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Vorwort

Seine Heiligkeit, der 14. Dalai Lama, ist das 
 spirituelle Oberhaupt der Tibeter. 1935 im Nord-
osten Tibets geboren, wurde er mit zwei Jahren 
als Wiedergeburt des 13. Dalai Lama  anerkannt. 
Man brachte ihn nach Lhasa, wo er 1940 inthro-
nisiert wurde. 1959 musste er aus Tibet fl iehen 
und lebt seitdem im Exil. 1989 erhielt er den 
Friedensnobelpreis und ist seitdem als Verfech-
ter des Friedens in aller Welt bekannt. 
Der Name des Dalai Lama, Tenzin Gyatso, 
 bedeutet »Ozean der Weisheit« und tatsächlich 
betont der Dalai Lama stets die Wichtigkeit le-
benslangen Lernens. Auch nach seiner Ausbil-
dung in buddhistischer Philosophie und Medi-
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tation blieb Tenzin Gyatso der Erforschung des 
menschlichen Potenzials verpfl ichtet. Dieses 
Potenzial zeigt sich in einer unserer wesent-
lichen Eigenschaften, der Geduld. 
Die Geduld gehört im Buddhismus zu den tran-
szendenten Tugenden, zu jenen psychologi-
schen Faktoren also, deren Entwicklung uns der 
Vollendung unseres Potenzials näher bringt. 
Warum ist das so? Weil die Geduld das wich-
tigste Gegenmittel gegen eine der hauptsächli-
chen Trübungen unseres klaren Geistes ist, 
 gegen den Zorn nämlich. Geduld ist wie ein 
Schild, der bewirkt, dass wir uns von Äußerun-
gen oder Handlungen anderer gar nicht erst ver-
letzt fühlen. Auf diese Weise entwickeln wir 
uns zu einem Menschen, der in der Lage ist, an-
deren nicht zu schaden. Doch damit sind die 
segensreichen Auswirkungen der Geduld noch 
keineswegs erschöpft. Werden wir nicht oft un-
geduldig, wenn wir meinen, in unserem Streben 
nach Vervollkommnung nicht schnell genug 
voranzukommen? Hier schützt die Geduld uns 
vor uns selbst. Sie ist Ziel und Weg zugleich.
Wenige Menschen hatten in ihrem Leben so viel 
Gelegenheit, Geduld zu üben, wie Tenzin Gya-
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tso, der heute noch auf die Befreiung seines Lan-
des wartet. Seine Lehren, hier als Lebensweis-
heiten für den Alltag präsentiert, bieten uns eine 
einzigartige Gelegenheit, mit unseren besten 
Seiten in Kontakt zu kommen. Möge dieses 
Buch dazu beitragen, dass möglichst viele Men-
schen Glück und Freiheit vom Leiden erlangen. 
Möge es uns helfen, dieses Ziel aktiv anzustre-
ben. Oder – wie der Dalai Lama selbst gerne 
zum Abschluss seiner Vorträge sagt:

Solange der Raum besteht und die fühlenden Wesen 

in ihm,

möge ich im Daseinskreislauf verweilen,

um das Leiden der Welt zu lindern.

(Shantideva)

Elisabeth Liebl
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Der entscheidende Schlüssel zum Glück ist, 
mit dem zufrieden zu sein, was man im Au-
genblick ist und hat. Diese innere Zufrieden-
heit verändert Ihren Blick auf die Dinge, sodass 
Ihr Geist in Frieden verweilen kann.

2

Ob wir in der Lage sind, die Qualitäten von 
Liebe und Mitgefühl zu entwickeln und unse-
ren Geist entsprechend umzuwandeln, hängt 
in erster Linie von der Kraft unserer Entschlos-
senheit ab. Um diese zu wecken und zu stär-
ken, sollten wir den Blick nach innen wenden. 

3

Wer sich sagt, dass er seine Ziele erreichen 
kann, wird unweigerlich Erfolg haben.
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Das einzig Wichtige ist letztlich, dass wir für 
andere da sind und das Glück, das hieraus ent-
steht, genießen können. Denn Mitgefühl für 
andere Wesen ist die höchste aller mensch-
lichen Tugenden.

5

Die Vorstellung, dass Menschen als Individuen 
frei zusammenleben, vom Grundsatz her gleich 
und daher füreinander verantwortlich sind, 
stimmt im Wesentlichen mit den buddhis-
tischen Grundprinzipien überein.
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Da die Objekte unserer Sinneswahrnehmung 
sich ständig verändern, sind sie nicht dauerhaft. 
Daher sollten wir nicht versuchen, sie festzu-
halten.

7

Vergessen Sie nicht, dass zwei einander ent-
gegengesetzte Zustände nicht zur gleichen Zeit 
in unserem Geist existieren können. Wenn Sie 
also auf jemanden wütend sind, bemühen Sie 
sich, ihm gegenüber eine wohlwollende Geis-
teshaltung zu entwickeln. Wenn Ihnen dies 
 gelingt, haben Sie den Zorn aus Ihrem Geist 
vertrieben, denn Zuneigung ist das Mittel der 
Wahl gegen Wut und Ärger.
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Wir alle kennen das Gefühl grenzenloser Zu-
neigung, das sich auf spontane und natürliche 
Weise zwischen Mutter und Kind einstellt. 
Ohne diese Zuwendung könnten wir Men-
schen nach der Geburt nicht überleben. Dieses 
Gefühl lebt in allen Menschen. Aus diesem 
Grund sind wir zur innigen Liebe fähig. 

9

Nichts besteht für sich allein. Alles entsteht aus 
Ursachen und Bedingungen, die wiederum 
voneinander abhängig sind.
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Wir sollten weder anderen noch uns selbst 
schaden. Wenn wir uns selbst nicht leiden 
 können, können wir auch anderen nichts Gutes 
tun! Wir sollten uns klarmachen, dass wir alle 
uns wünschen, glücklich zu sein, und dass die-
ser Wunsch gerechtfertigt ist. 

11

Wie wollen wir Frieden in der Welt schaffen, 
wenn wir uns nicht einmal bemühen, die Natur 
zu achten? 

12

Mitgefühl ist eine tief empfundene Hinwen-
dung zu all jenen, die leiden – ohne Unter-
schied. Es entsteht aus dem starken Wunsch, 
anderen zu helfen. 
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Es ist von entscheidender Bedeutung, dass spi-
rituelle Meister ihre Lehren auf die Neigungen 
und geistigen Fähigkeiten der Schüler abstim-
men, wie Shakyamuni Buddha dies zu seiner 
Zeit tat. Schließlich ernähren Sie sich ja auch 
anders als Ihr Nachbar. Jeder isst so, wie es sei-
ner körperlichen Konstitution entspricht. Der-
selbe Grundsatz gilt für die Aufnahme geistiger 
Nahrung.

14

Geistesgifte wie Illusion, Gier und Aggression 
verursachen fast jedes nur erdenkliche Leid auf 
der Erde.
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Wir sollten uns selbst genauestens untersuchen 
und unseren Wunsch nach innerer Wandlung 
und Studium hegen und pfl egen. Unser Ver-
stand wird uns helfen, diese positive Einstel-
lung zu entwickeln und unsere Weisheit wird 
mit ihr wachsen. 

16

Lassen wir den Geist weit werden, sodass 
 unser Mitgefühl alle Wesen umfasst.
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Am wichtigsten bei der Erziehung ist es, Kin-
dern zu zeigen, dass alles auf der Welt mitein-
ander in Verbindung steht, damit sie ein klares 
Bewusstsein für die Folgen ihres Denkens und 
Tuns entwickeln können.

18

Unser Körper ist unbeständig, fl üchtig und ver-
gänglich. Doch dies vergessen wir häufi g, weil 
wir an ihm so sehr hängen. Viele Menschen, 
die sich dieser Tatsache bewusst werden, emp-
fi nden darüber großes Leid. Doch wenn wir 
uns klarmachen, wie die Dinge tatsächlich 
sind, können wir viel leichter akzeptieren, dass 
nichts eine eigenständige Existenz besitzt. 
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