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Ich bin ein glücklicher Mensch

Ich kann wirklich von mir sagen, dass ich ein 
glücklicher Mensch bin – so wie ich sagen kann, 
dass ich in der Lage bin, zu lesen und zu schrei-
ben, oder gesund bin. Wäre ich als Kind in einen 
Zaubertrank hineingefallen und seither stets 
glücklich gewesen, wäre diese Aussage ziemlich 
uninteressant. Aber so war es keineswegs schon 
immer.

Als Kind und Jugendlicher habe ich gelernt, so 
gut es mir möglich war, die Natur geliebt, ein 
Instrument gespielt, bin Ski gefahren und gese-
gelt, habe Vögel beobachtet und gelernt, wie 
man fotografiert. Und ich habe meine Familie 
und meine Freunde geliebt. Niemals jedoch wäre 
ich auf die Idee gekommen, mich als glücklich zu 
bezeichnen. Das Wort »Glück« kam in meinem 
Wortschatz nicht vor. Ich nahm zwar ein Poten-
zial in mir und anderen wahr, das mir wie ein 
verborgener Schatz erschien, aber dieses Poten- 
zial war zunächst verschwommen, und ich hatte 
keine Ahnung, wie ich es entfalten könnte. Das 
intensive Gefühl inneren Wohlbefindens, das  
ich heute in jedem Moment meines Lebens ver-
spüre, entstand erst im Lauf der Zeit und unter 
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Bedingungen, die dazu beitrugen, die Ursachen 
von Glück und Leid zu verstehen.

Das Glück, bemerkenswerten Menschen zu 
begegnen, die ebenso weise wie mitfühlend wa-
ren, gab in meinem Fall den entscheidenden  
Ausschlag. Denn das gelebte Vorbild sagt mehr 
als tausend Worte. Sie haben mir vor Augen  
geführt, was man erreichen kann, und bewiesen, 
dass man dauerhaft frei und glücklich werden 
kann – vorausgesetzt, man weiß, wie man es an-
stellen muss.

Bin ich mit Freunden zusammen, nehme ich 
voller Freude an ihrem Leben teil. Bin ich alleine, 
im Retreat oder wo auch immer sonst, genieße 
ich jeden Augenblick. Arbeite ich an einem Pro-
jekt, freue ich mich, wenn es von Erfolg gekrönt 
ist – und sollte dies nicht der Fall sein, sehe ich 
keinen Grund, mich darüber zu ärgern, weil ich 
mein Möglichstes versucht habe. Bisher hatte ich 
stets das Glück, dass genug zu essen da war und 
ich ein Dach über dem Kopf hatte. Die Dinge, 
die ich besitze, sehe ich als Hilfsmittel an. Kein 
einziges von ihnen halte ich jedoch für unent-
behrlich. Ohne Laptop würde ich vielleicht nicht 
mehr schreiben und ohne Kamera keine Foto-
grafien mehr machen, aber die Qualität auch nur 
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eines einzigen Augenblicks in meinem Leben 
würde dadurch in keiner Weise beeinträchtigt. 
Wirklich unverzichtbar war für mich, meinen 
spirituellen Meistern zu begegnen und ihre Un-
terweisungen zu erhalten. Das hat mir mehr als 
genug gegeben, um darüber bis ans Ende meiner 
Tage meditieren zu können!

Mögen die in diesem Buch zusammengetrage-
nen Anregungen und Ideen allen Wesen als win-
zig kleine Lichter entlang des Weges zu momen-
tanem und letztendlichem Glück dienen. Das 
wünsche ich mir von ganzem Herzen.

Solange der unermessliche Raum Bestand hat
und solange es empfindende Wesen gibt,
möge auch ich ausharren,
um das Leid aus der Welt zu verbannen.
    Shantideva
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Wohlbefinden

Mit Glück meine ich das tief empfundene Ge-
fühl eines auf innerem Reichtum, ja Überfluss 
beruhenden Wohlbefindens, das einem beson-
ders gesunden Geist entspringt. Dieses ist nicht 
einfach nur ein angenehmes Gefühl, eine flüchti-
ge Emotion oder Stimmung, sondern ein nicht zu 
übertreffender Seinszustand. Glück beinhaltet 
aber auch, die Welt auf eine bestimmte Art und 
Weise deuten zu können. Denn die Welt zu än-
dern mag schwierig sein, die Art und Weise, wie 
wir sie betrachten, können wir hingegen jeder-
zeit ändern.
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Ein Seinszustand

Ich erinnere mich an einen Nachmittag, an dem 
ich auf der Treppe zu unserem Kloster saß. Die 
Monsunstürme hatten den Vorplatz in eine Art 
Schlammsee verwandelt, und wir hatten einen 
kleinen Trampelpfad aus Ziegelsteinen angelegt. 
Nach einiger Zeit tauchte eine Bekannte am 
Rand der riesigen Wasserlache auf, betrachtete 
die Szenerie angewidert und beklagte sich, wäh-
rend sie herüberkam, über jeden einzelnen  
Ziegelstein. Bei mir angelangt, verdrehte sie die  
Augen und sagte: »Igitt! Und wenn ich nun in 
diesen widerlichen Dreck gefallen wäre? In die-
sem Land ist alles so schmutzig!«

Ein paar Minuten später kam Raphaèle, eine 
andere Bekannte, und hüpfte über den Ziegel-
steinpfad durch das morastige Gelände. »Hopp, 
hopp, hopp«, sang sie dabei vor sich hin, bis sie 
mit dem Ausruf: »Was für ein Spaß!« trockenes 
Land erreichte. Ihre Augen strahlten, als sie hin-
zufügte: »Das Großartige am Monsun ist, dass 
es dann keinen Staub gibt.«

Zwei Menschen, zwei Sichtweisen; sechs Mil-
liarden Menschen, sechs Milliarden Welten.



Unsere wahre Natur

Jedes Wesen trägt das Potenzial zur Vervoll-
kommnung in sich, so wie jedes Sesamkörnchen 
von Öl durchtränkt ist. Unwissenheit bedeutet 
in diesem Zusammenhang, sich dieses Potenzials 
nicht bewusst zu sein; wie ein Bettler, der nichts 
weiß von dem unter seiner schäbigen Hütte ver-
grabenen Schatz. Die Verwirklichung unserer 
wahren Natur, die Inbesitznahme dieses verbor-
genen Schatzes, ermöglicht uns ein sinnvolles, 
erfülltes Leben. Das ist der sicherste Weg zu in-
nerem Frieden und echter Selbstlosigkeit.
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Geld macht nicht glücklich

In der Hoffnung, dass Geld uns glücklicher ma-
chen wird, arbeiten wir, um möglichst viel Geld 
zu verdienen. Haben wir es schließlich verdient, 
sind wir wie besessen von der Idee, es zu mehren. 
Und wenn wir es verlieren, leiden wir.

Ein Freund aus Hongkong erzählte mir ein-
mal von einem Versprechen, das er sich selbst 
gegeben hatte: Er werde eine  Million Dollar  
sparen, dann seine Arbeit aufgeben, um das  
Leben zu genießen und auf diese Weise glücklich 
zu werden. Zehn  Jahre später besaß er nicht 
eine, sondern drei Millionen. Und wie stand es 
nun um sein Glück? Die Antwort war kurz und 
bündig: »Ich habe zehn Jahre meines Lebens ver-
geudet.«

Wir streben nach Wohlstand, Vergnügen, Sta-
tus und Macht, um glücklich zu werden. Aber 
irgendwann vergessen wir den eigentlichen 
Zweck und vertun unsere Zeit damit, den Mit-
teln hinterherzujagen. So verfehlen wir das Ziel, 
und was bleibt, ist ein Gefühl tiefer Unzufrieden-
heit. Diese Verwechslung von Mittel und Zweck 
ist eine der größten Fallen auf dem Weg zu einem 
sinnerfüllten Leben.



18

Die Kraft des Geistes

Wenn wir über Jahre hinweg beharrlich versu-
chen, unsere Gedanken zu bändigen, negativen 
Emotionen Einhalt zu gebieten und positive zu 
nähren, werden unsere Bemühungen zweifellos 
zu Ergebnissen führen, die zunächst unerreich-
bar schienen. Wir staunen, wenn ein Sportler es 
schafft, zwei  Meter  fünfzig hoch zu springen. 
Hätten wir es nicht im Fernsehen gesehen, wür-
den wir nicht glauben, dass dies überhaupt mög-
lich ist, wo doch, wie wir wissen, die meisten von 
uns nicht einmal einen Meter  fünfzig schaffen. 
Im Hinblick auf körperliche Leistungen stoßen 
wir schnell an Grenzen, aber der Geist ist weit 
flexibler. Wieso sollte es beispielsweise Grenzen 
für Liebe und Mitgefühl geben? Vielleicht brin-
gen wir unterschiedliche Voraussetzungen mit, 
um diese menschlichen Qualitäten zu entwi-
ckeln, aber jeder von uns verfügt über das Poten-
zial, durch aufrichtiges Bemühen im Laufe seines 
Lebens kontinuierlich Fortschritte zu machen.
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Wir haben die Wahl

Glück wird uns nicht geschenkt und Leid nicht 
aufgezwungen. Wir stehen in jedem Augenblick 
am Scheideweg und müssen uns entschließen, 
diese oder jene Richtung einzuschlagen.


