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Auszug aus Teil Drei, Kapitel Acht, Vier Schleier (S. 164-174)

Vier Schleier

In der Natur des Geistes ruhen, die Dinge sehen, wie sie sind, sich in Liebe und Wertschitzung mit
allen und allem verbunden fiihlen, spontan weise handeln kénnen - das alles klingt sehr optimistisch.
Die Kehrseite ist: Wer die Natur des Geistes nicht spiirt, sieht die Dinge nicht, wie sie sind. Wir fithlen
uns nicht mit allem verbunden, sondern abgetrennt. Wir wissen nicht, was wir tun sollen, werden
angstlich und unsicher. Wir spiiren keinen Raum, sondern bewegen uns in einer Welt bekannter Dinge
und Begriffe, eingefahrener Gefiihle und Gewohnheiten. Wir legen uns eine genaue Landkarte unseres
Lebens an und verpassen das Geheimnis des offenen, lebendigen Augenblicks.

Der tibetische Buddhismus beschreibt anschaulich die "Vier Schleier", die uns am Leben
hindern: der Schleier vor der Buddha-Natur, der Schleier des Getrenntseins, der Schleier der
aufgewiihiten Emotionen und der Schleier des eingefahrenen Verhaltens. Dieses Modell eignet sich
sehr gut dafiir, unser menschliches Dilemma in einfachen Begriffen zu beschreiben. Mit Hilfe der Vier
Schleier verstehen wir auch besser, warum viele traditionell iiberlieferte und moderne Versuche, unser
Leben ,,in den Griff zu bekommen®, nicht funktionieren. Die Vier Schleier triiben unseren Blick auf
uns selbst und die Welt. Wir sehen die Dinge nicht so, wie sie sind, sondern geféirbt von mangelndem
Selbstvertrauen, dem Gefiihl der Abgetrenntheit, von aufgewiihlten Emotionen und eingefahrenem
Verhalten. Das hindert uns daran, uns mit allem, was lebt, verbunden zu fiihlen und das Beste aus
jeder Situation zu machen.

Woraus bestehen die Vier Schleier und wie konnen wir sie liiften? Zunéchst wird die Quelle
aller Probleme benannt. Die offene, klare und feinfiihlige Tiefenstruktur des Geistes bleibt uns
verborgen. Das ist der Schleier vor der Buddha-Natur. Dieser Schleier gilt als tiefste und
schwerwiegendste Form des Nichtwissens, er hat schmerzhafte Folgen fiir unser ganzes Leben und
Erleben. Weil wir die Offenheit entweder nicht spiiren oder aber flirchten, halten wir alle Eindriicke
fest, die im offenen Raum des Geistes aufsteigen. Wir zerreif3en sie in "ich hier drinnen" und "die Welt
da drauBen". Wir bauen uns eine feste Welt aus Objekten und fithlen uns gleichzeitig abgetrennt
davon. Das ist der zweite Schleier - der Schleier des Getrenntseins, der Schleier der zerrissenen Sicht,
der Schleier der existentiellen Ver-zwei-flung, der Schleier der Dualitit.

Wenn wir uns allein fithlen und abgetrennt von einer Welt voller Objekte, entstehen Wiinsche.
Wir ersinnen Vorstellungen von Dingen, Menschen und Umstidnden, die wir haben oder nicht haben
wollen, um gliicklich zu sein. Wir drgern uns, wenn die Dinge des Lebens nicht nach unseren
Vorstellungen laufen. Wir suchen Anerkennung und Unterstiitzung, fiirchten uns vor Kritik und
Liebesentzug, sind stolz auf einige Fahigkeiten und schamen uns fiir kleine und grofle Schwichen. Das
ist der dritte Schleier - der Schleier der Verblendungen oder der Schleier der aufgewiihiten Emotionen.
Dazu gehoren Ansichten und Meinungen, die wir fiir die Wirklichkeit halten und die aufgewiihlten
Emotionen, mit denen wir unsere Meinungen verteidigen. Dieses Gefiithlschaos macht uns unsicher,
und so suchen wir Sicherheit in festen Tagesabldufen und Gewohnheiten, Vorlieben und
Abneigungen. Das ist der vierte Schleier - der Schleier der Gewohnheiten und des eingefahrenen
Verhaltens.

Der Kreislauf der Vier Schleier ist auch fiir viele Menschen in unserem westlichen Kulturkreis
eine tdgliche Lebensrealitit. Unser Leben bewegt sich in einem stdndigen Suchen und Vermeiden von
Erfahrungen. Wenn die emotionalen Wogen sehr hoch gehen, finden wir dies bedrohlich und fliichten
uns in Gewohnheiten. Eingefahrene Gewohnheiten jedoch werden rasch langweilig, und so suchen wir
intensive Erlebnisse. Wir stiirzen uns in hektische Aktivititen, arbeiten zu viel, bilden uns fort, kaufen
unniitze Dinge und decken uns mit Verabredungen ein — bis wir erschopft sind und Zuflucht in engen
Regeln und einer inneren Abschottung suchen. Doch bald langweilen wir uns wieder...

Gegen diesen Kreislauf wire nichts einzuwenden, wenn uns ein solches Leben befriedigte. Aber
ganz offensichtlich sind die Menschen der materiell reichen westlichen Lander nicht sehr gliicklich mit
dem erschopfenden Wechsel zwischen Riickzug und hektischer Zerstreuung. Es fehlt uns an dem,
wozu dieses Buch verhelfen moéchte: Erfahrungen mit der offenen, klaren und feinfithligen Natur des
Geistes. In Abwandlung des beriihmten Zitates von Mahatma Gandhi {iber den Frieden lieBe sich
sagen:



Es gibt keinen Weg zum Gliicklichsein.
Gliicklichsein ist der Weg.

Die Schleier liiften

Gehoren die Vier Schleier zum Leben als Mensch? Oder kénnen wir sie liiften und mit offenem
Herzen und klarem Geist leben? Und falls wir die Schleier liiften konnen, wie fangen wir das an? Der
erste Schritt besteht wie immer darin, die Vier Schleier zu bemerken. Eine Frau, die seit einigen Jahren
Meditationskurse besucht, erklirte ihre Ubung in den schlichten Worten: ,,Ich beobachte die Vier
Schleier in meinem Alltag. Das hilft mir leichter zu leben, denn ich verstricke mich nicht mehr so sehr
in Angste, Ansichten, Emotionen und Gewohnheiten.*

Wenn wir anfangen, eine solche Innenschau zu tiben, merken wir schnell: Gute Vorsétze haben
keine lange Dauer. Wir sind inspiriert von einer schonen Meditationstibung, nehmen uns vor, sie
morgen durchzufiihren, und dann kommt uns etwas dazwischen. Eine Freundin ruft an, die Zeitung
liegt da und will gelesen werden, das Aufstehen fillt uns schwer, abends sind wir schon zu miide.
Wenn wir genau hingucken, merken wir: Unsere alltiglichen Gewohnheiten halten uns von der Ubung
ab. Der Schleier des ,,gewohnheitsm#fBigen Verhaltens* hindert uns daran, etwas Neues in unser Leben
einzubauen. Nach einer Woche Meditationskurs fillt es uns zunichst recht leicht, regelméBig zu iiben.
Nach zwei, drei Wochen hat uns der Alltag aber meist wieder im Griff, die Ubung passt einfach nicht
in unser Leben. Wir sind noch nicht vertraut mit dem Uben.

Kluge Menschen, die gewohnt sind, sich auf ihre Erkenntnisfahigkeit zu verlassen,
unterschitzen die banale Macht der Gewohnheit hdufig. Sie begreifen zwar schnell, dass Innenschau
und Entspannung gut tun, iiben aber nicht, weil sie keinen Raum dafiir schaffen. Die religiésen
Traditionen und die Verhaltenstherapie sind sich in zwei Punkten einig: Schlechte Gewohnheiten kann
man nur abbauen, wenn man ganz tief begreift, dass sie schaden. Und: Wenn man sich etwas Neues
angewohnen will, muss man es tun!

Wir kénnen uns heute vornehmen, eine Woche lang taglich fiinf Minuten fiir die Innenschau zu
reservieren. In dieser Woche diskutieren wir unsere Entscheidung nicht mehr, sondern {iben. Nach
einer Woche nehmen wir uns wieder vor, eine Woche lang zu {iben. Nach einigen Monaten sind wir
mit dem Uben so vertraut, dass es uns leicht fillt wie Zdhneputzen und Zeitunglesen. Es versetzt uns
nicht immer in grof3e Ekstase, aber wir machen es einfach. Auch essen und Zeitung lesen, Zihne
putzen und aufrdumen sind nicht immer iiber die MaB3en inspirierend und ganzheitlich - und doch
machen wir es, weil wir es fiir sinnvoll halten und daran gew6hnt sind.

Je ausgeglichener unsere Grundstimmung ist, desto leichter konnen wir schlechte Gewohnheiten
ablegen und Neues ausprobieren. Deshalb ist es wichtig, unsere Stimmungen zu bemerken. Wie das
geht, haben wir im zweiten Teil des Buches erfahren. Dort konnen wir nachlesen, wie wir mit
Habenwollen und Verlangen, mit Abneigung, Tréagheit und Sturheit, mit Unruhe und Sorgen und mit
Unentschlossenheit und Selbstzweifeln umgehen konnen. Auf dieser Grundlage kénnen wir uns nun
das Zusammenspiel von Tauschungen und Enttduschungen anschauen und beobachten, welche
Erwartungen und Befiirchtungen welche aufgewiihlten Emotionen ausldsen.

Giiltige und ungiiltige Konzepte

Das deutsche Wort ,,Ent-tduschung® sagt uns deutlich, wie Enttduschungen entstehen. Hinter jeder
Enttduschung steckt eine Tduschung. Wir kénnen leicht nachpriifen, ob unsere Vorstellungen iiber uns
und die Welt stimmen oder nicht, ob es giiltige oder ungiiltige Konzepte sind. Ein Beispiel: Wenn wir
wieder nicht unseren ganzen Tagesplan erledigt haben und enttiuscht sind tiber uns, liegt es
hochstwahrscheinlich daran, dass wir uns getduscht haben. Entweder haben wir uns zuviel
vorgenommen oder wir haben unsere Tagesverfassung falsch eingeschitzt und waren einfach nicht fit
genug. Wir neigen dazu, uns an unserer Bestform zu orientieren und scheitern damit regelméBig. Das
Konzept ,,Ich schreibe jetzt fiinf Briefe auf einmal, weil mir das vor flinf Jahren einmal gelungen ist*
ist einfach falsch, da wir nicht immer in Bestform sind.

Eine Erwartung ist dann realistisch, wenn zwei Bedingungen zutreffen: Wir wissen, dass es eine
Erwartung und noch keine Wirklichkeit ist. Wer auch nur ab und zu an diese Definition denkt, lernt



rasch, dass neunundneunzig Prozent unserer Erwartungen unrealistisch sind. Wir merken ndmlich
nicht, dass wir eine Erwartung haben, sondern gehen ganz naiv davon aus, dass die Dinge auch so
laufen werden, wie wir uns das vorstellen. Die zweite Bedingung fiir eine realistische Erwartung oder
fir ein giiltiges Konzept ist schlicht: Sie funktioniert, sie stellt sich als angemessen heraus. Wenn wir
funfundzwanzig Jahre lang erwarten, dass uns die Verwandten nicht mehr nach der Hochzeit fragen,
sondern den langjdhrige Freund an unserer Seite endlich als unseren Lebensgefihrten akzeptieren,
haben wir eine falsche Erwartung. Argern wir uns jahrelang iiber den Kollegen, der diimmliche Witze
tiber Frauen erzéhlt, ist das ein Hinweis darauf, dass wir immer noch erwarten, ein paar verniinftige
Argumente konnten ihn dndern. Vielleicht sollten wir es einmal mit Humor versuchen. Je weniger wir
begreifen, dass unsere Erwartungen unrealistisch sind, desto unwohler fithlen wir uns. Wir sind
unsicher und spulen uns emotional auf, damit wir uns sicherer fithlen. Wir verteidigen unrealistische
Erwartungen mit aufgewiihlten Emotionen. Und dann wundern wir uns, warum die anderen, die Welt
und wir selbst einfach nicht so sind, wie wir es gerne hétten.

Jedes Mal, wenn wir enttduscht sind, haben wir uns getduscht und konnen die Tduschung hinter
der Enttduschung suchen. Haben wir eine falsche Erwartung entdeckt, kénnen wir ein interessantes
und wohltuendes Experiment machen: Wir kénnen die Erwartung, dass unsere Verwandten unseren
Lebensgefihrten akzeptieren oder dass der Kollege plotzlich keine dummen Witze erzihlt,
versuchsweise fiir drei Sekunden oder Minuten loslassen. Dann werden wir merken, wie sehr es
stimmt, was die buddhistische Nonne Ayya Khema immer wieder sagte: Eine Sekunde loslassen, ist
eine Sekunde Freiheit. Wenn wir die Tduschung hinter der Enttduschung erkennen und fiir Momente
loslassen, entsteht Raum. In diesem Raum kénnen wir die Welt, wie sie gerade ist, annehmen. Dann
fallen uns leichter neue Verhaltensweisen ein, die wir ausprobieren kdnnen.

Eine Sekunde loslassen ist eine Sekunde Freiheit.

Die Gegenwart niichtern zur Kenntnis nehmen

Falsche Erwartungen loslassen heif3t nicht, jede Ungerechtigkeit absegnen und uns mit allem
schulternzuckend abfinden. Es ist legitim und ein Ausdruck von Mitgefiihl, dieses Leben und unsere
Welt mitgestalten zu wollen. Doch das bleibt ein frommer Wunsch, wenn wir nicht bereit sind, den
gegenwirtigen Zustand der Dinge zunédchst einmal niichtern zur Kenntnis zu nehmen.

Wir selbst, unsere dngstlichen oder ignoranten Verwandten, der betrunkene Nachbar und die
gewalttitigen Skinheads, der schwierige Ex-Ehemann und die pubertire Tochter, der Unternehmer,
der kaltldchelnd den Regenwald abholzt, und die Warlords, die Kindersoldaten ausbilden, die US-
Regierung, die Milliarden von Dollars fiir ihren Traum des atomaren Schutzschildes ausgibt und
gleichzeitig zusieht, wie Millionen von Menschen unter der Armutsgrenze leben, die korrupten
Politiker und Biirgerkriegsparteien tiberall auf der Welt, auf dem Balkan, im Nahen Osten und in
Afrika: Sie alle sind so, wie sie im Augenblick sind. Unrealistische Erwartungen dndern daran nichts.
Was hilft sind Klarheit und die Einsicht in das bedingte Entstehen schwieriger Verhiltnisse. Offenheit
vermag Spielrdume auch in den verfahrensten Situationen zu sehen. Feinfiihligkeit merkt, wo etwas
getan werden kann und wie sich einzelne Faktoren verdndern lassen. Die Dinge sind in jedem
Augenblick wie sie sind. Wenn wir merken, dass unsere Ansichten und Meinungen lediglich
Arbeitshypothesen {iber Zusammenhinge und mogliche Abldufe sind, 6ffnen wir uns fiir neue
Faktoren, die wir bislang iibersehen haben, und horen andere Meinungen gerne an. Vor allem aber
begreifen wir, dass Leben komplex ist und wir immer wieder nur unser Bestes tun konnen.

Die Welt hilft uns, unrealistische Erwartungen abzubauen. Als zuverldssiger Spiegel zeigt sie
uns deutlich, ob wir gerade Tduschungen aufsitzen — dann erscheint uns die Welt als Feind. Sind wir
dagegen im Gleichgewicht, haben wir auch ein Auge fiir das, was schon ist und uns hilft. Dann
vertrauen wir auf Losungen, auch wenn wir sie heute noch nicht kennen.



Die innere Weisheit entdecken

Solange wir keinen Kontakt zu unserer inneren Weisheit haben, fithlen wir uns existentiell unsicher.
Uns fehlen Urvertrauen, Lebensmut und Lebensfreude. Wenn wir die Offenheit, Klarheit und
Feinfiihligkeit unseres Geistes nicht bemerken, werden wir uns immer wieder von unserem Korper,
von Gefiihlen, Stimmungen und Gedanken, von der Natur und von unseren Mitmenschen abgetrennt
fithlen. Dann bauen wir trotz bester Vorsitze iiberzogene Erwartungen an uns und die Welt auf,
rechtfertigen sie mit mehr oder weniger haltbaren Theorien und verteidigen unsere Ansichten mit
aufgewiihlten Emotionen. Diese unsichere Situation stabilisieren wir dann mit Gewohnheiten. Wir
wiederholen immer wieder die gleichen Argumente und finden uns in unseren immer gleichen
Ansichten auch noch konsequent. Eingefahrene emotionale Muster definieren wir als Charakter,
eingeschliffenes Verhalten finden wir ,,normal“. Wir ,,sind eben* trige oder aufbrausend, vorsichtig
oder leichtsinnig, unpiinktlich oder pingelig - und damit basta.

Der schmerzhafte Kreislauf aus Angst und Unsicherheit, starren Meinungen, emotionaler
Aufruhr und eingefahrenen Verhaltensmustern ldsst sich nur auflosen, wenn wir unsere innere
Weisheit entdecken. Es reicht leider nicht, blo daran glauben, dass es so etwas wie innere Weisheit
gibt. Tiefes Vertrauen stirkt uns den Riicken auf dem Weg. Wirklich Boden unter den Fiilen finden
wir erst, wenn wir den Raum, in dem alles geschieht, tatsdchlich entdecken und erleben kénnen. Es
liegt an uns, diesen Grund zu finden und daraus zu leben. Das ist die gro3e Chance des Menschseins.

Wir konnen den Schleier der Verblendungen liiften, wenn wir lernen, die Tduschungen hinter
den Enttduschungen zu entdecken und loszulassen. Dann entsteht Raum, um das spontane Wirken der
inneren Weisheit zu erleben.



