktive Aktivitäten. Aber aus der Perspektive des Dalai Lama, die sich auf unsere Suche nach Glück konzentriert, reicht die bloße Produktion von Gütern oder Diensten nicht aus, um unser Glück wirklich zu sichern. Damit Glück möglich ist, müssen wir ein weiteres Element hinzufügen - wir müssen auch die Ergebnisse unserer Arbeit berücksichtigen, die Wirkung, die sie auf uns, unsere Familie, die Gesellschaft und die Welt hat. In unserer Diskussion über den „richtigen Lebensunterhalt“ waren wir übereingekommen, dass wir unser Bestes tun müssen, um sicherzustellen, dass unsere Arbeit dem Wohl anderer Menschen dient - obwohl dies nicht immer leicht, ja noch nicht einmal immer möglich ist. Für den Dalai Lama ist dies die sicherste Methode, um ein untrennbares Band zwischen unserer Arbeit und dem wahren und dauerhaften Glück zu schmieden, das wir alle suchen.


  Für einige Menschen, die ihre Auffassung von „produktiver Arbeit“ vielleicht revidieren möchten, könnte es in gewisser Weise gefährlich sein, sich der Definition des Dalai Lama auszusetzen. Vielleicht würde ein Zigarettenverkäufer, zum Beispiel, seine harte Arbeit nicht mehr als produktive Arbeit ansehen - zumindest gemäß dieser neuen Definition. Ja, oberflächlich betrachtet kann es den Anschein haben, als enge die Übernahme dieser neuen Definition unsere bisherige Definition ein, reduziere die Arten der Arbeit, die wir in der Regel als produktiv ansehen. Doch paradoxerweise ist es vielmehr so, dass diese neue Definition von produktiver Arbeit unsere Auffassung von Produktivität erweitern und uns viele neue Möglichkeiten, viele neue Quellen der Zufriedenheit eröffnen kann. Ändern wir unsere Vorstellung von produktiver Arbeit, so kann das interessante Folgen haben. Verkaufen wir beispielsweise Software und hatten vielleicht insofern keinen produktiven Tag, als wir keinen einzigen Verkauf tätigen konnten, so können wir dennoch das Gefühl haben, etwas geleistet zu haben, wenn wir einige positive Interaktionen mit Kunden oder Kollegen hatten, wenn wir dazu beigetragen haben, ihnen den Tag angenehmer zu machen. Unser Tag hat sich damit in einen produktiven Tag verwandelt, auf den wir stolz sein können. Natürlich müssen wir Lebensmittel kaufen und unsere Miete bezahlen, daher brauchen wir alle die in herkömmlicher Weise „produktiven“ Tage, an denen wir auch de facto etwas verdienen. Aber eine weiter reichende Definition von „produktiver Arbeit“, in dem Sinne, dass sie auch dem Wohl anderer Menschen dienen sollte, kann uns viele neue Quellen der Befriedigung eröffnen, die unseren Stolz und unser Leistungsbewusstsein auch in den unvermeidlichen mühsamen Zeiten unserer Berufslaufbahn aufrechterhält.


  


  Nachdem wir zu einer gemeinsamen Definition der produktiven Aktivität gekommen waren, waren wir bereit, den letzten Schritt zu tun, der darin bestand, die Verbindung zwischen produktiver Aktivität und unserer fundamentalen Sehnsucht nach Glück herauszuarbeiten. Die Frage blieb: Hat jeder Mensch von Natur aus das Potenzial, um eine tief gehende Befriedigung aus seiner Arbeit zu ziehen, und wenn ja, welche Rolle spielt dann diese Befriedigung für sein allgemeines Lebensglück?


  Wie über die meisten anderen Facetten des menschlichen Verhaltens haben Evolutionstheoretiker natürlich auch ihre eigene Theorie darüber aufgestellt, warum Menschen die natürliche Fähigkeit haben, Vergnügen und Befriedigung aus harter Arbeit zu ziehen.


  In den Savannen und Ebenen eines urgeschichtlichen Landes wanderte in ferner Vergangenheit eine kleine Schar frühgeschichtlicher Menschen umher. Unter dieser Schar prähistorischer Jäger und Sammler waren zwei Brüder, Jim und Lemarr. Da sie dieselbe Herkunft und gemeinsame Wesenszüge hatten, waren sich die Brüder in vieler Hinsicht ähnlich. Beide liebten es, in kalten Nächten an einem warmen Feuer zu sitzen und aßen sehr gerne eine schmackhafte Antilopenkeule. Aber wie bei allen Menschen gab es subtile Unterschiede in ihrer jeweiligen genetischen Zusammensetzung, was leichte Abweichungen zur Folge hatte, und zwar nicht nur im Äußeren, sondern auch in der Intelligenz, im Temperament und in den Veranlagungen. Lemarr liebte es, Dinge herzustellen, neue Fertigkeiten zu entwickeln und sich darin zu üben, und empfand Freude und Befriedigung, in langen Stunden Werkzeuge anzufertigen, die er zum Jagen und zur Kontrolle seines Umfelds benutzen konnte. Jim dagegen war weniger geneigt zu arbeiten; er war damit zufrieden, herumzusitzen, Walnüsse zu kauen und den Sonnenuntergang zu betrachten. Als Jim eines schönen Nachmittags gerade einer Raupe zusah, die über ein Blatt kroch, wurde sein Naturburschenleben jäh beendet, da er dem Hunger eines Säbelzahntigers zum Opfer fiel. Lemarr überlebte ihn und hatte sieben Kinder, die unsere Vorfahren wurden; und seine Vorliebe für harte Arbeit wurde an uns weitervererbt.


  So oder ähnlich lautet die Evolutionstheorie. Aber ungeachtet dieser Ursachenforschung deutet alles darauf hin, dass alle Menschen mit der Fähigkeit auf die Welt kommen, ein Gefühl der Befriedigung aus der Arbeit zu ziehen, die sie tun. Zudem gibt es einen wohlbekannten Zusammenhang zwischen dem Glücksempfm-den bei der Arbeit und dem allgemeinen Lebensglück. In den fünfziger Jahren des letzten Jahrhunderts begannen Psychologen und Sozialwissenschaftler die Beziehung zwischen dem Glücksgefühl in der Arbeit und im sonstigen Leben zu erkunden, und seither haben Forscher eine Unmenge Daten angehäuft, die bestätigen, dass es diese Verbindung gibt. 1989 sichteten die Psychologen Marianne Tait, Margaret Youtz Padgett und Timothy T. Baldwin die Literatur der letzten dreißig Jahre und wiesen die Verbindung zwischen der Zufriedenheit im Leben und in der Arbeit eindeutig nach. Diese Verbindung gilt für alle Menschen gleichermaßen, egal, ob jemand männlichen oder weiblichen Geschlechts ist, Arbeiter oder Angestellter, ob er oder sie an der Wall Street tätig ist oder in einem entlegenen Kohlebergbaugebiet in Australien arbeitet (wie aus einer kürzlich erschienenen Studie von Roderick Iverson und Catherine Maguire, beide an der Universität von Melbourne, hervorging). Seit der Studie von 1989 haben Organisationspsychologen, Sozialwissenschaftler und führende Experten wie Robert Rice, Timothy Judge und Shinichiro Watanabe die Beziehung zwischen Arbeit und Glück weiter untersucht und uns damit neue Einblicke in die Natur dieser Beziehung eröffnet.


  Wie man intuitiv vermuten kann, haben viele Forscher ein „bidirektionales Auswirkungs-Modell“ der Job-/Lebensbefriedigung erarbeitet. Mit anderen Worten, empfindet ein Mensch Befriedigung in seiner Arbeit, so wirkt sich dies auch positiv auf sein übriges Leben aus; und Menschen, die glücklich in ihrem Leben sind, sind in der Regel auch glücklicher in ihrer Arbeit. Wie in den meisten Forschungsgebieten gibt es natürlich auch hier gewisse Meinungsverschiedenheiten darüber, in welchem Maß die Arbeit einen Einfluss auf das allgemeine Glücksempfinden hat und in welchem Maß sich die allgemeine Lebenszufriedenheit eines Menschen auf seinen Job überträgt.


  Einige Forscher haben bei der Untersuchung der Verbindung zwischen Arbeit und Lebenszufriedenheit sogar versucht, diese Beziehung quantitativ zu bestimmen. Eine Studie über die Lebensqualität der Amerikaner, die von der Russell Sage Foundation finanziert wurde, ergab, dass die Arbeitszufriedenheit quantitativ gut zwanzig Prozent der allgemeinen Lebenszufriedenheit ausmacht. James Harter, Frank Schmidt und Corey Keyes fassen wie folgt zusammen: „Ein Fünftel bis ein Viertel der Zufriedenheit im Leben eines Erwachsenen erklärt sich aus seiner Zufriedenheit in der Arbeit.“ Diese Zahl mag auf den ersten Blick nicht besonders hoch erscheinen; doch wird man, wenn man alle Faktoren berücksichtigt, die einen Einfluss auf die Lebenszufriedenheit haben - darunter der Familienstand, soziale Kontakte außerhalb der Arbeit, Gesundheit und andere Lebensumstände -, besser verstehen, welche immens wichtige Rolle die Arbeit für das Glück und die Zufriedenheit im Leben spielt.


  Menschen haben also die angeborene Fähigkeit, Befriedigung durch Arbeit zu erfahren, und überdies gibt es eine Verbindung zwischen Zufriedenheit in der Arbeit und Zufriedenheit im sonstigen Leben. Das ist ein Glück für uns, denn wir verbringen einen Großteil unserer Zeit mit Arbeiten. Doch es mag einige Anstrengung kosten, um die Hindernisse zu erkennen und zu beseitigen, die uns daran hindern, diese Freude zu empfinden. In unseren Gesprächen hatte der Dalai Lama erklärt, wie man damit beginnen könnte. Aber da war noch immer etwas, was mich störte, was mir fehlte. Ich hatte bemerkt, dass der Dalai Lama immer glücklich wirkt, egal, womit er gerade beschäftigt ist. Und deshalb hatte ich ihn gleich zu Anfang unserer Gespräche gefragt, wie er seine eigene Arbeit betrachten würde. Ich wollte herausfinden, welche Rolle die Arbeit in seiner eigenen Auffassung von Erfüllung und Glück spielt. Meine anfänglichen Versuche, ihn dazu zu bringen, über seine eigene Tätigkeit zu sprechen, hatten sich als fruchtlos erwiesen, aber jetzt fand ich, es sei der Mühe wert, noch einmal auf das Thema zurückzukommen. Die Frage war: Gab es eine Möglichkeit, das Thema so anzugehen, dass ich ihm eine ausführlichere Antwort entlocken konnte? Plötzlich - ich weiß nicht recht, warum - musste ich an ein kurzes Gespräch denken, dessen Zeuge ich ein Jahr zuvor gewesen war, während der Dalai Lama sich auf einer dreiwöchigen Vortragsreise durch die Vereinigten Staaten befand...


  Ein anstrengender Tag ging zu Ende. Es waren die letzten Momente einer öffentlichen Ansprache, die der Dalai Lama in einer großen Stadt im Mittleren Westen hielt. Wie gewöhnlich blockte er in den letzten Minuten seines Vortrags die üblichen Fragen aus dem Publikum ab, die von „Wie sieht die gegenwärtige politische Situation in Tibet aus?“ bis hin zu „Haben Sie eine Freundin?“ reichten. Ich saß auf einem Klappstuhl hinter den Kulissen und war drauf und dran einzunicken, als ich plötzlich hellwach wurde, aufgerüttelt von einer Frage, die ich noch nie zuvor gehört hatte, einer einfachen, ja fundamentalen Frage, die ich ihm trotz unserer vielen Treffen im Laufe der Jahre noch nie gestellt hatte.


  „Sie sprechen oft über Glück“, wurde er gefragt, „und Sie behaupten sogar, dass das Ziel unseres Lebens das Glück ist. Deshalb würde ich gerne wissen, wann erlebten Sie Ihren glücklichsten Moment?“


  Der Dalai Lama beeilte sich nicht mit der Antwort, so als habe er alle Zeit der Welt. Und als er schließlich antwortete, war es, als würde er mit einer Gruppe von Freunden plaudern und dabei Tee auf der Veranda seines Hauses trinken und nicht vor Tausenden von Menschen in einer öffentlichen Arena sprechen, die alle gespannt auf seine Antwort warteten.


  „Ich weiß nicht“, sinnierte er ruhig, fast vor sich hin sprechend. „Es gab so viele glückliche Momente, so viele.“ Dann lachte er. „Vielleicht war es, nachdem ich meine Geshe-Prüfungen bestanden hatte. Ich weiß noch genau, dass ich ungeheuer erleichtert war, als sie zu Ende waren. Ich war so glücklich!“ Sein fröhliches Lachen, das durch die Lautsprecher dröhnte, hallte durch die ganze Arena und im Herzen jedes einzelnen Zuhörers wider.


  Ich erinnerte mich daran, wie heiter der Dalai Lama auf diese Frage geantwortet und das Thema dann so schnell fallen gelassen hatte, dass er bei den Zuhörern das Bild von einem jungen Dalai Lama hinterließ, der in einem sauberen, klimatisierten Klassenzimmer an einem Resopal-Tisch saß, einige Multiple-Choice-Fragen beantwortete und ein paar Aufsätze schrieb, danach sein Prüfungsheft abgab und auf dem Weg zur Tür seine Diplome entgegennahm. Doch die Wirklichkeit war weit davon entfernt. Der Geshe-Grad entspricht sozusagen einem Doktor in buddhistischer Philosophie und ist der Abschluss von siebzehn Jahren harter Arbeit. Er erfordert das intensive Studium vieler Bereiche der buddhistischen Theorie, Logik, Diskussion und Psychologie. Das Studiengebiet ist voller hoch komplizierter Materien und Themen, die so schwierig sind, dass ich mein Fremdwörterbuch holen musste, um herauszufinden, was allein die Sachgebiete bedeuteten: „Mal schauen... Epistemologie... ,Wissenschaftslehre, Erkenntnistheorie“.“ Die mündliche Prüfung dauerte einen ganzen Tag lang. Tibets hochrangigste Gelehrte aus den besten monasti-schen Schulen beschossen ihn in Anwesenheit Tausender Mönche und Gelehrter mit Fragen. Zusätzlich zu diesem gewaltigen Druck, der da auf Tibets jungem Oberhaupt lastete, war die politische Situation in Tibet so angespannt, dass zum ersten Mal in der Geschichte bewaffnete Wachposten - Tibeter und Chinesen -um den großen Hof herum aufgestellt worden waren, da man darauf gefasst war, dass jeden Moment Unruhen ausbrechen würden. Es gab Drohungen, den Dalai Lama umzubringen, und man hatte ihn davon unterrichtet.


  Obwohl es durchaus verständlich ist, dass jemand glücklich ist, nachdem er erfolgreich eine Abschlussprüfung abgelegt hat, war es in seinem Fall nicht gerade das, was man sich als friedlichen, glücklichen Augenblick vorstellt, und ich konnte mir kaum eine Situation denken, die stärker von inneren und äußeren Problemen und Belastungen geprägt war. Und doch behauptete er, dies sei der glücklichste Moment in seinem Leben gewesen - oder zumindest einer der glücklichsten. Für mich gingen die Implikationen seiner Antwort weit hinaus über die Tatsache, dass jemand eine momentane Erleichterung verspürte, nachdem er eine schwierige und Angst einflößende Prüfung bestanden hatte. Vielmehr wies sie auf eine tiefere Verbindung zwischen harter, jahrelanger Arbeit und letztendlichem Glück hin.


  Als ich jetzt an jene Frage nach dem glücklichsten Augenblick in seinem Leben und an seine Antwort zurückdachte, kam mir der Gedanke, dies sei vielleicht eine hervorragende Gelegenheit, die Verbindung zwischen Arbeit und Glück in seinem eigenen Leben anzusprechen.


  „Als man Sie fragte, wann der glücklichste Augenblick in Ihrem Leben war“, erinnerte ich ihn, „sagten Sie, der sei gewesen, als Sie Ihre Prüfung beendet hatten und den Geshe-Titel erhielten. Ich weiß, dass dazu über viele Jahre hinweg sehr viel Arbeit erforderlich war. Ihre Antwort impliziert, dass produktive Aktivität und sinnvolle Arbeit tatsächlich wichtige Komponenten des menschlichen Glücks sind - zumindest in Ihrem Fall. Und das bestätigt voll und ganz die Ergebnisse von Forschern und Sozialwissenschaftlern, die der Ansicht sind, dass, wenn es um Erfüllung im Leben geht, die Arbeit eine wichtige Komponente für das menschliche Glück ist. Manche dieser Wissenschaftler meinen, das Gehirn sei möglicherweise genetisch darauf programmiert, durch produktive und sinnvolle Aktivität, durch das Üben und die Anwendung unserer Fertigkeiten und durch die Interaktion mit unserer Umgebung und durch deren Gestaltung Glück zu empfinden.


  Daher finde ich wirklich interessant, dass Sie nicht sagen, Sie hätten Ihren glücklichster Moment erlebt, als Sie einmal in einsamer Meditation dasaßen oder als Sie sich in einem friedlichen Zustand der Ruhe befanden, sondern andeuteten, dass er mit harter Arbeit verbunden war und mit dem Erreichen eines bestimmten Ziels — und zwar auf einer eher konventionellen Ebene.“


  Der Dalai Lama schien sehr aufmerksam zuzuhören, dann antwortete er: „Ich kann Ihre Auffassung verstehen, dass Sie dies mit einem gewissen Maß an Befriedigung in Verbindung bringen. Und in diesem Fall bezieht sich Ihre Beschreibung der produktiven Aktivität eher auf die nach außen orientierten Aktivität, über die wir zuvor sprachen. Ich möchte das mit einem Beispiel bestätigen. Als ich jung war, in Tibet, reparierte ich gerne Dinge und zerlegte gerne mechanische Geräte oder Gegenstände wie Uhren; ich versuchte ihre Funktionsweise zu verstehen, obwohl ich sie danach nicht immer richtig zusammensetzen konnte. Manchmal schwänzte ich sogar meinen Unterricht, um mich mit diesen Sachen zu beschäftigen.“ Er kicherte schuldbewusst. „Aber dennoch glaube ich nicht, dass es ganz und gar richtig ist, zu sagen, Menschen seien genetisch darauf programmiert, allein aus dieser produktiven Aktivität Wohl und Nutzen zu ziehen.“


  „Oh, nein, nein, nein“, bestätigte ich. „Das will ich damit keineswegs unterstellen. Die Diskussionen, die zu unserem ersten Buch führten, basierten auf Ihrer Prämisse, dass die wichtigste Determinante für das Glück eines Menschen sein Geisteszustand, der mentale Faktor, ist. Wir konzentrierten uns auf das allgemeine Thema ,innere Entwicklung’. Unsere jetzigen Diskussionen begannen wir, indem wir davon ausgingen, dass es die innere Entwicklung ist, die wahres Glück bringt.


  Aber Sie haben auch gesagt, dass viele Komponenten zum menschlichen Glück beitragen. Auch ich bin davon überzeugt, dass wir nicht darauf programmiert sind, Glück nur durch sinnvolle produktive Arbeit oder Aktivität zu erreichen. Aber jetzt möchte ich erkunden, wie die Arbeit in unsere Suche nach dem menschlichen Glück passt. Und unser Thema ist ja nicht der erhabene Zustand spirituellen Glücks, sondern das alltägliche, gegenwärtige Glück und die mögliche Beziehung zwischen produktiver Aktivität und allgemeiner Lebenszufriedenheit - zum Beispiel, wie die harte Arbeit, die Sie für die Prüfungen geleistet hatten, Sie glücklich machte.“


  „Es gibt da eine Sache, die ich klarstellen sollte“, sagte der Dalai Lama. „Als ich sagte, ich erlebte meinen glücklichsten Augenblick, als ich meinen Geshe-Grad erhielt, wollte ich damit nicht zu verstehen geben, dass ein intensiver Glückszustand nicht durch innere Entwicklung oder dass dieser innere gedankliche Prozess nicht durch meditative Erkenntnis erreicht werden kann. Diese Ebenen der meditativen Erkenntnis habe ich vielleicht nicht erreicht, doch heißt das nicht, dass dies nicht möglich ist. Tatsächlich hatte ich manchmal sogar einen flüchtigen Einblick in diese Möglichkeit. Ich glaube, ich habe Ihnen früher einmal von diesen Erfahrungen erzählt.“


  „Ich denke, wir stimmen darin überein, dass es viele Komponenten des menschlichen Glücks gibt“, fasste ich zusammen, „und viele Faktoren, die zu unserem Glück beitragen können. In der Vergangenheit haben wir darüber gesprochen, wie wichtig die Schulung des Geistes ist, und Sie erwähnten auch andere Arten der inneren meditativen Übung. Und natürlich gibt es Komponenten, die Sie zur Sprache gebracht haben, wie die Familie, Freunde und so weiter. Aber in diesem Gespräch haben wir uns auf die Arbeit konzentriert. Wir haben über viele Aspekte der Arbeit, des Lebensunterhalts und über einige häufige Ursachen für Unzufriedenheit diskutiert. Abschließend möchte ich ganz generell die Perspektive ausweiten und fragen: Was trägt die Arbeit Ihrer Auffassung nach zu unserem Streben nach Glück bei?“


  Der Dalai Lama dachte eine Weile nach, ehe er antwortete. „Es ist sehr schwer, generell zu sagen, in welchem Umfang die Arbeit eine wichtige Rolle für das menschliche Glück spielt. Dazu gehören eine Menge komplexer Faktoren: Die individuellen Interessen, der persönliche Werdegang, die Lebensbedingungen, das gesellschaftliche Milieu und die Art der Arbeit - all das kann einen Einfluss darauf haben, inwieweit die individuelle Arbeit zum Glück insgesamt beizutragen vermag. Dies alles kann sehr bedeutsam sein. Und ich glaube, in hohem Maße hängt es auch von der Psychologie des Einzelnen, das heißt, von seiner psychologischen Veranlagung ab. Wenn wir also über die Erfüllung sprechen, die ein Mensch durch seine Arbeit findet, dann muss man verstehen, dass dabei viele Faktoren im Spiel sind.“


  Ich seufzte innerlich. Ich erinnerte mich an die vielen Gespräche, die wir im Laufe der Jahre geführt hatten und in denen ich auf klare Antworten und unumstößliche Statements gehofft hatte. Jetzt waren wir wieder an demselben Punkt. Wiederum suchte ich nach definitiven Lösungen und wurde nur einmal mehr an die Komplexität des Menschen erinnert.


  Aber er hat natürlich Recht. Aus einer darwinistischen Perspektive mögen wir möglicherweise von unseren Urahnen die Neigung geerbt haben, Vergnügen und Befriedigung aus produktiver Aktivität zu ziehen, doch wir sind nicht mehr eine Gesellschaft von Jägern und Sammlern. Als sich die Menschheit zur modernen Zivilisation entwickelte, wurde das Leben komplexer; bei vielen Menschen ist die spontane Freude, die wir durch unsere Arbeit erleben könnten, durch die komplexen Bedingungen des Lebens im 21. Jahrhundert getrübt worden.


  An früherer Stelle erwähnten wir, dass zwar die allgemeine Verbindung zwischen Arbeit und Glück erwiesen ist, es in der Forschung jedoch beträchtliche Meinungsverschiedenheiten über das Ausmaß und die Art und Weise gibt, in der Arbeit zum allgemeinen Glück beiträgt. Trotz dieser divergierenden Meinungen sind sich Forscher und Sozialwissenschaftler zumindest in einer Sache einig: Sie bestätigen einheitlich die Ansicht des Dalai Lama, dass bei der Frage nach der Zufriedenheit im Leben und in der Arbeit viele komplexe Faktoren zu berücksichtigen sind. Der Dalai Lama weist daraufhin, dass die Persönlichkeit des Einzelnen, seine Veranlagung, seine Interessen, das gesellschaftliche Milieu und vieles andere einen Einfluss darauf haben können. Und, wie er an früherer Stelle andeutete, kann sogar der nationale und kulturelle Hintergrund eines Menschen eine Rolle spielen - eine Tatsache, die von dem Betriebs- und Organisationspsychologen Paul Spector in einem kürzlich erschienenen Buch über Zufriedenheit in der Arbeit gut belegt wurde.


  Es gibt nicht nur viele Variablen oder Faktoren, die einen Einfluss darauf haben können, wie zufrieden ein Mensch in seiner Arbeit ist, es gibt auch viele Faktoren, die zu einem glücklichen Leben beitragen. Und der Dalai Lama erinnert uns daran, dass die Zufriedenheit in der Arbeit nur einer dieser Faktoren ist. Es gibt viele Komponenten des menschlichen Glücks. Ed Diener, Professor für Psychologie an der Universität von Illinois und einer der führenden Forscher auf dem Gebiet des subjektiven Wohlbefindens, kam zu dem Schluss, dass es „durchaus wahrscheinlich ist, dass subjektives Wohlbefinden nicht mit einer Hand voll Variablen zu erklären ist, da eine große Anzahl von Faktoren einen Einfluss darauf haben können.“ Wo wollen wir angesichts der Komplexität des Menschen, angesichts des großen Spektrums von biologischen, sozialen, wirtschaftlichen und demographischen Variablen, die unser Glück bei der Arbeit oder zu Hause beeinflussen können, anfangen? Hier stimmen die neuesten wissenschaftlichen Ergebnisse der Forscher mit der Weisheit des Dalai Lama überein, die auf der alten buddhistischen Philosophie basiert: Wir beginnen, indem wir uns nach innen wenden, indem wir unsere Einstellungen und unsere Ansichten modifizieren. Ed Diener bestätigt die Sicht des Dalai Lama, wenn er formuliert: „Es hat den Anschein, dass die Art und Weise, wie die Menschen die Welt wahrnehmen, wichtiger für das persönliche Glück ist als die objektiven Lebensbedingungen.“ Und es gibt eine Unmenge Beweise, die diese Behauptung erhärten.


  Trotz der gut gemeinten und ehrenwerten Versuche der Forschung ist es also schwierig, genau zu bestimmen, in welchem Maß die Arbeit zu unserem Glück beiträgt. Es ist schwierig, zu verallgemeinern und es ist - wie der Dalai Lama sagt - hauptsächlich eine individuelle Angelegenheit. Und angesichts der heiteren Gelassenheit, die der Dalai Lama bei seinen täglichen Aktivitäten ausstrahlt, interessierte mich ganz besonders seine persönliche Auffassung von der Arbeit, die er tut. Es gab noch immer etwas an der Art und Weise, wie er seine Tätigkeit beschrieb - „Ich tue nichts“ -, die mich nicht ganz zufrieden stellte. Ich hatte noch immer das Gefühl, wenn ich ein wenig mehr darüber lernte, wie er seine eigene Arbeit sieht und wie seine Arbeit im Einklang mit seinem Leben steht, könnten auch ich und andere Menschen davon profitieren - dann wäre das etwas, das wir auf unsere eigene Arbeit und unser eigenes Leben anwenden könnten.


  So unternahm ich einen letzten Versuch und sagte: „Wir haben über die Haltung der Menschen zu ihrer Arbeit, über die unterschiedlichen Auffassungen gesprochen, die man von seinem Job haben kann. Und ich möchte noch immer sehr gerne erfahren, wie Sie Ihren Job sehen. Neulich fragte ich Sie, was Sie jemandem sagen würden, der sich bei Ihnen erkundigt, was Sie beruflich tun, und Sie antworteten mir, Sie würden dem Betreffenden sagen, Sie täten nichts - Sie sagten - nicht ganz im Ernst —, Sie würden sich einfach um sich selbst kümmern. Aber ich würde das gerne noch ein wenig genauer wissen. Ich meine, Sie haben mehrere Funktionen: Sie sind ordinierter Mönch, Sie sind Oberhaupt des tibetischen Volkes, Sie sind Staatsmann, Lehrer und buddhistischer Gelehrter; zudem halten Sie Vorträge und nehmen an Konferenzen auf der ganzen Welt teil. Sie üben sehr viele Aktivitäten aus und nun würde ich gerne wissen — was betrachten Sie als Ihre Arbeit in der Welt? Ihren Job?“


  „Natürlich, ich bin Mönch, ich bin buddhistischer Mönch. Und die Arbeit eines Mönchs - oder sein Hauptinteresse - besteht aus dem Studium und der Praxis des Buddhismus. Und dann ist das Wichtigste für mich, anderen durch Spiritualität, durch meine eigene Erfahrung zu helfen. Das ist die Hauptsache, nicht wahr? Wenn ich also Vorträge halte, versuche ich, mit meinen Zuhörern die Erkenntnis zu teilen, was nach meiner eigenen Erfahrung ein gutes, sinnvolles Leben ist.


  Wenn Sie über meine weltliche Arbeit sprechen, meine Arbeit in der Welt, so gründen meine Aktivitäten und meine Entscheidungen auf buddhistischen Grundsätzen. Und die basieren sowohl auf dem buddhistischen Prinzip von Mitgefühl als auch auf der Auffassung, dass alles wechselseitig voneinander abhängt. So ist beispielsweise meine Politik des Mittleren Weges, meine Art, an das politische Problem Tibets heranzugehen, geprägt von meiner Überzeugung von der Interdependenz der Dinge, davon, dass in der heutigen Welt alle Länder gegenseitig voneinander abhängig sind. Natürlich hängt für Tibet viel von Indien ab und viel hängt von China ab. Bei dieser Politik sehen Sie also den Einfluss buddhistischer Prinzipien, wie dem der Gewaltlosigkeit zum Beispiel. Wir fangen keinen Krieg mit den Chinesen an, um unser Land zurückzubekommen. Und ich glaube, alle meine Tätigkeiten sind von buddhistischen Grundsätzen bestimmt. Das heißt, vielleicht nicht alle; wenn ich zum Beispiel einen Schraubenzieher benutze, so hat das vermutlich nichts mit buddhistischen Auffassungen zu tun. Ich weiß nicht“ - er lachte -, „ich glaube, dass ich im Übrigen den größten Teil meines täglichen Lebens als Mönch, als praktizierender Buddhist zubringe. Beispielsweise stehe ich jeden Morgen um halb vier auf und widme mich dem Studium, dem Gebet und der Meditation. Natürlich neckt mich mein Bruder damit -er meint, ich stände so früh auf, weil ich Hunger hätte und mein Frühstück wollte.“ Er lachte erneut. „Das mag stimmen, aber ich glaube, der Hauptgrund ist meine buddhistische Praxis. So ist also das Studium und die Praxis als Mönch mein einziger Beruf. Es gibt nichts anderes. Nichts.“


  „In Ordnung“, sagte ich, „aber ich weiß, dass Sie neben Ihrer spirituellen Praxis als Mönch viele tägliche Aufgaben haben. Sie erwähnten die politische Situation Ihres Landes, und ich weiß, dass eine Menge Pflichten und Arbeit mit Ihrer Funktion als Oberhaupt des tibetischen Volkes verbunden sind. Inwieweit tragen Ihre anderen Tätigkeiten, wie zum Beispiel Ihre politischen Aufgaben, zu Ihrem Glück und zu Ihrer Zufriedenheit bei? Haben Sie das Gefühl, dass sie dabei eine Rolle spielen?“


  Der Dalai Lama erklärte: „Es besteht zweifellos eine Wechselbeziehung zwischen der Befriedigung, die Sie an Ihrem Arbeitsplatz finden, und einem allgemeinen Gefühl von Erfüllung. Doch ich weiß nicht recht, ob meine eigene Erfahrung für viele Menschen gelten kann. Zum Beispiel unterhielt ich mich heute Morgen mit einigen Mitgliedern des tibetischen Sekretariats und wies auf die tibetische Geschichte hin: Wir Tibeter haben über viele Generationen hinweg die wichtigen Veränderungen nicht beachtet, die um uns herum vorgingen; und nun sind wir an einem Punkt, wo viel von dem dadurch entstandenen Schaden bereits irreparabel ist. So hat meine Generation in gewisser Weise eine Krise ,geerbt“, die tragische Folgen für unsere Kultur und das Volk als Ganzes hatte. Doch gleichzeitig gibt mir die Tatsache, dass ich in solch einer schwierigen Zeit Tibeter und noch dazu der Dalai Lama bin, eine hervorragende Gelegenheit, dem Wohle meines Volkes zu dienen und das Überleben seiner Kultur zu sichern.“


  „Das scheint sich auf das zu beziehen, was wir neulich über Herausforderungen festgestellt haben. Sie meinen, je größer die


  Herausforderung, desto größer die Befriedigung, die man aus seiner Arbeit zieht, nicht wahr?“, fragte ich.


  „Ja, sicher. Wenn ich von mir und meiner Verantwortung für das tibetische Volk und die Nation spreche, so ist, wie ich schon sagte, unsere gegenwärtige Tragödie das Ergebnis vieler komplexer Faktoren; dazu gehört auch die lange Vernachlässigung und Unkenntnis von den Ereignissen der Außenwelt. Doch wenn ich den Ernst der Lage erkenne, die Tatsache, dass das Überleben der Tibeter als Volk mit seinem einmaligen kulturellen Erbe bedroht ist, dann vermag ich auch den Wert des kleinsten Beitrags, den ich zum Schutze des tibetischen Volkes leiste, zu schätzen. Und das verstärkt meine Einsicht dafür, dass meine Arbeit für die Sache Tibets ein Teil meiner lebenslangen täglichen spirituellen Praxis ist, der Praxis eines Menschen, der aus tiefstem Herzen glaubt, dass es das höchste Ziel eines spirituell Übenden ist, anderen Menschen zu helfen. Auf diese Weise ist mein eigenes Leben, meine Arbeit eng mit meiner täglichen Gebets- und Meditationspraxis verbunden. Ich finde die analytische Meditation zum Beispiel hilfreich, um eine noch tiefere Überzeugung von den Prinzipien der Gewaltlosigkeit, des Mitgefühls und der Versöhnung zu gewinnen - insbesondere gegenüber den kommunistischen Chinesen. Sie sehen also, es gibt eine Art wechselseitigen Einfluss zwischen meiner Verpflichtung zu bestimmten spirituellen Werten, meiner täglichen spirituellen Praxis, ihrer Auswirkung auf mein Denken und meine Lebenseinstellung insgesamt und darauf, wie sie wiederum auf meine politische Arbeit für das tibetische Volk zurückwirken. Und meine politische Arbeit hat wiederum Einfluss auf meine spirituelle Praxis. Denn zwischen allem besteht eine wechselseitige Beziehung. Ich genieße zum Beispiel ein gutes Frühstück, denn es trägt zu meiner Gesundheit bei. Und wenn ich mich einer guten Gesundheit erfreue, so kann ich mein Leben dazu benutzen, mit meiner Arbeit weiterzumachen. Selbst ein einfaches Lächeln kann eine Wirkung auf meinen gesamten Geisteszustand haben. Also ist alles miteinander verbunden, wechselseitig voneinander abhängig. Wenn Sie sich bewusst machen, dass alle Aspekte Ihres Lebens miteinander verbunden sind, dann werden Sie verstehen, wie unterschiedliche Faktoren — Ihre Werte, Ihre innere Einstellung, Ihre emotionale Verfassung — zu Ihrem Gefühl für Erfüllung in der Arbeit und zu Ihrer Zufriedenheit und Ihrem Glück im Leben beitragen können.“


  


  Schließlich und endlich ergaben die Dinge ein Gesamtbild. Ich verstand nun, wie der Dalai Lama sagen konnte „ich tue nichts“, als ich ihn bat, seine Tätigkeit zu beschreiben. Da ich seinen heiteren Humor kannte, wusste ich natürlich, dass dies nicht ganz ernst gemeint war. Und hinter seiner scherzhaften Aussage, „ich tue nichts“, stand seine natürliche Abneigung gegen eine unnötige Würdigung seiner Selbst - die ich bereits bei vielen Gelegenheiten beobachtet hatte. Ich hatte den Eindruck, dass sie mit seiner geringen Neigung zusammenhing, sich mit sich selbst und seiner Person zu beschäftigen oder sich darum zu kümmern, wie andere seine Tätigkeit sehen.


  Aber darin lag noch eine tiefere Wahrheit. Wie ich im Laufe unserer Diskussion über persönliche Stärken allmählich verstanden hatte, ist er ein Mensch, dessen Selbst vollständig in Arbeit aufgeht. Sein Privatleben und sein Arbeitsleben sind vollkommen integriert - so sehr, dass es keine Trennung zwischen seinem Privatleben, Arbeitsleben, spirituellen Leben oder seinem häuslichem Leben gibt. Und da es seiner Persönlichkeit nicht entsprach, eine bestimmte Funktion in eine „Job“-Kategorie auszugliedern, hat er keine spezifische Arbeit. Er tut „nichts“. Tatsächlich hatte ich mit Erstaunen beobachtet, dass er, wohin er auch immer ging, ganz er selbst war - er scheint in jeder Umgebung derselbe zu sein. Er hat keine „Außer-Dienst“-Persönlichkeit.


  Da der Dalai Lama bei jeder Aktivität ganz und gar präsent ist, besteht kaum die Notwendigkeit, dass er sein Verhalten dem Umfeld entsprechend modifiziert oder verändert. Er ist, ob zu Hause oder „in der Arbeit“, immer derselbe. Eine solche Lebensführung muss mit einem immensen Gefühl der Freiheit verbunden sein, sinnierte ich. Ich erinnerte mich an die ungewöhnliche Szene, die ich ein Jahr zuvor miterlebt hatte: Der Dalai Lama besuchte Washington D. C. und an einem Abend nahm er an einem Empfang teil, der zu seinen Ehren im Kapitol veranstaltet wurde. Washingtons gesamte Elite war eingeladen - eine Art Who‘s who der politischen Drahtzieher. Das Ereignis fand im kostbar ausgestatteten Saal auf der Senatsseite des Kapitols statt. Botschafter, hochrangige Senatoren und Kongressmitglieder schritten lautlos über den dicken roten Teppich unter prunkvollen Kristallleuchtern, umgeben von freskoartigen, in gedämpften Farben gehaltenen Wandgemälden an den Wänden und der Decke. Ein passender Hintergrund, um die Prominenz der Anwesenden zu unterstreichen. Ich erkannte viele Gesichter, die ich schon oft im Fernsehen gesehen hatte, aber es hatte irgendwie etwas Irritierendes, diese Menschen leibhaftig vor sich zu sehen. Ich wusste zuerst nicht recht, warum. Dann fiel es mir ein - viele dieser Leute schienen nicht „lebendiger“ zu sein als im Fernsehen. Ich schaute mir einige Politiker genau an; ihre tief gefurchten Gesichter waren zu einer undurchdringlichen Maske gefroren, ihre Bewegungen waren steif und mechanisch. Und dazwischen schwirrten eifrige junge Helfer und Praktikanten herum, die soeben ihr Studium abgeschlossen hatten und ganz berauscht von der Aura der Macht um sie herum waren; aus ihren Stimmen hörte man unterdrückte Aufregung. „Sie versuchen, sich wie Erwachsene zu benehmen“, dachte ich. Auf mich, der noch nie direkt mit der politischen Welt in Berührung gekommen war, wirkte die Szene fast surreal.


  Ich war früh eingetroffen und eine Menge Leute liefen umher.


  Die älteren und etablierten Gäste schienen so sicher in ihren Positionen zu sein, so gefangen in ihrem Eigendünkel, dass sie kaum Interesse an irgendetwas zeigten. Wenn sie jemandem vorgestellt wurden, schauten sie durch den Betreffenden hindurch und nahmen kaum wahr, dass da ein anderer Mensch vor ihnen stand. Die Jüngeren und weniger selbstsicheren, die bei weitem in der Mehrheit waren, schienen die Menschen, mit denen sie sprachen, ebenso wenig zu beachten; ihre Augen huschten ununterbrochen im Saal herum, in dem ständigen Bestreben, festzustellen, welchen Platz sie in der Hierarchie der Macht einnahmen. Einige gingen durch die Menge und stellten sich dabei selbst vor, und wie ich später dem Dalai Lama erzählte, wollten sie von denen, mit denen sie ein paar Worte wechselten, zumeist wissen: „Was machen Sie beruflich?“ Sie schienen ein Talent dafür zu haben, einen abzuschätzen - innerhalb weniger Sekunden konnten sie erkennen, ob jemand für sie nützlich war. War das nicht der Fall, machten sie sich bald wieder aus dem Staube und bahnten sich energisch ihren Weg durch den Saal, um jemand Wichtigeren zu treffen. Einige nippten Diät-Cola oder Weißwein. In der Mitte des Saales stand eine lange Banketttafel mit erlesenen Käsesorten, gegrillten Garnelen, Blätterteigstücken und sonstigen Delikatessen. Das Essen blieb jedoch weitgehend unangetastet. Viele der Anwesenden waren wohl zu angespannt, um zu essen. Ich schaute mich im Saal um und konnte nur wenige entdecken, die einen entspannten und glücklichen Eindruck machten.


  Endlich betrat der Dalai Lama den Raum. Der Kontrast war bemerkenswert. Wie gewöhnlich wirkte er ruhig und heiter. Mir fiel auf, dass er sich nicht einmal die Mühe gemacht hatte, seine guten ledernen Rockports anzuziehen - er trug seine alten Gummisandalen. Man begann sofort, den Dalai Lama einigen Gästen vorzustellen. Er goss sich selbst ein Glas Wasser ein, während die Gastgeberin des Empfangs, Senatorin Feinstein, aus einer anderen Ecke des Saales einen schweren, antiken Eichenstuhl heranzog, ihn an eine Wand stellte und den Dalai Lama bat, sich zu setzen. Mehrere Senatoren bildeten eine Schlange, um mit ihm bekannt gemacht zu werden. Da ich auf der anderen Seite des Saales stand, konnte ich nicht hören, was sie sagten, aber ich beobachtete, wie er sie empfing: mit einem freundlichen Handschlag, einem warmen, offenen Lächeln, bei dem er ihnen direkt in die Augen sah; es war offenkundig, dass er ihnen, wie er es immer tat, von Mensch zu Mensch begegnete, unverstellt und unprätentiös. Bald sah man auch auf den Gesichtern der anderen das unvermeidliche Lächeln, selbst ihre Haltung war nun entspannter. Ich bemerkte, dass viele der Gäste, nachdem sie ihm vorgestellt worden waren, weiterhin in seiner Nähe blieben und zögerten, wegzugehen. Schließlich zog ein Senator einen Stuhl neben den des Dalai Lama. Der nächste in der Reihe tat dasselbe. Bald saß ein Dutzend Politiker da, an jeder Seite des Dalai Lama sechs. Ich sah, wie sich alle aufmerksam zu ihm vorbeugten, in ein Gespräch vertieft. Die Szene erinnerte mich an Bilder vom Letzten Abendmahl. Je näher sie dem Dalai Lama waren, desto mehr schienen sich ihre Gesichter und Körper zu entspannen. Als ich ein paar Minuten später wieder zurückkehrte, wurde ich eines noch ungewöhnlicheren Anblicks gewahr: Der Dalai Lama hielt liebevoll die Hand des Mannes, der neben ihm saß, ein bekannter, erfahrener, alter Politiker, dem er eben erst begegnet war. Er hielt diese Hand, wie er die Hand eines Kindes gehalten hätte, und der Mann, der nur wenige Augenblicke zuvor hart und undurchdringlich gewirkt hatte, schien plötzlich sichtlich weicher, menschlicher zu werden.


  Während dies geschah, plauderte ich mit dem obersten Sicherheitsbeamten des Außenministeriums, der mit der Sicherheit des Dalai Lama beauftragt war. Er hatte dies auch schon bei früheren Besuchen getan, und er erzählte mir, das sei seine Lieblingsaufgabe, nicht nur, weil der Dalai Lama, anders als manche andere Diplomaten, die bis drei Uhr morgens in Diskos gehen wollten, jeden Abend um neun Uhr zu Bett ging, sondern auch, weil er eine echte Bewunderung für ihn empfand, „Ich bin natürlich kein Buddhist“, sagte er, „aber der Dalai Lama hat mich wirklich inspiriert.“


  „In welcher Hinsicht?“, fragte ich.


  „Ich glaube, es hat wohl vor allem damit zu tun, dass er - wie ich bemerkt habe -, wo immer er hingeht, gerne mit den Chauffeuren, den Hauswarten und den Kellnern spricht, dem ganzen Dienstpersonal eben. Und er behandelt jeden gleich.“ Genau das hatte ich soeben miterlebt. Er behandelte alle mit demselben Respekt. Es gab keinen Unterschied in seinem Verhalten gegenüber dem Kellner oder den Mehrheitsführern im Senat. Sein Auftreten, seine Haltung, seine Art zu reden und sein Benehmen waren immer gleich, ob er mit einem Zimmermädchen in einem Hotel, dem Chauffeur auf dem Weg zu einem Empfang oder mit einem Spitzenpolitiker in den Vereinigten Staaten sprach.


  Hier also war die Antwort: Da er es nicht nötig hatte, sich zu verstellen, nicht nötig hatte, sich in der Öffentlichkeit oder „in der Arbeit“ anders als im Privatleben zu verhalten und einfach er selbst sein konnte, egal, wohin er ging, wirkte seine Arbeit mühelos. Natürlich müssen die meisten Menschen einen langen Weg zurücklegen, um diesen Grad der Integration zu erreichen. Aber je mehr wir die Kluft verringern können zwischen dem, wer wir sind, und dem, was wir tun, desto müheloser wird unsere Arbeit werden.


  


  


  EPILOG


  


  Der Bedienstete des Dalai Lama, ein großer, sanfter tibetischer Mönch, der in die traditionelle kastanienbraune Robe gekleidet war und wie immer ein Lächeln auf dem Gesicht hatte, betrat ruhig den Raum und begann diskret, das Teeservice abzutragen. Ich begriff, dass die letzten Minuten unseres Treffens angebrochen waren. Da sich unsere Zeit also dem Ende näherte, nahm ich mein Notizbuch und schaute auf die Liste der Themen, die ich eigentlich gerne noch durchgegangen wäre.


  „Wir haben nicht mehr viel Zeit, aber es gibt noch immer viele Dinge, die ich Sie gerne fragen würde. Ich denke, wir haben eine Menge Dinge zur Sprache gebracht, die die Menschen unglücklich bei der Arbeit machen, aber da sind noch immer ein paar Punkte, die wir nicht behandelt haben - zum Beispiel das Problem der Ethik bei der Arbeit, die Unzufriedenheit, die entsteht, wenn die persönlichen Werte und ethischen Prinzipien eines Menschen nicht mit den ethischen Werten des Unternehmens übereinstimmen, für das er arbeitet; ferner das Problem, wenn Menschen Wirtschaftsskandale oder Firmenskandale auffliegen lassen; und außerdem würde ich gerne noch ausführlicher auf die zwischenmenschlichen Beziehungen in der Arbeit und im Geschäftsleben eingehen, die zwischen den Mitarbeitern, aber auch die zwischen Chef und Angestellten und


  Der Dalai Lama unterbrach mich: „Howard, wenn wir uns auf eine zu detaillierte Diskussion über die Arbeitswelt einlassen oder auf die ganz spezifischen Probleme, auf die Menschen in ihrer Arbeit stoßen können, dann kommen wir nie zu einem Schluss -denn schließlich gibt es sechs Milliarden Menschen auf der Erde, und jeder hat vermutlich seine ganz individuellen Probleme. Und hier rühren Sie auch an einen ganz anderen Bereich. Bisher haben wir im Allgemeinen vom Standpunkt des Arbeiters, des Angestellten über das Glück in der Arbeit gesprochen; wir haben die Maßnahmen erörtert, die sie ergreifen können, um mit Hilfe ihrer eigenen Anstrengungen zufriedener in ihrer Arbeit zu werden


  - indem sie ihre Ansichten ändern, sich selbst besser verstehen lernen und so weiter. Aber das ist nur ein Teil des Gesamtbildes. Denn auch der Arbeitgeber, das Management und die Organisation spielen eine Rolle für das Klima des betrieblichen Umfelds und haben einen Einfluss auf das Glück der Arbeitnehmer; und natürlich sollten wir über die umfassenderen Probleme der Ethik im Geschäftsleben, in der Wirtschaft sprechen...“


  „Nun, eigentlich habe ich gehofft, wir würden noch zu einer Diskussion über eben diese Dinge kommen, aber ich fürchte, dazu bleibt uns nun keine Zeit mehr.“


  „Das können wir zu einem anderen Zeitpunkt diskutieren“, meinte er. „Natürlich weiß ich gar nicht, ob ich dazu überhaupt etwas Hilfreiches beitragen kann. Ich bin kein Experte fürs Geschäftsleben, meine diesbezüglichen Kenntnisse sind nicht sehr groß.“


  „Aber ich weiß, dass Sie ein starkes Interesse daran haben, weltliche ethische Prinzipien auf alle Bereiche der menschlichen Unternehmungen anzuwenden, daher würde ich das Thema gerne von diesem Standpunkt aus angehen.“


  „Natürlich, ich bin immer gerne bereit für weitere Gespräche. Lassen Sie uns also wieder einmal Zusammenkommen und unsere Gedanken austauschen, über diese Dinge sprechen und sehen, was sich dabei ergibt. Ich werde dazu beitragen, was ich vermag. Aber ich meine, Sie sollten diese Themen auch von Ihrer Seite aus erforschen. Machen Sie also Ihre Hausaufgaben. Und es wäre sicherlich eine gute Idee, mit Geschäftsleuten zu sprechen, Experten auf diesem Gebiet, und sie zu bitten, uns ihre Erfahrungen mitzuteilen, zu sehen, wie sie diese Prinzipien in ihren Unternehmen umsetzen und auf welche Probleme sie dabei stoßen. Vielleicht können wir auf diese Weise etwas Nutzbringendes erarbeiten. Tun wir einfach unser Bestes.“


  


  Der Dalai Lama gähnte, nahm seine Brille ab und rieb sich die Augen. Es war ein langer Tag für ihn gewesen. Er langte hinunter, schlüpfte in seine Schuhe und begann, die Schnürsenkel zuzubinden: das - wie ich aus früheren Erfahrungen wusste - übliche Zeichen, dass unser Treffen dem Ende zuging. „Wir haben über die Arbeit gesprochen und auch das ist ein Teil davon. Ich weiß es zu schätzen, dass Sie gekommen sind; es ist ein langer Weg von Arizona, wo Sie wohnen, bis hierher. Und ich schätze Ihre Aufrichtigkeit“, sagte er ruhig, als er nun aufstand. „Ich möchte Ihnen daher danken.“


  „Wir haben über die Arbeit gesprochen und auch das ist ein Teil davon...“ Bis zu diesem Augenblick war mir gar nicht in den Sinn gekommen, unsere Treffen als Arbeit anzusehen. Während der gemeinsam verbrachten Zeit war es mir vorgekommen, als hätte dies mit Arbeit nichts zu tun, als sei Arbeit etwas, was irgendwo in der Welt geschah, wo anonyme Massen ihren täglichen Aufgaben nachgingen. Natürlich wusste ich im Grunde meines Herzens sehr wohl, dass eine gewaltige Anstrengung nötig sein würde, um unsere Gespräche zu einem Buch zu verarbeiten. Das würde zu einem anderen Zeitpunkt, an einem anderen Ort geschehen. Aber diese Stunden, die ich in Diskussionen mit dem Dalai Lama verbrachte, waren keine Arbeit für mich - sie gaben mir so unendlich viel. Ich war so dankbar für die Gelegenheit, mit ihm dasitzen und erforschen zu dürfen, wie ich es anstellen könnte, ein glücklicherer Mensch zu sein, dass ich sehr viel dafür gegeben hätte. Das war keine Arbeit. Oder wenn, dann hatte ich vielleicht ebenfalls einen Job wie der Dalai Lama, der behauptete: „Ich tue nichts.“ Hatte ich etwa nun einen ähnlichen Job? Ich glaube, der Unterschied besteht darin, dass dies seine ständige Haltung ist, während ich nur zeitweise dies Erfahrung gemacht hatte.


  Als ich mich anschickte zu gehen, bat mich der Dalai Lama, einen Augenblick zu warten, ging in den Nebenraum seines Büros und kam mit einer kleinen Buddhastatue wieder heraus, die er mir als Geburtstagsgeschenk überreichte. Das kam ganz unerwartet und ich war so gerührt, dass ich nur ein paar zusammenhanglose Dankesworte stammeln konnte. Dann stand ich auf der Veranda an der Tür, der Dalai Lama lächelte und umarmte mich zum Abschied. Wir hatten viele Gespräche geführt, in denen wir uns mit menschlichen Problemen, den Dingen des täglichen Lebens, herumgeschlagen hatten und vor mir lag nun eine Menge Arbeit, endlose Stunden, die ich mit Fertigstellung unseres Buches zubringen würde; und in diesem Augenblick stand natürlich noch in den Sternen, was letztlich bei unseren Anstrengungen herauskommen würde. Doch in diesem Augenblick, diesem Augenblick des menschlichen Kontakts, fühlte ich, dass dieser einfache Austausch von Wärme und Zuneigung mit einem Freund und Mitarbeiter die eigentliche Arbeit war, um die es ging.


  


  


  ANHANG


  MEDITATIONSÜBUNGEN, DIE ZUM INNEREN GLEICHGEWICHT BEITRAGEN


  


  Die erste Phase bei dieser Übung besteht darin, den richtigen Zeitpunkt und den geeigneten Ort dafür zu finden; er sollte so ruhig und friedlich wie möglich sein. Wählen Sie eine Zeit, in der Sie für mindestens fünf bis zehn Minuten nicht gestört werden. Um nicht durch das Telefon aufgeschreckt zu werden, schalten Sie es ab, legen den Hörer neben die Gabel oder stellen den Anrufbeantworter an. Wenn Sie einen Raum für sich haben, vielleicht ein Arbeitszimmer, wo Sie das Telefon nicht hören können, so ist das natürlich auch gut. Der passende Zeitpunkt und ein ruhiger Raum sind wichtig. Sobald Sie die richtige Umgebung gewählt haben, können Sie mit der Übung beginnen.


  Der nächste Schritt besteht darin, die richtige Sitzposition einzunehmen. Nehmen Sie eine Haltung ein, die für Sie bequem ist. Sie können sich auf einen Stuhl oder auch auf ein Kissen auf dem Fußboden setzen, oder, wenn Sie das bequemer finden, können Sie sich auch mit dem Rücken aufs Bett legen, dann müssen Sie allerdings darauf achten, dass Sie nicht einschlafen. Ganz gleich, welche Haltung Sie einnehmen, es ist wichtig, dass Ihre Wirbelsäule dabei gestreckt ist. Halten Sie Ihre Arme in einer entspannten Lage und Ihre Augen halb offen. (Sie können sie aber auch schließen.) Wenn Sie Ihre Augen halb offen halten, sollte Ihr Blick nach unten gerichtet sein, aber nicht auf einen bestimmten Gegenstand. Ihr Mund sollte geschlossen sein, der Kiefer entspannt, die Zunge leicht den oberen Gaumen, hinter den Vorderzähnen, berühren. Achten Sie darauf, dass in keinem Teil Ihres Körpers eine Spannung ist, die Sie ablenken könnte.


  Sobald Sie die richtige Haltung eingenommen haben, entspannen Sie Ihre Schultern, und holen Sie dabei tief Luft. Nehmen Sie sich dann ganz bewusst vor, dass Sie in diesen Minuten der geistigen Disziplin versuchen werden, Ihren Geist zu konzentrieren und ihn nicht ziellos herumwandern zu lassen. Dieser Entschluss ist so, als würden Sie die Tonlage eines Gesprächs bestimmen.


  Machen Sie ein paar tiefe Atemzüge, lassen Sie dabei die Luft langsam heraus. Atmen Sie tief vom Unterleib aus, so dass sich der Unterleib hebt und senkt, wenn Sie ein- und ausatmen. Dieses Atmen wird Ihnen helfen, Ihren Geist zu beruhigen und die Intensität der Gedanken verringern, die ihnen im Allgemeinen unaufhörlich durch den Kopf gehen. Nach dieser körperlichen und geistigen Vorbereitung können Sie mit den folgenden Übungen beginnen.


  


  


  Übung A


  


  1. Nachdem Sie ein paar Mal tief ein- und ausgeatmet haben — das heißt, drei bis sieben Mal, je nachdem, wie lange es dauert, bis Ihr Geist sich beruhigt hat -, kehren Sie zu Ihrer normalen Atmung zurück. Lassen Sie die Luft ohne Anstrengung ein- und ausströmen, und konzentrieren Sie sich die ganze Zeit dabei auf die Atemtätigkeit. Wenn Sie einatmen, beobachten Sie, wie die Luft hereinströmt, und wenn Sie ausatmen, nehmen Sie einfach zur Kenntnis, dass sie herausströmt. Ihr Geist sollte in einer neutralen Verfassung sein, unvoreingenommen, urteilslos. Er sollte nicht in Aktion treten, lassen Sie ihn mit Hilfe dieser einfachen Tätigkeit des Atmens ausruhen. Sie sollten dies wiederholen, sooft Sie können.


  


  2. Sicherlich werden viele Gedanken auftauchen, und Ihr Geist wird beginnen, abzuschweifen. Wenn Ihr Geist zu wandern beginnt, dann beobachten Sie das eine Weile und konzentrieren Sie ihn dann wieder. Holen Sie ein paar Mal tief Luft und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit dann wieder auf Ihre Atmung.


  


  Sie können diese Übung anfangs fünf bis zehn Minuten lang machen. Wenn Sie mit der Zeit mehr Praxis haben und sich länger auf die einfache Atemtätigkeit zu konzentrieren vermögen, können Sie die Zeitdauer allmählich steigern.


  


  


  Übung B


  


  Manche Menschen, insbesondere jene, die einen sehr regen Geist haben, finden die erste Übung vielleicht ein wenig schwierig, zumindest in der ersten Zeit. Diese finden möglicherweise eine andere Variante der Meditation effektiver. Hier beobachten Sie die Atmung nicht nur, Sie zählen zusätzlich auch die Atemzüge. Manche Menschen finden, dass das Zählen ihnen hilft, Ihre Aufmerksamkeit auf den Atem gerichtet zu halten. Bereiten Sie Ihren Körper und Ihren Geist in derselben Weise vor wie in Übung A.


  


  1. Nachdem Sie ein paar Mal tief Luft geholt haben, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Atmung. Wie zuvor atmen Sie normal und lassen die Luft dabei ohne Anstrengung ein- und ausströmen. Jetzt beobachten Sie nicht nur die Atemzüge, sondern zählen Sie still mit. Einmal ein- und ausatmen ist jeweils eine Einheit. Während Sie also einatmen und ausatmen, zählen Sie im Geist „eins“, „zwei“, „drei“ und so weiter. Anfangs können Sie bis zehn, fünfzehn oder einundzwanzig zählen, je nachdem, wie lange Sie Ihre Aufmerksamkeit zu halten vermögen, ohne abgelenkt zu werden.


  


  2. Wenn ihr Geist zu wandern beginnt, registrieren Sie einfach, dass er es tut, und konzentrieren Sie ihn dann wieder. Holen Sie ein paar Mal tief Luft und nehmen Sie danach das Atmen und Zählen wieder auf.


  


  Anfangs ist es besser, wenn Sie diese Übung nur für relativ kurze Zeit machen, sagen wir fünf bis zehn Minuten. Doch wenn Sie mehr Praxis in Ihrer geistigen Disziplin bekommen, wird Ihre Fähigkeit, in der Meditation konzentriert zu bleiben, ganz natürlich zunehmen.


  


  Ganz gleich, für welche der beiden Übungen Sie sich entscheiden, es ist wichtig, sie regelmäßig zu machen. Schon allein die Routine und die Regelmäßigkeit der Übung wird ein gewisses Maß an Disziplin und Konzentration in Ihr Leben bringen. Wenn Sie mit dieser Übung mehr und mehr vertraut sind, werden Sie allmählich auch die Fähigkeit bekommen, eine ruhige Geistesverfassung zu kultivieren, die Sie dann auf jeden gewählten Gegenstand richten können. Auf diese Weise werden Sie imstande sein, viele Probleme zu überwinden, die einfach infolge eines unkonzentrierten, undisziplinierten Geisteszustands auftreten.


  


  


  EDITORISCHE NOTIZ


  


  In diesem Buch wurden die ausführlichen Gespräche, die ich mit dem Dalai Lama geführt habe, wiedergegeben. Der Dalai Lama hat mir im Allgemeinen großzügig gestattet, die Gestaltung und Aufbereitung auszuwählen, mit der ich seine Gedanken am besten zu vermitteln meinte. Meinem Dafürhalten nach ist die Erzählstruktur, für die ich mich dann entschied, nicht nur die lesbarste, sondern gibt gleichzeitig auch einen Eindruck davon wieder, wie der Dalai Lama diese Gedanken in seinen eigenen Alltag integriert. Mit seiner Billigung strukturierte ich dieses Buch nach Themen und griff dabei auf Materialien aus den verschiedenen Gesprächen zurück. Der erfahrene Dolmetscher und Übersetzer des Dalai Lama, Dr. Thupten Jinpa, war so freundlich, die Endfassung des Manuskripts zu überprüfen, um sicherzustellen, dass sich beim Schreiben nicht unbeabsichtigte Verzerrungen der Gedanken des Dalai Lama eingeschlichen hatten.


  Ich habe Fallbeispiele und persönliche Anekdoten eingefügt, um die Gedanken zu veranschaulichen, um die es in unseren Gesprächen ging. Um Diskretion zu wahren und die Privatsphäre zu schützen, habe ich die Namen, Einzelheiten und bestimmte Merkmale geändert, um die Identifizierung der Betreffenden zu verhindern.


  



  1 Tsampa ist ein traditionelles tibetisches Grundnahrungsmittel. Es besteht aus geröstetem Gerstenmehl, das in Form eines trockenen, mit Tee vermischten Teiges gegessen wird.


  


  2 Ein Bodhisattva ist ein Mensch, der danach strebt, aus Liebe und Mitgefühl heraus Erleuchtung zu finden, um allen Wesen besser helfen zu können.


  


  3 Avalokitesvara ist der Bodhisattva des Mitgefühls, die Schutzgottheit Tibets. Der Dalai Lama gilt als die lebende Emanation des Avalokitesvara. Das gegenwärtige Dalai Lama ist der Vierzehnte in einer Nachfolge, die sechshundert Jahre zurückgeht. Der Retreat umfasst oft eine Million Rezitationen des Mantras der Gottheit - in seinem Fall OmMani Padme Hum.


  


  4 Der Ausdruck Dharma hat viele Konnotationen, aber keine präzise deutsche Entsprechung. Meistens wird er in Bezug auf die Unterweisungen und die Lehre des Buddhas verwendet, welche die schriftliche Tradition genauso einschließen wie die Lebensführung und die spirituellen Erkenntnisse, die aus der Anwendung dieser Lehren hervorgehen. Manchmal benutzen Buddhisten dieses Wort in einem allgemeineren Sinne - um spirituelle oder religiöse Praktiken, ein universelles spirituelles Gesetz oder aber die wahre Natur der Phänomene zu bezeichnen — und verwenden den Begriff Buddha-Dharma, um sich spezieller auf die Prinzipien und die Übungen des buddhistischen Pfades zu beziehen. Das Sanskritwort Dharma leitet sich etymologisch von dem Begriff „halten“ ab, was in diesem Zusammenhang eine breitere Bedeutunmg erhält: Jedes Verhalten oder Verständnis, das dazu dient, „einen davon zurückzuhalten“ oder davor zu schützen, Leiden oder dessen Ursachen zu erfahren.


  


  4 Siehe im Anhang die Anweisungen des Dalai Lama für eine Meditation, die zum inneren Gleichgewicht beiträgt.


  


  6Tantra bezieht sich auf ein System von Meditationspraktiken, die auf erhabene Geistesverfassungen abzielt und subtile Körperenergien kanalisiert. Man sagt, wenn jemand diese Techniken beherrsche und dadurch eine tiefgehende Ebene der Erkenntnis erreiche, erlebe er auch eine sehr große Intensität spirituellen Glücks.


  


  5 McLeod Ganj ist ein Bergdorf in der Nähe der indischen Stadt Dharamsala. In Mc Leod Ganj wohnen viele Mitglieder der tibetischen Exilgemeinde.


  


  6 Um künstlerisch tätige Menschen nicht zu verletzen, sollte ich nicht unerwähnt lassen, dass ich im Laufe der Jahre den wichtigen Beitrag, den die Künste für unsere Gesellschaft und die Welt leisten, erkannte und schätzen lernte.


  


  7 traditionelles tibetisches Gerstenbier.


  


  8 Dzogchen ist ein altes System von Meditationspraktiken in der tibetisch-buddhistischen Tradition, das auf die frühesten Anfänge des Buddhismus in Tibet zurückgeht. Diese Meditationspraktiken umfassen mehrere Techniken, darunter die Kultivierung des Erlebens reiner Nichtkonzeptualität.


  


  


  EINLEITUNG


  ERSTES KAPITEL


  DIE UNZUFRIEDENHEIT VERWANDELN – SICH AUF GRUNDLEGENDE MENSCHLICHE WERTE BEZIEHEN


  ZWEITES KAPITEL


  DER MENSCHLICHE FAKTOR -AUFMERKSAMKEIT FÜR ZWISCHENMENSCHLICHE BEZIEHUNGEN


  DRITTES KAPITEL


  GELD VERDIENEN –


  DAS VERHÄLTNIS ZWISCHEN REICHTUM UND GLÜCK


  VIERTES KAPITEL


  DIE RICHTIGE BALANCE FINDEN –


  ZWISCHEN LANGEWEILE UND HERAUSFORDERUNG


  FÜNFTES KAPITEL


  JOB, KARRIERE UND BERUFUNG -DIE FRAGE NACH DEM TIEFEREN SINN


  SECHSTE KAPITEL
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