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    Das Buch


    Gerade in unserer getriebenen, unruhigen Welt kann Achtsamkeit das Leben wirksam entschleunigen und uns ganz bewusst im Hier und Jetzt verankern. Häufig gerät uns aber aus dem Blick, dass es dabei nicht nur um unser eigenes Leben geht, sondern dass wir in jedem Moment auch mit unserer Umwelt verbunden sind.


    Indem wir »liebevolle Achtsamkeit« praktizieren, wenden wir uns voller Mitgefühl uns selbst wie auch unseren Mitmenschen zu. Wir entwickeln eine innere Kraft, die nach außen strahlt und Gutes in das eigene Dasein und in die Welt bringt. Mit Herz, Humor und praktischen Übungen leitet der große buddhistische Lehrer Ajahn Brahm dazu an, die Tür zu unserem Herzen zu öffnen und liebevolle Achtsamkeit zum Wegweiser unseres Lebens zu machen.


    Der Autor


    Ajahn Brahm, geboren 1951 in London, studierte Theoretische Physik an der Universität von Cambridge und ist seit mehr als 30 Jahren buddhistischer Mönch. Neun Jahre lang lebte, studierte und meditierte er in einem thailändischen Waldkloster unter dem Ehrwürdigen Meister Ajahn Chah. Heute ist Ajahn Brahm Abt des Bodhinyana-Klosters in Westaustralien und einer der beliebtesten und bekanntesten buddhistischen Lehrer unserer Zeit. Sein Buch Die Kuh, die weinte wurde weltweit zum Bestseller.


    www.ajahnbrahm.org
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    Vorwort


    Kümmert man sich um sich selbst, besagt eine alte Lehre, dann kümmert man sich auch um andere – und dadurch, dass man sich anderer annimmt, nimmt man sich zugleich seiner selbst an. Liebevolle Achtsamkeit, das Kernthema des vorliegenden Büchleins, stellt eine wunderbare Möglichkeit dar, diese Wahrheit im Alltag zu erfahren.


    Anhand von Geschichten und unmittelbaren Unterweisungen werde ich Sie mit der liebevollen Achtsamkeit vertraut machen und Ihnen eine wirksame Methode nahebringen, in Güte dessen gewahr zu werden, was ich den »schönen Atem« nenne. Diese Praxis entfaltet sich im Laufe der Zeit und spielt sich in fünf Phasen ab, die ich Ihnen eingehend erläutern werde. Ebenso werde ich Ihnen geschickte Wege zeigen, sich auf jeder dieser Stufen mehr in liebevoller Achtsamkeit zu üben. Das gütige Gewahrsein, ein Bestandteil der Praxis, stärkt in der Begegnung mit dem schönen Atem unsere Fähigkeit, uns unserer selbst anzunehmen – und dadurch, dass wir uns liebevoll um unseren Geist kümmern, können wir auch zunehmend liebevolle Vorkämpfer für das Gute in der Welt werden.


    Im anschließenden Teil des Buches richten wir das Augenmerk auf die Liebe, darauf, wie wir die Türen unseres Herzens immer weiter öffnen können. Auch dieser Prozess besteht aus fünf Phasen, die ich Ihnen einzeln erklären werde, während wir lernen, die liebevolle Achtsamkeit in unseren Herzen zu wecken, und die Fähigkeit erwerben, sie auszustrahlen, überallhin, grenzenlos, in die gesamte Welt. Achtsam zu lieben ist eine starke, zugewandte Art, sich um andere zu kümmern – und Sie werden, da bin ich mir ganz sicher, bald selbst erkennen, um wie vieles herrlicher und schöner Ihr eigenes Leben wird, sobald Sie beginnen, sich anderer liebevoll anzunehmen.


    Ajahn Brahm

  


  
    Liebevolle Achtsamkeit
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    Nicht nur achtsam, sondern liebevoll achtsam


    Eines Abends brach eine wohlhabende Dame zu ihrem Meditationskurs auf. Da es in der Nachbarschaft in der letzten Zeit vermehrt zu Einbrüchen gekommen war, befahl sie dem Wachmann am Tor vor ihrem Anwesen, besonders gut aufzupassen.


    Als sie wieder nach Hause kam, war die Villa ausgeraubt. »Ich habe Ihnen doch extra noch gesagt, dass Sie achtsam sein sollen«, beschimpfte sie den Wachmann. »Sie haben mich sehr enttäuscht!«


    »Aber ich war achtsam, Ma’m«, verteidigte sich der Wachmann. »Als ich sah, dass die Einbrecher in die Villa eingedrungen sind, habe ich genau registriert: ›Einbrecher gehen ins Haus. Einbrecher gehen ins Haus.‹ Als ich sie dann mit Ihrem ganzen Schmuck wieder rauskommen sah, habe ich registriert: ›Der Schmuck wird entwendet. Der Schmuck wird entwendet.‹ Danach sind sie wieder rein, und als sie mit dem Safe rauskamen, habe ich genau registriert: ›Der Safe wird geklaut. Der Safe wird geklaut.‹ Da sehen Sie mal, wie achtsam ich war.«
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    Achtsamkeit allein genügt offenbar nicht!


    Hätte der Wachmann seiner Arbeitgeberin gegenüber nicht nur Achtsamkeit walten lassen, sondern auch liebevolle Güte, hätte er die Polizei gerufen. Wenn wir nun beides zusammenfügen, erhalten wir das, was ich »liebevolle Achtsamkeit« nenne.


    Vor Jahren hatte ich einmal eine Lebensmittelvergiftung. In meiner Traditionslinie sind wir Mönche auf die Lebensmittelspenden angewiesen, die uns unsere Laienunterstützer täglich zukommen lassen. So wissen wir nie, was genau wir eigentlich zu uns nehmen, und stecken uns oft Dinge in den Mund, mit denen der Magen nicht klarkommt. Gelegentliche Bauchschmerzen gehören für uns also zu den Berufsrisiken.


    Diesmal aber war es schlimmer als ein normales Magengrummeln. Ich wurde von den quälenden Krämpfen einer waschechten Lebensmittelvergiftung geschüttelt.


    Und das bewog mich, die Kraft der liebevollen Achtsamkeit zu mobilisieren.


    Ich widerstand der natürlichen Neigung, den Schmerzen auszuweichen, und spürte so intensiv wie möglich in die Empfindung hinein. Das heißt Achtsamkeit: ein Gefühl möglichst exakt wahrzunehmen, ohne in irgendeiner Weise darauf zu reagieren. Dann fügte ich liebevolle Güte hinzu. Ich öffnete den Schmerzen die Tür zu meinem Herzen und begegnete ihnen mit emotionaler Wärme. Daraufhin signalisierte mir die Achtsamkeit, dass sich meine Eingeweide aufgrund der liebevoll-gütigen Beachtung, die ich den Schmerzen schenkte, etwas entspannten und es schon ein bisschen weniger wehtat. Also ließ ich noch mehr liebevolle Güte einfließen. Und während sie beruhigend auf meine Verdauungsorgane einwirkte, wurden die Schmerzen immer erträglicher. Nach nur zwanzig Minuten waren sie vollkommen verschwunden. Ich fühlte mich so gesund und entspannt, als hätte ich nie eine Lebensmittelvergiftung gehabt.


    Nun mag der eine oder die andere vermuten, bei meiner Genesung seien bestimmt noch andere Faktoren im Spiel gewesen, aber ich weiß, dass das nicht stimmt. Entscheidend war die liebevolle Achtsamkeit. Keine Medikamente, kein Wasser, keine Massagen – schlicht und einfach nur die Therapie der liebevollen Achtsamkeit. Natürlich hatte ich mich seit mehr als vierzig Jahren darin geübt – vielleicht war die Wirkung deshalb so durchschlagend. Die Krämpfe hatten dermaßen höllisch wehgetan, dass ich mich gewunden und zusammengekrümmt habe – aber diese Schmerzen bekamen es mit der vollen Wucht meiner gütigen, liebevollen Achtsamkeit zu tun, die sie in ihre Schranken verwies. Was mit den Bakterien war, die die Lebensmittelvergiftung verursacht hatten, weiß ich nicht, aber das war mir auch egal. Die Schmerzen waren vollkommen verschwunden. Dies ist nur ein persönliches Beispiel für die Macht der liebevollen Achtsamkeit.
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    Liebevolle Achtsamkeit führt zu Entspannung. Sie verschafft sowohl dem Körper als auch dem Geist Erleichterung. Und der Welt. Denn liebevolle Achtsamkeit ermöglicht Heilung. Seien Sie also nicht nur achtsam, sondern liebevoll achtsam.

  


  
    Liebevolle Achtsamkeit und Stille


    Heutzutage versuchen es viele mit der Meditation. Und meistens ist das Problem dabei, dass sie ihren Geist partout nicht gezähmt bekommen. Egal, wie sehr sie sich auch anstrengen, sie können einfach nicht aufhören zu denken. Warum das so ist? Lassen Sie mich Ihnen dazu eine Geschichte erzählen.


    Eines Nachmittags klingelte bei einer Frau das Telefon. »Hallo, hier ist K.F. Hast du nachher Zeit und Lust, einen Kaffee mit mir trinken zu gehen?«


    »Klar«, antwortete sie.


    »Prima«, fuhr K.F. fort. »Wir gehen in den Coffeeshop, den ich so gern mag, und nicht in den, wo du immer rumhängst. Du nimmst einen Espresso statt dieser ewigen cholesterinhaltigen Latte-Dingsbums, die du so gern trinkst. Dazu gibt’s für dich genauso einen Blaubeermuffin wie für mich und nicht das labbrige Süßzeug, das ich dich sonst immer essen sehe. Wir suchen uns ein ruhiges Eckchen, ich möchte im Gegensatz zu dir nämlich lieber im Lokal sitzen als auf der Straße. Und dann diskutieren wir über Politik und auf gar keinen Fall über diesen ganzen spirituellen Hokuspokus, den du pausenlos von dir gibst. Ach ja, und wir bleiben genau sechzig Minuten, also keine fünfzig oder siebzig, sondern exakt eine Stunde, weil ich das nämlich so will.«


    »Hm«, machte die Frau, die ein ziemlich schnelles Köpfchen hatte. »Da fällt mir grad ein: Ich muss nachher zum Zahnarzt. Sorry, K.F., aber heute geht’s nicht.«
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    Würden Sie gern mit einer Person zum Kaffeetrinken gehen, die das Lokal bestimmt, Ihnen sagt, was Sie zu bestellen haben, wo Sie sitzen und worüber gesprochen wird? Mit Sicherheit nicht.


    Und falls Sie es nicht schon gemerkt haben: »K.F.« steht für Kontrollfreak.


    Und nun übertragen Sie das bitte mal auf die Meditation. »Geist, hör jetzt mal zu. Ab sofort wird meditiert. Du wirst den Atem beobachten, weil ich es so will, und nicht hierhin und dorthin springen, wie du gerade lustig bist. Du richtest die Aufmerksamkeit auf die Nasenspitze, weil ich es so will, und nicht auf die Straße. Und dann sitzt du genau sechzig Minuten lang da. Hörst du! Keine Minute mehr oder weniger.«


    Wenn Sie ein Kontrollfreak sind, der seinen Geist behandelt wie einen Sklaven, dürfen Sie sich nicht wundern, wenn er ständig auf der Flucht vor Ihnen ist. Sinnlose Erinnerungen wird er hervorkramen, vollkommen unrealistische Pläne schmieden, sich die irrsten Fantasien zusammenspinnen oder Sie einschlafen lassen – alles nur, um Ihnen zu entkommen.


    Deshalb können Sie nicht ruhig dasitzen.


    [image: ]


    Sie sind ein Kontrollfreak – deshalb können Sie nicht still sitzen!


    Die Frau erhält einen weiteren Anruf. »Hallo, hier ist L.A. Hast du Zeit und Lust, nachher mit mir einen Kaffee trinken zu gehen? Welches Lokal schlägst du vor? Worauf hast du Appetit? Du kannst sagen, wo du am liebsten sitzen möchtest, wir sprechen über die Themen, die dich umtreiben, und bleiben, solange du möchtest.«


    »Eigentlich müsste ich heute Nachmittag zum Zahnarzt«, entgegnet die Frau. »Aber weißt du was? Das verschieb ich und geh stattdessen lieber mit dir einen Kaffee trinken.« Die beiden treffen sich und machen es sich so nett miteinander, dass sie viel länger bleiben als gedacht. Und »L.A.« steht natürlich für liebevolle Achtsamkeit.
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    Was halten Sie davon, so zu meditieren, als wäre Ihr Geist einer Ihrer besten Freunde?


    Den Geist wie einen sehr guten Freund zu behandeln heißt, ihm warmherzig und vertraut zu begegnen: »Hey, Kumpel! Hättest du jetzt Lust auf ein bisschen Meditation? Was möchtest du beobachten? Wie willst du sitzen? Und du sagst mir auch, wie lange, ja?« Wenn Sie Ihren Geist mit liebevoller Achtsamkeit behandeln, wird er nicht mehr hierhin und dorthin jagen. Denn dann ist er gern bei Ihnen. Ihr hängt zusammen rum, entspannt euch – und das viel länger, als Sie je gedacht hätten.

  


  
    Höchste Priorität: liebevolle Achtsamkeit


    Vor einigen Jahren erteilte ein Professor einer sehr renommierten US-Handelshochschule seinen Studenten eine höchst aufschlussreiche Lektion in Sachen Volkswirtschaft. Ohne ihnen zu erklären, was er vorhatte, stellte er vorsichtig ein großes Einmachglas auf seinen Tisch. Dann zog er eine Tüte voller Steine hervor und legte einen nach dem anderen in das Glas, bis keiner mehr hineinpasste.


    »Ist das Glas jetzt voll?«, fragte er seine Studenten.


    »Ja«, antworteten sie.


    Lächelnd zog der Professor eine zweite Tüte unter seinem Schreibtisch hervor. Darin befanden sich lauter Kieselsteine. Er schüttete auch die kleinen Steinchen ins Glas, und sie verteilten sich in den Zwischenräumen der großen Steine. Ein zweites Mal fragte er seine Studenten, ob das Glas denn jetzt voll sei.


    »Nein«, antworteten sie, langsam begreifend.


    Sie hatten natürlich recht, denn der Professor hatte noch eine dritte Tüte voller feinem Sand, der auch noch in das Glas passte.


    »Ist das Glas jetzt voll?«, fragte er zum dritten Mal.


    »Wie wir Sie kennen, wahrscheinlich nicht«, erwiderten die Studenten.


    Lächelnd ergriff der Professor einen Krug und goss Wasser in das Glas. Als es wirklich voll war, wandte er sich an seine Studenten und fragte: »Was lehrt euch das?«


    Einer der Studenten sagte: »Ganz gleich, wie eng der Zeitplan auch sein mag, man kann immer noch mehr hineinpressen.« Schließlich studierte er an einer berühmten Handelshochschule.


    »Nein!«, donnerte der Professor. »Dies beweist etwas ganz anderes: Wenn man große Steine hineintun möchte, sollte man das als Allererstes tun.«


    Es war eine Lektion über Prioritäten.


    Sie sollten auf jeden Fall dafür sorgen, Ihre »wertvollen Steine« als Erstes hineinzugeben, sonst werden Sie nie in der Lage sein, sie in Ihren Tag einzupassen.
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    Welches sind die großen Steine in Ihrem »Einmachglas«?


    Was ist für Ihr Leben das Wichtigste?


    Haben Sie auch genügend Platz für den Edelstein der liebevollen Achtsamkeit?

  


  
    Ursache und Wirkung


    Bei der Meditation und in der Stille erhalten Sie »Deep Data«, aus denen Sie Einsichten in die Zusammenhänge von Ursache und Wirkung gewinnen können. Um diese beziehungsweise darum, wo die Dinge herkommen und warum sie entstehen, geht es in einem Großteil der Lehren Buddhas. Wenn wir als dessen Schüler uns vor ein Problem gestellt sehen, untersuchen wir es. Wir setzen unseren Verstand und die Erfahrung ein, um herauszufinden, wo dieses Problem seinen Ursprung hat und welches seine Folgen sind. Sobald wir feststellen, dass sich etwas negativ beziehungsweise schädlich auf den Zustand von Körper und Geist auswirkt, wissen wir, dass es ungesund und nicht mit der Weisheit zu vereinbaren ist. Anschließend gehen wir umgekehrt vor, um den Prozess zu erforschen, der das Problem hervorgebracht hat.


    Wenn Sie über genügend liebevolle Achtsamkeit, Friedfertigkeit und Weisheit verfügen, können Sie eine ganze Reihe von Ursachen und Wirkungen erkennen und verstehen, woher Aggressionen, Schuldgefühle, Niedergeschlagenheit und Ängste kommen und wie sie in Ihrem Inneren heranwachsen.
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    Sobald Sie diese Dinge einmal klar erkannt haben, können Sie sie frühzeitig verstehen; und weil Sie wissen, dass sie ungesund und ungeschickt sind, sind Sie auch in der Lage, etwas dagegen zu unternehmen.


    Sind Sie erst einmal in einen negativen Gemütszustand geraten, bleibt Ihnen nicht viel anderes übrig, als einen Schritt zurückzutreten und ihn vorbeiziehen zu lassen. Das Wichtigste ist, dafür zu sorgen, dass Sie sich des Problems bewusst werden, damit es, wenn es wieder auftritt, nicht mehr ganz so groß ist. Darin übte sich einer meiner Mit-Mönche in Thailand. Obwohl er es in seinen ersten Jahren alles andere als leicht hatte, bewunderte ich ihn dafür, wie entschieden er es mit den Verunreinigungen seines Geistes aufnahm. Mitunter litt er dermaßen, dass er dachte, er müsse das Kloster verlassen, um nicht verrückt zu werden. Aber er blieb. Während seiner ersten wirklich schwierigen Zeit rechnete er fest damit, dass sich das Problem nur vergrößern würde, doch zu seiner Erleichterung verlief es überraschend im Sande. Es legte sich, weil er es nicht gespeist hatte. Von da an wusste er aus eigener Erfahrung um die Vergänglichkeit solcher Zustände.


    Zugleich aber wurde ihm auch klar, dass sich die Düsternis nicht für immer verzogen hatte. Jetzt konnte er sie als Prozess wahrnehmen: Er hatte begriffen, wie sie entstanden war und was sie aufrechterhielt. Er realisierte, dass er nichts zu tun brauchte, um ihr Einhalt zu gebieten; er musste nur darauf verzichten, das Feuer zu schüren, und es sich von selbst ausbrennen lassen. Aufgrund dieser Einsicht konnte er, als sich sein Gemüt wieder einmal verdüsterte, schon viel besser damit umgehen. Er erinnerte sich der gemachten Erfahrung und erkannte, dass sich auch dieses Problem ganz von selbst erledigen würde. Er machte nicht mehr daraus, als es war, hatte keine Angst davor und bewahrte die Ruhe. Infolgedessen konnte er es besser aushalten und wegen seiner gewonnenen Erkenntnisse wurde das Problem bei Weitem nicht mehr so bedrückend wie beim ersten Mal und hielt auch nicht so lange an. Und als es schließlich wieder in den Hintergrund getreten war, hatte er an Weisheit sowie Lebenserfahrung erheblich hinzugewonnen. Das Problem trat gelegentlich noch auf, jedoch von Mal zu Mal kürzer und erträglicher für ihn, bis es schließlich endgültig passé war. Ein schönes Beispiel für praktizierte Weisheit – schlicht vielleicht, aber immerhin.
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    Wann immer wir auf die Weisheit zurückgreifen können, um ein Problem zu minimieren oder zu überwinden, ist liebevolle Achtsamkeit am Werk.

  


  
    Liebevolle Achtsamkeit nicht nur gegenüber Menschen


    Lassen Sie mich Ihnen von einem Mann berichten, den ich Thomas nennen möchte. Thomas war mehrere Monate lang zum Meditieren bei uns in Australien im Kloster gewesen, bevor er in seine Heimat zurückflog, nach Deutschland, um sein Studium fortzusetzen. Er hat mir die folgende Geschichte erzählt, wo ihm die liebevolle Achtsamkeit zu zwanzig Euro verhalf, als er sie wirklich dringend brauchte.


    An Thomas’ erstem Studientag an seiner deutschen Universität kam er auf dem Campus an einem Geldautomaten vorbei, der ein komisches Geräusch von sich gab. »So etwas wie ein Gurgeln«, wie Thomas es ausdrückte. Er stellte sich vor, es wäre eine Art Willkommensgruß der Uni gewesen.


    Von da an ließ er seinem Freund, dem Geldautomaten, jeden Tag, wenn er an ihm vorbeilief, Gedanken der Güte zukommen: »Mögen dir die Banknoten nie ausgehen«, »Möge keiner deiner Kunden jemals auf dich einschlagen, wenn er merkt, dass er nichts mehr auf dem Konto hat«, »Mögest du nie einen Kurzschluss erleiden« und dergleichen.


    Monate später saß Thomas mittags nur wenige Meter von seinem Freund, dem Geldautomaten, entfernt im warmen Sonnenschein und aß ein Brot, als er plötzlich das vertraute Gurgeln wieder hörte. Er drehte sich um und sah, wie ein Zwanzig-Euro-Schein im Ausgabeschacht des Geräts erschien.


    Mehr als fünfzehn Minuten hatte Thomas dagesessen, und in der ganzen Zeit hatte sich niemand dem Automaten genähert, geschweige denn versucht, Geld zu ziehen. Also trat er an den Apparat heran, nahm den Schein und schwenkte ihn auffällig in der Luft, um herauszufinden, ob jemand Anspruch auf ihn erhob. Niemand meldete sich. Thomas, der arme Student, bedankte sich bei seinem Freund, dem gütigen Automaten, und steckte das Geld ein.


    Ich habe Thomas mehrfach gefragt, ob sich die Geschichte auch tatsächlich so abgespielt hat. Und er bestätigte es so oft, dass ich heute fest davon überzeugt bin, dass er die Wahrheit sagte. Begegnen Sie Geldautomaten also bitte mit liebevoller Achtsamkeit, denn wer weiß, vielleicht vergilt einer davon ja mal Gleiches mit Gleichem.
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    Behandeln Sie jeden und alles mit liebevoller Achtsamkeit.

  


  
    Liebevolles Gewahrsein
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    In diesem Abschnitt möchte ich Sie in den ersten Teil der liebevollen Achtsamkeit einführen: Gewahrsein des gegenwärtigen Augenblicks und Atemmeditation.


    Diese Art der Meditation entfaltet sich phasenweise. Am liebsten würden Sie die Übungen in diesem Büchlein vielleicht husch, husch durchexerzieren, aber Vorsicht! Wenn Sie beim Erlernen des Meditierens die ersten Schritte allzu schnell absolvieren, könnte sich herausstellen, dass die Vorbereitungen nicht abgeschlossen waren. Und das ist dann wie der Versuch, auf einem provisorischen Fundament ein Haus zu errichten: Der Bau geht fix voran, droht aber auch bald wieder, in sich zusammenzubrechen. Deshalb wäre es viel klüger, genügend Zeit auf die Grundlagen, das Fundament, zu verwenden, um sie wirklich tragfähig zu machen. Und sollten Sie danach beschließen, in die oberen Etagen im Haus des Buddhas aufsteigen zu wollen, ist alles schön stabil.


    Nachdem Sie sich mit den Übungen der liebevollen Achtsamkeit in diesem Büchlein so eingehend befasst haben, dass sie »sitzen« und wirklich zu einem Teil von Ihnen geworden sind, werden Sie eventuell die Lehren von den acht Jhanas erkunden wollen. Mein Buch Im stillen Meer des Glücks. Handbuch der buddhistischen Meditation (»Mindfulness, Bliss, and Beyond«) ist dafür ein guter Ausgangspunkt. Es besteht aber keinesfalls Grund zur Eile. Denn auch die Übungen der liebevollen Achtsamkeit in diesem Büchlein können schon sehr transformativ wirken.
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    Liebevolle Achtsamkeit ist am Anfang gut, in der Mitte und zum Schluss.

  


  
    PHASE EINS –
 Kommen Sie ins Jetzt


    Meine Unterweisungen ins Meditieren beginne ich gern mit der einfachen Etappe des Ablegens von Ballast – Vergangenheit und Zukunft. Sie halten das vielleicht für ein Kinderspiel. Ist es aber nicht. Die Vergangenheit aufzugeben heißt, weder an die Arbeit zu denken, an Ihre Familie, Verpflichtungen, Verantwortungen, noch an die guten oder schlechten Zeiten der Kindheit und so weiter. Sie lösen sich von allem Vorhergehenden, indem Sie jegliches Interesse daran verlieren.


    Als Person ohne Vorgeschichte denken Sie nicht daran, wo Sie leben, wo Sie auf die Welt kamen, wer Ihre Eltern waren oder wie Sie erzogen wurden. All das geben Sie auf. Wenn Sie in der Gruppe meditieren, werden auf diese Weise alle gleich – einfach nur Meditierende.
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    In der Meditation werden Sie zu einem Menschen, der keinerlei Vorgeschichte hat.Ob Sie beim Meditieren schon ein alter Hase sind oder gerade erst damit beginnen, wird dann völlig unwichtig.


    Sobald wir auf unsere ganze Geschichte verzichten, sind wir alle gleich und frei. Wir befreien uns von einigen der Sorgen, Auffassungen und Gedanken, die uns einschränken und davon abhalten, den Frieden zu erlangen, der aus dem Loslassen resultiert. Endlich haben wir unsere Geschichte komplett hinter uns gelassen, selbst die Erinnerung an Dinge, die erst vor wenigen Minuten geschehen sind. Nichts, was sich je begeben hat, interessiert uns mehr und wir lassen es los.


    Ein Geist wie eine Gummizelle


    Ich beschreibe die Meditation gern als Herausbildung eines Geistes wie eine Gummizelle. Kein Erlebnis, keine Wahrnehmung und kein Gedanke, die auf die Wände dieser Zelle treffen, werden je zurückgeworfen. Sie hallen in unserem Geist einfach nicht wider, sondern versinken in der schalltoten Wandverkleidung und haben sich damit erledigt. In unserem Bewusstsein klingt die Vergangenheit nicht mehr nach. Manche Leute denken, sie könnten etwas aus ihrer Vergangenheit lernen, wenn sie über sie nachdenken, und ihre Probleme auf diese Weise lösen. Aber die Linse, durch die wir zurückschauen, ist zwangsläufig verzerrt. So, wie wir sie sehen, hat sich die Vergangenheit nie abgespielt. Das ist auch der Grund, weshalb sich Menschen selbst über Dinge in die Haare geraten können, die erst wenige Minuten zurückliegen.


    Dass zwei Augenzeugen eines Verkehrsunfalls, die beide vollkommen aufrichtig sind, bei der Polizei oft beinahe gegensätzliche Aussagen machen, ist bekannt. Und sobald wir uns vergegenwärtigt haben, wie trügerisch unsere Erinnerungen sind, können wir aufhören, die Vergangenheit überzubewerten. Wir können sie zu Grabe tragen, genau wie wir Verstorbene beisetzen. Wir versenken den Sarg im Erdboden oder verbrennen die Leiche, und das war’s. Beim Meditieren tun wir dasselbe mit unserer Vorgeschichte.
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    Halten Sie sich nicht in der Vergangenheit auf. Schleppen Sie sich nicht mit Särgen voller toter Augenblicke ab. Sonst belasten Sie sich mit allzu vielen Dingen, die eigentlich gar nichts mehr mit Ihnen zu tun haben. Sobald Sie die Vergangenheit losgelassen haben, sind Sie frei, im Jetzt.


    Lassen Sie auch die Zukunft los – alle Projektionen, Ängste, Pläne und Erwartungen. Der Buddha sagte einmal: »Was immer ihr euch für die Zukunft auch vorstellt, es kommt gewiss anders.« Weisen ist bewusst, dass die Zukunft undurchschaubar ist, unbekannt und unvorhersehbar. Sich in Gedanken an Kommendes zu ergehen, bringt ohnehin selten etwas, besonders aber bei der Meditation ist es die reine Zeitverschwendung. Sie können die Zukunft nicht vorhersagen. Möglicherweise wird sie so merkwürdig und so verrückt, wie Sie es sich beim besten Willen nicht hätten vorstellen können.


    Der Geist ist wundervoll und seltsam
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    Wenn Sie an Ihrem Geist arbeiten, werden Sie feststellen, wie seltsam er eigentlich ist.


    Er vermag so viel Wundervolles und Unerwartetes.


    Meditierende, denen es schwerfällt, zur Ruhe zu kommen, denken oft: »O Mann! Schon wieder ’ne halbe Stunde Frust.« Doch dann geschieht etwas Merkwürdiges: Obwohl sie sich schon auf einen Misserfolg eingestellt hatten, geraten sie in einen sehr friedvollen meditativen Zustand.


    Wenn Ihnen beim Meditieren Gedanken kommen wie »Ist das nicht bald vorbei? Wie lange muss ich noch?«, heißt das nur, dass Sie sich in der Zukunft bewegen. Sobald Sie wirklich aufmerksam sind, kann die ganze Qual im Nu weg sein. Sie können beim besten Willen nicht vorhersagen, was geschehen wird.


    Warum kann nicht immer Zahltag sein?


    Wenn Sie mit dem Meditieren anfangen, gewinnen Sie vielleicht den Eindruck, dass keine Ihrer Sitzungen etwas bringt. Aber bereits bei der nächsten kann es sein, dass Sie sich hinsetzen und alles ist friedlich und easy. »Wow!«, denken Sie dann. »Nun hab ich den Dreh raus, jetzt kann ich meditieren!«
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    Mein erster Meditationslehrer sagte einmal etwas zu mir, was mir seinerzeit sehr merkwürdig vorkam, nämlich: »So etwas wie eine schlechte Meditation gibt es nicht.«


    Und er hatte vollkommen recht damit.


    Bei all den Meditationen, die Sie als schlecht oder frustrierend betrachten, verrichten Sie jene harte Arbeit, die erforderlich ist, damit Sie sich Ihren »Lohn« verdienen. Das ist wie bei der Frau, die den ganzen Montag über schuftet, um am Abend ohne Geld nach Hause zu gehen. »Warum tu ich mir das eigentlich an?«, fragt sie sich. Auch am Dienstag arbeitet sie wieder von früh bis spät. Ohne eine Gegenleistung dafür zu erhalten. Desgleichen am Mittwoch und am Donnerstag: außer Spesen nix gewesen. Ganze vier Tage lang nun schon. Miese Sache. Dann kommt der Freitag. Sie verrichtet genau dieselben Tätigkeiten wie schon von Montag bis Donnerstag. Aber zum Feierabend kommt ihr Vorgesetzter und händigt ihr die Lohntüte aus. Endlich! Doch warum kann eigentlich nicht immer Zahltag sein?


    Und warum kann nicht jeder Meditation die Entlohnung folgen? Während Ihrer schwierigen Meditationen erwirtschaften Sie sozusagen ein Guthaben, legen den Grundstein für künftiges Gelingen. Bei den Meditationen, mit denen Sie sich schwertun, stärken Sie die Kräfte in sich, die den Impuls ermöglichen, der schließlich zu innerem Frieden führt. Sobald Sie genügend Guthaben angehäuft haben, geht der Geist in eine gute Meditation und es ist Zahltag. Vergessen Sie aber nicht, dass die Hauptarbeit während der vermeintlich schlechten geleistet wurde.
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    Schwierige Meditationen erzeugen den Impuls für inneren Frieden.


    Vergangenheit und Zukunft belasten nur


    Dadurch, dass Sie die Zukunft vorwegnehmen, indem Sie denken: »Wie lange noch, bis die Glocke ertönt?«, quälen Sie sich selbst. Achten Sie also gut darauf, sich durch ein »Wie viele Minuten sind es noch?« oder »Was muss ich als Nächstes tun?«, nicht die schwere Last des Künftigen aufzuladen.
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    Sobald Sie sich in Geschichten über die Zukunft verstricken, verlieren Sie das, was im Moment geschieht, aus den Augen.


    Und damit fordern Sie Probleme geradezu heraus.


    Bleiben Sie in dieser Phase der Meditation unmittelbar im gegenwärtigen Augenblick, bis zu dem Punkt, an dem Sie nicht mehr sagen könnten, welcher Wochentag und wie viel Uhr es ist. Früher Morgen? Nachmittag? – keine Ahnung! Das Einzige, was Sie noch kennen, ist das Jetzt. Auf diese Weise treten Sie in jene schöne »Klosterzeit« ein, in der Sie nur meditieren, genau in diesem Moment. Sie wissen nicht mehr, wie viele Minuten bereits verstrichen sind oder noch bleiben. Nicht einmal mehr das Datum ist Ihnen bewusst.


    Als junger Mönch in Thailand habe ich einmal sogar vergessen, welches Jahr wir hatten!
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    Wie herrlich ist es doch, im Reich des Zeitlosen zu leben, in dem so viel mehr Freiheit herrscht als in der Hektik der Welt, die uns sonst umgibt.


    Im Reich der Zeitlosigkeit erfahren Sie den gegenwärtigen Moment – wie es die Weisen schon seit Tausenden von Jahren tun. Sie sind in der Wirklichkeit des wahrhaftigen Jetzt angekommen.


    Nachdem Sie Vergangenheit und Zukunft völlig losgelassen haben, ist es, als würden Sie zu neuem Leben erwachen. Sie sind hier. Sie sind achtsam. Das ist die erste Phase des Meditierens: die bloße kontinuierliche Achtsamkeit für das Gegenwärtige. Selbst wenn Sie auf dieser Stufe bleiben und üben, ist schon viel erreicht, denn Sie haben die erste Last abgelegt, die der tiefen Meditation entgegensteht. Deshalb sollten Sie viel Engagement aufbringen, um die Errungenschaften dieses ersten Schrittes zu stabilisieren, zu stärken und fest in sich zu verankern.
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    Die Wirklichkeit des Jetzt ist herrlich und fantastisch.

  


  
    PHASE ZWEI –
 Jetzt-Gewahrsein


    Nachdem Sie nun die erste Last abgelegt haben, die eine tiefe Meditation verhindert – die Besessenheit von Gegenwart und Zukunft –, können Sie einen Schritt weitergehen, um etwas noch Schöneres und Wahrhaftigeres zu erfahren: die Stille des Geistes.


    Wenn wir das Jetzt-Bewusstsein zu erkunden beginnen, ist es wichtig, auf den Unterschied zwischen dem Erleben des stillen Gewahrseins des gegenwärtigen Moments und dem reinen Nachdenken darüber hinzuweisen.


    Lassen Sie ihn mich anhand einer Analogie erklären: Stellen Sie sich vor, Sie würden sich ein Tennismatch im Fernsehen angucken. Aber wie Sie feststellen werden, sind es im Grunde zwei Partien, die gleichzeitig ablaufen: einmal das Spiel, das Sie auf dem Bildschirm sehen, und dann das, das Sie vom Reporter kommentiert hören. Dieser Kommentar ist oft nicht ganz unvoreingenommen. Tritt zum Beispiel ein Australier gegen einen Amerikaner an, wird sich der Kommentar des TV-Senders von Down Under höchstwahrscheinlich erheblich von dem aus den USA unterscheiden. In dieser Analogie steht die Beobachtung des Geschehens auf dem stumm geschalteten Fernsehgerät für die stille Wahrnehmung in der Meditation und das aufmerksame Lauschen auf den Kommentar für das Nachdenken darüber.
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    Der Wahrheit viel näher sind Sie, wenn Sie die Dinge unkommentiert beobachten, wenn Sie bloß die stille Wahrnehmung des gegenwärtigen Moments erfahren.


    Die stille Wahrnehmung im gegenwärtigen Moment
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    In unseren inneren Monologen spinnen wir uns die Illusionen zusammen, die das Leiden verursachen.


    Oft wird angenommen, anhand der inneren Kommentare würden wir die Welt erkennen. Dabei haben unsere inneren Monologe nicht die geringste Ahnung von der Welt.


    Innere Monologe erzeugen Zorn auf unsere Feinde und gefährliche Anhänglichkeit (»Anhaftungen«) gegenüber Menschen, die wir lieben. Auf diese inneren Monologe gehen alle Probleme des Lebens zurück. Sie erzeugen Furcht und Schuldgefühle, Beklemmung und Depressionen. Und dies so geschickt wie ein guter Schauspieler, der sein Publikum manipuliert, um es zu Tränen zu rühren oder in Angst und Schrecken zu versetzen.


    Für die stille Wahrnehmung stellt das große Gewicht, das man auf die eigenen Gedanken legt, das Haupthindernis dar. Zugang zur inneren Stille findet man dadurch, dass man die Bedeutung, die man seinem Denken beimisst, weise zurückschraubt und erkennt, dass die ruhige Wahrnehmung bei Weitem präziser ist.
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    Wenn Sie die Wahrheit suchen, sollten Sie die stille Wahrnehmung zu schätzen lernen und sie beim Meditieren höher halten als alles Denken.


    Der Geist gibt eine Party


    Eine wirksame Methode, die inneren Kommentare abzustellen, besteht in der Herausbildung einer verfeinerten Wahrnehmung des gegenwärtigen Augenblicks. Das heißt, Sie beobachten jeden Moment so intensiv, dass einfach keine Zeit bleibt, das gerade Geschehende zu kommentieren. Gedanken sind oft Meinungen über eben Vorgefallenes à la: »Das war aber gut«, »Das war ja ganz fürchterlich« oder auch nur »Was war das denn?«. In solchen Kommentaren geht es immer um Vergangenes. Wenn Sie sich aber mit Erfahrungen aufhalten, die schon vorbei sind, können Sie nicht mehr auf die Dinge achten, die gerade eben geschehen. Dann kümmern Sie sich um Ihre alten Gäste und vernachlässigen darüber die neu eintreffenden.


    Um diese Metapher noch etwas weiter auszuführen: Stellen Sie sich bitte vor, dass Ihr Geist eine Party gibt und die Gäste an der Haustür willkommen heißt. Sobald Sie mit einem der Eintreffenden zu plaudern beginnen, vernachlässigen Sie Ihre Gastgeberpflichten den anderen gegenüber, die auch von Ihnen begrüßt werden möchten. Da ständig jemand Neues kommt, müssen Sie jeden willkommen heißen und sich dann sofort dem Nächsten zuwenden. Sie können es sich gar nicht leisten, mit einem der Gäste auch nur ein Wort mehr als nötig zu wechseln, anderenfalls verpassen Sie den Neuankömmling. Beim Meditieren sind diese »Gäste« die Erfahrungen, die Ihnen durch die Eingangstür der Sinne in den Kopf kommen.
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    Wenn Sie eine Erfahrung achtsam willkommen heißen, dann aber anfangen, sich auf sie einzulassen, verpassen Sie die nächste, die unmittelbar folgt.


    Wenn Sie bei jeder Erfahrung, bei jedem Gast, der den Raum Ihres Geistes betritt, ausschließlich im Jetzt sind, bleibt einfach keine Zeit, kein Platz für innere Monologe. Dann können Sie gar nicht ins Plaudern mit sich geraten, weil Sie vollauf damit beschäftigt sind, alles, was neu hereinkommt, genau im selben Moment achtsam zu registrieren. Das bedeutet, das verfeinerte Jetzt-Gewahrsein so weit zu entwickeln, dass es zur permanenten stillen Wahrnehmung des jeweiligen Augenblicks wird.


    Setzen Sie Ihren Rucksack ab


    Während Sie die innere Stille in sich herausbilden, befreien Sie sich noch von einer anderen bleiernen Last. Es ist so, als wären Sie dreißig oder fünfzig Jahre lang ständig mit einem tonnenschweren Rucksack auf den Schultern umhergetrottet, Kilometer um Kilometer. Nun aber verfügen Sie endlich über den Mut und die Weisheit, ihn abzulegen und eine Weile auf dem Boden stehen zu lassen. Und jetzt, da Sie diese Last los sind, fühlen Sie sich sehr erleichtert, schwerelos und frei.


    Die Leerstelle zwischen den Gedanken


    Eine andere nützliche Technik zur Herausbildung der inneren Stille besteht in der Wahrnehmung der Lücke zwischen den einzelnen Gedanken beziehungsweise inneren Kommentaren. Dazu beobachten Sie mit geschärfter Achtsamkeit, wann genau ein Gedanke endet. Und da ist sie, die Lücke! Unmittelbar bevor sich der nächste Gedanke einstellt. Das ist stille Wahrnehmung! Anfänglich hält sie vielleicht nur einen winzigen Moment lang an, aber sobald Sie diese flüchtige Stille erst einmal wahrgenommen haben, gewöhnen Sie sich daran. Und je mehr Sie sich daran gewöhnen, desto länger währt sie. Nachdem Sie endlich zu ihr gefunden haben, werden Sie diese Stille genießen. Und deshalb verlängert sie sich.
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    Aber vergessen Sie nicht: Die Stille ist ein scheues Reh. Sobald sie Sie über sich sprechen hört, ist sie sofort wieder verschwunden.


    Stille ist einfach herrlich


    Für jeden von uns wäre es fantastisch, wenn wir alle inneren Monologe abstellen und so lange in stiller Wahrnehmung des gegenwärtigen Moments verharren könnten, bis wir erkennen, wie herrlich das ist.


    Sobald man die Kostbarkeit der Stille einmal erkannt hat, wird sie immer attraktiver und gewinnt an Bedeutung. Dann giert der Geist geradezu danach, erstrebt sie ständig, bis er sich schließlich auf Denkprozesse nur noch einlässt, wenn es wirklich nötig oder sinnvoll ist. Haben wir erst einmal realisiert, dass die allermeisten unserer Gedanken nichts bringen außer Kopfschmerzen, treten wir mühelos und mit fliegenden Fahnen in die innere Stille ein. Die zweite Phase des Meditierens ist also das stille Jetzt-Gewahrsein. Wenn wir viel Zeit in das Erreichen der ersten beiden Stufen investieren, sind wir gut beraten, denn sobald wir an diesen Punkt gelangt sind, haben wir es beim Meditieren schon wirklich weit gebracht. Und in diesem stillen Gewahrseins des »Genau jetzt« erfahren und erleben wir ein hohes Maß an Frieden, Freude und sich daraus ergebender Weisheit.
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    Die Stille bringt bedeutend mehr Weisheit und Klarheit hervor als das Denken.

  


  
    PHASE DREI –
 Stilles Jetzt-Gewahrsein des Atems


    Wenn wir noch einen Schritt weitergehen wollen, lassen wir unser stilles Jetzt-Gewahrsein nicht länger allem angedeihen, was uns in den Kopf kommt, sondern richten es auf einen bestimmten Gegenstand. Zu Beginn schlage ich dafür den Atem vor.
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    Wenn wir gut aufpassen, entdecken wir, dass auch die Vielzahl unserer Bewusstseinsinhalte eine schwere Last darstellt.


    Die Aufmerksamkeit auf einen einzigen Gegenstand zu lenken bedeutet, die geistige Vielheit loszulassen und die entgegengesetzte Richtung anzusteuern: die des Einen. Sobald der Geist eins zu werden beginnt und seine Aufmerksamkeit nurmehr auf einen einzigen Gegenstand richtet, intensiviert sich das Gefühl von Frieden, Glückseligkeit und Energie erheblich.


    Mit dem Bewusstsein verhält es sich wie mit einem Schreibtisch, auf dem sechs Telefone gleichzeitig klingeln. Sobald man diese Vielzahl zugunsten eines einzigen Apparates (im Übrigen des Privatanschlusses) aufgibt, stellt das eine solche Erleichterung dar, dass daraus ein Glücksgefühl entsteht. Um sich ganz auf den Atem konzentrieren zu können, kommt es entscheidend darauf an, dass Sie begreifen, welch schwere Last geistige Vielheit ist.


    Mit sachter Geduld geht es am schnellsten


    Viele versuchen schon, mit der Atemmeditation anzufangen, während ihr Geist noch zwischen Vergangenheit und Zukunft umherirrt und ihre Wahrnehmung von inneren Kommentaren überlagert wird. Da es ihnen an der nötigen Vorbereitung fehlt, fällt ihnen die Konzentration auf den Atem so schwer, dass sie frustriert aufgeben. Sie geben auf, weil sie an der falschen Stelle angefangen, weil sie die vorbereitenden Arbeiten übersprungen und zu früh damit begonnen haben, ihre Aufmerksamkeit auf den Atem zu richten. Ist Ihr Geist hingegen hinreichend präpariert, weil Sie die ersten beiden Phasen lange genug eingeübt haben, wird es Ihnen ein Leichtes sein, sich auf den Atem zu sammeln.


    Sollten Sie es also schwierig finden, Ihres Atmens gewahr zu bleiben, ist das ein Zeichen dafür, dass die ersten beiden Stufen noch nicht richtig »sitzen«. Greifen Sie in diesem Fall die einleitenden Übungen wieder auf.
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    Mit sachter Geduld geht es am schnellsten!


    Verkomplizieren Sie nichts


    Wenn Sie sich auf den Atem fokussieren, fokussieren Sie sich auf den Atemprozess, wie er gerade abläuft. Sie erfahren, was der Atem tut, ob er in Sie hineinfließt, Ihren Körper gerade wieder verlässt oder ob er sich irgendwo dazwischen aufhält. Manche Meditationslehrer empfehlen, das Atemgeschehen an den Nasenlöchern zu beobachten, andere im Bauch, wieder andere an unterschiedlichen Körperstellen.
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    Meine Erfahrung sagt mir, dass es keine Rolle spielt, an welcher Körperstelle Sie den Atem beobachten.


    Am besten ist es sogar, den Atem überhaupt nicht zu lokalisieren. Denn wenn Sie ihn an den Nasenlöchern oder im Bauch beobachten, gerät das Ganze zur Beobachtung der Nase beziehungsweise des Bauches (anstelle des Atems). Fragen Sie sich jetzt einfach nur: »Atme ich gerade ein oder aus? Und woher weiß ich das?« Das unmittelbare Erleben, das Ihnen verrät, was der Atem gerade tut – das ist es, worauf Sie sich fokussieren. Vergessen Sie die Frage, an welcher Stelle es sich abspielt.
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    Fokussieren Sie sich ausschließlich auf die Erfahrung als solche.


    Von der Neigung, den Atem steuern zu wollen


    Ein häufiges Problem in dieser Phase ist die Tendenz, den Atem steuern zu wollen – und die macht das Ganze sehr unangenehm. Um diese Schwierigkeit zu überwinden, stellen Sie sich am besten einfach vor, Sie wären ein Reisender, der seinen Atem durchs Autofenster beobachtet. Sie sitzen nicht am Steuer und sind auch keiner dieser Beifahrer, die alles besser wissen.
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    Hören Sie auf, Befehle zu erteilen. Lassen Sie einfach los und genießen die Reise. Überlassen Sie das Atmen dem Atem und schauen Sie bloß zu.


    Sobald Sie sich etwa hundert Atemzüge lang – ohne einen einzigen zu verpassen – vergewissert haben, ob der Atem gerade in Ihren Körper hineinfließt oder ihn verlässt, haben Sie das erreicht, was ich die dritte Phase der Meditation nenne: das kontinuierliche Gewahrsein des Atems.


    Liebevolle Achtsamkeit gegenüber dem Atem


    Auf dieser Stufe möchte ich Ihnen empfehlen, Ihre Atemmeditation mit liebevoller Achtsamkeit zu verknüpfen, das heißt, den Atem in großer Güte zu beobachten.
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    Beginnen Sie Ihre Übungen mit einem Gedanken wie: »Atem, egal, wie du dich anfühlst, egal, was du tust: Die Türen zu meinem Herzen stehen dir sperrangelweit offen.«


    Es wird nicht lange dauern, und Sie werden Ihre Atmung voller Mitgefühl betrachten, sich darüber freuen, statt daran herumzumäkeln. Dadurch, dass Sie Ihre Achtsamkeit mit liebevoller Zuwendung verknüpfen, verzichten Sie auf jedwede Erwartung, denn was auch geschehen mag: Ihr Atem wird für Sie immer gut genug sein – oder mehr. Auf diese Weise spüren Sie bald die anziehende Warmherzigkeit Ihrem Atem gegenüber, die jedes Ein- und Ausatmen zu einer reinen Freude macht.

  


  
    PHASE VIER –
 Beständiges, ungeteiltes Gewahrsein des Atems


    In die vierte Phase treten Sie ein, sobald sich Ihre Aufmerksamkeit auf jeden einzelnen Moment des Atemprozesses erstreckt. Den Einatem erkennen Sie bereits ganz am Anfang, genau in dem Augenblick, in dem Sie seine allerersten Anzeichen spüren. Sie beobachten jede Empfindung, die diesen Atemzug begleitet, ohne sich auch nur eine einzige entgehen zu lassen. Den Moment, in dem das Einatmen endet, können Sie ebenfalls zweifelsfrei identifizieren. Vor Ihrem geistigen Auge sehen Sie auch noch die allerletzte Bewegung des Einatmens. Den nächsten Moment erkennen Sie als Pause zwischen zwei Atemzügen, dem sich weitere Augenblicke des Verharrens anschließen, bevor das Ausatmen beginnt. Dessen allererste Anfänge beobachten Sie genauso, wie Sie jeder darauf folgenden Empfindung gewahr sind, die auftritt, während sich der Ausatem entfaltet, bis er seine Aufgabe schließlich erfüllt hat und er sich aushaucht. All dies geschieht in der Stille des gegenwärtigen Augenblicks.


    Jeden Teil des Ein- und des Ausatmens erleben Sie auf diese Weise kontinuierlich viele Hundert Luftzüge lang. So erklärt sich auch die Bezeichnung dieser Phase der Meditation: beständiges, ungeteiltes Gewahrsein des Atems.
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    Das Erreichen dieser Phase können Sie nicht erzwingen, weder durch Festhalten noch durch Zupacken.


    Diesen Grad der Stille können Sie nur erreichen, indem Sie alles, alles, alles loslassen, außer dem momentanen Erleben des Atems. Genauer gesagt, sind eigentlich nicht einmal »Sie« es, der in diese Phase eintritt, sondern Ihr Geist.


    Die gesamte Arbeit wird vom Geist geleistet. Er nimmt diese Phase als so überaus friedlich und angenehm wahr, dass er liebend gern darin verweilt, nur er und der Atem. Dies ist der Moment, in dem der Macher, der größte Teil des Egos, allmählich zu verschwinden beginnt.


    In dieser Phase der Meditation stellen sich mühelos Fortschritte ein. Wir müssen einfach nur aus dem Weg gehen, loslassen und beobachten.
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    Wenn wir ihn nur lassen, wendet sich der Geist ganz von selbst diesem so schlichten, friedvollen, köstlichen Einssein mit dem Atem zu, ganz allein mit ihm, Moment für Moment.


    Das ist Eintracht: Eintracht des Geistes im jeweiligen Moment, Eintracht in der Stille.


    Die Anfänge des schönen Atems


    Diese vierte Phase bezeichne ich gern als das »Sprungbrett« der Meditation, weil man von hier aus in wahre Glückszustände eintauchen kann. Wenn wir dieses Einssein des Bewusstseins nur aufrechterhalten, ohne auf irgendeine Weise einzugreifen, beginnt der Atem zu verschwinden. Während sich der Geist nicht länger auf ihn richtet, sondern stattdessen auf das Zentrum des Atemgeschehens – den wunderbaren Frieden, die Freiheit und Glückseligkeit –, verblasst der Atem als solcher.


    In dieser Phase pflege ich den Begriff des »schönen Atems« einzuführen. Auf dieser Stufe erkennt der Geist die außergewöhnliche Schönheit des friedlichen Atems. Dieses schönen Atems bleiben wir uns bewusst, Moment für Moment, in einer ununterbrochenen Kette des Erlebens und Erfahrens. Wir nehmen nichts anderes mehr wahr als unseren schönen Atem, ohne jede Mühe und auf lange Dauer.


    Dies war die Beschreibung der ersten vier Phasen des Meditierens. Und noch einmal: In jeder müssen Sie sich sattelfest fühlen, bevor Sie die nächste Stufe anstreben.
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    Bitte nehmen Sie sich für diese ersten vier Anfangsphasen viel, viel Zeit. Üben Sie so lange, bis Sie sich sicher fühlen, bevor Sie sich der nächsten zuwenden.


    Über zwei- bis dreihundert Atemzüge lang sollten Sie Moment für Moment dem Atem ohne Unterbrechung Ihre unablässige Aufmerksamkeit widmen können – so die Definition der vierten Phase beim Meditieren. Ich will damit keinesfalls sagen, dass Sie Ihre Atemzüge zählen sollen, sondern möchte Ihnen mit dieser Angabe nur einen ungefähren Anhaltspunkt dafür geben, wie lange Sie sich auf dieser vierten Stufe bewegen müssen, bevor Sie einen Schritt weitergehen können.


    Und ich kann es gar nicht oft genug wiederholen: Beim Meditieren kommt man mit sachter Geduld am schnellsten voran!

  


  
    PHASE FÜNF –
 Beständiges, ungeteiltes Gewahrsein des schönen Atems


    Die fünfte Phase, die ich beständiges, ungeteiltes Gewahrsein des schönen Atems nenne, entwickelt sich oft ganz natürlich und übergangslos aus der vorhergehenden. Wie im letzten Kapitel bereits kurz angesprochen, kommt der Atem zur Ruhe, wenn man ohne Unterbrechung des gleichmäßigen Wahrnehmungsflusses die volle Aufmerksamkeit auf das Erleben des Atmens gerichtet hält. Dann verwandelt er sich aus einem rauen, gewöhnlichen Atem in den überaus geschmeidigen, friedvollen »schönen Atem«. Diesen erkennt der Geist, er schwelgt in ihm und erfährt darin tiefe Zufriedenheit. Es macht ihn glücklich, diesen schönen Atem einfach nur beobachten zu können; zwingen muss man ihn dabei zu gar nichts.
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    Wenn Sie in dieser Phase irgendetwas zu tun versuchen, wird dieser Prozess empfindlich gestört.


    »Sie« tun überhaupt nichts. Anderenfalls nämlich geht alles Schöne verloren. Ganz so, als würden Sie beim Leiterspiel (auch Schlangen und Leitern genannt) auf einem Schlangenkopf landen – und müssten deshalb viele Felder zurückgehen. Von dieser Phase der Meditation an muss der Macher verschwinden. Und Sie sind einfach nur noch ein Wissender, der passiv beobachtet.


    Mitunter dürfen Sie Ihrem Geist allerdings ganz sanft einen winzig kleinen Stups geben.


    Ein hilfreicher Trick für diese Phase: die innere Stille kurz zu unterbrechen und sich behutsam mit dem einen Wort »ruhig« anzusprechen. Mehr nicht. Auf dieser Stufe der Meditation ist der Geist meistens schon so empfänglich, dass ihn bereits der geringste Anstoß dazu bringt, der Anleitung zu folgen. Der Atem beruhigt sich, und der schöne Atem kommt zum Vorschein.


    Jenseits von »ein« und »aus«


    Sobald wir den schönen Atem passiv im Jetzt beobachten, sollte sich die Wahrnehmung des »Ein-« und »Aus«(atmens) beziehungsweise von Anfang, Mitte und Ende eines Atemzyklus verlieren dürfen. Und alles, was bleibt, ist die Erfahrung des schönen Atems im Jetzt. Den Geist kümmert es nicht mehr, an welchem Punkt des Zyklus und wo im Körper der Atem sich gerade befindet. An dieser Stelle vereinfachen wir das Objekt unserer Meditation noch weiter: Wir erleben den Atem im jeweiligen Moment, und zwar ohne jedes Drumherum. Wir überschreiten die Dualität von »Ein« und »Aus«, sind bloß noch eines schönen, geschmeidigen und kontinuierlichen Atmens gewahr, das praktisch immer gleich bleibt.


    Sie tun nicht das Geringste, sondern beobachten lediglich, wie gleichmäßig, schön und zeitlos der Atem sein kann. Wie ruhig Sie dem Atem zu fließen gestatten können.
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    Nehmen Sie sich Zeit, um die Anmut des schönen, liebevoll achtsamen Atems ganz auszukosten, der immer ruhiger wird, immer anmutiger.


    Ein Grinsen ohne Katze


    Binnen Kurzem verschwindet der Atem, aber nicht etwa, weil Sie es so wollen, sondern von dem Moment an, in dem genügend Ruhe herrscht und nur noch das »Schöne« bleibt.


    In Lewis Carrolls Alice’s Abenteuer im Wunderland erblickt Alice zu ihrer Verblüffung eine Katze, die von einem Ohr zum anderen grinst. Wie all die anderen denkwürdigen Geschöpfe im Wunderland verfügt auch die Grinsekatze über die Eloquenz eines Politikers. In der sich entspinnenden Unterhaltung erweist sie sich aber nicht nur als Alice rhetorisch überlegen, sie verschwindet auch wie aus heiterem Himmel, um genauso unverhofft wieder aufzutauchen.


    »... antwortete Alice. ›... und es wäre mir sehr lieb, wenn du nicht immer so schnell erscheinen und verschwinden wolltest: Du machst einen ganz schwindlig.‹


    ›Schon gut‹, sagte die Katze, und diesmal verschwand sie ganz langsam, wobei sie mit der Schwanzspitze anfing und mit dem Grinsen aufhörte, das noch einige Zeit sichtbar blieb, nachdem das Übrige verschwunden war.


    ›Oho, ich habe oft eine Katze ohne Grinsen gesehen‹, dachte Alice. ›Aber ein Grinsen ohne Katze! So etwas Merkwürdiges habe ich in meinem Leben noch nicht gesehen!‹«
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    Die Analogie zwischen dieser Geschichte und der Meditationserfahrung könnte treffender kaum sein.


    Genauso, wie die Katze verschwand und nur ihr Grinsen zurückließ, verschwinden auch Körper und Atem des Meditierenden. Das Einzige, was bleibt, ist »das Schöne«. Alice hatte etwas so Merkwürdiges nie zuvor gesehen. Und auch für den Meditierenden ist es seltsam, eine derartige frei schwebende Schönheit ohne materiellen Träger – selbst ohne Atem – zu erleben.

  


  
    Lieben und akzeptieren in gütiger Achtsamkeit
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    Die Tür Ihres Herzens öffnen


    Im Vokabular des Buddha steht der Begriff metta für liebevolle Güte, und diese markiert einen bedeutenden Bestandteil der liebevollen Achtsamkeit. Der Ausdruck bezieht sich auf eine Emotion, das Gefühl des Wohlwollens, das dazu inspiriert, anderen nur das Beste zu wünschen und ihnen alles zu verzeihen. Meine liebste Ausdrucksform von Metta kleidet sich in die Worte: »Die Tür meines Herzens steht dir weit offen, und zwar für immer, wer du auch sein oder was du getan haben magst.«
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    Metta ist selbstlose Liebe, die aus der Inspiration entsteht, keine Gegenleistung erwartet und keinerlei Bedingungen stellt.

  


  
    Ein warmes Feuerchen in Ihrem Herzen


    Metta lässt sich gut mit einem warmen, strahlenden Feuer vergleichen, das in Ihrem Herzen brennt. Und ebenso wenig, wie sich ein Lagerfeuer anzünden lässt, indem Sie das Streichholz unter ein dickes Holzscheit halten, dürfen Sie davon ausgehen, dass Sie das Feuer der liebevollen Güte mit einem besonders kniffligen Objekt entfachen könnten. Deshalb sollten Sie die Metta-Meditation nicht mit dem Ziel beginnen, sich selbst oder einem Widersacher liebevolle Güte zukommen zu lassen. Fangen Sie stattdessen besser mit etwas an, das besonders leicht Feuer fängt – das Feuer der Liebe und Güte.


    Bei der Metta-Meditation lenken Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf das Gefühl der liebevollen Güte und verstärken es so, dass Ihr Geist schließlich ganz davon erfüllt ist. Das geht ähnlich wie beim Entfachen eines Lagerfeuers. Sie beginnen mit Papier oder etwas vergleichbar leicht Entzündlichem. Hinzu kommen ein wenig Kleinholz, Zweige oder Rindenstückchen. Wenn dies alles brennt, legen Sie etwas größere Holzstücke nach und später dann die ganz dicken Scheite. Sobald das Feuer lodert und sehr heiß geworden ist, können Sie sogar feuchtes, frisches Holz verwenden; auch dieses wird schnell in Flammen stehen.
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    Liebevolle Achtsamkeit ermöglicht es Ihnen, andere Lebewesen – und sich selbst – genau so anzunehmen, wie ein jeder ist.


    Aufgrund ihres herumnörgelnden Geistes halten die meisten Menschen das eigentlich für unmöglich.

  


  
    PHASE EINS –
 Beginnen Sie mit etwas leicht zu Liebendem


    Ich persönlich bereite mich auf die Metta-Meditation immer vor, indem ich an ein kleines Kätzchen denke. Weil ich Katzen sehr mag, besonders die Jungen, nehme ich zum Entfachen meiner liebevollen Güte das imaginäre Kätzchen sozusagen als Brandbeschleuniger. Ich brauche nur an den Winzling zu denken, und schon beginnt das Feuer von Metta in meinem Herzen zu lodern.


    Doch hier endet meine Visualisierung des Kätzchens noch nicht. Ich stelle mir meinen kleinen Freund als verlassen, hungrig und verängstigt vor. In seinem kurzen Leben hat das winzige Wesen nichts anderes als Zurückweisung, Gewalt und Einsamkeit erfahren. Ich male mir sein abgemagertes Körperchen aus, dessen Knochen man zählen könnte, das räudige Fell: verschmutzt und blutig. Das ganze Tier ist starr vor Furcht und Schrecken. Wenn ich mich nicht um dieses kostbare kleine Lebewesen kümmere, denke ich, tut es niemand, und es wird eines grausamen, einsamen, furchterfüllten Todes sterben. Es ist, als würde ich all die Qualen, die das Kätzchen erleidet, am eigenen Leib erfahren. Mein Herz öffnet sich ihm und wird von einer Flut des Mitgefühls erfasst. Ich werde mich dieses Tierchens annehmen. Ich werde es beschützen, ihm Wasser und Futter geben.


    Ich stelle mir vor, dass ich tief in seine angsterfüllten Augen schaue und versuche, seine Befürchtungen mit der liebenden Güte, die meinem Blick entströmt, zu beschwichtigen. Im Versuch, sie zu beruhigen, greife ich nach der Katze, ganz langsam. Derweil halte ich weiterhin Blickkontakt. Sanft hebe ich das Tierchen hoch und nehme es an die Brust. Ich wärme es mit meinem Körper, lindere seine Angst mit der Sanftheit meiner Umarmung und spüre, wie sein Zutrauen wächst. Dann spreche ich die kleine Katze mit den Worten an:


    »Kleines Wesen, du wirst dich nie wieder einsam fühlen müssen. Nie mehr solche Angst haben. Ich werde mich immer um dich kümmern, dich beschützen und dein Freund sein. Ich liebe dich, kleines Kätzchen. Wo du auch hingehst und was du auch tust, in meinem Herzen ist immer ein Platz für dich. Ich schenke dir meine grenzenlose liebevolle Güte, und das für alle Zeit.


    Während ich so zu dem Kätzchen spreche, spüre ich, wie es warm wird, sich entspannt und schließlich anfängt zu schnurren.


    Das war jetzt nur ein kurzer Abriss meiner Vorbereitung auf die Metta-Meditation. Gewöhnlich lasse ich mir viel, viel mehr Zeit dafür. Mithilfe von Vorstellungsvermögen und innerem Monolog lasse ich vor meinem geistigen Auge ein Bild entstehen, ein Szenarium, das die ersten Flämmchen von Metta in mir entfachen kann.


    Am Schluss dieser geistigen Übung richte ich – immer noch mit geschlossenen Augen – die Aufmerksamkeit auf meinen Herzbereich und spüre darin das erste warme Glühen der liebenden Güte.


    Suchen Sie sich Ihr eigenes »Kleinholz«


    Für mich ist die kleine Katze quasi das Papier, mit dem man ein Lagerfeuer entzündet. Sollten Sie keine Katzen mögen, suchen Sie sich etwas anderes, vielleicht einen Hundewelpen oder ein Baby. Aber egal, was Sie zu Ihrem ersten Objekt von Metta machen, bedienen Sie sich eines imaginären Lebewesens und keines, das real existiert. Im Kopf können Sie mit einem Kätzchen, einem Welpen oder einem Menschenbaby alles anstellen, was Sie mögen. Beim Erzeugen von Metta sind Sie bedeutend freier, wenn Sie ein Fantasiewesen hernehmen und keines aus der wirklichen Welt.
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    Mein imaginäres Kätzchen schnurrt immer genau zur richtigen Zeit und macht mir auch nie auf den Schoß.


    Nachdem Sie Ihr erstes Objekt gewählt haben, malen Sie sich eine Geschichte darum herum aus, die Ihre liebende Güte weckt. Mit etwas Übung wird diese innovative Methode zu einer der erfolgreichsten und freudvollsten Möglichkeiten, liebende Güte zu praktizieren.


    Güte-Blockade


    Vor Jahren erklärte mir eine Schülerin, dass für sie diese Methode nicht funktioniere. Kleine Tiere, insbesondere die verspielten Katzenjungen, empfand sie als Quälgeister, und für schreiende Menschenbabys, die in die Windel machen, hatte sie genauso wenig übrig.
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    Diese Schülerin hatte eine heftige Ausprägung dessen, was ich heute als »Güte-Blockade« bezeichne.


    Dann allerdings berichtete sie mir von den Topfpflanzen, die sie in ihrer Wohnung in Sydney hatte. Also schlug ich ihr vor, eine davon zu ihrem ersten Metta-Objekt zu machen. Sie stellte sich einen zarten, empfindlichen Schössling vor, so schwach, dass er für sein Überleben auf ihre Fürsorge, Liebe und den Schutz, den sie ihm bieten konnte, angewiesen war. Sie richtete all ihre mütterlichen Instinkte auf diese Topfpflanze, düngte und goss ihre Freundin, bis sie schließlich eine schöne, duftende Blüte hervorbrachte. Meine Schülerin sprach jetzt sehr gut auf die Methode an; die Metta-Meditation funktionierte zum ersten Mal auch für sie. Es sei, berichtete sie mir nach dem Retreat, währenddessen sie diese Erfahrung gemacht hatte, die einzige Gelegenheit gewesen, bei der sie nicht voller Ungeduld auf das Anschlagen der Schlussglocke gewartet habe.

  


  
    PHASE ZWEI –
 Ein Mensch, der Ihnen sehr nahesteht


    Nachdem Sie auf diese Weise die ersten Metta-Flämmchen entfacht haben, ersetzen Sie Ihr Fantasiegeschöpf jetzt durch einen leibhaftigen Menschen, jemanden, der Ihnen sehr am Herzen liegt, wie zum Beispiel den Lebenspartner, eine geliebte Verwandte oder auch Ihren besten Freund, Ihre beste Freundin. Dabei kommt es darauf an, dass es Ihnen leichtfällt, für diese Person liebende Güte aufzubringen und aufrechtzuerhalten. Denn sie wird nun, um in der Analogie des Lagerfeuers zu bleiben, zu Ihrem Anmachholz. Mithilfe eines inneren Monologes entwerfen Sie ein neues Bild: Dieser Mensch braucht Ihre Freundschaft und Liebe ebenfalls. Auch er ist emotional verwundbar, erfährt die Enttäuschungen und Frustrationen des Lebens. Stumm sprechen Sie ihn an:


    »Liebster Freund, in aller Aufrichtigkeit wünsche ich dir, dass du glücklich bist. Möge dein Körper frei von Schmerz sein und dein Geist Zufriedenheit finden. Ich schenke dir meine Liebe, ohne irgendeine Bedingung daran zu knüpfen. Ich bin immer für dich da. Für alle Zeiten hast du einen Platz in meinem Herzen.


    Die Wahl Ihrer Worte steht Ihnen selbstverständlich frei. Sagen Sie alles, was das warme Glühen von Metta in Ihrem Herzen anfacht. Bleiben Sie bei dieser Person. Stellen Sie sich vor, sie stünde direkt vor Ihnen, bis die liebende Güte sie hell und beständig umfängt. Dann richten Sie Ihre Aufmerksamkeit kurz auf Ihre Herzregion und nehmen die körperlichen Empfindungen wahr, die mit Metta einhergehen.


    Sie werden merken, wie herrlich sich das anfühlt.

  


  
    PHASEN DREI UND VIER –
 Ein guter Bekannter und eine Gruppe


    Lassen Sie das Bild jener Person jetzt verschwinden und ersetzen es durch einen anderen guten Bekannten, den Sie ebenfalls mit dem Empfinden liebender Güte umfangen, indem Sie auch an ihn stumm das Wort richten: »Mögest du glücklich sein ...« Stellen Sie sich vor, dass diese Person unmittelbar vor Ihnen steht und von Kopf bis Fuß in helle, glühende Metta getaucht wird.


    Als Nächstes stellen Sie sich eine ganze Gruppe von Menschen vor, zum Beispiel die Mietergemeinschaft des Hauses, in dem Sie wohnen. Entwickeln Sie auch für diesen Personenkreis ein hohes Maß an fürsorglicher liebender Güte: »Möget ihr gesund bleiben und glücklich sein ...« In der Analogie des Lagerfeuers legen Sie jetzt die Holzscheite auf.


    Goldenes Strahlen


    Versuchen Sie sich Metta als ein goldenes Strahlen vorzustellen, das von einer schönen weißen Lotosblüte mitten in Ihrem Herzen herrührt. Dieser Glanz der liebenden Güte darf sich nun in alle Richtungen ausbreiten, mehr und mehr Lebewesen erfassen, bis er alle, die Sie sich nur vorstellen können, einhüllt, ohne jede Einschränkung: »Mögen alle Lebewesen, nah oder fern, groß oder klein, glücklich sein und in Frieden leben ...«
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    Baden Sie das ganze Universum eine Weile in der Wärme des goldenen Lichts der liebenden Güte.


    In der Analogie des Lagerfeuers lodern die Flammen nun hell und glühend heiß, sodass Sie jetzt auch die feuchten, frischen Holzscheite auflegen können. Denken Sie an Ihren Widersacher. Visualisieren Sie einen Menschen, der Sie einmal sehr verletzt hat. Dass Ihre liebende Güte jetzt so mächtig geworden ist, dass Sie ihm verzeihen können, wird Sie überraschen. Jetzt sind Sie in der Lage, auch ihn des heilenden goldenen Glanzes von Metta teilhaftig werden zu lassen: »Freund, was du mir auch angetan hast, Rache bringt keinem von uns etwas, deshalb möchte ich nur das Beste für dich. In aller Aufrichtigkeit wünsche ich dir Freiheit von den Schmerzen der Vergangenheit und eine freudvolle Zukunft. Möge die Schönheit dieser bedingungslosen liebenden Güte auch dich erreichen, dir Glück und Zufriedenheit bescheren.« Wenn das Feuer von Metta einmal lodert, kann ihm nichts mehr widerstehen. Jetzt bleibt nur noch ein einziges »feuchtes, frisches Holzscheit«, das Sie in seine Flammen werfen können. Dieser einen bestimmten Person liebevolle Güte zukommen zu lassen, finden allerdings die meisten Meditierenden am schwierigsten ... sich selbst.

  


  
    PHASE FÜNF –
 Beziehen Sie auch sich selbst mit ein


    Stellen Sie sich vor, Sie würden sich im Spiegel betrachten. Und dann beginnen Sie in aller Aufrichtigkeit einen inneren Monolog, etwa so: »Ich wünsche mir alles, alles Gute. Und ich beschenke mich mit Glückseligkeit. Die Türen zu meinem Herzen sind mir schon viel zu lang verschlossen geblieben. Jetzt aber stoße ich sie weit auf. Egal, was ich getan habe oder je tun werde, die Tür zu meiner Liebe und meinem Respekt wird mir von nun an immer offen stehen. Ich verzeihe mir vorbehaltlos und komme nach Hause. Ich schenke mir die Liebe, die nicht urteilt. Ich mag dieses verletzliche Wesen namens ›Ich‹. Mit der liebenden Güte von Metta nehme ich mich in meiner Ganzheit an.« Finden Sie an dieser Stelle Ihre eigenen Worte, um die Wärme der liebenden Güte ganz tief in sich einsinken zu lassen, bis in den Teil von sich, der die größten Ängste hat. Lassen Sie Metta jeden Widerstand schmelzen, bis Sie eins sind mit ihr, mit jener grenzenlosen liebenden Güte, wie Mütter sie für ihre Kinder empfinden.


    Die Meditation beenden


    Bevor Sie die Meditation abschließen, halten Sie einen Moment inne und besinnen sich darauf, wie Sie sich fühlen. Welche Wirkung hatte die Metta-Meditation auf Sie? Denn die Erfahrungen, die sie ermöglicht, können tatsächlich ganz wunderbar sein.


    Um die Meditation zu einem eleganten Abschluss zu bringen, stellen Sie sich Metta noch einmal als das goldene Strahlen der schönen weißen Lotosblüte in Ihrem Herzen vor.
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    Visualisieren Sie, wie sich der Lotos das goldene Strahlen der liebenden Güte zurückholt und nur die Wärme zurückbleibt.


    Sobald sich das goldene Strahlen zu einer Kugel weiß glühender Energie im Inneren des weißen Lotos verdichtet hat, stellen Sie sich vor, dass er seine Blütenblätter um die Metta-Kugel schließt und so den Samen der liebenden Güte in Ihrem Herzen versiegelt, auf dass sie bei Ihrer nächsten Metta-Meditation gleich wieder zu strahlen beginnen kann. Dann öffnen Sie die Augen und stehen langsam auf.

  


  
    Einfach zulassen: eine andere Form liebevoller Achtsamkeit


    Statt liebende Güte oder den Atem zum Gegenstand meiner Meditation zu machen, betrachte ich auch manchmal meinen Geist und erkenne, dass das Beste, was ich in dem Moment tun kann, ist, alles auf sich beruhen zu lassen. Die Akzeptanz-Meditation stellt im Grunde eine Variante des stillen Gewahrseins des Jetzt dar. Auch sie muss still sein, denn die Dinge wirklich zu akzeptieren heißt, weder Befehle zu erteilen noch Beschwerden vorzubringen. Es gibt schlicht und ergreifend nichts, worüber man sprechen könnte.
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    Akzeptanz spielt sich in der Gegenwart ab.


    Sie sind der Dinge gewahr, wie sie sich im Moment darstellen, und lassen sie zu sich vordringen oder wieder abziehen, ganz wie es ihnen beliebt. Mit der Akzeptanz-Meditation ist es so ähnlich, als würden Sie in einem Zimmer sitzen und jedem Einlass gewähren, der sich zu Ihnen gesellen will. Alle können so lange bleiben, wie sie mögen. Sie lassen selbst die fürchterlichsten Dämonen herein und bei sich Platz nehmen. Nichts kann Sie aus der Ruhe bringen. Und sogar wenn der Buddha persönlich in seiner ganzen Herrlichkeit bei Ihnen auftauchen sollte, bleiben Sie einfach sitzen und fordern ihn gleichmütig zum Eintreten auf. »Verweile, solange du möchtest.« Was immer Ihnen in den Kopf kommt, Schönes oder Schreckliches, Sie bleiben einfach im Hintergrund und lassen es zu – ohne in irgendeiner Weise darauf zu reagieren. Sie beobachten bloß und üben sich im stillen Gewahrsein des Augenblicks. Das ist Akzeptanz-Meditation, die Meditation des Zulassens.


    Versuchen Sie nichts zu perfektionieren oder irgendwelche losen Enden zu verknüpfen, bevor Sie die Dinge auf sich beruhen lassen. Das Leben ist nie perfekt und Arbeit gibt es immer.
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    Gütiges Zulassen heißt, den Mut aufzubringen, still dazusitzen und inmitten all des Unvollendeten den Geist zur Ruhe kommen zu lassen.

  


  
    Wenn sonst nichts hilft ...


    Akzeptanz-Meditationen können sehr wirkungsvoll sein. Wenn weder Ihre Atem- noch Metta- oder irgendeine andere Meditationsform fruchtet, liegt es oft daran, dass die Grundlagen nicht stimmen. Versuchen Sie es dann doch einfach mit der Akzeptanz-Meditation. Egal, was geschieht: Es ist alles vollkommen in Ordnung. Was immer Sie erleben, es ist gut so – keine Bevorzugung, Entscheidung, kein Gut oder Schlecht, keine Einwände oder Kommentare. Lassen Sie die Dinge einfach auf sich beruhen. Einen kleinen inneren Monolog dürfen Sie sich gestatten, aber nur, solange er sich auf das »Zulassen« bezieht.
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    Die Dinge zu akzeptieren, wie sie sind, ist auch eine Form liebender Achtsamkeit.


    Befassen Sie sich ausschließlich mit dem Gegenstand Ihrer Meditation, mit nichts anderem. Auf diese Weise kommt sie dem stillen Gewahrsein des Augenblicks schon sehr nahe.


    Wenn mir etwas wehtut, wenn ich Kopf-, Bauch- oder irgendwelche anderen Schmerzen habe oder wenn die Stechmücken zuschlagen, sage ich mir: »Sei’s drum.« Ich leiste keinen Widerstand und werde nicht sauer. Ich achte einfach auf meine körperlichen Empfindungen, wenn mir die Mücke ihren Rüssel ins Fleisch bohrt und es anfängt zu jucken: »Einfach zulassen.« Wenn Sie sich nachts im Bett herumwälzen und nicht einschlafen können: »Einfach zulassen.« Oder wenn Schmerzen partout nicht aufhören wollen: »Einfach akzeptieren.« Akzeptieren Sie alles so, wie es ist. Versuchen Sie nicht, davor wegzulaufen. Sollten Dämonen Ihr Zimmer betreten haben, schmeißen Sie sie nicht raus. Aber Sie fordern sie auch nicht zum Verweilen auf. Sie akzeptieren sie einfach.
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    Akzeptanz ist die Praxis gleichmütiger Güte.

  


  
    Das ist allemal gut genug


    Bei mir selbst resultiert die Fähigkeit zum Meditieren daraus, dass ich mir bei jeder Erfahrung, die ich mache, sage: »Das passt schon.« In der Meditation dreht sich überhaupt alles um die Einstellung: Solange ich meinen Atem beobachten kann, reicht mir das vollkommen aus. Seien Sie beim Meditieren also am besten stillvergnügt und leicht zufriedenzustellen.
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    Es geht hier nicht um Faulheit, sondern um einen Aspekt der wahren Praxis liebevoller Achtsamkeit.

  


  
    Vom Umgang mit Hindernissen, die der liebevollen Achtsamkeit im Weg stehen
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    Gründe, sich nicht in liebevoller Achtsamkeit zu üben, lassen sich leicht finden, denn es gibt viele Hürden. Im Folgenden unterbreite ich Ihnen Vorschläge für einen geschickten Umgang mit einigen weit verbreiteten Hindernissen und zeige Ihnen, wie sie sich überwinden lassen.

  


  
    Sich an Störungen nicht stören


    Mal angenommen, während des Meditierens hören wir ein Geräusch. Warum können wir dies dann nicht einfach ignorieren und weitermachen? Weshalb stört es uns so? Vor vielen Jahren feierten die Dörfer in der Umgebung unseres thailändischen Klosters einmal ein Fest. Die Musik tönte so laut aus der Verstärkeranlage, dass wir uns um unsere Ruhe gebracht fühlten. Also beklagten wir uns bei unserem Lehrer Ajahn Chah: »So könnten wir nicht meditieren.« Der große Meister antwortete: »Es ist nicht der Krach, der euch stört. Vielmehr stört ihr euch an dem Krach.« So ist es auch, wenn Ihre Meditation etwa durch Schmerzen in den Beinen gestört wird. Dann sind es nicht die Schmerzen, die Sie stören, sondern Sie stören sich an den Schmerzen.

  


  
    Frieden schließen mit der stumpfen Trägheit
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    Versuchen Sie die stumpfe Trägheit nicht zu bekriegen, sondern schließen Sie Frieden mit ihr.


    Die beste und wirksamste Methode, der dumpfen Trägheit Herr zu werden, besteht darin, seinen Frieden mit ihr zu machen, statt gegen sie anzukämpfen. Als junger Mönch in den Waldklöstern Thailands war ich in der Morgenmeditation, die um Viertel nach drei begann, immer schrecklich müde. So habe ich alles Mögliche versucht, um diese Dumpfheit zu überwinden. Das ging aber meistens schief. Und wenn es mir doch einmal gelang, die Schläfrigkeit abzulegen, wurde ich stattdessen von Rastlosigkeit ergriffen. Also zwang ich mich zur Ruhe und wurde wieder dumpf und träge. Auf diese Weise ähnelten meine Meditationen einem Pendel, das von einem Extrem ins andere ausschlug und nicht zur Mitte fand. Erst Jahre später habe ich herausbekommen, was da genau vorging.
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    Der Buddha war ein Befürworter der Erkundung und nicht des Kämpfens.


    Also habe ich angefangen, nach der Ursache meiner dumpfen Trägheit zu suchen. Beginn der Meditationen war um 3.15 Uhr in der Frühe, zuvor hatte ich nur sehr wenig geschlafen; zudem ernährte ich mich schlecht – und dann: ein englischer Mönch in der Tropfenhitze des Dschungels, das sagt ja wohl alles. Demnach hatte meine Trägheit ganz natürliche Ursachen. Also ließ ich los und schloss Frieden mit meiner Schläfrigkeit. Ich versuchte nicht mehr, dagegen anzukämpfen, sondern ließ einfach den Kopf auf die Brust sinken. Vielleicht habe ich sogar geschnarcht, wer weiß. Nachdem ich die dumpfe Trägheit nicht mehr bekriegte, hielt sie jedenfalls nicht mehr ganz so lange an. Und mehr noch: Sobald sie vorbei war, trat innerer Frieden an ihre Stelle und nicht mehr Rastlosigkeit wie zuvor. Das Pendel hatte seine Mitte gefunden, und von da an konnte ich meinen Atem mit Leichtigkeit beobachten.


    Dumpfheit beim Meditieren ist das Ergebnis eines müden – in der Regel überarbeiteten – Geistes. Gegen diese Trägheit anzugehen, verschlimmert die Erschöpfung nur. Ruht man sich jedoch aus, kann sich die mentale Energie regenerieren. Die beste und wirksamste Methode, jene dumpfe Trägheit zu überwinden, besteht also darin, nicht länger gegen den Geist anzukämpfen.
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    Hören Sie auf, die Dinge verändern zu wollen, und nehmen Sie sie einfach so hin, wie sie sind.

  


  
    Reue
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    Jeder macht Fehler.


    Reue ist das Ergebnis verletzender Dinge, die Sie einmal getan oder gesagt haben. Oder anders ausgedrückt: das Ergebnis unguten Verhaltens. Falls beim Meditieren Reuegefühle hochkommen, sollten Sie sich nicht lange damit aufhalten, sondern sich verzeihen. Denn nicht die Menschen sind weise, die nie einen Fehler machen. Weise ist vielmehr, wer sich vergibt und aus seinen Fehlern lernt. Manche Leute empfinden so viel Reue, dass sie meinen, nie zur Erleuchtung gelangen zu können.

  


  
    Unrast und Zufriedenheit


    Rastlosigkeit entsteht, wenn wir die Schönheit der Zufriedenheit, das pure Vergnügen des Nichtstuns nicht erkennen. Weil der Geist nörgelt, statt mit dem Vorhandenen zufrieden zu sein. Auch beim Meditieren ist Rastlosigkeit ein Zeichen dafür, dass wir an dem, was da ist, keine Freude finden. Ob wir aber Freude haben oder nicht liegt daran, wie wir unsere Wahrnehmung schulen. Die Betrachtung der Dinge zu verändern liegt in unserer Hand. Wir können ein Glas Wasser anschauen und es als wunderschön wahrnehmen oder aber als etwas ganz Gewöhnliches. Beim Meditieren können wir den Atem als langweilig und ewig gleich betrachten oder als besonders schön und einzigartig. Sobald wir ihn für etwas äußerst Wertvolles halten, werden wir nicht mehr rastlos sein. Uns nicht mehr auf die Suche nach irgendetwas anderem machen. Denn das genau ist Rastlosigkeit ja: die Suche nach etwas anderem, was wir tun, woran wir denken, wo wir hingehen können – die Suche nach allem, wenn es bloß nicht das Hier und Jetzt ist. Neben sensorischem Verlangen stellt Unrast eines der größten Probleme beim Meditieren dar. Denn sie ist es, die das lange Dasitzen so schwer macht.
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    Zufriedenheit ist das Gegenteil eines nörgelnden Geistes.


    So gut es Ihnen nur möglich ist, sollten Sie Ihre Wahrnehmung auf Zufriedenheit scharf stellen – Zufriedenheit mit allem, was Sie haben und sind. Und nörgeln Sie bloß nicht an Ihren Meditationserfahrungen herum.


    Beobachten Sie die Stille und seien Sie zufrieden, still sein zu können. Denn wenn Sie rundum zufrieden sind, brauchen Sie nichts mehr zu sagen. Laufen nicht die meisten unserer inneren Monologe auf Beschwerden hinaus, auf den Versuch, irgendetwas zu verändern, oder den Wunsch, etwas anderes zu tun? Beziehungsweise darauf, in die Welt der Gedanken, Ideen und Vorstellungen zu entfliehen? Denken weist auf fehlende Zufriedenheit hin. Denn wer wirklich, wirklich zufrieden ist, ist still und ruhig. Schauen Sie, ob Sie Ihre Zufriedenheit nicht vielleicht noch etwas vertiefen können, schließlich ist sie das Gegenmittel gegen Rastlosigkeit.


    Selbst wenn Ihnen etwas wehtut und Sie sich nicht wohlfühlen, können Sie Ihre Wahrnehmung ändern und das als etwas Faszinierendes, ja sogar Schönes betrachten. Schauen Sie, ob Sie mit diesem Schmerz oder Unbehagen nicht vielleicht zufrieden sein können. Es akzeptieren. Auch ich hatte in meinem Mönchsleben schon mehrmals ziemlich starke Schmerzen. Doch statt zu versuchen, ihnen zu entfliehen – was Rastlosigkeit wäre –, brachte ich meinen Geist dazu, diese Schmerzen vollkommen zu billigen und mit ihnen zufrieden zu sein. Ja, man kann auch mit starken Schmerzen durchaus zufrieden sein. Und sobald Ihnen das gelingt, legt sich nicht nur die Rastlosigkeit, sondern auch der Schmerz nimmt ab. Der Wunsch, ihn loszuwerden, verschwindet und Sie können ganz ruhig sitzen bleiben. Das Schlimmste an Schmerzen ist wahrscheinlich sowieso die Rastlosigkeit, die damit einhergeht. Wenn Sie diese abstreifen und durch Zufriedenheit ersetzen können, finden Sie vielleicht sogar ein wenig Spaß an den Schmerzen – oder wenigstens trotz ihrer.


    Werden Sie zufriedener mit allem, was Sie haben – mit dem gegenwärtigen Augenblick, der Stille, dem Atem. Und sobald Sie eine gewisse Rastlosigkeit Ihres Geistes beobachten, brauchen Sie nur das Wort Zufriedenheit zu denken.
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    Wo immer Sie sind, werden Sie zufriedener, denn genau durch diese Zufriedenheit – aus dem Innersten dieser Zufriedenheit heraus – wird auch Ihre liebevolle Achtsamkeit immer stärker werden.

  


  
    Vielerlei Zweifel


    Auch eine Reihe verschiedener Zweifel – etwa an der Lehre, am Lehrer oder an sich selbst – kann der Praxis liebevoller Achtsamkeit im Wege stehen.


    Was mögliche Zweifel an der Lehre betrifft: Wenn Sie ehrlich zu sich sind und genau hinschauen, werden Sie feststellen, dass selbst bei Ihnen die Meditation den einen oder anderen schönen Erfolg zeitigt. Und die Lehrer? Mit ihnen ist es oft ähnlich wie mit Trainern von Sportmannschaften. Ihre Aufgabe besteht darin, Erfahrungen weiterzugeben und, was noch wichtiger ist, die Schüler durch Wort und Tat zu inspirieren. Doch bevor Sie einem Lehrer Ihr Vertrauen schenken, sollten Sie ihn testen. Beobachten, wie er sich benimmt, und herausfinden, ob er das, was er predigt, auch selbst beherzigt. Wenn er wirklich weiß, wovon er spricht, wird er sich ethisch tadellos verhalten, Zurückhaltung üben und Sie inspirieren. Vertrauen sollten Sie nur jemandem, der mit seinem Beispiel – und zwar einem guten Beispiel – vorangeht.


    Zweifeln können Sie auch an dem, was Sie gerade erfahren: »Was ist das? Soll das etwa der schöne Atem sein? Und bin ich mir jetzt gerade wirklich des gegenwärtigen Moments bewusst?« Sich während der Meditation in solche Gedanken zu vertiefen ist nicht angebracht. Lassen Sie im Geist einfach so viel Frieden einkehren wie irgend möglich. Geben Sie sich hin und genießen Sie den Frieden. Im Anschluss können Sie, wenn Sie mögen, Ihre Erfahrungen Revue passieren lassen und sich fragen: »Was war das? Das war ja wirklich interessant. Was genau ist da geschehen?«


    Selbstzweifel sind mit am schlimmsten, beinhalten sie doch Behauptungen wie »Ich bin ein hoffnungsloser Fall, das krieg ich nie hin, ich tauge zu gar nichts, alle anderen können mühelos meditieren – nur ich bin dazu nicht in der Lage«. Mithilfe eines inspirierenden Lehrers, der einem Mut zuspricht, kann man diese Zweifel überwinden. Nicht zuletzt deshalb ist die Suche nach einem guten Lehrer so enorm wichtig. Und vertrauen Sie darauf, dass Sie alles, was Sie sich vornehmen, auch erreichen können.
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    Solange Sie über genügend Entschiedenheit und Selbstvertrauen verfügen, ist es bloß eine Frage der Zeit, bis sich der Erfolg einstellt. Nur wer aufgibt, scheitert.

  


  
    Aversionen


    [image: ]


    Aversionen sich selbst gegenüber gehören zu den Hauptschwierigkeiten beim Meditieren.


    Aversionen, die Sie sich selbst entgegenbringen, können sich dadurch äußern, dass Sie nicht in der Lage sind, sich erfolgreich aufs Meditieren einzulassen.


    Als einfache Lösung schlage ich vor, dass Sie sich eine Chance geben. Sagen Sie sich: »Die Tür zu meinem Herzen steht mir in meiner Ganzheit offen. Ich gestatte es mir, glücklich zu sein. Ich gestatte mir, Frieden zu empfinden. Ich begegne mir mit genügend Wohlwollen, um bei dieser Meditation zur Ruhe zu kommen und Glückseligkeit zu erleben.« Sollte es Ihnen schwerfallen, auch sich selbst mit liebender Güte zu bedenken, fragen Sie sich, warum das so ist. Vielleicht liegt es an einem tief sitzenden Schuldkomplex, der Sie immer noch mit Bestrafung rechnen lässt. Daran, dass Sie sich noch nicht vorbehaltlos verziehen haben.


    Aversionen dem Objekt der Meditation gegenüber treten im Unterschied dazu häufig bei Menschen auf, die bei der Meditation auf den Atem noch keine größeren Erfolge zu verzeichnen haben. Ich sage bewusst »noch«, weil dies nur eine Frage der Zeit ist. Jeder, der sich an die Anweisungen hält, wird über kurz oder lang Erfolg haben. Sollte das bei Ihnen noch nicht der Fall sein, könnte es daran liegen, dass Sie Aversionen gegenüber der Meditation oder deren Gegenstand hegen. Vielleicht denken Sie, kaum dass Sie sich hingesetzt haben: »Schon wieder dieselbe alte Leier«, »Das wird jetzt echt happig«, »Ich muss das jetzt tun, weil ... das tut man eben so beim Meditieren« oder »Es hilft ja nichts, schließlich will ich ein guter Buddhist sein, und Buddhisten machen so was nun mal«.
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    Wenn Sie voller Abneigung mit dem Meditieren beginnen und es zwar tun, aber eigentlich nicht mögen, wird es nie funktionieren.


    So bauen Sie von vornherein ein Hindernis vor sich auf. Versuchen Sie doch einmal, die Meditation wie eine liebe alte Freundin zu behandeln, mit der Sie gern Zeit verbringen und für die Sie alles andere stehen und liegen lassen würden. Wenn ich in einem Kilometer Entfernung einer Meditation ansichtig werde, renne ich einfach auf sie zu, nehme sie fest in den Arm und lade sie irgendwo auf einen Kaffee ein. Und das Objekt der Meditation, der Atem ... also uns beiden geht es so richtig gut miteinander, meinem Atem und mir. Wir sind die besten Kumpel. Sobald Sie den Atem mit derartigem Wohlwollen betrachten, erkennen Sie, warum es beim Meditieren kinderleicht ist, ihn zu beobachten.


    Ich fasse zusammen: Aversionen stellen ein Hindernis dar; überwinden können Sie sie durch Mitgefühl gegenüber allen anderen Wesen, mit liebender Güte gegenüber dem Gegenstand der Meditation, Wohlwollen gegenüber der Meditation selbst und einer freundschaftlichen Beziehung zu Ihrem Atem. Liebende Güte können Sie auch für die Stille und das Jetzt empfinden. Dadurch, dass Sie sich dieser Freunde annehmen, die in Ihrem Geist zu Hause sind, können Sie alle Aversionen überwinden, die Sie ihnen als Meditationsobjekten gegenüber haben. Und wer liebende Güte für sie aufbringt, muss sich keinerlei Mühe mehr geben, ihrer gewahr zu bleiben. Denn dann ist die Liebe so groß, dass Sie gern dabei verweilen.


    Eine der Formen, die Aversionen annehmen können, ist die Wut. Und die schauen wir uns in den nächsten Abschnitten mal etwas genauer an.
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    Alle Hindernisse entstammen ein und derselben Quelle: dem Kontrollfreak in Ihnen, der sich dagegen sträubt, irgendetwas loszulassen.

  


  
    Zorn vor Gericht


    Um seiner Wut freien Lauf zu lassen, muss man sie erst vor sich selbst rechtfertigen und sich davon überzeugen, dass eine solche Reaktion der Situation auch angemessen ist. Eine derartige geistige Verfassung ist wie eine Gerichtsverhandlung, die sich im eigenen Kopf abspielt.


    Der Angeklagte wird im Geiste dem Richter vorgeführt. Der Staatsanwalt sind Sie. Natürlich sind Sie felsenfest von der Schuld des Angeklagten überzeugt, aber Sie müssen ihn überführen und dem Richter – also Ihrem Gewissen – Beweise liefern. Also fangen Sie mit einer klaren Rekonstruktion des »Verbrechens« an.


    Sie folgern, dass der Tat des Angeklagten Boshaftigkeit, Falschheit und grausame Absichten zugrunde liegen, und Sie graben tief in seiner Vergangenheit, um Ihr eigenes Gewissen davon zu überzeugen, dass der Angeklagte wirklich keine Gnade verdient.


    Bei einem echten Prozess steht jedem Angeklagten ein Anwalt zur Seite, der Punkte zu seiner Verteidigung anführen darf. Doch bei dieser Verhandlung, die in Ihrem Kopf stattfindet, geht es Ihnen ausschließlich darum, Argumente zur Rechtfertigung Ihres Zorns anzuführen. Sie wollen weder mitleiderregende Entschuldigungen noch unglaubwürdige Erklärungen oder gar eine schwache Bitte um Vergebung hören. Der Anwalt der Verteidigung ist zum Schweigen verdonnert. Mit Ihrer einseitigen Argumentation entwerfen Sie ein überzeugendes Bild. Das reicht Ihnen völlig, denn nun kann Ihr Gewissen laut brüllen: SCHULDIG! Sie fühlen sich jetzt im Recht und dürfen auf den Delinquenten richtig wütend sein.


    Vor vielen Jahren konnte ich genau diesen Vorgang in meinem eigenen Kopf verfolgen, wenn ich aufgebracht war. Doch irgendwann kam mir dieser Prozess unfair vor, und so beschloss ich, vor dem nächsten Wutanfall innezuhalten, um den Verteidiger zu Wort kommen zu lassen. Ich ersann mögliche Entschuldigungen und plausible Erklärungen. Dann dachte ich daran, wie schön Vergebung sein könnte, und plötzlich entdeckte ich, dass mir mein Gewissen keinen Schuldspruch mehr erlaubte. Es war unmöglich geworden, das Verhalten des anderen unfair zu beurteilen. Meiner Wut war der Nährstoff entzogen. Sie verhungerte und starb.

  


  
    Der Wut verzehrende Dämon
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    An der Wut ist so verführerisch, dass wir sie genießen.


    Ein Wutanfall kann von einer sehr mächtigen und süchtig machenden Lust begleitet werden. Und was uns Lust bereitet, lassen wir nur ungern los. Doch die Gefahren, die in der Wut lauern, ihre Konsequenzen, sind um ein Vielfaches stärker als die Lust. Wenn wir uns diese bittere Frucht der Wut vor Augen halten und an das denken, was sie ausgelöst hat, werden wir bereit sein, den Zorn loszulassen.


    Es war einmal ein Königreich, dessen Herrscher für eine kurze Zeit den Palast verließ. Während seiner Abwesenheit betrat ein Dämon den Palast. Er war von atemberaubender Hässlichkeit, stank gotterbärmlich, und seine Worte waren so ekelhaft, dass die Wachen und Palastbediensteten vor Entsetzen erstarrten. So war es dem Dämon möglich, durch die äußeren Räume des Palasts in den Audienzsaal zu gelangen, wo er sich auf des Königs Thron niederließ.


    Als Diener und Wachen dieses Frevels gewahr wurden, konnten sie sich wieder regen.


    »Raus mit dir!«, brüllten sie den Dämon an. »Hau ab! Du gehörst nicht hierher! Wenn du deinen Arsch nicht sofort in Bewegung setzt, dann werden wir ihm mit unseren Schwertern nachhelfen!«


    Bei diesen ersten wütenden Worten wurde der Dämon gleich einige Zentimeter größer. Sein Gesicht wurde noch hässlicher, der Gestank, den er ausströmte, noch unerträglicher und seine Sprache noch obszöner.


    Schwerter wurden gezogen, Dolche gezückt und jede Menge Drohungen geäußert. Jedes wütende Wort, jede wütende Tat und sogar jeder wütende Gedanke ließen den Dämon jeweils einen Zentimeter weiter wachsen, ein Stück hässlicher und stinkender werden und entlockten ihm immer schlimmere Worte.


    Dieser Streit zog sich dahin, bis der König zurückkam und den riesenhaften Dämon auf seinem Thron erblickte. Noch nie zuvor hatte er etwas derartig Widerliches gesehen, nicht mal im Kino. Bei dem Fäulnisgestank, der von ihm ausging, wäre sogar einer Made schlecht geworden.


    Und die Wortwahl dieses Ungeheuers übertraf bei Weitem alles, was man in der übelsten Hafenspelunke am Samstagabend zu hören bekam.


    Doch der König war ein weiser Mann. Deshalb war er wohl auch König. Er wusste genau, was er zu tun hatte.


    »Willkommen«, sprach er voller Herzlichkeit. »Willkommen in meinem Palast. Hat dir schon jemand etwas zu trinken angeboten? Oder zu speisen?«


    Diese wenigen freundlichen Worte machten den Dämon ein winziges Stück kleiner, weniger hässlich und stinkend und seine Sprache eine Spur stubenreiner.


    Die Bediensteten begriffen schnell. Einer fragte den Dämon, ob ihm eine Tasse Tee genehm wäre. »Wir können dir Darjeeling, English Breakfast oder Earl Grey anbieten. Oder ziehst du Pfefferminztee vor? Der wäre deiner Gesundheit förderlich.« Ein anderer rief sofort den Pizzaservice an und bestellte angesichts des riesigen Dämons gleich eine Familienpizza. Die Küchendiener richteten einen Braten an, einen Teufelsbraten, versteht sich. Ein Soldat ließ sich zu Füßen des Dämons nieder und verpasste ihm eine Fußmassage, während andere Männer die Schuppen auf seinem Nacken massierten. »Mmmmm, das tut aber gut«, dachte der Dämon.
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    Jede Freundlichkeit ließ den Dämon schrumpfen, machte ihn etwas weniger hässlich, nahm etwas von seinem Gestank und seiner schlimmen Rede weg.


    Noch bevor der Pizzaservice anklopfte, war der Dämon bereits wieder zu der Größe geschrumpft, in der er sich auf den Thron gesetzt hatte. Aber die Freundlichkeiten hörten nicht auf und sorgten dafür, dass der Dämon immer winziger wurde. Bald war er kaum noch zu sehen. Und nach einer letzten freundlichen Hinwendung war er schließlich ganz verschwunden.


    Wir nennen solche Monster »Wut verzehrende Dämonen«.

  


  
    Vielerlei Wut verzehrende Dämonen


    Auch Ihr Partner kann manchmal als »Wut verzehrender Dämon« auftreten. Wenn Sie dann zornig aufbrausen, wird er sich von einer noch schlimmeren Seite zeigen – hässlicher werden, übler stinken und Sie mit bitterbösen Worten überhäufen. Das Problem wird jedes Mal um einen Zentimeter wachsen, wenn Sie auf ihn wütend sind, sogar wenn dieses nur in Gedanken geschieht. Vielleicht sehen Sie jetzt ein, wo Ihr Fehler lag, und wissen, was zu tun ist.


    Schmerz ist ein weiterer »Wut verzehrender Dämon«. Wenn wir voller Zorn denken: »Schmerz, geh weg! Du hast hier nichts zu suchen!«, wächst er einen weiteren Zentimeter und verschlimmert sich. Es ist schwierig, etwas so Hässlichem und Widerwärtigem wie Schmerz freundlich zu begegnen, aber es gibt Zeiten in unserem Leben, in denen wir keine andere Wahl haben.


    Aber der Schmerz lässt nach, wenn wir ihn ehrlich und wahrhaftig willkommen heißen. Und manchmal verschwindet er sogar gänzlich.


    Einige Formen von Krebs sind »Wut verzehrende Dämonen«, hässliche, abstoßende Ungeheuer, die sich unseres Körpers, unseres »Throns«, bemächtigt haben. Es ist völlig natürlich, dass man sie auffordert zu verschwinden: »Hau ab! Du gehörst hier nicht hin!«


    Wenn alles andere nichts fruchtet – oder vielleicht sogar noch früher –, schaffen wir es vielleicht, »Willkommen« zu sagen. Einige Arten von Krebs ernähren sich von Stress – darum heißen sie ja »Wut verzehrende Dämonen«, und diese reagieren sehr gut, wenn der »König des Palasts« mutig erklärt: »Krebs, die Tür zu meinem Herzen ist dir gänzlich geöffnet, ganz gleich, was du tun wirst. Komm rein!«

  


  
    Wenn Schwierigkeiten auftreten ...


    Sollten Sie sich beim Meditieren vor Schwierigkeiten gestellt sehen, halten Sie inne und fragen sich: »Um welches der Hindernisse handelt es sich da gerade?« Suchen Sie nach der Ursache. Denn sobald Sie diese dingfest gemacht haben, können Sie sich auf die Lösung besinnen und entsprechend vorgehen. Handelt es sich um sinnliches Verlangen, ziehen Sie einfach Ihre Aufmerksamkeit nach und nach von Ihren fünf Sinnen ab, um sie stattdessen auf den Atem oder Ihren Geist zu lenken. Sind Aversionen die Ursache, mobilisieren Sie liebende Güte. Bei dumpfer Trägheit intensivieren Sie Ihr Gewahrsein. Liegen Rastlosigkeit oder Reue vor, denken Sie an »Zufriedenheit, Zufriedenheit, Zufriedenheit« oder vergeben und verzeihen Sie. Und sind Zweifel die Ursache, seien Sie zuversichtlich und lassen sich von den Lehren inspirieren. Wenn Sie diese Lösungen beim Meditieren methodisch einsetzen, können aus den Hindernissen, die Ihnen im Weg stehen, keine langfristigen Beschränkungen werden.
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    Letztlich können Sie jedes Hindernis erkennen, überwinden und es hinter sich lassen.

  


  
    Wenn sich Ihr Geist wie ein wütender Elefant aufführt
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    Manche Meditierende bekommen es mit allen Hindernissen auf einmal zu tun – und zwar mit Wucht.


    Dann haben sie das Gefühl, verrückt zu werden. Für solche Fälle lehre ich die Nalagiri-Strategie, die auf eine bekannte Episode aus dem Leben des Buddhas zurückgeht.


    Feinde versuchten den Buddha zu töten, indem sie in dem schmalen Sträßchen, in dem er um Almosen bettelte, einen betrunkenen Elefantenbullen namens Nalagiri losließen. Passanten, die das rasende Tier bemerkten, riefen dem Buddha und den Mönchen in seinem Gefolge zu, sie sollten sich schleunigst in Sicherheit bringen. Alle Mönche flohen – außer dem Buddha und seinem treuen Begleiter Ananda. Tapfer warf sich dieser vor seinen geliebten Lehrer, bereit, sein Leben für ihn zu opfern. Der Buddha schob ihn sanft zur Seite und trat dem tobenden Elefantenbullen allein in den Weg. Dem Buddha waren gewiss übernatürliche Kräfte eigen, sodass er, davon bin ich fest überzeugt, das Riesentier hätte ohne Weiteres packen, dreimal in der Luft herumwirbeln und es dann in den Hunderte von Kilometern entfernten Ganges schleudern können. Aber so etwas war nicht seine Art. Stattdessen reagierte er mit liebender Güte und der Kraft des Loslassens. Womöglich dachte er so etwas wie: »Lieber Nalagiri, was immer du mir auch antust, die Tür meines Herzens steht dir stets offen. Du magst mich zerquetschen oder zertreten, doch ich will dir nichts Böses. Meine Liebe zu dir ist bedingungslos.« Sanft erfüllte der Buddha den Raum zwischen sich und dem gefährlichen Elefanten mit Friedfertigkeit. Und so unwiderstehlich ist die Kraft echter Güte und wahren Loslassens, dass schon nach wenigen Sekunden Nalagiris Wut verrauchte und er sich vor dem Mitfühlenden verneigte, um sich streicheln zu lassen. »Jajaja, Nalagiri, alles gut ...«


    Bei manchen Meditierenden verhält sich der Geist mitunter genauso verrückt wie ein besoffener Elefantenbulle, der alles umschmeißt und zerschmettert. Sollte es Ihnen auch einmal so gehen, denken Sie bitte an die Nalagiri-Strategie.
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    Versuchen Sie nie, Ihren Geist, der sich wie ein wütender Elefantenbulle benimmt, mit Gewalt in seine Schranken zu weisen.


    Seien Sie gütig und lassen Sie los, wenn Ihr Geist umhertobt: »Du mein lieber verrückter Geist, die Tür zu meinem Herzen steht dir ganz weit offen, wie auch immer du dich aufführst. Du kannst mich vernichten oder auslöschen, ich aber bringe dir keine Aversionen entgegen. Ich liebe dich, du mein Geist, was immer du auch tun magst.« Schließen Sie Frieden mit Ihrem verrückten Geist, statt gegen ihn anzukämpfen. So groß ist die Kraft der echten liebenden Güte und des Loslassens, dass der Geist in verblüffend kurzer Zeit von seiner Rage befreit wird und ganz zahm vor Ihnen steht, um sich von Ihrer sanften Güte herzen zu lassen: »Jajaja, Geist, alles gut ...«

  


  
    Energie aufbringen


    Liebevolle Achtsamkeit braucht Energie. Für jede Phase wird Energie benötigt, und diese mobilisieren Sie dadurch, dass Sie alles, was Sie haben, in Ihr Tun investieren. Heben Sie sich nichts für den nächsten Moment auf. Ein Fehler, den viele machen, besonders im Hinblick auf die geistige Energie, besteht darin, dass sie denken: »Wenn ich jetzt alle Kraft in diesen Moment stecke, bleibt ja für den folgenden nichts mehr übrig.« So aber funktioniert das mit dem Geist nicht, im Gegenteil: Je mehr Energie Sie für diesen Moment aufbringen, desto mehr haben Sie im nächsten.
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    Die geistige Energie ist unerschöpflich.

  


  
    Die Schlangen erkennen und meiden
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    Unser Verständnis dieser negativen Gemütszustände sollten wir nutzen, um unsere liebevolle Achtsamkeit zu intensivieren.


    Mit liebevoller Achtsamkeit beginnen wir zu erkennen, wie diese geistigen und körperlichen Zustände heranwachsen. Und aufgrund unseres Verständnisses können wir einschreiten, bevor sie sich verfestigen.


    In meinen ersten thailändischen Jahren gab es in Wat Pah Pong sehr viele Schlangen. Oft mussten wir uns ohne Sandalen fortbewegen, weil sie so schnell kaputtgingen, obwohl wir uns alle Mühe gaben, sie mit Kordel oder alten Baumwolllumpen notdürftig zusammenzuhalten. Manchmal hatten wir nicht einmal Taschenlampen dabei – wir benutzten sie, bis sie auch nicht den geringsten Lichtstrahl mehr erzeugten. Dann liefen wir barfuß auf den Wegen, die vor Schlangen wimmelten, und konnten uns nur anhand des Sternenlichts orientieren. Da ich jedoch wusste, dass es auf diesen Wegen Schlangen gab, galt ihnen meine gesamte Aufmerksamkeit. Ich betrachtete sie als gefährlich und wich ihnen aus. Deshalb wurde ich nie von einer gebissen.
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    Wenn Sie vermeiden wollen, von negativen Gemütszuständen »gebissen« zu werden, nutzen Sie Ihre liebevolle Achtsamkeit, um der Gefahren gewahr zu bleiben.


    Sie wissen ja, dass aus negativen Gemütszuständen kein Frieden entstehen kann, sondern nur weitere Irritation; es sind schlechte Angewohnheiten, die unglücklich machen und Leiden bewirken. Es verhält sich mit ihnen wie mit den Schlangen: Sobald sie einmal zugepackt haben, ist es schlecht um Sie bestellt. Verwenden Sie liebevolle Achtsamkeit darauf, diese negativen Zustände genau im Moment ihres Entstehens auszumachen und sie dann in eine andere Richtung zu lenken. Mit dieser Vermeidungsstrategie reduzieren Sie Ihre Probleme. Ihre eigene Weisheit verhilft Ihnen zu einem friedlicheren, glücklicheren und gesünderen Leben, sodass Sie sich mit großer Leichtigkeit in der Welt bewegen können.
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    Ein glückliches, gesundes Leben ist zwar an sich schon Lohn genug, die Überwindung negativer Gemütszustände bringt aber noch weitere, tiefer gehende Vorteile mit sich.


    Weil negative Zustände gleichbedeutend sind mit Leiden, reagieren viele darauf mit zusätzlicher Negativität, was zu Aggressionen, Niedergeschlagenheit oder Schuldgefühlen führt. Doch wenn Sie dieses Leiden mithilfe liebevoller Achtsamkeit und Weisheit bewusst reduzieren oder sogar ganz auflösen, müssen Sie sich nicht in Fantasien oder Tagträume flüchten und Ihr Geist bleibt leichter rein. Dies wiederum gibt Ihnen mehr Freude, sodass es Ihnen noch weniger Mühe bereiten wird, in die Stille zu gelangen und Ihre Weisheit zu vertiefen. Auf diese Weise treten Sie in einen positiven Kreislauf ein, der mit der Zeit immer mächtiger wird.


    Und das alles liegt nur daran, dass Sie Ihre Weisheit zum Tragen kommen lassen.

  


  
    Der nörgelnde Geist
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    Wie aus alten buddhistischen Texten hervorgeht, fanden die Leute seinerzeit selbst am Buddha etwas auszusetzen!


    Hüten Sie sich vor Negativität, denn sie speist den nörgelnden Geist. Mäkelei ist eine Haltung, die entstehen kann und dann zupackt wie eine Schlange und den Geist vergiftet. Hat sich diese Einstellung erst einmal festgesetzt, macht sie praktisch vor nichts mehr halt.


    Dann können Sie das perfekteste aller Klöster haben, den engagiertesten Lehrer, das beste Essen und die komfortabelste Hütte der Welt – und trotzdem finden Sie an allem etwas auszusetzen.


    Als junger Mönch habe ich manchmal sogar Ajahn Chah kritisiert und bin mir hinterher schrecklich dumm vorgekommen. Wenn ich selbst an ihm, dem weisesten und selbstlosesten Menschen, der mir je begegnet war, herummeckerte, lag das Problem eindeutig bei mir und nicht bei Ajahn Chah.


    Ist Ihr Geist erst einmal im Nörgel-Modus, bleiben über kurz oder lang auch Sie selbst nicht mehr davon verschont. Oft kritisieren die Teilnehmer unserer Retreats ihre Praxis: »Ich habe immer noch nichts erreicht. Hab die ganze Zeit nur vor mich hingedämmert.«
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    Seien Sie vorsichtig:


    Nörgelei führt schnell zu einem schlechten Gewissen, dieses wiederum zur Selbstkasteiung. Dadurch verzögert sich die Herausbildung liebevoller Achtsamkeit – bestenfalls.

  


  
    Der EVL-Code
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    Der EVL-Code:


    eingestehen, vergeben, lernen


    Wenn wir uns in liebevoller Achtsamkeit üben, verpflichten wir uns auf den EVL-Code: eingestehen, vergeben und lernen. Haben wir einen Fehler gemacht, machen wir ihn uns nicht zum Vorwurf, sondern gestehen ihn einfach ein: »Ja, ich war heute Morgen zu spät. Ich habe verschlafen.« Als Nächstes vergeben wir uns, und zwar von ganzem Herzen. Selbstbestrafung bringt nichts – die wirklich Weisen wissen, dass Strafen nur weitere ungeschickte Gemütszustände hervorrufen und das Problem dadurch verschärfen.


    Vergeben wir jedoch, lassen wir los, und das erzeugt Frieden. Und nur was zu Frieden, Freiheit und Loslassen führt, ist weise. Sobald Sie erkannt haben, dass Nörgeln Sie in die falsche Richtung lenkt, lernen Sie es ein für alle Mal zu vermeiden.


    Denn bei Weitem produktiver ist es, die Vergangenheit einfach loszulassen oder – was noch besser wäre – ausschließlich ihre angenehmen Aspekte zu erinnern. Aus der Rückschau auf die schönen Dinge, Erfolge und Glücksmomente, können Sie nämlich bedeutend mehr lernen als aus Ihrem Leiden. Sich vor Augen zu führen, was früher schon einmal funktioniert hat, gibt Ihnen Mut, unterbindet Kritteleien und macht nachvollziehbar, wie Erfolge zustande kommen. Vergessen Sie also alle Meditationen, bei denen Sie faul und ruhelos waren, und lernen aus den guten. Selbst wenn Sie nur ein einziges gutes Meditationserlebnis hatten und es Ihnen dabei bloß gelungen ist, Ihren Atem fünf Minuten lang zu beobachten, besinnen Sie sich darauf zurück! Denn das ermutigt, inspiriert und vertieft Ihren inneren Frieden – weil es der Weisheit entspricht.

  


  
    Was zu vermeiden ist


    Den nörgelnden Geist sollten wir als Problem betrachten, als eine Gefahr, die es, wie Schlangen auch, zu meiden gilt. Manche Bücher entstehen aus einer überkritischen Haltung heraus und zielen darauf ab, Autoritäten, Traditionen und Institutionen niederzumachen.


    Im Westen hält man eine überkritische Grundeinstellung im Allgemeinen für etwas Gutes, aber das ist es nicht unbedingt. Vor Jahren kam mal jemand nach Wat Pah Nanachat, blieb drei oder vier Wochen und schrieb dann ein Buch über seine Erlebnisse, in dem er weder am Kloster noch an Ajahn Chah auch nur ein gutes Haar gelassen hat. Dadurch, dass er sich auf alles stürzte, was seiner Meinung nach falsch lief, wurde das Buch vollkommen unseriös und unausgewogen. Leute verhalten sich so, weil es sich mit dem Nörgeln ähnlich verhält wie mit der Wut: Es geht ein gewisses Vergnügen damit einher. Aber sehen Sie sich vor, denn die Gefahr, die darin besteht, überwiegt dieses Vergnügen um ein Vielfaches. Wenn Ihnen das bewusst wird, erkennen Sie, dass der nörgelnde Geist eine Schlange ist, die Sie in Zukunft besser meiden.


    Meiner Erfahrung nach geht es bei jeder Übung in liebevoller Achtsamkeit zu etwa 90 Prozent darum, den nörgelnden Geist verstehen zu lernen. Dazu gehört, dass man erkennt, wo er herkommt, wie man ihn verhindert und einen positiven Geist herausbildet – also die neunhundertachtundneunzig guten Backsteine in der Mauer sieht, die man errichtet hat, und nicht die einzigen zwei mangelhaften. Statt an den Menschen herumzumäkeln, versuchen Sie lieber, sie – und auch sich selbst – zu verstehen; verzeihen Sie und praktizieren Sie liebevolle Güte.
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    Liebevolle Güte zu praktizieren heißt, sich selbst schlicht als eine Person zu betrachten, die auf dem Weg ist, als ein armes kleines Wesen, das schon viel gelitten hat und jetzt nicht mehr leiden möchte. Sobald Sie Frieden mit Ihrem Leiden geschlossen haben, werden Sie feststellen, dass die zwanghafte Nörgelei nachzulassen beginnt.

  


  
    Spotlight auf die Wirklichkeit


    In dem Maße, in dem Sie liebevolle Achtsamkeit herausbilden und intensivieren, werden Sie bemerken, dass Sie aus einer Welt heraustreten, in der es recht schummrig war. Sobald Sie begonnen haben, liebevoller und zugleich achtsamer zu werden, ist es, als würde jemand die Lampen im Raum anknipsen oder als käme die Sonne heraus und würde die Umgebung erhellen. Wie viel mehr kann man dann gleich erkennen! Ganz so, als würde ein Scheinwerfer auf die Wirklichkeit gerichtet und Sie könnten mit einem Mal die subtile Schönheit all der ausdrucksstarken Farben, herrlichen Formen und Strukturen um sich herum wahrnehmen. Alles erscheint Ihnen plötzlich bildhübsch und wunderbar.


    Wenn sich Ihre liebevolle Achtsamkeit voll herausgebildet hat, ist es, als würden Sie einen schönen Garten betreten, der im strahlenden Sonnenlicht liegt. Wie energetisierend und inspirierend wirkt das! Richten Sie Ihre derart stark entwickelte liebevolle Achtsamkeit, Ihren strahlend hellen Geist dann auf einen kleinen Ausschnitt der Welt, blicken Sie bis in die Tiefe seines Wesens hinab. So wunderbar und herrlich ist die Erfahrung strahlender, fokussierter Achtsamkeit! Sie erkennen weit mehr Schönes und Wahrhaftiges, als Sie sich jemals hätten vorstellen können.
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    Liebevolle Achtsamkeit herauszubilden ist so, als würden Sie in Ihrem Geist das Licht anknipsen.


    Wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einen einzigen Gegenstand gerichtet halten, statt sie umherstreifen zu lassen, entwickelt die liebevolle Achtsamkeit ihre ganz eigene Energie. Dann durchschauen Sie die Dinge und sehen Wunderbares.

  


  
    In liebevoller Achtsamkeit voranschreiten
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    Dem Pfad zu folgen ist nicht schwer


    Da Sie über einen Geist verfügen, stellen sich unweigerlich auch Gedanken ein. Dem Pfad zu folgen heißt nicht, überhaupt keine zu haben, sondern bedeutet eher, ein Denken zu pflegen, das sich um Loslassen, Freundlichkeit und Sanftheit gegenüber allen Lebewesen dreht – sich selbst eingeschlossen. Fühlt sich Ihr Herz frei, so deshalb, weil Sie sich in diesen drei Arten des »rechten Denkens« üben.


    Beim Praktizieren liebevoller Achtsamkeit vergessen Sie bitte nie, was der Weisheit entspricht. Alles, was zu Wohlbefinden, Ruhe, Glücksgefühlen, Friedfertigkeit und Freiheit führt, ist eine Übung der Weisheit. Entsteht jedoch Negatives, sind Sie auf dem Holzweg und üben sich nicht in Weisheit. Forschen Sie also – finden Sie heraus, welcher Weg der falsche ist, und meiden Sie ihn künftig; betrachten Sie ihn als Schlange, der es auszuweichen gilt. Sollten Sie sich im jetzigen Augenblick auf dem Holzweg befinden, seien Sie einfach geduldig und still; das bleibt nicht lange so. Statt zu versuchen, Ihren Geist mit Feindschaft, Nörgelei, Schuldgefühlen, Bestrafungen und Angst zu disziplinieren, versuchen Sie es lieber mit etwas viel Stärkerem: mit der schönen Güte, Sanftheit und Versöhnlichkeit eines Friedensabkommens mit dem Leben – oder kurz gesagt: mit liebevoller Achtsamkeit. Je länger Sie leben und sich darin üben, desto reiner wird Ihr Herz.


    Dies ist der Pfad. Und ihm zu folgen ist gar nicht so schwer. Sie verfügen doch über Intelligenz. Machen Sie davon Gebrauch. Auch Achtsamkeit lassen Sie bereits walten. Intensivieren Sie sie. Und eine gewisse natürliche Güte ist Ihnen ebenfalls schon eigen – Sie brauchen sie nur weiterzuentwickeln. Also haben Sie doch alles, was Sie brauchen, um den Pfad der liebevollen Achtsamkeit beschreiten zu können.
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    Warum fangen Sie dann nicht gleich jetzt damit an?

  


  
    Über den Autor


    Seit über dreißig Jahren Mönch, ist Ajahn Brahm heute Abt und geistliches Oberhaupt der Buddhistischen Gesellschaft Westaustraliens (Buddhist Society of Western Australia) und nicht nur als spiritueller Lehrer, sondern auch populärer Vortragsredner weltweit gefragt.


    Ajahn Brahm hat mehrere Bücher geschrieben, unter anderem Meditation. Kraft und Klarheit für den Geist; Die Kuh, die weinte und Der Elefant, der das Glück vergaß.
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