Buddha arbeitete nicht einen einzigen Tag in seinem Leben. Vor etwa
2500 Jahren geboren, wuchs er zunachst als ein verhatschelter Prinz
heran, lie3 dann alle Reichtiimer hinter sich, um ein wandernder
Monch zu werden und beendete sein Leben als hochangesehener spi-
ritueller Lehre. Und all das, ohne je ein Gehalt dafiir zu beziehen.*
Man weif nicht, ob er jemals Geld in Hinden hielt. Seinen engsten
Anhdngern untersagte er es sogar.

Wieso sollte es also irgendjemanden interessieren, was ein Schnorrer
wie er iiber Arbeit zu sagen hatte?

Lassen Sie uns das einmal hinterfragen. Noch heute folgen nicht weni-
ge Menschen dem Beispiel Buddhas wortgetreu, entsagen allem welt-
lichen Besitz und verbringen ihr Leben als Vollzeitmonche. Es sind tat-
sdchlich mehr Menschen, als Sie vielleicht vermuten wiirden - die
Schdtzungen gehen von ein paar hunderttausend bis zu weltweit einer
Million und mehr. Doch ich wette, dass Sie, da Sie dieses Buch lesen,
nicht zu ihnen gehoren. Sie haben sich vermutlich nicht dafiir ent-
schieden, Thr Leben in einem Tempel oder Kloster zu verbringen,
allein und ohne festen Wohnsitz durch die Eindde irgendeines fernen
Landes zu wandern. Ich auch nicht. Die meisten von uns sind {iber-
haupt nicht in der Lage, so zu leben, wie Buddha und seine engsten
Anhdnger es vorlebten. Wir verbringen die meiste Zeit unseres Er-
wachsenenlebens auf die ein oder andere Weise mit Arbeit.

Und das ist manchen von uns zutiefst verhasst. Heute trifft man nur
selten auf jemanden, der seine Arbeit wirklich liebt. Viel zu viele Men-
schen verbringen dagegen einen grof3en Teil ihrer Zeit mit einem Job,
den sie {iberhaupt nicht ausstehen kénnen. Die Gliicklicheren unter

*

Und er musste sich auch nie mit viel Hausarbeit abgeben. Er verlieR sein Zuhause
an dem Tag, an dem sein Sohn geboren wurde. Man kann wohl davon ausgehen,
dass er vor seinem Verschwinden keine einzige Windel wechseln musste.
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ihnen freuen sich auf das Wochenende, an dem sie zwei Tage ihres
wirklichen Lebens zuriickbekommen. Doch viele mit besonders stres-
sigen Berufen haben noch nicht einmal das, sie jagen sich selbst durch
den Samstag und Sonntag, schalten kaum mal einen Gang herunter
und halten sich an der Hoffnung auf eine friihe Verrentung oder eine
andere zukiinftige Belohnung fest. Die meisten Amerikaner nehmen
noch nicht einmal alle ihnen zustehende Urlaubstage in Anspruch.!

Die Gliicklichen, die ihre Arbeit lieben, leiden dagegen oft unter ihren
eigenen speziellen Frusterlebnissen. Seien es nicht enden wollender
Stress, die permanenten Anforderungen an Kérper und Geist oder das
schlechte Benehmen von Kollegen oder Kunden. Es kann aber auch
sein, dass die Arbeit an sich zwar richtig gut ist, aber ein bisschen we-
niger sein diirfte. Es scheint so, als klage wirklich jeder, der einer an-
spruchsvollen Tatigkeit nachgeht, iiber seine Work-Life-Balance. Oder
gibt es etwa tatsdchlich jemanden, der nichts lieber tut, als zu jeder
Tages- und Nachtzeit E-Mails und Textnachrichten zu beantworten?
Alle, die sich hier wiederfinden, kénnen sich jetzt auf eine Uberra-
schung gefasst machen: Eine wissenschaftliche Studie aus dem Jahr
2016 stellt fest, dass arbeitsbedingter Stress die fiinfthaufigste Todes-
ursache in den USA darstellt.> Manche schaffen es noch nicht einmal
bis zur Rente. Im Kapitel »Der Preis des Leidens« (S.25) gehe ich darauf
noch genauer ein.

Aber so muss es nicht sein. Buddha wusste das schon vor 2500 Jah-
ren, obwohl er nie auch nur einen Fuf in ein Biiro setzte.

Als Buddha seine groRRe Erleuchtung erfuhr - er also zu dem Buddha
wurde (Buddha bedeutet »der Erleuchtete«) -, zdhlte er den »rechten
Lebensunterhalt« zu den acht Schliisseln zu einem erleuchteten Leben.
Irgendwie war ihm bewusst, dass Arbeit wichtig und das richtige Ar-
beiten essenziell ist. Auf seinen Wanderungen durch das alte Indien,
auf denen er seine Entdeckung des Weges zur spirituellen Befreiung
weitergab, predigte er nicht nur anderen umherziehenden Moénchen
(und eventuell Nonnen), wie er selbst einer war, sondern auch denen,
die er »Dabeisitzende« nannte und die er dazu anregte, seinen Lehren
und gleichzeitig weiterhin ihrem Arbeitsalltag zu folgen. Selbst vor
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tiber zwei Jahrtausenden war Buddha klar, dass die meisten von uns
den GroRteil ihrer Zeit arbeitend verbringen und die Erleuchtung dort
und nirgendwo anders finden miissen.

Buddha wuchs unter dem einen Prozent der Privilegierten seiner Zeit
auf und wurde zu einem angesehenen Gast bei Koniginnen und Koni-
gen, doch er war auch von Kleinbauern, Handwerkern und kleinen
Hdndlern umgeben, die um ihre Existenz kdmpfen mussten. Die
buddhistischen Schriften, genannt Sutras, beschreiben Dutzende von
Berufen, die zu Buddhas Zeit ausgeiibt wurden. Zu seinen Zuhorern
gehorten alle, sowohl Adelige als auch Sklaven,® und fiir die meisten
von ihnen war die Arbeit ein notwendiger und zentraler Teil ihres tdg-
lichen Lebens. Buddha konnte das genauso wenig ausklammern, wie
wir es heute kdnnen. Die Erleuchtung war kein Privileg, das Vollzeit-
monchen vorbehalten war. Buddha wusste, dass er den »normalen«
Menschen zur rechten Arbeit verhelfen musst, damit diese ihren eige-
nen Weg der Erleuchtung beschreiten konnten.

Genau darum geht es in diesem Buch: wie wir unsere Arbeit nicht als
eine weitere Storung, sondern als wesentlichen Teil unserer Erleuch-
tung verstehen kénnen.

Mithilfe dieses Buchs werden Sie verstehen, warum Buddha - jemand,
der niemals selbst einen Job hatte - entschied, dem rechten Lebens-
unterhalt eine derart grof3e Bedeutung beizumessen. Aber noch wich-
tiger ist, dass Sie erfahren werden, wie Sie den Weg zu einer Arbeit
finden, der »recht« bzw. »richtig« ist — in jedem Sinne des Wortes:
richtig fiir Sie, richtig fiir Ihre Gesundheit, richtig fiir IThren Verstand
und richtig fiir unsere Welt.

Die Lehren Buddhas sind nicht kompliziert. In seiner allerersten Un-
terweisung umriss er sie mit gerade einmal etwa 700 Wortern - etwa
so vielen, wie Sie bisher in diesem Buch bereits gelesen haben! Die
meisten davon beziehen sich auf Grundprinzipien wie Ehrlichkeit und
Ausgeglichenheit, die es uns erméglichen, der Welt um uns herum
mehr Aufmerksamkeit zu widmen. Doch will man diese einfachen
Lehren auf die Komplexitit des Alltags iibertragen, kann es etwas
kompliziert werden. Uber die Jahre hinweg arbeitete Buddha weiter
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an diesem Konzept, sodass der Umfang seiner Lehren auf letztlich
20000 bis 80000 Seiten angewachsen war, je nach Quelle.

Trotz seiner vollig fehlenden eigenen Erfahrung mit Arbeit hat sich
Buddha in seinen spdteren Unterweisungen haufig auf genau dieses
Thema bezogen. Einige seiner Mahnreden waren sowohl ungenau als
auch wenig {iberraschend. (So sprach er sich beispielsweise dafiir aus,
Berufe zu meiden, die mit Waffen, Menschenhandel oder Drogen be-
fasst sind.) Doch wenn man einmal damit beginnt, an einem dieser
simplen Faden zu ziehen, ist es ein Leichtes, den ganzen Pullover auf-
zudroseln: Was meinte Buddha eigentlich, wenn er davon sprach, »be-
rauschende« und »giftige« Berufe zu meiden? Ich arbeite heute bei Ins-
tagram und war davor bei Facebook. Sind diese Online-Plattformen
Rauschmittel? Oder sind sie Gift? Ich nehme an, dass einige Leute mit
Ja antworten wiirden, doch ich lehne das entschieden ab. Sollen wir
das Fernsehen als Rauschmittel bewerten? Was ist mit Videospielen?
Sind Kohlekumpel Gifthdandler? Wie sieht es mit Autobauern aus?
Manche bezeichnen Zucker als Gift — gehéren Eisdielen dann ver-
boten? Ein deprimierender Gedanke.

Wie auch immer, diese einfachen Anregungen sind erst der Auftakt.
Die Richtlinien, die Buddha festlegte, um uns in allen anderen Berei-
chen zu leiten, miissen uns auch bei der Arbeit leiten. Zu den Elemen-
ten des achtfachen Weges gehéren neben dem rechten Lebensunter-
halt noch rechte Anschauung, rechte Gesinnung, rechte Rede, rechtes
Handeln, rechtes Streben, rechte Achtsamkeit und rechtes Sichversen-
ken. Sie alle konnen bei der Arbeit hilfreich sein - vor allem rechte
Achtsamkeit und rechtes Sichversenken, die wir noch gesondert be-
handeln werden. Die meisten wissen aus eigener leidvoller Erfahrung,
dass es unzdhlige Dinge gibt, die uns bei der Arbeit von diesem Weg
abbringen - wodurch wir in falsches Handeln, falsche Rede usw. ver-
fallen, einen schlechten Umgang mit den Kollegen pflegen, kopflos
von einer Aufgabe zur nachsten springen oder sogar liigen, betriigen
oder stehlen. Auch dariiber - und wie es sich vermeiden ldsst - wer-
den wir sprechen.
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Buddha lehrte, dass zum Leben auch eine Menge Leid gehort, was
viele auf das Arbeitsleben bezogen sofort unterschreiben wiirden.
Doch er lehrte auch, dass es nicht zwangsldufig so sein muss, es fiir
Leiden einen Grund und eine Heilung gibt. Die Heilung ist nicht un-
bedingt einfach, aber mdglich. Und sie ist hinter einem Schreibtisch,
einer Registrierkasse oder in einer Fabrik ebenso moglich wie auf
einem fernen Berggipfel.

Um Erleuchtung zu finden, miissen Sie nicht Ihren Beruf aufgeben. Es
wiirde Thnen womaoglich gar nicht helfen. Das Leben Buddhas war so
etwas wie das Gegenteil des typischen »American Dream«: Er begann
sein Leben in Luxus und endete mittellos.* Diese ganze Jagd nach dem
Gliick seiner Jugend empfand er als Ablenkung. Es ist nicht einfacher,
am Strand, auf dem Golfplatz oder in einem Spa die Erleuchtung zu
finden, so verlockend sich die Verabschiedung aus dem Berufsleben
auch anhéren mag. Buddha wiirde sogar behaupten, es konnte
schwieriger sein.

Sie miissen auch kein Buddhist werden. Buddha verwendete diesen
Begriff nie und ware vielleicht auch nicht begeistert dariiber, wie er
heutzutage verwendet wird. Er glaubte nicht an »Buddhismus« an
sich - er glaubte an das Aufmerksamsein, daran, auf sich selbst zu ach-
ten und zu erwachen. Das ist etwas, das jeder in jeder Religion tun
kann.

Letztlich hdangen Gliick und Erfiillung im Beruf mit denselben Dingen
zusammen, die uns Gliick und Erfiillung in allen anderen Lebensberei-
chen verleihen. Wie alles, was es wert ist, gibt es hier keine Abkiirzun-
gen. Es gibt keine Pille, die Sie dafiir einnehmen, kein magisches
Notizbuch, das Sie kaufen, und keine seltsame Ubung, die Sie dafiir
machen konnen. Doch dieses Buch wird Thnen aufzeigen, wie sich
Buddhas einfache Anleitungen auf das tdgliche Leben im Biiro oder in
jedem anderen Job anwenden lassen. In Kiirze werden Sie erwachen,
wahrend Sie gute Arbeit verrichten.

*

Seine Frau und sein Sohn, die er verlieR, wurden letztlich spater ordiniert und traten
Buddhas wachsender Gemeinschaft von Monchen und Nonnen bei, sodass sein ein-
ziger Nachkomme ebenfalls mittellos endete.
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Kurz nach Buddhas Erleuchtung kamen die zwei Kaufleute Tapussa
und Bhallika durch ein Nachbardorf. Wie sich die Nachricht verbreite-
te, in der Ndhe befinde sich ein heiliger Mann, der kiirzlich zu dem
wurde, was er »vollstindig erleuchtet« nannte, ist nicht ganz klar,
doch ein dort lebender Verwandter lieR es die beiden wissen.* Selbst
im alten Indien, in dem umherziehende Mystiker weitaus {iblicher
waren als heutzutage, war das eine sensationelle Nachricht. Die bei-
den Mdnner suchten ein paar Nahrungsmittel zusammen, die sie als
Gabe mitbringen wollten, und zogen los, um den Erleuchteten zu fin-
den. Die Erzdhlung besagt, dass sie Buddha ein wenig tiberrumpelten.
Er hatte noch nicht damit begonnen zu predigen - ja, sich noch nicht
einmal entschlossen zu lehren -, und auch kein GefdR griffbereit, um
ihre Geschenke, die aus Gerste und SiiRigkeiten bestanden, anzuneh-
men. Doch er fand etwas, das er verwenden konnte, und die beiden
waren so von seiner reinen Prdsenz beeindruckt, dass sie auf der Stelle
die neue Lehre annahmen und zu seinen ersten Anhdngern wurden.
Dann setzen sie ihren Weg fort.

Die beiden allerersten Buddhisten waren also zwei ganz normale
Menschen auf Geschiftsreise.> (Erinnern Sie sich daran, wenn Sie das
ndchste Mal die Zeit auf dem Flughafen totschlagen miissen oder im
Holiday Inn gestrandet sind.) Viele Jahre spater, als Buddha eine Liste
seiner ersten Anhanger zusammenstellte, erinnerte er sich noch im-
mer an ihre Namen und erwdhnte sie unter den Laien, die er unter-
richtete, als Allererste.® Machen Sie sich das einmal bewusst: Bevor es
Monche oder Nonnen gab, die sich die Képfe rasierten und safranfar-
bene Roben trugen, waren da diese beiden Kerle — Otto Normalver-
braucher, die ihren alltiglichen Verrichtungen nachgingen, versuch-
ten, sich anstdndig ihren Lebensunterhalt zu verdienen, und dennoch
auf einen fliichtigen Blick auf etwas mehr aus waren. 2500 Jahre spa-
ter ist die Welt noch immer voller Tapussas und Bhallikas - spirituell
Suchende mit einem Vollzeitjob. Ich wette, Sie sind einer von ihnen.
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Viele fragen sich, warum das Arbeiten tiberhaupt notwendig ist. Ware
es nicht viel einfacher, uns selbst zu finden und die Erleuchtung zu er-
langen, wenn wir keine Arbeit hdtten? Ein bedingungsloses Grundein-
kommen wdre da sicher nicht zu verachten.

Das Problem ist nicht neu, so viel ist klar. Wir arbeiten schon lange
Zeit. Ich meine damit nicht nur Sie und mich - ich meine uns alle, die
Menschheit. Seit wir Menschen in jeglicher Art von sozialem Gefiige
zusammenleben, miissen wir arbeiten.

Buddha hat das erkannt und akzeptiert. Tatsdchlich tendierte er eher
zur gegensatzlichen Frage: Warum mit Arbeiten aufhéren? In einer
berithmten Unterweisung fragte ihn ein ortlicher Kénig genau das.
Diener und Belegschaft des Konigs - vom Elefantenreiter {iber Weber,
Soldaten und Bade-Begleiter - produzierten niitzliche Dinge. »Durch
ihre Arbeit«, so der Konig »verschaffen sie sich selbst, ihren Miittern
und Vitern, ihren Frauen und Kindern und ihren Freunden und Be-
kannten, Freude und Gliick.«” Was war, damit verglichen, die stunden-
lange Rumsitzerei des Buddhas?

Buddha erkldrte dem Konig die Friichte von Meditation und spirituel-
lem Leben und auch in diesem Buch werden wir spdter noch darauf
zuriickkommen. Nur so viel im Moment: Buddha musste nicht etwa
die Friichte des Arbeitslebens erkldren. Sie schienen jedem ersichtlich.
Er musste das Nicht-Arbeiten rechtfertigen.

Sowohl der Kénig als auch Buddha hatten verstanden, dass es viele
gute Griinde gibt, zu arbeiten. Fiir manche von uns ist der Beruf wie
eine Berufung. Vielleicht wollten Sie ja schon immer Arzt, Anwalt,
Feuerwehrmann, Krankenschwester oder Lehrer werden. Oder aber
Sie haben spater in Ihrem Leben eine dhnliche Leidenschaft entdeckt.
Vielleicht haben Sie eine Moglichkeit gefunden, Thre Liebe zur Kunst,
zum Sport oder zur Musik in einem Beruf auszuleben, der Ihnen ein
Gehalt einbringt, sodass Sie hauptsachlich arbeiten, weil Sie so sehr
lieben, was Sie tun.

Fiir andere ist die Arbeit ihre Mission. Sie erkennen ein Problem in der
Welt und fiihlen sich moralisch dazu verpflichtet, es zu 16sen. Die tdg-
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liche Arbeit ist vielleicht nicht so spannend, aber Sie glauben an das,
was Sie tun, und wissen, dass Sie etwas bewirken. Das ist ausreichend.

Wieder andere arbeiten nur fiir ihren Lebensunterhalt. Ob Sie eine Fa-
milie erndhren miissen oder nur sich selbst, daran ist nichts verkehrt.
AuBer den wenigen reich Geborenen (wie Buddha) oder denen, die
sich dafiir entschieden haben, von der Grof3ziigigkeit anderer zu leben
(ebenso wie Buddha!), miissen wir alle einen Weg finden, unsere
Rechnungen zu bezahlen. Und das ist prima! Denn es fiihlt sich gut
an, finanziell verantwortlich und unabhdngig zu sein.

Fiir die meisten ist die Arbeit vermutlich eine Mischung aus allem.
Nicht selten dndert sich das auch mit der Zeit. Als ich das College ab-
geschlossen hatte, hatte ich eigentlich vor, ein traditioneller buddhis-
tischer Monch zu werden und mein Leben in einem abgelegenen asia-
tischen Tempel zu verbringen. Ich lebte dann tatsachlich fiir ein paar
Monate in einem Tempel in Thailand, spdter einen weiteren Monat in
einem in San Francisco. Doch dann verliebte ich mich, heiratete und
brauchte zu guter Letzt einen Job. Als ich zu arbeiten begann, ging es
mir darum, meinen Lebensunterhalt und den meiner neuen Familie
zu verdienen. Ich zdhlte die Tage, bis ich glaubte, es mir leisten zu
konnen, den Job aufzugeben und etwas Befriedigenderes zu finden.
Ich zdhlte im wahrsten Sinne des Wortes, mit Tabellen, Kalendern und
komplizierten Formularen. Aber im Laufe der Zeit merkte ich, dass ich
meine Arbeit mochte, und eines Tages, nachdem ich bereits zehn Jahre
in meinem Job im technologischen Bereich gearbeitet hatte, entschied
ich, nichts anderes zu wollen. Ich hérte damit auf, die Tage zu zahlen,
und fokussierte mich nun darauf, wie ich meinen Job besser machen
konnte. Heute, viel spdter, geht es mir mehr darum, was mein Job fiir
die Welt bewirkt, und darum, anderen dabei zu helfen, Zufriedenheit
und Erfiillung in ihrer eigenen Arbeit zu finden.

Der Unternehmer und Autor Mike Steib gliedert diese Entwicklung in
die drei Stadien des »Lernens, Verdienens und Zuriickgebens«.® Im
ersten Karrierestadium sind wir vor allem damit beschdftigt, unsere
Fdhigkeiten auszubauen und unsere Kenntnisse zu erweitern. Im
zweiten Stadium fixieren wir uns mehr darauf, aus diesen anfing-
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lichen Investitionen materiellen Profit zu ziehen, und im dritten Sta-
dium konnen wir mehr von unserer Energie darauf verwenden, ande-
ren etwas zuriickzugeben - darunter auch denen, die sich gerade im
ersten Stadium befinden.

TIhr Berufsleben muss dem Muster von Steib - oder meinem - nicht
folgen. Ihre Motivation kann eine voéllig andere sein oder in die gegen-
sdtzliche Richtung laufen. Angenommen, Sie fingen erst einmal im
Friedenscorps an (das ware sowohl »Lernen« als auch »Zuriickgeben«)
und setzten dann viel spater Ihr erworbenes Wissen fiir etwas Lukra-
tiveres ein (letztlich also auch ein bisschen »Verdienenc). Oder Sie
wdren gezwungen, schon friih viel zu verdienen, und hdtten dann erst
spdter den Luxus, wieder zur Schule gehen und lernen zu kénnen.
Jeder Berufsweg ist anders. Es gibt keine schlechten Griinde fiir das
Arbeiten. Dennoch werden viele das Gefiihl nicht los, es sei besser,
nicht zu arbeiten.

Buddha bestatigte, dass es schwierig sein kénne, die Erleuchtung in
der Arbeitswelt zu finden; dass die Arbeit fiir viele eine Einengung be-
deute, wir uns durch die weltlichen Verpflichtungen erdriickt fiithlen
koénnten.® Allerdings stellte er dies nicht einem Leben in Abgeschie-
denheit gegeniiber. Vielmehr stellte er Arbeit und Familienleben dem
Beschreiten eines anderen Weges gegeniiber, bei dem man alle Lei-
denschaften und Bindungen aufgibt. Er ging davon aus, dass es fiir
einen wandernden Monch etwas einfacher sein diirfte, die Erleuch-
tung zu erlangen, war sich aber auch bewusst, dass es nicht jedem
moglich ist, den Weg auf diese Weise zu beschreiten.

Andererseits hielt es Buddha auch fiir eine ganz schlechte Idee, den
Job zu schmeiBen, um seiner eigenen Gliickseligkeit zu folgen. Natiir-
lich fiihlt es sich zundchst gut an, dem nachzujagen, was er »sinnliche
Wiinsche« nannte, doch auf Dauer ist es eher so, wie »von einem Pfeil
durchbohrt« zu sein. Letzten Endes bedeutet ein solches Leben noch
mehr Leid, so wie das Wasser ein leckes Boot flutet.!° Vielen Men-
schen féllt schwer, das zu glauben. Wenn wir gern Golf spielen, stri-
cken, Yoga praktizieren oder lesen — waren wir nicht gliicklicher da-
mit, dies die ganze Zeit zu tun, statt uns ins Biiro zu schleppen?
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