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VORWORT



ALS ZEN-MÖNCH und ehemaliger Professor an einem kleinen Liberal-Arts-College in Massachusetts werde ich bei Lebensproblemen oft um Rat gebeten. Vor einigen Jahren bin ich dazu übergegangen, meine Ratschläge nicht nur persönlich oder per E-Mail mitzuteilen, sondern auch Fragen in sozialen Netzwerken zu beantworten – es machte mir Freude, mit anderen Menschen auf diese Weise in Kontakt zu kommen. In der Regel verfasste ich ein paar kurz gehaltene Zeilen, einfach und geradeheraus. Manchmal schrieb ich direkt, um eine Frage zu einem bestimmten Lebensaspekt zu beantworten, manchmal machte ich auch nur eine kurze Notiz für mich selbst, wenn ich bei der Achtsamkeitspraxis oder im Austausch mit anderen interessante Gedankenmuster entdeckte. Zu den Themen, die ich ansprach, gehörten unter anderem auch der Nutzen der Entschleunigung – des Innehaltens – in unserem hektischen modernen Leben und die Kunst, gute Beziehungen zu führen und Mitgefühl mit sich selbst zu entwickeln.

Ich konnte nicht ahnen, welche Flut an Antworten meine Tweets und Facebook-Posts auslösen würden! Viele Menschen schrieben mir – nicht nur, um Ratschläge zu erbitten, sondern auch, um mir ihre Wertschätzung zu bekunden und mir zu danken. Ich erinnere mich noch an eine junge Mutter, die ihren Mann durch einen Autounfall verloren hatte. Sie sandte mir ein herzliches Dankeschön, weil ich ihr, wie sie sagte, das Leben gerettet habe, und erklärte, sie sei nie auf den Gedanken gekommen, sich selbst zu lieben, weil Liebe für sie immer gleichbedeutend damit gewesen sei, sie anderen zu schenken. Ein beruflich stark eingespannter leitender Angestellter Mitte vierzig sagte mir, wie wundervoll es sei, den Tag mit meinen Tweets zu beginnen; sie vermittelten ihm einen Moment der Kontemplation und Ruhe vor seinem hektischen Tagesprogramm. Ein junger Universitätsabsolvent war entmutigt, weil er keine Arbeit fand. Er las meine Worte der Unterstützung, versuchte es noch einmal – und ergatterte schließlich doch noch eine Anstellung! Als ich das las, war ich tagelang überglücklich, so als hätte ich selbst meine erste Arbeit gefunden.

Es machte mich zutiefst froh, dass meine einfachen Nachrichten Menschen inspirieren und ihnen in schwierigen Zeiten zu helfen vermochten. Als sie schließlich von immer mehr Menschen geteilt wurden und die Zahl meiner Twitter- und Facebook-Follower stieg, begannen mich die Leute als »heilenden Berater« zu bezeichnen, und das wurde schließlich in Korea mein Spitzname. Daraufhin kontaktierten mich Verlage, die mir anboten, das, was ich geschrieben hatte, in ein Buch zu verwandeln. 2012 kam Die schönen Dinge siehst du nur, wenn du langsam gehst in Südkorea heraus und hielt sich zur Verwunderung aller 41 Wochen lang auf Platz eins der Bestsellerliste. In drei Jahren wurden über drei Millionen Exemplare verkauft. Übersetzungen ins Chinesische, Japanische, Thailändische, Französische, Englische und nun auch ins Deutsche folgten. Ich bin überwältigt von der Aufmerksamkeit, die dem Buch zuteilwurde, und hoffe, es wird den Leserinnen und Lesern in den deutschsprachigen Ländern ebenso nützlich sein wie denen in Asien, Frankreich, England und den USA.

Das Buch ist in acht Kapitel unterteilt, die jeweils verschiedenen Lebensaspekten gewidmet sind – von Liebe und Freundschaft bis hin zu beruflichen Fragen und anderen Zielen und Wünschen –, und es zeigt auf, wie Achtsamkeit uns bei all diesen Fragen helfen kann. So gehe ich zum Beispiel auf das achtsame Bewältigen negativer Emotionen wie Zorn und Eifersucht ein und versuche den Umgang mit Enttäuschungen des Lebens zu veranschaulichen, indem ich tief in meiner Vergangenheit grabe und davon berichte, wie ich als frischgebackener Collegeprofessor gescheitert bin. Für diejenigen, die allzu sehr darum besorgt sind, was andere über sie denken, können die »drei befreienden Einsichten« in Kapitel sechs sehr hilfreich sein. Wer Zukunftsängste hat oder unsicher in Bezug auf seine wahre Berufung ist, dem biete ich Ratschläge an, wie er oder sie zu einem bewussteren Umgang mit sich selbst finden und seinen ureigensten Ruf hören und ihm folgen kann.
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Jedes Kapitel beginnt mit einem Essay. Darauf folgen kurze Ratschläge und Lebensweisheiten, die sich direkt an dich1 richten und die du nach und nach betrachten, überdenken und sacken lassen kannst, damit sie dich in Momenten der Angst und Verzweiflung begleiten und daran erinnern, dass du nicht allein bist. Daran schließt sich in den Kapiteln jeweils ein kürzerer Essay an, gefolgt von weiteren kurzen Leitgedanken als Anregung zur Meditation. Im Verlauf des Buches finden sich immer wieder Illustrationen von Youngcheol Lee eingestreut, gedacht als beruhigende »Zwischenstationen«, bei denen du etwas verweilen kannst; sie haben im Prinzip eine ähnliche Funktion wie die Gedanken als Anregung zur Meditation.

Einige möchten dieses Buch vielleicht schnell durchlesen, so wie einen Roman. Ich empfehle jedoch, dass du dir Zeit nimmst und über das Gelesene nachsinnst, bevor du zu einem neuen Kapitel übergehst. Du kannst es mehr genießen und tiefere Bedeutungen entdecken, wenn du jedes Kapitel langsam auf dich wirken lässt. Mach dir ruhig Notizen am Rand oder markiere Teile, die dich besonders ansprechen.

Ich hoffe, die Zeit, die du mit diesem Buch verbringst, wird für dich zu einer Gelegenheit, in deinem betriebsamen Leben über dein betriebsames Leben nachzusinnen. Möge es dich dazu inspirieren, mit deiner freundlicheren, weiseren Seite in Kontakt zu kommen. Mögest du glücklich, gesund, in Frieden und stets vor Leid geschützt sein!



1 Um die sowohl thematisch als auch im Umgang mit seinen Leserinnen und Lesern recht persönliche Herangehensweise des Autors widerzuspiegeln, wird im Folgenden das Du verwendet (Anm. d. Übers.).
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Warum bin ich so rastlos?

Wenn alles um mich herum in rasende Eile verfällt,

halte ich inne und frage:

»Ist die Welt so hektisch oder ist es mein Geist?«

IN UNSERER VORSTELLUNG existieren »Geist« und »Welt« normalerweise unabhängig voneinander. Fragt uns jemand, wo unser Geist sich befindet, weisen die meisten von uns wahrscheinlich auf ihren Kopf und nicht auf einen Baum oder den Himmel. Wir nehmen eine klare Grenze wahr zwischen dem, was in unserem Geist und was in der äußeren Welt vor sich geht. Im Vergleich zur riesigen Außenwelt kann sich der Geist innerhalb der Grenzen des Körpers klein, verletzlich und mitunter machtlos fühlen. Nach der Lehre des Buddha ist die Grenze zwischen dem Geist und der Welt jedoch dünn, porös und letztendlich eine Illusion. Nicht die Welt ist objektiv heiter oder traurig und ruft entsprechende Gefühle in uns hervor, sondern Gefühle entstehen, weil der Geist seine subjektive Erfahrung auf die Welt projiziert. Die Welt ist nicht an sich heiter oder traurig, sie ist einfach.

Vielleicht wird dies verständlicher, wenn ich es anhand eines Gesprächs veranschauliche, das ich mit einer guten Freundin geführt habe, einer verantwortungsbewussten, sehr umsichtigen buddhistischen Nonne. Vor Kurzem oblag ihr die Aufsicht über den Bau einer Meditationshalle in ihrem Tempel. Nachdem sie die Geduldsprobe überstanden hatte, diverse Genehmigungen einzuholen und den richtigen Bauunternehmer zu finden, beschrieb sie den Bauprozess mit folgenden Worten:

»Als die Zeit gekommen war, das Dach mit Ziegeln einzudecken, sah ich überall Ziegel, wohin ich auch ging. Mir fiel auf, aus welchem Material sie gefertigt waren, wie dick sie waren, welches Design sie hatten. Und als der Boden dran war, sah ich nur noch Böden. Ganz natürlich ›zoomte‹ ich auf die Farbe eines Hartholzbodens, seine Beschaffenheit, die Maserung und die Strapazierfähigkeit. Und dann ging es mir plötzlich auf: Wenn wir die Außenwelt betrachten, blicken wir nur auf den kleinen Teil, der uns interessiert. Die Welt, die wir sehen, ist nicht das gesamte Universum, sondern nur ein begrenztes, das der Geist für relevant erachtet. Doch für unseren Geist ist dieser kleine Ausschnitt das gesamte Universum. Unsere Realität ist nicht der Kosmos in seiner unermesslichen Ausdehnung, sondern der kleine Teil, den wir uns ausgesucht haben und auf den wir unseren Fokus richten. Die Wirklichkeit existiert, weil unser Geist existiert. Ohne den Geist gäbe es kein Universum.«

Je länger ich darüber nachdachte, umso mehr Sinn ergab ihre Erkenntnis für mich. Die Welt entsteht, weil wir uns ihrer bewusst sind. Wir können nicht in einer Realität leben, deren Existenz nicht in unser Gewahrsein tritt. Die Welt ist von unserem Geist abhängig, um zu existieren, ebenso wie unser Geist von der Welt als Subjekt unseres Bewusstseins abhängt; anders ausgedrückt: Man kann sagen, dass das Bewusstsein die Welt hervorbringt. Das, worauf sich der Geist fokussiert, wird unsere Welt. So gesehen, ist der Geist wohl doch nicht ganz so unwichtig im Vergleich zur Welt, nicht wahr?

Wir können nicht jede Einzelheit wissen, die in der Welt passiert, und das wollen wir auch gar nicht. Wollten wir es versuchen, würde uns die überbordende Flut an Informationen in den Wahnsinn treiben. Sehen wir die Welt dagegen durch die Linse unseres Geistes, so wie meine Freundin, dann wird uns das, was wir suchen, schnell auffallen, weil unser Geist sich darauf fokussiert. Die Welt, die wir durch unser geistiges Auge sehen, ist also begrenzt. Wenn wir den Geist schulen und das, worauf wir uns fokussieren, klug auswählen können, versetzt uns das in die Lage, die Welt entsprechend unserer geistigen Verfassung zu erfahren.

Als Mönch und Collegeprofessor zieht es mich in viele verschiedene Richtungen. Unter der Woche bin ich mit Lehre und Forschung beschäftigt und am Wochenende fahre ich mehrere Stunden, um am Tempel meines Lehrers Pflichten wahrzunehmen. In den Ferien ist mein Terminplan sogar noch voller. Ich besuche ältere Mönche, übersetze für Mönche, die kein Englisch sprechen, und halte Dharma-Vorträge an verschiedenen Tempeln; Freiräume für meine eigene Meditationspraxis muss ich mir schaffen. Obendrein gehe ich weiterhin meinen Forschungen nach und schreibe wissenschaftliche Aufsätze.

Ehrlich gesagt, frage ich mich manchmal, ob ein Zen-Mönch so einen vollen Terminkalender haben sollte. Doch dann erkenne ich, dass nicht die Außenwelt ein Wirbelwind ist, sondern nur mein Geist. Die Welt hat sich noch nie darüber beschwert, dass sie so betriebsam ist. Wenn ich tiefer in mich hineinblicke, um herauszufinden, warum ich so ein geschäftiges Leben führe, wird mir klar, dass ich es bis zu einem gewissen Grad genieße, so aktiv zu sein. Wenn ich mich wirklich ausruhen wollte, könnte ich Einladungen zu lehren, ablehnen. Doch mir sind solche Anfragen stets willkommen, weil es mir Spaß macht, Menschen zu treffen, die meinen Rat wollen, und ihnen mit dem bisschen Weisheit, die ich habe, zu helfen. Andere Menschen glücklich zu sehen ist eine tiefe Quelle der Freude in meinem Leben.

Ein bekanntes buddhistisches Sprichwort besagt, dass in den Augen des Buddha jeder als ein Buddha erscheint und in den Augen eines Schweins jeder als ein Schwein. Demgemäß erfahren wir die Welt also entsprechend unserer eigenen Geistesverfassung. Ist unser Geist fröhlich und mitfühlend, ist es auch die Welt; ist er voller negativer Gedanken, wirkt auch die Welt negativ. Wenn du also überlastet und hektisch bist, ruf dir in Erinnerung, dass du nicht machtlos bist. Wenn dein Geist innehält, kommt auch die Welt zur Ruhe.
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Wir kennen die Welt nur durch das Fenster unseres Geistes.

Ist unser Geist lärmerfüllt,

dann ist es auch die Welt.

Ist unser Geist friedlich,

gilt das auch für die Welt.

Unseren Geist zu kennen ist darum genauso wichtig,

wie die Welt verändern zu wollen.

✼

Ich quetsche mich in den U-Bahn-Waggon.

Menschen drängen sich um mich herum.

Ich kann mich entweder ärgern

oder aber amüsiert sein,

dass ich keinen Haltegriff brauche.

Menschen reagieren unterschiedlich auf dieselbe Situation.

Bei näherer Betrachtung stellen wir fest,

dass nicht die Situation uns Schwierigkeiten macht,

sondern die Art, wie wir sie sehen.

✼

Ein Tsunami ist nicht nur wegen des Wassers beängstigend,

sondern auch wegen der Gegenstände,

die das Wasser uns entgegenschleudert.

Ein Tornado ist nicht nur wegen des Windes

Furcht einflößend, sondern auch wegen der Dinge,

die entwurzelt und vom Wind mitgerissen werden.

Wir sind nicht nur deswegen unglücklich,

weil etwas Schlimmes geschehen ist,

sondern auch wegen der Gedanken über das Geschehene,

die in unserem Kopf herumwirbeln.

✼

Hast du ein unangenehmes Gefühl,

dann halt nicht daran fest,

koche es nicht immer wieder auf.

Lass es lieber in Ruhe, damit es fließen kann.

Die Welle der Gefühle wird von selbst abebben,

wenn du ihr nicht durch dein Beharren Nahrung gibst.

✼

Um Angebranntes vom Pfannenboden zu lösen,

gieß einfach Wasser in die Pfanne und warte.

Nach einer Weile lösen sich die Essensreste von allein.

Kämpfe nicht, um deine Wunden zu heilen.

Gieß einfach Zeit in dein Herz und warte.

Wenn deine Wunden bereit sind,

heilen sie von allein.

✼

Gelingt es uns, zufrieden zu sein,

dann können wir unser endloses Streben aufgeben

und Gelassenheit willkommen heißen.

Gelingt es uns, zufrieden zu sein,

können wir die Zeit mit der Person genießen,

mit der wir gerade zusammen sind.

Gelingt es uns, zufrieden zu sein,

können wir Frieden mit unserer Vergangenheit schließen

und unseren emotionalen Ballast loslassen.

✼

Wenn du eine schlimme Situation selbst nach vielen

Versuchen nicht zu ändern vermochtest,

dann solltest du deine Sichtweise dieser Situation ändern.

Nichts ist an sich gut oder schlecht.

Gut oder schlecht ist immer relativ.

Vergleiche deine Situation mit der eines Menschen

in einer noch schlimmeren Lage.

Nun erscheint dir deine doch nicht mehr so schlimm.

✼

Bist du gestresst, nimm den Stress bewusst wahr.

Ärgerst du dich, nimm die Verärgerung bewusst wahr.

Bist du zornig, nimm den Zorn bewusst wahr.

Sobald dir diese Gefühle bewusst sind,

bist du ihnen nicht mehr ausgeliefert.

Dein Gewahrsein ermöglicht dir, sie von außen zu sehen.

Das Gewahrsein an sich ist rein – wie der offene Himmel.

Stress, Ärger und Zorn können zwar den Himmel

vorübergehend mit Wolken verdecken,

doch niemals ihn selbst in seiner Klarheit beeinträchtigen.

Negative Gefühle kommen und gehen wie Wolken,

doch der weite, offene Himmel bleibt.

✼

Wie wenn Giftstoffe den Körper langsam immer

mehr durchdringen, müssen wir auch dann,

wenn Zorn, Verzweiflung oder Trauer sich im

Herzen ansammeln, etwas dagegen tun.

Sport treiben, ein Gespräch mit dem Mentor führen,

über Liebende Güte meditieren – schon

von den ersten Bemühungen an haben uns die Giftstoffe

weniger im Griff.

✼

Sind manche Erinnerungen leidvoll für dich?

Übe, im gegenwärtigen Moment zu bleiben.

Richte deine Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt.

Beobachte, dass deine Gedanken sich legen, wenn du dich

auf die Gegenwart konzentrierst.

Ebenso wie deine Gedanken kommen auch

die Erinnerungen zur Ruhe.

Denn Erinnerungen sind im Wesentlichen Gedanken.

✼

Wenn du morgens zur Arbeit aufbrichst

und dich bei der Frage ertappst,

»Muss ich mein ganzes Leben so zubringen?«,

dann versuch es einmal damit:

Steh am nächsten Morgen ein bisschen früher auf

und sitze in Stille, wie beim Meditieren.

Atme tief und langsam und frag dich,

inwiefern deine Arbeit anderen hilft,

ganz gleich, wie geringfügig oder indirekt.

Wenn du dich mehr auf andere konzentrierst,

kannst du wieder eine Beziehung zum Sinn und Zweck

deiner Arbeit herstellen.

✼

Ein ganz modernes Dilemma:

Es gibt unzählige Fernsehsender,

aber nichts Interessantes zu sehen.

Zu viele Wahlmöglichkeiten

machen die Menschen unglücklich.

✼

Bist du verwirrt oder erfüllt von widerstreitenden Gefühlen?

Gönn dir eine Nacht erholsamen Schlafes.

Beim Aufwachen am nächsten Tag wird dir das Problem

schon weniger belastend erscheinen.

Wirklich, es funktioniert!

✼

Möchtest du gerne ruhiger schlafen,

dann denk beim Zubettgehen

an Menschen, denen du dankbar bist,

oder an Momente, als du anderen geholfen und

dich deswegen wohl in deiner Haut gefühlt hast.

Das wärmt dir das Herz und schenkt dir

einen ruhigeren Schlaf.

✼

Mit Liebe im Herzen sind selbst die

banalsten Dinge für uns heilig und schön.

Mit Liebe im Herzen sind wir freundlicher und sanfter,

selbst zu völlig Fremden.

Ohne Liebe im Herzen erscheint uns

die Welt sinn- und ziellos.

Ohne Liebe im Herzen werden wir

selbst für unsere Familie und Freunde zu Fremden.

✼

Wenn wir anderen gegenüber offen sind,

wagen wir, verletzlich und aufrichtig zu sein.

Wenn wir anderen Wohlwollen entgegenbringen,

wollen wir glücklich sein und uns verbunden fühlen.

Schließ die Augen, atme einmal tief durch und sage:

»Mögen meine Freunde und Bekannten

geliebt und geschützt sein!«

Mit diesen Worten wirst auch du dich geliebt

und geschützt fühlen.

✼

Wenn wir uns in unserer Haut wohlfühlen

und uns selbst voll und ganz annehmen,

werden auch andere uns umgänglich finden

und uns so mögen, wie wir sind.

✼

Ich wünschte, du könntest meine wahre Natur erkennen.

Jenseits meines Körpers und meiner Namen

ist ein Fluss der Zärtlichkeit und Verletzlichkeit.

Jenseits von Stereotypen und Etiketten

gibt es ein Tal der Offenheit und Authentizität.

Jenseits der Erinnerung und der Anschauung

ist ein Ozean der Offenheit und des Mitgefühls.

✼

Die Weisen kämpfen nicht gegen die Welt an.

Ganz entspannt und spielerisch

verkörpern sie nur die Wahrheit,

dass sie eins mit ihr sind.
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Enttäuscht dich das Leben, komm einen Moment zur Ruhe

IST DEIN VERTRAUEN erschüttert, hat sich eine Hoffnung zerschlagen, wurdest du von einem geliebten Menschen verlassen, dann lege, bevor du irgendetwas anderes tust, eine Pause in deinem Leben ein und komm einen Moment zur Ruhe.

Wenn möglich, umgib dich mit engen Freunden, iss und trink mit ihnen und lass währenddessen langsam die Geschichten von Betrug, Enttäuschung und Verletzung heraus, die sich in dir angestaut haben.

Mach dich auf zum nächsten Kino, allein oder mit deinem besten Freund oder deiner besten Freundin. Such dir den dümmsten Film aus, auch wenn du dir normalerweise nie Klamauk-Filme ansiehst, und lach so lange und laut, bis es wehtut. Vergieße ein paar Tränen, als sähe niemand zu, wie ein sorgloser Teenager.

Finde ein Musikstück, einen Song, der wirklich zu deinem Herzen spricht. Spiel ihn immer wieder ab und sing immer wieder mit, als würdest du für alle verletzten Seelen singen.

Falls nichts davon hilft, unternimm in deinen Ferien einen Ausflug oder eine Reise. Geh an einen Ort, an dem du schon immer einmal sein wolltest: zum Grand Canyon, auf den Jakobsweg, vielleicht zum Machu Picchu …

Ganz allein, nur du und der Weg.

Nachdem du Zeit allein verbracht hast, begib dich an deinen eigenen heiligen Ort. Schließ die Augen und kläre deinen Geist. Appelliere an dein mitfühlendes Herz – auch wenn du kein besonders spiritueller Mensch bist – und spüre die Umarmung der Akzeptanz.

Niedergeschmettert und untröstlich, weiß ich, dass du einmal ich warst und ich einmal du.

Darum bete ich heute für dich.



Liebe dich selbst trotz deiner Unzulänglichkeiten.

Empfindest du denn kein Mitgefühl für dich selbst,

wenn du siehst, wie du dich durchs Leben kämpfst?

Du bist so sehr darauf aus, deinen Freunden zu helfen,

behandelst dich selbst aber so schlecht.

Streichle dein Herz hin und wieder und sag dir selbst:

»Ich liebe dich.«

✼

Schreib alles, was dich stresst, auf ein Blatt Papier.

Liste alles auf, was du tun sollst, auch Kleinigkeiten –

Blumen gießen, E-Mails beantworten.

Diese Stressauslöser sind jetzt auf ein

Blatt Papier gebannt, fern von deinem Geist.

Also, entspann dich heute Abend. Sag dir,

dass du diese Liste morgen durchgehen wirst,

Punkt für Punkt, angefangen bei dem leichtesten.

Wenn du am nächsten Morgen deine Augen aufschlägst,

werden dein Geist und Körper bereit sein.

das garantiere ich dir.

✼

Gib angesichts von Kritik nicht auf.

Lerne, alles beiseitezuschieben,

was Leute sagen, die dich nicht kennen.

Kritiker zu haben bedeutet: Das, was du tust,

zieht die Aufmerksamkeit der Menschen auf sich.

Sei mutig und geh weiter auf dem Weg,

den du eingeschlagen hast.

✼

Das Leben erteilt uns Lehren durch unsere Fehler.

Wenn du einen Fehler machst, frag dich einfach,

was du daraus lernen sollst.

Wenn wir solche Lektionen bescheiden

und dankbar annehmen, wachsen wir so viel mehr!

✼

Glücklich zu sein erfordert keine großen Anstrengungen,

irgendwo anders hinzugelangen.

Entspanne dich in den gegenwärtigen Moment hinein

und finde Humor in deinem Leben.

Mit Humor wird das Leben leicht und gemächlich.

Und Lachen bewirkt immer,

dass die Menschen sich öffnen und sich freuen.

Humor öffnet verschlossene Herzen.

Humor kann uns aus dem Griff unserer Gedanken befreien.

Wenn wir lächeln, haben wir das Gefühl, Dinge akzeptieren

zu können, die wir zuvor nicht annehmen konnten.

Wir haben das Gefühl, jenen, die uns

unrecht getan haben, vergeben zu können.

Darum ist Humor ein wesentlicher Teil des Lebens.

✼
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Wenn wir fröhlich sind,

öffnet sich unser Herz für Neues.

Schlecht gelaunt sind wir nicht imstande,

offen für Neues zu sein, wie wundervoll es auch sein mag.

Ohne Freude im Herzen sind unsere Fortschritte

im Leben langsam und uninteressant.

✼

Wer spielerisch und entspannt arbeitet,

ist eher effizient und kreativ bei der Arbeit.

Wer nonstop arbeitet, nur vom Stress getrieben,

empfindet dabei keine Freude.

✼

Um deine Arbeit lange tun zu können,

behandle sie nicht nur als Arbeit.

Betrachte sie als eine Quelle der Freude und des Wachstums.

Der Weg zum Glück liegt nicht nur darin,

den richtigen Arbeitsplatz zu finden,

sondern auch darin, dass du lernst, die Arbeit,

die man von dir verlangt, gern zu tun.

✼

Bist du unausgeglichen oder deprimiert?

Dann betrachte eine Minute lang das Gesicht

eines schlafenden Kindes.

Bald schon wirst du Wellen des Friedens spüren.

✼

Eine Familie geht inmitten fallender Herbstblätter spazieren.

Der Vater hebt seinen fünfjährigen Sohn hoch,

und der Junge küsst ihn überschwänglich.

Die Mutter sieht lächelnd zu.

Wenn wir uns Zeit nehmen, uns umzusehen,

erkennen wir, dass wir von wunderschönen

Momenten umgeben sind.

✼

Möchtest du dein Kind gern glücklich machen?

Dann komm heute ein bisschen früher

von der Arbeit nach Hause.

Warte vor der Schule auf dein Kind.

Albert zusammen auf dem Spielplatz herum.

Lass dein Kind aussuchen, wohin ihr zum Abendessen geht,

und überschütte es mit deiner liebevollen Aufmerksamkeit.

Bring auf dem Heimweg Eis für die Familie mit.

Dein Kind wird sich sein Leben lang

an diesen Tag erinnern.

✼

Bevor deine Kinder alle erwachsen sind,

geht, sooft ihr könnt, als Familie auf Reisen.

Obwohl wir unsere Familie jeden Tag sehen,

ist es doch nicht immer ein echtes Miteinander.

Eine andere Umgebung kann Wunder wirken

und Familien einander näherbringen.

Eine schöne Reise mit der Familie kann einer Scheidung

vorbeugen.

✼

Was Musik schön macht,

ist die Pause zwischen den Tönen.

Was eloquentes Reden ausmacht,

ist die angemessene Pause zwischen den Worten.

Hin und wieder sollten wir durchatmen und

den gegenwärtigen Moment wahrnehmen.

✼

Musst du eine wichtige Entscheidung treffen,

dann verbring keine schlaflosen Nächte deswegen.

Nimm einfach die besondere Medizin »Zeit« ein und warte.

Dein Unterbewusstsein wird die Antwort suchen.

Zwei oder drei Tage später

wird dir die Lösung allmählich klar –

beim Aufwachen, beim Duschen, im Gespräch

mit einem Freund.

Vertraue auf dein Unterbewusstsein

und gib dir Zeit.

✼

Wenn etwas schiefgeht, wenden wir uns oft

nach innen und beschuldigen uns selbst.

Doch ist es wirklich unsere Schuld?

Wäre ich zum Beispiel James Taylor

und jemand wollte Pavarotti hören, dann würde

die Wahl natürlich nicht auf mich fallen.

Das heißt aber nicht, dass es mir

an musikalischem Talent mangelt.

Es heißt nur, dass ich nicht

dem entspreche, was gesucht wird.

Hab also mehr Vertrauen und hör auf,

dich selbst fertigzumachen.

✼

Selbst wenn du nur eine Scheibe trockenes Brot für dein

Abendessen hast, iss sie mit der liebenden Einstellung,

dich zu nähren. Ist es nicht anstrengend,

immer für deinen Körper sorgen zu müssen?

Klopf dir auf die Schulter dafür, dass du diese

schwere Arbeit verrichtest.

Geh dann eine Stunde früher ins Bett

als Geschenk an deinen Körper.

✼

Liegt dir etwas auf der Seele?

Dann geh in der Sonne spazieren.

In der Sonnenwärme

schüttet dein Gehirn Serotonin aus,

das den Geist beruhigt.

Wenn du deine Frage einfach im Sinn behältst

und dich nicht zu sehr bemühst, eine Lösung zu finden,

wird die Antwort von selbst auftauchen.

✼

Wenn du fortwährend auf den Trost anderer hoffst,

löst dieses Bedürfnis vielleicht Bedrückung aus.

Hast du ständig das Verlangen, dass man dir zuhört,

dann mach dir bewusst, dass niemand diesem Bedürfnis

zu deiner vollen Zufriedenheit gerecht werden kann.

Statt auf den Trost anderer zu hoffen,

tröste dich selbst und hör anderen zu.

Im Prozess des Helfens

wirst du geheilt.

✼

Kauf keinen Lottoschein,

sondern stattdessen lieber Blumen für dich und deine Familie.

Wenn du Blumen kaufst und sie ins Wohnzimmer stellst,

wirst du dich jedes Mal, wenn du

das Wohnzimmer betrittst, wie ein Gewinner fühlen

und Schönheit im Uberfluss vorfinden.

✼

Hat dich etwas enttäuscht?

Hat dich etwas traurig gemacht?

Das ist die Schule des Lebens, die dir

eine wichtige Lektion erteilen will.

Wenn du dich bereit fühlst, nimm dir Zeit,

die Lektion zu verstehen.

✼

Die Welt wird sich auch ohne dich weiterdrehen.

Löse dich von der Vorstellung, dein Weg sei der einzig richtige

und nur du könntest dafür sorgen, dass etwas gelingt.

✼

Je dankbarer wir sind, umso glücklicher werden wir.

Denn Dankbarkeit hilft uns, zu erkennen,

dass wir alle miteinander verbunden sind.

Niemand fühlt sich wie eine Insel, wenn er dankbar ist.

Dankbarkeit erweckt uns zu der Wahrheit unserer

wechselseitigen Verbundenheit, die unsere Natur ist.

✼

Wenn dir das Wohl anderer wirklich am Herzen liegt

und du Wege suchst, anderen zum Erfolg zu verhelfen,

brauchst du nicht mehr nach Methoden zu suchen,

wie du deine Gemütsverfassung verbessern kannst.

Eine selbstlose, freundliche Tat kann deine Stimmung heben

und dein Selbstwertgefühl steigern.

Hast du einen schlechten Tag, finde heraus,

ob du jemand anderem helfen kannst.

Schon eine kleine hilfreiche Geste bewirkt,

dass es dir besser geht.





KAPITEL ZWEI



Achtsamkeit
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Schließe Freundschaft mit deinen Gefühlen

SEIT ICH AUF Twitter und Facebook aktiv bin, wurde ich immer wieder angeschrieben und um Rat gebeten. Die häufigste Frage bezieht sich auf den Umgang mit heftigen Gefühlen, wie Wut, Hass und Eifersucht.

Die gute Nachricht ist, dass diejenigen, die solche Fragen haben, schon auf halbem Wege zum Ziel sind. Allein die Tatsache, dass sie die Frage überhaupt stellen, zeigt, dass sie achtsam genug sind, ihre negative Geistesverfassung zu bemerken – was gar nicht so leicht ist! Die meisten Menschen lassen sich völlig von ihren Gefühlen vereinnahmen; ihre Selbstwahrnehmung ist begrenzt. Diejenigen aber, die mich nach dem Umgang mit starken Gefühlen fragen, haben erkannt, was in ihrem Geist vor sich ging, als sie von einem Sturm negativer Gefühle mitgerissen wurden, hielten inne und schickten mir dann eine Nachricht. Wenn man spürt, dass ein negatives Gefühl aufkommt, ist der erste Impuls normalerweise, es unter Kontrolle zu bringen, damit man nicht von ihm überwältigt oder bedroht wird. Betroffene wollen es, wenn möglich, am liebsten sofort loswerden oder ihm entfliehen; nur selten meinen sie, dass es sich lohnt, es tiefer zu verstehen. Das ist vermutlich der Grund, warum Redewendungen wie »seinen Zorn in den Griff bekommen« oder »Hass überwinden« gang und gäbe sind, im Gegensatz zu Formulierungen wie »sich mit den eigenen Gefühlen anfreunden«.

Es ist schwierig, ein starkes negatives Gefühl schnell unter Kontrolle zu bringen. Je mehr wir es versuchen, umso heftiger wird das Gefühl und umso schneller dringt es wieder an die Oberfläche. Selbst wenn wir meinen, es zu kontrollieren, haben wir es am Ende doch nur unterdrückt, sodass es später wieder zum Vorschein kommt. Stell dir vor, ein starkes negatives Gefühl sei wie aufgewirbelter Matsch in einem Aquarium. Wenn du erreichen willst, dass der Schlamm auf den Aquariumboden sinkt, damit du die Fische deutlich erkennen kannst, dann ist das Letzte, was du tun wirst, die Hände ins trübe Wasser zu tauchen und den Schlamm nach unten zu drücken, denn je heftiger du ihn nach unten drückst, umso mehr wirbelst du ihn auf. Vergleichbar damit, willst du vielleicht ein negatives Gefühl »nach unten drücken« – also unterdrücken –, um es zu kontrollieren. Doch je mehr du es versuchst, umso stärker dringt das Gefühl wieder an die Oberfläche.

Was sollen wir also tun? Wie können wir unsere negativen Gefühle besser verstehen und versuchen, sie zu lösen, statt sie zu unterdrücken? Die Antwort ist ganz einfach. Wir brauchen nichts weiter zu tun, als die rohe Energie der negativen Gefühle von sprachlichen Benennungen wie »Wut« oder »Hass« zu trennen und sie dann ruhig zu beobachten, bis die Energie sich in etwas anderes verwandelt. Wichtig ist hier, sich nicht an Begriffen wie Wut, Hass und Eifersucht festzuhalten, sondern stattdessen die rohe Energie hinter den Bezeichnungen zu betrachten. Denn die Energie verändert sich kontinuierlich – wenn auch vielleicht nur ganz subtil –, wohingegen die Benennung unverändert bleibt. Wenn du die Benennung »abschälst« und mit der Rohenergie in Kontakt kommst, erkennst du bald, dass das negative Gefühl nur vorübergehend ist und sich ohne dein Zutun verändert. Darum sollten wir das negative Gefühl – zum Beispiel Wut – einfach widerspiegeln und leidenschaftslos beobachten, wie ein Spiegel, der das, was vor ihm ist, reflektiert, ohne es zu beurteilen oder sich mit dem Bild zu identifizieren. Du wirst feststellen, dass der Zorn langsam seine Form verändert und entweder eine tiefere Gefühlsschicht zutage fördert oder aber von selbst verschwindet. Falls eine tiefere Schicht zutage tritt, verfahre damit ebenso wie mit dem Zorn.
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Wenn du versuchst, etwas zu verstehen, ist es oft das Einfachste, vorgefasste Meinungen beiseitezuschieben und das Untersuchungsobjekt ruhig zu beobachten, sodass es das, was du verstehen willst, preisgibt. Statt in das Schlammwasser deiner Gefühle einzutauchen, um das Objekt zu »fassen«, beobachte es von außen und warte, bis es sich setzt und von selbst transformiert. Wie der spirituelle Lehrer Jiddu Krishnamurti sagte: Reine Aufmerksamkeit ohne Urteilen ist nicht nur die höchste Form menschlicher Intelligenz, sondern auch Ausdruck der Liebe. Beobachte aufmerksam und liebevoll die sich wandelnde Energie, während sie sich in deinem geistigen Raum entfaltet.

Manche fragen sich jetzt bestimmt: »Was ist denn schon so großartig daran, einfach zu beobachten? Heißt das nicht, dass man der Realität ausweicht?« – Genau das Gegenteil ist der Fall: Wir weichen ihr dadurch nicht aus, sondern blicken sie direkt an. Statt, ohne es zu merken, von dem Gefühl erfasst zu werden, erkunden wir es und spüren dann, was da ist. Wenn du vertrauter mit dieser Vorgehensweise wirst, erkennst du, dass das negative Gefühl keine feststehende Realität ist. Es entsteht und vergeht ganz natürlich im Raum deines Gewahrseins, unabhängig von deinem Willen. Bist du erst einmal zu dieser Wahrheit erwacht, wirst du nicht mehr von negativen Gefühlen beherrscht und kannst sie wie vorüberziehende Wolken betrachten, statt dich mit ihnen als prägenden Bestandteil deiner selbst zu identifizieren. Kämpfe nicht gegen deine negativen Gefühle an. Beobachte sie und schließe Freundschaft mit ihnen.
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Wenn du Rache willst, weil deine Gefühle

verletzt worden sind, ist alles,

was du siehst, dein eigenes Leid.

Wenn du dich aber beruhigst und tiefer hinschaust,

erkennst du, dass die Person,

die dich verletzt hat, ebenfalls leidet.

✼

In unseren Herzkammern haben wir

zwei Mieter, die beieinander wohnen:

Adolf Hitler und Mutter Teresa.

Überkommt uns Furcht und Hass,

spüren wir, wie Hitler in uns wirkt.

Wenn wir mit Liebe und Großzügigkeit in Kontakt sind,

hören wir die sanfte Stimme von Mutter Teresa.

✼

Wir verlieren das Interesse an Filmen

oder Fernsehserien, in denen gute Charaktere

immer gut und schlechte immer schlecht sind.

Das entspricht nicht der Realität.

Niemand ist immer gut oder schlecht.

✼

»Dass einer nur getadelt oder allgemein

gelobt wird, war noch nie, ist nicht und

wird nicht sein.«

DHAMMAPADA 17, 228

✼

Ein moralischer Purist, der andere schnell kritisiert,

sieht oft seine eigenen inneren Schwachstellen nicht.

✼

Wenn jemand einen anderen kritisiert,

denkst du vielleicht, dieser verdiene es.

Doch bei näherem Hinsehen erkennst du,

dass der Kritiker klagt, weil er seinen Willen

nicht durchsetzen konnte.

Darum lass dich nicht so schnell beeinflussen.

✼

Wenn du jemanden angreifst,

dann häufig deswegen, weil du dich fürchtest.

✼

Eine Freundin spricht schlecht

über jemanden, den du nicht magst,

und du stimmst von ganzem Herzen zu.

Doch dann kannst du dich der Frage nicht erwehren:

»Wenn ich nicht da bin,

spricht sie dann auch schlecht über mich?«

Klatsch kann momentan zwar befreiend sein,

aber er pflanzt sich schnell fort

und kann wieder auf dich zurückfallen.

✼

Der Grund, warum du mich

als rein und mitfühlend betrachtest, liegt darin,

dass du selbst rein und mitfühlend bist.

✼

Wenn Menschen, die dich nicht gut kennen, dich bewundern,

sehen sie nur ihre eigene projizierte Illusion,

aber nicht dich, wie du wirklich bist.

Wenn dich dagegen Menschen, die dich gut kennen,

respektieren, dann wahrscheinlich deswegen,

weil du es verdienst.

✼

Manch einer mag fragen:

Seinen Stolz hinunterschlucken,

ist das gleichbedeutend damit,

eine Niederlage einzugestehen?

Nein, das glaube ich nicht. Bescheidenheit

ist ein Zeichen für innere Stärke und Weisheit.

Wenn du deinen Zorn hinunterschluckst,

wird echte Kommunikation möglich.

Wir können uns dann endlich gegenseitig hören

und schließlich unsere Probleme lösen.

✼

Wenn jemand »Nein« zu dir sagt,

reagiere nicht emotional, verlier nicht die Kontrolle.

»Nein« kann dir eine überraschende neue Welt eröffnen.

»Nein« kann dich unerwartet zu guten Menschen führen.

Wenn du gegen das unabänderliche »Nein« ankämpfst,

wirst du im weiteren Verlauf leiden und

andere Gelegenheiten verpassen.

✼

Dein Chef bittet dich, etwas zu erledigen,

das wenig mit deiner Arbeit zu tun hat.

Statt dich zu ärgern – tu es einfach!

Lass es nicht dazu kommen,

dass so etwas Banales dich dadurch quält,

dass du Zeit und Energie verschwendest und

endlos darüber nachdenkst.

✼

Müsste ich das Leben der meisten Menschen in seiner

Gesamtheit mit wenigen Worten zusammenfassen,

käme dabei heraus: Endloser Widerstand gegen das, was ist.

Wenn wir Widerstand leisten, sind wir unablässig in Aufruhr,

weil wir versuchen, Dinge richtigzustellen,

und sind dennoch unglücklich mit dem, was ist.

Müsste ich das Leben eines Erleuchteten in seiner

Gesamtheit mit wenigen Worten zusammenfassen,

käme dabei heraus: Vollständiges Annehmen dessen, was ist.

Wenn wir das, was ist, annehmen,

ist unser Geist entspannt und gelassen,

während die Welt um uns herum sich rasant verändert.

✼

Versuch nicht, deine Umgebung zu kontrollieren.

Wenn du noch nicht einmal deinen eigenen Geist

unter Kontrolle hast, wie kommst du dann darauf,

du könntest andere kontrollieren?

✼

Dinge, die ich als Jugendlicher mochte,

die mir aber inzwischen völlig gleichgültig sind:

Flüge, All-you-can-eat-Buffets, Horrorfilme, die ganze Nacht aufbleiben.

Dinge, die ich jetzt, in fortgeschrittenerem Alter, mag:

Mozart, braunen Reis, Meditation,

Zeit allein verbringen, regelmäßig Sport treiben.

Wir ändern uns, ohne es zu merken. Selbst jetzt

sind wir mitten in der Veränderung.

✼

Jammere nicht, dass die Welt sich verändert hat.

Ärgere dich nicht, dass die Menschen sich verändert haben.

Es kann traurig machen, die Gegenwart anhand

der Erinnerungen an die Vergangenheit zu beurteilen.

Ob es dir gefällt oder nicht: Wandel ist unvermeidlich.

Umarme ihn und heiße ihn willkommen.

✼

Sei es ein Objekt, ein Gedanke oder ein Gefühl –

wenn es aus der Leere aufgetaucht ist,

wird es bald schon eine andere Form annehmen und

schließlich wieder in die Leere zurücktreten.

Wer nach der ewigen Wahrheit sucht,

muss über die unbeständige Natur von Objekten,

Gedanken oder Gefühlen hinausblicken und

»das« bewusst wahrnehmen,

was Unbeständigkeit erkennt.

✼

Der Mönch, den die anderen Mönche

am meisten verehren, ist nicht derjenige,

der am heiligsten wirkt,

am besten predigt,

den größten Tempel hat,

am besten die Zukunft vorhersagt

und Krankheiten zu heilen vermag.

Er ist derjenige, der durch seine eigenen Handlungen lehrt.

Er hat keine selbstgefällige Ausstrahlung

und opfert sich als Erster für die Gemeinschaft.

✼

Spiritualität muss nicht nur in der Einsamkeit

praktiziert werden, sondern auch dann,

wenn man unter Menschen ist.

Offne dich gegenüber den Menschen um dich herum

und fühl dich mit ihnen verbunden.

Das ist die wahre Herausforderung spiritueller Praxis.

✼

Bist du aufrichtig gewillt, Erleuchtung zu erlangen,

kannst du sogar von einem Kind lernen

oder von jemandem, der dich auf der Straße beleidigt.

Die ganze Welt wird dein Lehrer.

✼

Die Person, die dich zu spirituellem Erwachen führt,

ist nicht diejenige, die dich lobt oder nett zu dir ist.

Deine Spiritualität vertieft sich durch jene,

die dich beleidigen und es dir schwer machen.

Sie sind deine verkappten spirituellen Lehrer.

✼

Wie stellst du fest, ob jemand wirklich erleuchtet ist?

Überschütte ihn sowohl mit Lob als auch mit Kritik.

Wenn er erkennen lässt, dass er für beides

empfänglich ist, bedeutet das,

er hat seine erleuchtete Natur vergessen.

✼

Unsere Gefühle sind launenhaft wie das Wetter im April.

In einer Minute sind wir beleidigt und zornig,

weil jemand uns kritisiert,

und in der nächsten sind wir stolz und

von uns selbst eingenommen,

weil jemand uns lobt.

Solange wir nicht den Punkt der Stille unter der Oberfläche

unserer wechselhaften Gefühle erkennen,

fühlen wir uns als Geiseln ihrer launenhaften Willkür.

✼

Eine Person, die in der spirituellen Praxis fortgeschritten ist,

zeichnet sich durch folgende Einstellung aus:

In einer großen Gemeinschaft lebt sie so, als sei sie allein.

Sie kümmert sich um ihre eigenen Angelegenheiten und mischt

sich nicht in die anderer ein.

Ist sie allein, handelt sie,

als sei sie in einer großen Gemeinschaft.

Sie führt ihr Leben, ohne in Faulheit abzugleiten.

✼

Eine herausragende spirituelle Lehrerin kann warten,

bis ihre Schüler heranreifen.

Sie hat nicht das Bedürfnis, sich mit ihrer Erleuchtung

brüsten oder sie unter Beweis stellen zu müssen.

Weder drängt sie ihre Lehren auf, noch verlangt sie

von ihren Schülern, ausschließlich ihr zu folgen.

Sie lässt ihre Schüler einfach in Frieden,

sodass sie von selbst wachsen können.

✼
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Vermittelt uns ein tiefes, ehrliches Gespräch

das Gefühl der Verbundenheit mit einem

anderen Menschen, dann sind wir sehr glücklich.

Die gleiche tiefe Verbundenheit ist auch

mit uns selbst möglich, indem wir

uns voll und ganz annehmen, wie wir sind,

und unsere erleuchtete Natur erkennen.

Auch das ist eine Quelle von Glück und

Freiheit ohnegleichen.



Wenn du niedergeschlagen bist

»HAEMIN SUNIM, ich bin so niedergeschlagen. Was soll ich tun?«

Beobachte das Gefühl ruhig, ohne es verändern zu wollen. Es wird sich von allein verändern.

Als blicktest du auf einen Baum im Garten, als säßest du am Fluss und sähest das Wasser vorüberfließen: So beobachte ganz ruhig deine Gefühle, als seien sie außerhalb von dir. Wenn du deine Gefühle drei Minuten lang so betrachtest, wirst du feststellen, dass ihre Energie und Beschaffenheit sich langsam ändern.

Gefühle werden oft aus einer Matrix von Bedingungen heraus geboren, die nicht unserer Kontrolle unterliegen. Wir können die Gefühle in unserem Körper ebenso wenig kontrollieren wie das Wetter oder die Laune des Chefs. Sie ziehen einfach vorüber, wie Wolken am Himmel. Und genau wie die Wolken lösen sie sich von allein wieder auf.

Doch wenn wir sie zu ernst nehmen und sie als Teil unserer Identität verinnerlichen, erwecken wir sie jedes Mal, wenn wir an die Vergangenheit denken, wieder zum Leben. Denk daran: Du bist weder deine Gefühle noch die Geschichte, die dein Geist über dich erzählt, um ihnen Sinn zu verleihen. Du bist die große Stille, die weiß, dass diese Gefühle entstehen und wieder vergehen.
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Wenn der Geist nach außen blickt, wird er von den

heftigen Winden der Welt hin und her geweht.

Doch wenn er sich nach innen wendet,

können wir unsere Mitte finden und in der Stille ruhen.

✼

Manch einer fragt: »Wie kann ich meinen Kopf leeren,

wenn ich meditiere? Je mehr ich es versuche,

umso mehr Gedanken kommen auf.«

Das ist völlig normal – denn wenn du versuchst,

deinen Kopf zu leeren, ist das auch ein Gedanke.

Versuch nicht, deine Gedanken loszuwerden –

es wird nicht funktionieren.

Beobachte stattdessen, wenn ein Gedanke auftaucht.

Beobachte, wenn ein Gedanke verschwindet.

In dem Moment, wenn du es wahrnimmst,

kommt der Geist zur Ruhe und wird klar.

✼

Wir sprechen gern über Dinge außerhalb von uns,

weil unser Geist es gewohnt ist, in die Welt hinauszudriften.

Spirituell Praktizierende kehren die Richtung jedoch um

und blicken nach innen.

Sie sprechen nicht mehr über Angelegenheiten,

die das Außen betreffen, und üben sich darin,

mit dem Geist vertraut zu werden.

✼

Wie viele von all den Worten, die unserem Mund

täglich entströmen, sind wirklich unsere eigenen und

wie viele sind anderen entliehen?

Wie oft sagen wir etwas Eigenständiges?

Gibt es überhaupt so etwas wie eigene Worte?

✼

In jedem von uns ist ein innerer Zeuge,

der ruhig beobachtet,

was in und außerhalb von uns vorgeht.

Aus einem Ort der Stille und Weisheit geboren,

sitzt der Zeuge gelassen im Auge des Sturms,

unbeeinträchtigt, leuchtend und allwissend.

✼

Willst du dafür sorgen, dass sich

die Wolken deiner Gedanken verziehen,

dann bleib mit deinem Geist immer in der Gegenwart.

Die Gedankenwolken halten sich nur

in der Vergangenheit oder in der Zukunft.

Bring deinen Geist in die Gegenwart,

und deine Gedanken werden zur Ruhe kommen.

✼

Statt immer wieder zu sagen:

»Es ist schrecklich! Es ist schrecklich!«,

blick direkt in das schreckliche Gefühl hinein.

Ruhig.

Erkunde das Gefühl.

Erkennst du seine vergängliche Natur?

Lass das Gefühl gehen, wenn es sagt, dass es gehen will.

✼

Alles in diesem Universum vergeht.

Weil es vergeht, ist es auch kostbar.

Verbringe diesen kostbaren Moment

weise und schön.

Der Geist kann nicht zugleich

zwei Gedanken haben. Versuch einmal,

genau gleichzeitig zwei Dinge zu denken.

Na? Ist das möglich?

✼

Wir können lange voller Zorn sein,

ohne zu merken, dass wir zornig sind.

In ähnlicher Weise kann es leicht geschehen,

dass wir in Gedanken versunken sind,

ohne zu merken, dass wir denken.

Selbst im Wachzustand

sind wir nicht anders als ein Schlafwandler.

Wir tun Dinge, ohne dass es uns bewusst ist.

Nur weil wir die Augen geöffnet haben,

sind wir noch lange nicht wach.

✼

Wach sein heißt, dass du weißt,

was in deinem Gewahrseinsfeld passiert.

Statt blind deinen Gedanken und Gefühlen zu folgen,

bleib wach und erkenne deinen Gemütszustand,

bevor es zu spät ist.

Wie viel wir gegessen haben,

merken wir oft erst, wenn wir aufstehen.

Bei der spirituellen Praxis geht es vor allem darum,

jeden Moment achtsam wahrzunehmen.

Wenn du in dem Moment, in dem dein Magen sich füllt,

achtsam bist, dann bist du spirituell fortgeschritten.

✼

Unser Bewusstsein weiß oft nicht,

was unser Unterbewusstsein will.

Wir glauben, etwas zu wollen,

doch wenn wir es erhalten, erkennen wir,

dass wir eigentlich etwas anderes wollten.

Wenn du die Stimme deines Unterbewusstseins

hören willst, versuch es mit Meditation.

Meditation erschließt einen geheimen Pfad

zu deinem Unterbewusstsein.

✼

Unser Bewusstsein wünscht sich vielleicht

Geld, Macht, Prestige,

doch unser Unterbewusstsein wünscht sich

selbstlose Liebe, Harmonie, Humor, Schönheit,

Heiligkeit, Frieden und Akzeptanz.

Wenn wir der Stille lauschen, können wir

fast unmerkliche Schwingungen hören.

Stell dir eine einfache Frage,

während du auf die Schwingungen lauschst:

Was lauscht?

Da ist niemand, der lauscht.

Da ist nur Lauschen.

✼

»Wenn ich aufs Wasser blicke, werde ich Wasser.

Wenn ich eine Blume betrachte, werde ich die Blume.

Die Blume, die auf den Wellen reitet, yippie!«

ZEN-MEISTER SEO-ONG (1912–2003)

✼

Ist unser Körper fit und gesund,

fühlen wir uns leicht, beinahe wie Luft.

Doch nur weil wir uns leicht fühlen,

ist es nicht so, dass der Körper nicht mehr da wäre.

Es erfordert viel Mühe, dass unsere Fitness

natürlich und mühelos wirkt.

Doch nur weil es mühelos wirkt, heißt das nicht,

dass keine Mühe aufgewendet wurde.

Was wir als unser »wahres Wesen«

oder unsere »erleuchtete Natur« bezeichnen,

existiert wie die Luft, so leicht und natürlich,

dass wir uns ihrer nicht bewusst sind,

wenn wir nicht üben,

sie achtsam wahrzunehmen.

✼

Vor langer Zeit gab es nur einen Geist.

Dem wurde es langweilig, so lange allein zu sein.

Also beschloss er, sich zu teilen.

Doch da die beiden Teile wussten, dass sie ursprünglich

eins waren, machte es nicht viel Spaß, miteinander zu spielen –

es war, als spielte man beide Seiten einer Schachpartie.

Also kamen beide Teile überein, dass sie vergessen wollten,

woher sie kamen; sie gaben vor, sich nicht zu kennen.

Mit der Zeit vergaßen sie auch ihre Übereinkunft.

Sie wussten nicht mehr, dass sie eigentlich

ein und dasselbe waren.

Das ist der Zustand unserer Existenz.

Wir vergessen, dass wir ursprünglich

einem Geist entstammen.
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Wenn eine Erleuchtete die Sichtweise überwindet,

dass du und ich zwei sind, dann betrachtet sie

das Leben als ein langes Schauspiel.

Darum bleibt sie humorvoll und unbeschwert.

Sie spielt ihre Rolle, vergisst aber nie,

dass es ein Auftritt ist.

✼

Das Leben ist wie Theaterspielen.

Dir wird eine Rolle zugewiesen.

Wenn du diese Rolle nicht magst, denk daran,

dass du die Macht hast, die Rolle,

die du willst, neu zu gestalten.





KAPITEL DREI



Leidenschaft
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Sei nicht übereifrig

OBWOHL ICH MICH eigentlich immer noch wie ein Student fühlte, hatte ich, ehe ich es mich versah, einen Doktortitel neben dem Namen und fand mich als Collegeprofessor in einer kleinen Stadt in Massachusetts wieder. Noch immer ist mir in lebhafter Erinnerung, welches Herzklopfen der Gedanke, meinen Studierenden zum ersten Mal gegenüberzutreten, bei mir auslöste. Gespannt wie ein Teenager vor seinem ersten Date, sah ich diesem Tag entgegen. Ich versuchte, mir die vielen wundervollen Lehrer in Erinnerung zu rufen, die mich unterrichtet hatten, und hoffte, dass es mir gelänge, etwas von ihrem Können und ihrer authentischen Präsenz zu verkörpern und umzusetzen.

Eine der beiden Veranstaltungen, die ich in jenem ersten Semester leitete, war eine Einführung in das Thema, das mich als Student am meisten inspiriert hatte: buddhistische Meditation, Ich wollte es jedoch nicht bei der Theorie bewenden lassen, sondern die Studierenden sollten Gelegenheit erhalten, selbst Meditationserfahrung zu sammeln. Meine Hoffnung war, dass sie später – auch nach ihrem College-Abschluss – bei Schwierigkeiten auf das Meditieren zurückgreifen würden. Das beste Geschenk, das ich meinen Studenten machen konnte, so dachte ich, sei die Fähigkeit, ihren Geist objektiv zu beobachten und sich dadurch nicht in ständig wechselnde Gedanken und Emotionen zu verstricken.

An meine erste Veranstaltung erinnere ich mich noch, als sei es gestern gewesen. Im Vorfeld hatte ich mir Sorgen gemacht, was ich sagen und wie ich es formulieren sollte, doch letztendlich sprach ich recht leidenschaftlich darüber, wie unglaublich selten die sogenannte »karmische Verbundenheit« ist, und erklärte den Studierenden, unser Zusammentreffen an diesem Tag sei nach der buddhistischen Lehre kein purer Zufall, sondern resultiere aus unseren Begegnungen in unzähligen früheren Leben. Da unsere gemeinsame Zeit so eine seltene, kostbare Gelegenheit sei, sollten wir uns darum bemühen, das Semester möglichst produktiv zu gestalten. Es waren viele Studierende im ersten Jahr anwesend, die ihr Studium ernst nahmen und hohe Erwartungen in das College setzten. Die Teilnehmerzahl war auf 25 begrenzt worden, daher fiel es mir nicht schwer, mir alle Namen zu merken, und ich konnte mit jedem von ihnen ein kurzes Gespräch führen. So erfuhr ich, warum sie diesen Kurs belegt hatten und was sie sich davon erhofften. Ich mochte sie alle und nahm mir fest vor, meine Zeit und Energie ihrer Ausbildung zu widmen.

Im Unterricht trat mein Enthusiasmus sogar noch deutlicher zutage. Ich gab meinen Studenten immer etwas mehr auf als die anderen Professoren, da es mich drängte, ihnen so viel wie möglich beizubringen. Wenn ich ihre Arbeiten erhielt, benotete ich sie sehr sorgfältig und so schnell, wie ich es vermochte. Außerdem trug ich ihnen auf, jeden Tag zu meditieren und Tagebuch über ihre Erfahrungen zu führen. Während die anderen Professoren ihre Studierenden normalerweise nur einmal gegen Ende des Semesters zum Essen einluden, organisierte ich mehrere Treffen, darunter auch einen Ausflug mit Picknick zu einem lokalen buddhistischen Kloster. Einmal lud ich meine Studenten ein, mich zum Vortrag eines bekannten amerikanischen Vipassana-Meditationslehrers zu begleiten.

Im Lauf des Semesters erkannte ich allmählich, dass mein Eifer einige Probleme aufwarf. Ich hatte angenommen, wenn ich mein Möglichstes täte, um den Studierenden etwas beizubringen, würden auch sie sich nach besten Kräften bemühen, mit dem Lehrstoff Schritt zu halten. Die meisten schienen auch tatsächlich dankbar zu sein, dass ich ihnen verschiedene Erfahrungen ermöglichte, doch einige wirkten matt und verloren offenbar das Interesse. Die Studierenden kamen unvorbereitet, manche hatten noch nicht einmal die aufgetragene Lektüre beendet. Mehrere erklärten dreist, Kloster- oder Kirchenbesuche seien nicht Teil des Unterrichts, daher solle die Teilnahme nicht obligatorisch sein. Ich war enttäuscht und sogar verletzt und wusste mir nicht mehr zu helfen. Ich tat doch alles für sie, und dennoch wiesen sie alles, was ich ihnen bot, zurück.

Ich ging diesem Gefühl der Enttäuschung nach. Als ich mehr Klarheit über die Situation gewann, erkannte ich, wie ungeschickt ich mich verhalten hatte. Dieser Kurs war nur einer von vieren, die die Studierenden belegten. So wichtig das Thema mir selbst auch war, für sie waren die anderen Veranstaltungen ebenso wichtig. Natürlich konnten sie nicht ihre gesamte Zeit für meinen Kurs aufwenden! Das hatte ich aber nicht erkannt, sondern mich stattdessen darauf versteift, ihnen etwas beibringen zu wollen.

Eine Medizin mag zwar äußerst wirksam sein, doch wenn du von jemandem allzu nachdrücklich forderst, sie zu nehmen, kann sie wie Gift schmecken. Meine Art zu lehren war für einige Studenten giftig geworden. Nachdem mir das klar geworden war, änderte ich mitten im Semester den Unterrichtsstil und fand eine angemessene Balance zwischen meiner Leidenschaft fürs Lehren und dem Lernvermögen meiner Studierenden. Zu meiner Verwunderung bemerkten die Studierenden den Unterschied nahezu sofort und reagierten positiv darauf. Ich belastete sie nicht mit meinem Übereifer, und sie entdeckten – entsprechend ihren eigenen Voraussetzungen – wieder ihr Interesse am Unterricht. Als das geschah, erkannte ich etwas, das ich schon die ganze Zeit hätte wissen sollen.

Wenn wir zum ersten Mal im Leben eine Arbeitsstelle antreten, besonders dann, wenn wir lange darauf hingewirkt haben, kann es leicht geschehen, dass wir in übertriebenen Enthusiasmus verfallen, weil wir uns unbedingt beweisen wollen. Dabei machen wir in unserem Überschwang den Fehler, Eifer mit Effektivität zu verwechseln. Wichtiger ist aber, die Arbeit tatsächlich gut zu erledigen, als nur das Gefühl zu haben, einen »guten Job zu machen«. Es erfordert Klugheit, zu erkennen, dass beides nicht immer Hand in Hand geht. In einigen Fällen kann angestrengtes Bemühen dem gewünschten Ergebnis im Weg stehen, besonders dann, wenn wir nicht imstande sind, die Bedürfnisse anderer, die mit uns gemeinsam darauf hinarbeiten, zu sehen.

Nur wenn wir diese überbordende Leidenschaft im Zaum halten können, sind wir in der Lage, harmonisch und effizient mit anderen zusammenzuwirken. Nur dann können wir wirklich unsere Begeisterung mit den Menschen um uns herum teilen.
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Glockenläuten ist nur dann weithin zu hören,

wenn die Glocke kräftig angeschlagen wird.

Ohne das Opfer harter Arbeit

reicht dein Einfluss nicht weit.

Die Welt bemerkt dein Bemühen schneller,

als du denkst.

✼

Es ist wichtig, dass du hart arbeitest, aber sei nicht

allzu verliebt in das Gefühl, hart zu arbeiten.

Wenn du dich an diesem Gefühl berauschst,

geht es dir weniger um die Arbeit an sich als darum,

dass du bei anderen den Anschein erweckst,

hart zu arbeiten.

✼

Die gefährlichsten Menschen

sind diejenigen, die leidenschaftlich sind,

aber nicht weise.

✼

Willst du vorhersagen, was ein Politiker tun wird,

nachdem er gewählt worden ist, dann sieh,

wie er jetzt lebt und wie er sich früher verhalten hat.

Ein Mensch lebt nicht so, wie er es

seinen Worten zufolge vorhat.

Er lebt so, wie er gelebt hat.

✼

In der Geschichte sind diejenigen,

die gesellschaftliche Veränderungen herbeiführen,

eher nicht im fortgeschrittenen Alter,

sondern es sind leidenschaftliche junge Leute.

Ihr Herz ist empfänglich für die Not der Unterdrückten.

Ihr Geist bietet Ungerechtigkeit entschieden die Stirn

und kämpft für jene, die keine Stimme haben.

Bewahre dir das Herz und den Geist der Jugend,

ganz gleich, wie alt du bist.

✼

Alle sind freundlich zu jemandem,

dem sie das erste Mal begegnen.

Die Frage ist, wie lange die Freundlichkeit anhält.

Lass dich nicht täuschen,

nur weil jemand anfangs nett zu dir ist.

✼

Wenn du jemanden einstellen willst,

achte nicht nur auf die Kenntnisse und die Berufserfahrung,

sondern auch darauf, ob die Bewerber fähig sind,

Freude an der Arbeit zu haben.

Menschen, die gerne arbeiten,

sind normalerweise erfolgreicher als diejenigen,

die ihre Arbeit nicht so gerne tun.

✼

Was auch immer wir tun, wir sollten von vornherein

Nägel mit Köpfen machen.

Wenn wir uns sagen: »Jetzt mache ich es vorläufig so

und später überarbeite ich es noch einmal«,

kommt es normalerweise nicht mehr zur Überarbeitung,

denn später sind wir nicht mehr dazu motiviert,

oder wir gewöhnen uns einfach an den vorläufigen Zustand.

Es ist, als würden wir in ein Haus einziehen

und beschließen, es erst im Lauf der Zeit herzurichten.

Selbst nach vielen Jahren kommen wir nicht mehr dazu

und am Ende leben wir einfach so mit den Dingen,

wie sie schon seit Langem sind.

✼

Der eine denkt sich: »Ich strenge mich beim Lernen an,

damit ich ein renommiertes College besuchen kann.«

Ein anderer denkt: »Ich strenge mich beim Lernen an,

um meiner Schwester etwas beizubringen,

die nicht zur Schule gehen kann, weil meine Eltern

es sich nicht leisten können.«

Obwohl beide gleichermaßen entschlossen sind,

sich beim Lernen anzustrengen, unterscheiden sie sich

dennoch sehr in ihrer Motivation. Das Gelübde,

anderen zu helfen, kann eine enorme

innere Energie freisetzen. Darum legen manche Menschen

die Bodhisattva-Gelübde ab, alle fühlenden Wesen

zu befreien, bevor sie sich auf den Weg

der spirituellen Erleuchtung begeben.

✼

Wenn du eine Entscheidung triffst,

versuch einzuschätzen,

wie viele Menschen davon profitieren.

Wenn sie nur dein Ego befriedigt und viele

unnötig verletzt, ist es die falsche Entscheidung.

✼

Sei jemand, der sich in andere

hineinversetzen kann und die Dinge nicht nur

aus der eigenen Perspektive sieht,

sondern auch aus dem Blickwinkel der anderen.

✼

Versuchst du jemandem näherzukommen?

Deswegen, weil du etwas von ihm willst?

Möchtest du jemandem wirklich nahe sein,

dann schieb deine anderweitigen Motive beiseite.

Wenn du wirklich freundlich bist,

ohne Hintergedanken, werden andere

dir mit mehr Offenheit begegnen.

✼

Manche sind großzügig und freundlich zu Menschen

außerhalb ihres engeren Umfelds, vernachlässigen

aber die Bedürfnisse der Personen innerhalb dieses Kreises.

Es ist ein Fehler, Familienmitglieder und

vertraute Kollegen als selbstverständlich zu betrachten.

Wenn sich Angehörige ignoriert und betrogen fühlen,

kann alles, was du aufgebaut hast,

in einem Moment einstürzen.

✼

Ein großer Felsbrocken ist ein Vorbild,

wie man wahrhaftig bleiben kann und

nicht ins Wanken gerät, selbst wenn Wellen von

Lob oder Kritik über einen hinwegbrausen.



Möchtest du recht haben oder mit anderen in Harmonie leben?

WIR ALLE haben Überzeugungen, Werte und Gedanken, die für uns so elementar sind, dass es uns undenkbar erscheint, davon abzuweichen und Kompromisse einzugehen. Wir halten sie für unwiderlegbar richtig und glauben, dass jeder, der seine Sinne beisammenhat, gar nicht anders kann, als mit diesen Werten übereinzustimmen. Doch hin und wieder müssen wir Zeit mit Menschen verbringen, die unsere Überzeugungen nicht teilen.

Unsere politischen Ansichten, religiösen Überzeugungen oder Lebenswerte gehen möglicherweise auseinander, und wenn das Gespräch sich solchen Themen zuwendet, wird dann schnell ein Streit daraus. Alle Beteiligten meinen, sie fänden kein Gehör und man respektiere sie nicht, und zurück bleiben hauptsächlich Zorn, Verwirrung und verletzte Gefühle.

Die Frage ist: Lohnt es sich denn wirklich, dass wir uns im Namen unserer Überzeugungen gegenseitig unglücklich machen oder verletzen? Sollte nicht lieber der Mensch, der vor uns sitzt, unsere Anteilnahme wecken, statt dass wir auf der Unantastbarkeit unserer Werte beharren? Ist es nicht besser, zusammen glücklich zu sein, als recht zu behalten und allein zu bleiben?

Jemanden zu unserer Sichtweise bekehren zu wollen ist größtenteils das Werk unseres Egos. Doch selbst wenn sich erweist, dass wir tatsächlich im Recht sind, ist unser Ego immer noch nicht zufrieden und sucht weiter nach neuen Auseinandersetzungen.

Reife kommt mit der Erfahrung. Eine weise Lektion ist die, dass wir unsere Gedanken nicht allzu ernst nehmen sollten und lernen müssen, unser Ego zu zügeln und den großen Zusammenhang zu sehen.

Recht haben ist nicht annähernd so wichtig wie miteinander glücklich sein.


[image: ]



Statt der Cleverste im Raum zu sein,

der schnell dabei ist, andere zu kritisieren,

sei ein warmherziger Freund, der Menschen

zusammenbringt und Dinge teilt.

Sei der mitfühlende Nächste, der das Leid

anderer zu spüren vermag.

✼

Wenn ich jemanden von etwas überzeugen möchte,

höre ich zuerst aufmerksam zu

und versuche ihn zu verstehen.

Auch wenn ich recht habe, werden andere Menschen

erst dann überzeugt sein, wenn sie sich

gehört und respektiert fühlen.

✼

Viele Konflikte in unserem Leben können gelöst werden,

wenn wir uns in unser Gegenüber hineinversetzen.

Versuche, die Dinge aus ihrer Perspektive zu sehen.

Wenn du nur deine Seite betrachtest,

bist du nicht anders als ein Kind.

✼

Wenn du wütend wirst,

während du über Richtig oder Falsch debattierst,

gesteht deine aufgebrachte Stimme

nur deine Niederlage ein.

✼

Es ist leicht, ein Kritiker zu sein.

Doch wenn der Kritiker versucht, selbst Hand anzulegen,

wird ihm schnell klar, dass das Kritisieren viel leichter ist

als die Durchführung.

Kritik ohne eine Lösung ist nichts weiter

als ein Aufblähen des Egos desjenigen, der kritisiert.

✼

Wenn du etwas hörst, das dein Blut in Wallung bringt,

dann schick nicht überstürzt einen Text oder eine E-Mail ab.

Wer klug ist, schläft eine Nacht darüber.

Ein Moment emotionalen Reagierens zieht oft

ein unerfreuliches Ergebnis nach sich.

✼

Es ist leicht, Menschen das Gefühl zu vermitteln,

etwas Besonderes zu sein.

Normalerweise sprechen die Leute lieber selbst,

als dass sie zuhören.

Stell ihnen viele offene Fragen

und hör mit echtem Interesse zu.

Sie werden sich von deiner Aufmerksamkeit

geschmeichelt fühlen und dich sogar mögen.

✼

Ein mächtiger Mensch ist oft nur von

Jasagern umgeben, die ihrem »Boss« helfen,

sich wichtig und außergewöhnlich zu fühlen.

Doch wenn die Menschen um dich herum

dir immer nur zustimmen, sind sie wahrscheinlich

Opportunisten, keine Anhänger.

✼

Wenn es auf eine Frage zwei Antworten gibt,

eine lange, komplizierte, aber logisch klingende Antwort

und eine einfache, die sogar von einem Kind

verstanden werden kann, ist normalerweise

die einfache Antwort die richtige.

✼

Wenn du eine Frage stellst

und es keine Antwort darauf gibt,

dann ist das die Antwort.

✼

Es gibt nur diejenigen, die ihre Schwächen kennen,

und jene, die sie nicht kennen.

Niemand ist vollkommen.

Jeder hat Schwächen.

✼

Wenn jemand vollkommen wirkt,

dann deswegen, weil du sie oder ihn

nicht sehr gut kennst.

✼

»Versuch nicht, es perfekt zu machen.

Mach es stattdessen interessant!«

RAT EINES INNENARCHITEKTEN

✼

Willst du glücklich sein oder willst du glücklich wirken?

Wenn die Welt dir sagt, was du tun sollst,

um glücklich zu sein, beachte es nicht.

Sei wahrhaftig dir selbst gegenüber und

finde heraus, was du wirklich willst.

✼

Wähle Glücklichsein, nicht Erfolg als Lebensziel.

Was nützt es dir, erfolgreich zu sein,

aber unglücklich?

✼

Manche wollen nur deswegen Erfolg haben,

um jene, die auf sie herabgesehen haben,

eines Besseren zu belehren.

Was aber geschieht,

nachdem du erfolgreich geworden bist?

Was tust du,

nachdem du bewiesen hast,

dass sie unrecht hatten?

Wenn du wirklich erfolgreich sein willst,

leg niemals die Maßstäbe anderer an.

✼

Aussagekräftiges Lob kommt von jemandem,

der im selben Bereich aktiv ist wie du.

Es wiegt das Lob von zehn oder mehr Personen auf,

die nicht aus deinem Bereich kommen.

✼

Fachleute haben ihre jeweiligen Talente

und Spezialgebiete.

Wenn ein Kunde versucht,

jede Kleinigkeit zu bestimmen und zu überwachen,

kann der Fachkundige nicht mit voller Kapazität arbeiten

und fühlt sich gehemmt.

Wenn du das beste Ergebnis willst,

dann beobachte mit Interesse,

aber erkenne, wann du dich zurückhalten musst.
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Ein altgedienter Arzt, Rechtsanwalt

oder Steuerberater bietet nicht zwangsläufig

besseren Service als ein leidenschaftlicher

junger Berufsanfänger, der erst seit wenigen Jahren dabei ist.

Die Aufmerksamkeit, die dir gewidmet wird,

ist oft wichtiger als die illustre Karriere

des erfahrenen Experten.

✼

Wenn du die 18. Kung-Fu-Stufe erreicht hast,

kannst du jemanden mit einem Fingerschnippen verletzen.

Doch wenn du weitermachst,

bis du alle 36 Stufen beherrschst,

beschließt du, dich zurückzuziehen, wenn Schwache

törichterweise in einen Kampf geraten.

✼

Geht es aufwärts mit dir?

Geht es dir gut?

Dann finde heraus, ob dein Erfolg

zulasten anderer geht oder im Einvernehmen

mit anderen steht. Wenn du andere auf dem Weg

zum Erfolg beiseiteschubst, wirst du untergebuttert,

sobald sich das Blatt wendet.





KAPITEL VIER



Beziehungen
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Die Kunst, eine gute Beziehung zu führen

VIELE VON UNS investieren Zeit und Geld, um in einem schönen Haus wohnen zu können, ein schickes Auto zu fahren und jung und gut auszusehen. Doch wie viel investieren wir in Immaterielles, nicht so leicht Greifbares wie gute Beziehungen? Wenn wir das Glück haben, von einer Familie und Freunden umgeben zu sein, die uns für das lieben, was wir sind, und denen wirklich an unserem Wohlergehen gelegen ist, sind wir auch angesichts von Schwierigkeiten emotional gefestigt. Umgekehrt: Selbst wenn wir unser Traumhaus, einen Luxuswagen und einen vollkommenen Körper haben, bleiben wir doch zutiefst unglücklich, wenn unsere Beziehungen sich problematisch gestalten. Bleibt das Problem bestehen und ist keine Lösung in Sicht, werden wir depressiv und denken vielleicht sogar an Selbstmord. Wenn wir also im Leben glücklich sein wollen, sollten wir uns dann nicht mehr darum bemühen, gute Beziehungen zu den Menschen um uns herum zu entwickeln?

Als ich etwa Mitte zwanzig war, machte ich mit einem Freund aus meinem Kloster zwei Wochen lang einen Rucksacktrip in Europa. Bei unserer Ankunft am Flughafen in Rom waren wir in Hochstimmung. Wir kannten uns seit mehreren Jahren und waren immer sehr gut miteinander ausgekommen. Ich mochte seinen Sinn für Humor und sein warmherziges Wesen, und er schätzte meinen Abenteuergeist und meinen Optimismus. Da er nicht gut Englisch sprach, fühlte ich mich verpflichtet, in seiner Nähe zu bleiben. Nachdem wir die ersten sieben Tage pausenlos zusammen verbracht hatten, gingen uns die Gesprächsthemen aus, und die Stimmung wurde gereizt. Der Grund war nicht irgendein konkretes Problem in unserer Freundschaft; es lag einfach daran, dass wir beide das Bedürfnis hatten, Zeit allein zu verbringen. Also schlug ich am nächsten Morgen vor, dass sich unsere Wege an diesem Tag trennen und wir uns erst abends wieder in der Jugendherberge treffen sollten. Mein Freund begrüßte den Vorschlag.

Beim Aufbrechen von der Herberge fühlte ich mich frei. Ich wusste, dass ich den Tag so verbringen konnte, wie ich wollte; ich brauchte nicht mit meinem Freund darüber zu verhandeln, wohin wir zuerst gehen und was wir als Nächstes besichtigen sollten. Doch als der Nachmittag herankam, wurde ich daran erinnert, welche Vorteile das Reisen mit einem Freund hat. Als ich die Toilette aufsuchen musste, konnte ich mich nicht mehr darauf verlassen, dass mein Freund auf meinen Rucksack aufpasste. Allein essen machte keinen Spaß; es war eher eine lästige Pflicht als eine Entspannung. An diesem Tag hatte ich kein Foto von mir, weil ich keine Fremden danach fragen wollte. Wenn ich etwas Schönes sah, zum Beispiel ein Kunstwerk, verfiel ich nicht in Begeisterung, denn es war niemand da, mit dem ich sie hätte teilen können. Als ich am Ende des Tages zurück zur Herberge kam, war ich sehr froh, meinen Freund zu sehen. Beim Essen hatten wir uns viel darüber zu erzählen, wie wir den Tag jeweils verbracht hatten.

Diese Erfahrung hat mich gelehrt, dass die Kunst, eine gute Beziehung aufrechtzuerhalten, vergleichbar damit ist, an einem Feuer zu sitzen. Wenn wir zu lange zu nah an den Flammen sitzen, wird uns heiß, und wir können uns sogar verbrennen. Sitzen wir zu weit weg, spüren wir die Wärme nicht mehr. Dasselbe gilt auch für Beziehungen: Egal, wie gut wir mit jemandem auskommen, wenn wir uns zu eng aneinander klammern, ohne persönliche Freiräume einzubauen, fühlen wir uns bald schon gefangen und ausgebrannt; wir betrachten die Beziehung leicht als selbstverständlich und ärgern uns darüber, dass es uns an Privatsphäre und Unabhängigkeit mangelt. Umgekehrt, wenn wir uns zu wenig bemühen, mit Freunden und Familienmitgliedern in Kontakt zu bleiben, können wir die Wärme ihrer Liebe nicht spüren. Der Schlüssel liegt darin, die richtige Balance zu finden.

HIER NUN eine Geschichte aus Korea, in der eine weitere gute Lehre über Beziehungen enthalten ist. Sie handelt von einem Mann namens Maeng Sa-seong (1360–1438), der der Literatenschicht der Joseon-Dynastie angehörte. Er war berühmt für seine Klugheit: Mit neunzehn erhielt er die höchsten Noten bei der staatlichen Beamtenprüfung und mit zwanzig wurde er Bezirksvorsteher. Doch sein schneller Erfolg machte ihn hochnäsig und eitel. Eines Tages stattete Maeng einem bedeutenden Zen-Meister in seinem Bezirk einen Besuch ab und fragte: »Was sollte ich beim Regieren dieses Dorfes beachten?«

Der Meister antwortete höflich: »Alles, was nötig ist, um Übel zu vermeiden und Gutes für viele zu bewirken.«

»Das weiß doch jedes Kind«, blaffte Maeng. »Mehr hast du mir nicht zu sagen?«

Als Maeng sich erhob und gehen wollte, beharrte der Meister darauf, dass er noch ein bisschen bleiben solle. Nachdem er Tee zubereitet hatte, goss der Meister ihn in Maengs Tasse, hörte jedoch nicht auf, als diese voll war. Perplex fragte Maeng, was er denn da täte.

»Offenbar weißt du, dass zu viel Tee den Boden ruiniert«, antwortete der Meister, »aber wie kommt es, dass du nicht weißt, dass zu viel Wissen den Charakter ruiniert?«

Betreten sprang Maeng auf die Füße und eilte zur Tür, um zu gehen, stieß sich jedoch in seiner Hast den Kopf am Türrahmen. Sanft mahnte ihn der Meister: »Wenn du den Kopf senkst, stößt du nicht auf Ärger.«

Wie wir sehen, kann zu viel Stolz zu Konflikten führen. Wenn wir stattdessen anderen mit Bescheidenheit und Respekt begegnen, können Auseinandersetzungen vermieden werden. Oft verleitet uns der Stolz dazu, uns jemandem entgegenzustellen und partout unseren Willen durchsetzen zu wollen. Wenn wir stets darum kämpfen, wer recht und wer unrecht hat, endet es schließlich damit, dass wir unserem Gegenüber physischen und emotionalen Schmerz zufügen. Manche ziehen sogar Familienmitglieder und Freunde mit in den Konflikt hinein und erzeugen so noch mehr unnötige Verwirrung und Feindseligkeit. Wenn jemand zu mir kommt und sagt: »Lass uns doch einmal sehen, welche Religion besser ist, deine oder meine!«, dann höre ich erst respektvoll zu und sage dann: »Danke, dass du mir Aspekte deiner Religion gezeigt hast, über die ich nicht viel wusste. Ich weiß das zu schätzen.« Würde ich mich auf eine Diskussion einlassen, um zu gewinnen, wäre das Einzige, was dabei herauskäme, dass sich jemand verletzt fühlt. Selbst wenn ich die Oberhand behalten würde, wozu sollte das gut sein? Mein Gegenüber hätte nur das Gefühl, eine Niederlage erlitten zu haben.

Wir alle wachsen in unterschiedlichen Lebensumständen auf. Wir machen unterschiedliche Erfahrungen, und dementsprechend unterscheiden sich auch unsere jeweilige Persönlichkeit, unsere Gewohnheiten, Werte und Gedanken. Es ist nicht leicht für verschiedenartige Menschen, Beziehungen untereinander aufzubauen. In dem buddhistischen Text Abhandlung über den König der Schätze: Samadhi, heißt es: »Erwarte nicht, dass andere sich nach dir richten. Wenn alles immer nur nach deinem Willen geschieht, kann es leicht dazu kommen, dass du arrogant wirst.« Im Lauf des Lebens sind wir immer wieder mit Widrigkeiten konfrontiert und werden dadurch reifer und einsichtiger. Denk daran: Derjenige, der dir heute das Leben schwer gemacht hat, könnte ein gut getarnter Lehrer sein, der vom Himmel mit der Aufgabe geschickt wurde, für dein spirituelles Wachstum zu sorgen!

Fühlst du dich oft allein bei der Arbeit oder in der Schule?

Vielleicht ist dein Herz gegenüber den Menschen

um dich herum verschlossen.

»Ich verstehe sie nicht.«

»Ich bin besser als sie.«

»Wir haben nicht dieselbe Wellenlänge.«

Wenn du so denkst, wie könntest du dann nicht einsam sein?

Öffne dein Herz und trink eine Tasse Kaffee mit ihnen.

Du wirst bald merken, dass sie gar nicht

so anders sind als du.

✼

Wenn du offen damit umgehst, dass du verletzt

und traurig bist, bin ich dankbar, dass du dich

an mich gewandt hast, um Unterstützung zu erhalten.

Es ist, als begegnete ich dir in der heiligsten Kammer

deines Herzens.

✼

Politiker sagen immer das, was gut klingt.

Doch ihre Äußerungen finden bei uns nicht immer Anklang,

weil ihre Worte aus ihrem Kopf kommen,

nicht aus ihrem Herzen.

Sprich aus deinem Herzen, das sanft, einfach

und echt ist. Die Menschen werden dich verstehen

und dich mögen.

✼

Wenn du meinst, du seist jemandem entweder

überlegen oder unterlegen,

entsteht eine unsichtbare Mauer zwischen euch.

Behandle ihn stattdessen wie einen alten Freund,

den du einige Zeit nicht gesehen hast.

Gibst du deine Schutzhaltung auf,

wird er es ebenfalls tun.

✼

Das Ende einer Sushi-Rolle, aus dem

die Füllung herausragt, schmeckt oft besser als ein Stück,

das sauber aus der Mitte herausgeschnitten wurde.

Jemand, an dem alles glatt und perfekt ist,

kann kalt und verunsichernd wirken,

während ein durchschnittlicher Mensch,

der sich so gibt, wie er ist,

authentischer und attraktiver wirkt.

✼

Weißt du, warum manche Unterhaltungen so langweilig sind?

Weil wir in Höflichkeit gefangen sind und

nicht aus dem Herzen sprechen können.

Jedes Gespräch kann interessant und lebendig werden,

sobald wir wahrhaftig und ehrlich reden.

✼

Wenn jemand dich beschimpft,

bleib dreißig Sekunden lang ruhig und gefasst.

Das setzt dem Schimpfen ein Ende.

Wenn du dich dagegen wehrst und fragst:

»Was ist dein Problem?«,

wirst du mehr Zeit mit dieser

unglücklichen Person verbringen müssen.

✼

Menschen äußern verletzende Dinge,

weil sie selbst verletzt worden sind.

Wenn du jemanden triffst,

der reizbar und böswillig ist,

denk daran, in welch einer elenden Situation

er sich befinden muss.

Wenn es überhandnimmt und du keine Zeit hast,

flüstere einfach: »Alles Gute«, und geh weiter.
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Wenn du jemanden kritisierst,

finde heraus, ob du es aus Neid tust.

Deine Kritik enthüllt mehr über dich selbst, als dir klar ist.

Selbst wenn du recht hast, finden dich die Leute

möglicherweise dennoch unsympathisch.

✼

Wenn du effizient mit anderen kommunizieren willst,

beschreibe lieber das, was du fühlst,

statt in die Offensive zu gehen.

Sag zum Beispiel: »Es macht mich traurig, das zu hören«,

nicht: »Warum machst du mich immer traurig?«.

Du willst doch, dass andere dir zuhören, und nicht,

dass sie sich gegen dich verteidigen müssen.

✼

Wenn du enttäuscht bist,

warte nicht zu lange damit, es zu sagen.

Wenn du deine Gefühle in dich hineinfrisst,

schwillt der Fluss der Emotionen an

und erschwert es, ruhig zu sprechen.

✼

Hast du viele Feinde?

Dann halt dich bescheiden zurück

und sprich nicht mehr schlecht über andere.

Diejenigen, die sich keine Feinde machen,

sind mächtiger als jene, die stark genug sind,

sie alle zu bekämpfen und zu besiegen.

✼

Der Lärm eines Motorrads

greift den Fahrer mehr an als jeden anderen.

Der Fahrer kann es nur sich selbst vorwerfen,

wenn er im Alter nichts mehr hört.

Wenn du schlecht über andere sprichst,

verletzt es dich selbst mehr als jeden anderen –

weil deine negativen Gedanken in dir am lautesten sind.

Egal wie verletzt du bist, du brauchst nicht

das letzte Wort zu behalten.

Das letzte Wort kann sogar die guten Erinnerungen tilgen.

Menschen und Umstände ändern sich –

ist es dann wirklich nötig, all deine Erinnerungen

zu verderben, besonders die glücklichen?

✼

Sind wir blind vor Wut,

treffen wir Entscheidungen,

die wir später bereuen.

Den Raum zu verlassen, bevor es zu spät ist,

ist ein Zeichen der Reife.

✼

Der beste Weg, es jemandem heimzuzahlen,

der dich verlassen hat, ist,

jemand Neues kennenzulernen

und wieder glücklich zu werden.

Rachepläne schmieden und noch

nach vielen Jahren eifersüchtig zu sein

ist ein Rezept für endloses Elend.

✼

Er klagt hinter ihrem Rücken über sie.

Sie, völlig ahnungslos, nähert sich ihm

und sagt sehr freundliche Dinge.

Die beste Rache ist Liebe.

✼

Selbst der schönsten Musik werde ich überdrüssig,

wenn ich sie ständig höre.

Höre ich sie aber mit etwas zeitlichem Abstand

noch einmal, wird sie wieder wundervoll.

Das Problem ist nicht die Musik.

Das Problem ist meine Beziehung zu ihr.

Selbst meine beste Freundin wird lästig,

wenn ich zu lange mit ihr zusammen bin.

Sehe ich sie aber nach einer Pause wieder,

ist sie aufs Neue wundervoll.

Das Problem ist nicht die Person.

Das Problem ist meine Beziehung zu ihr.

✼

In frühen buddhistischen Texten findet sich ein Sprichwort:

»Papier zum Einwickeln von Räucherwerk

duftet nach Räucherwerk, und eine Schnur

zum Einwickeln von Fisch riecht nach Fisch.«

Ob es uns gefällt oder nicht, wir werden ganz natürlich

von unserer Umgebung beeinflusst.

Frag dich: Wem will ich nacheifern?

Ist mir diese Person körperlich oder psychisch nah?

✼

Wenn wir jemandem in der Hoffnung helfen,

im Gegenzug etwas dafür zu erhalten,

dann geben wir nicht, sondern wir leihen.

Echtes Geben geschieht, ohne sich etwas davon zu erhoffen.

Es bedeutet auch, dass wir die Kontrolle über das,

was wir gegeben haben, loslassen.

✼

Wendet sich das Gespräch jemandes Fehlern zu,

versuch, nicht in die Kritik einzustimmen,

sondern lenke die Worte sanft in eine andere Richtung.

Wenn wir zu viel reden, kann es leicht passieren,

dass wir schlecht über jemanden sprechen.

Wenn du also in redseliger Stimmung bist, sei achtsam!

Wirst du gebeten, etwas Bestimmtes zu tun,

dann stell fest, ob du dazu in der Lage bist.

Wenn nicht, dann lehne möglichst schnell ab –

so, wie du in einem Restaurant eine falsche Bestellung

zurückgehen lassen würdest.

Wenn du sie nicht sofort zurückgehen lässt,

wirst du sie bezahlen müssen.

✼

Dass Menschen bestimmten Personen

in Scharen zuströmen, hat einen Grund.

Diese Personen sind warm, fürsorglich und großherzig.

Sie gehen großzügig mit ihrer Zeit, ihrem Geld

und mit Komplimenten um.

Wenn du Menschen nur dadurch anleitest,

dass du Regeln und Prinzipien betonst,

werden sie dich einer nach dem anderen verlassen.

Eine Person mit guten Führungsqualitäten

weiß das und versucht darum, positive Werte zu leben.

✼

Der weise konfuzianische Gelehrte

Jeong Yak-yong (1762–1836) sagt:

»Die beste Art, deinen Reichtum zu verbergen,

besteht darin, ihn wegzugeben.

Bist du im Umgang mit deinem Vermögen großzügig,

wird das Geld, das früher oder später

dahingeschwunden wäre,

zu einem immerwährenden Juwel,

tief in das Herz des Empfängers eingebettet.«

✼

Die Luft, die ich einatme,

strömt in meinen Körper

und wird ein Teil von mir.

Die Luft, die ich ausatme,

gelangt in eine andere Person

und wird ein Teil von ihr.

Allein dadurch, dass wir sehen,

wie die Luft sich bewegt, erkennen wir,

dass wir alle miteinander verbunden sind,

nicht nur im übertragenen,

sondern auch im wörtlichen Sinne.

»Ob es uns gefällt oder nicht,

wir sind alle miteinander verbunden,

und ganz allein glücklich zu sein ist unvorstellbar.«

SEINE HEILIGKEIT, DER DALAI-LAMA2

✼

Ein Apfelschnitz in einer Frühstücksbox

enthält das ganze Universum.

Bäume, Sonnenlicht, Wolken, Regen, Erde, Luft,

der Schweiß eines Bauern – all das ist darin enthalten.

Lieferwagen, Benzin, ein Markt, Geld,

das Lächeln der Kassiererin – all das ist darin.

Ein Kühlschrank, Messer, ein Schneidbrett,

Mutters Liebe – all das ist darin.

Alles auf der Welt ist wechselseitig voneinander abhängig.

Und jetzt stell dir vor, was alles in dir existiert.

Das ganze Universum ist in uns.
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Der Weg des Verzeihens

DENEN, DIE DICH betrogen und verlassen haben; denen, die dich bestohlen haben und dann verschwunden sind; denen, die dir in den Rücken gefallen sind und dann so getan haben, als sei nichts gewesen: Verzeih ihnen.

Nicht um ihret-, sondern um deinetwillen – wirklich, ganz und gar um deinetwillen. Nicht weil sie es verdient hätten, dass du ihnen vergibst; nicht weil sie »auch nur Menschen« sind.

Verzeih ihnen.

Damit du frei sein kannst. Damit du glücklich sein kannst. Damit du dein Leben weiterführen kannst.

Es ist bestimmt nicht leicht und fühlt sich möglicherweise auch ungerecht an. Vielleicht wallt plötzlich Zorn in dir auf, laufen dir Tränen über das Gesicht. Erlaube diesen Gefühlen, an die Oberfläche zu steigen, und lass sie zu. Behandle sie freundlich, mit mitfühlendem Herzen.

Nachdem du deine Tränen akzeptiert hast, stell dir selbst sanft die Frage: »Will ich diesen Groll noch weiter im Herzen tragen? Will ich ewig als Opfer leben?«

Wenn du dich bereit fühlst, nimm all deinen Mut zusammen und komm zu einem Entschluss. Auch wenn dein Herz nicht auf die Entscheidung deines Geistes hören wird: Nimm dir vor, zu verzeihen und dich aus der emotionalen Sklaverei zu befreien.

Kehre dann noch einmal zu deinen Gefühlen des Zorns und der Bitterkeit zurück. Gib ihnen die uneingeschränkte Erlaubnis, sich zu äußern. Wie manifestieren sich diese Gefühle in deinem Körper? Werden sie zu angespannten Muskeln, schnellem Herzklopfen, einem roten Kopf? Machen sie sich als flaches Atmen oder Druck auf der Brust bemerkbar?

Lass die Wellen der Empfindungen aufwogen und abebben. Achte darauf, wie sie deinen Körper durchlaufen.

Wenn die Wogen etwas zur Ruhe gekommen sind, schau tief in dich hinein und stell fest, was dahinter liegt. Verbergen sich Emotionen hinter dem Zorn und dem Groll?

Siehst du Furcht, Scham, Trauer? Ist da Einsamkeit und Unsicherheit? Beobachte die Gefühle, statt dich davon überfluten zu lassen.

Während dein Herz sanfter und offener wird, wende deine Aufmerksamkeit dem Aggressor zu. Kannst du hinter seine Maske blicken und spüren, was unter solcher Gewalt und Unlauterkeit liegt?

Kannst du seine Furcht, Unsicherheit und Minderwertigkeitsgefühle spüren? Fühlst du Einsamkeit oder Scham unter der Oberfläche? Statt vor ihm zu kapitulieren, beobachte ihn mitfühlend.

In unserem Inneren haben wir einen hoch aufragenden Berg der Furcht und einen tiefen Fluss der Trauer. Doch da ist auch das mitfühlende Auge, das unsere innere Landschaft betrachtet. Mögest du deinen inneren Zeugen finden, die Quelle für Freiheit und Heilung.



Wenn wir jemanden hassen, denken wir viel an ihn.

Außerstande, ihn gehen zu lassen,

verhalten wir uns immer mehr wie er.

Lass diesen Menschen nicht langfristig zu einem

Mieter deines Herzens werden.

Schick ihm sofort die Kündigung,

indem du ihm verzeihst.

✼

Hat der Mensch, den du hasst, es verdient,

dass du ihn in deinem Herzen mit dir herumträgst?

Bewahre nur diejenigen im Herzen, die dich lieben.

Wenn du Menschen, die du hasst, mit dir herumträgst,

erzeugt das nur Angst und Depressionen.

✼

Geh in deinen Beziehungen davon aus,

dass du mehr geben musst, als du empfängst.

Wir erinnern uns so gut an das, was wir für andere getan haben,

vergessen aber leicht, was andere für uns getan haben.

Selbst wenn du das Gefühl hast, jemand stünde noch

in deiner Schuld, hast du sehr wahrscheinlich

schon annähernd das erhalten, was du gegeben hast.

Wenn sie sehen, dass ich ein Mönch bin,

grüßen mich manche mit aneinandergelegten Handflächen,

und unwillkürlich tue ich dasselbe.

Einige nicken,

und unwillkürlich tue ich dasselbe.

Menschen sind wie Spiegel,

die unser Bild zurückwerfen.

Will ein kluger Mensch etwas von anderen,

dann tut er zuerst selbst das, was er von ihnen will;

er geht mit gutem Beispiel voran,

statt darum zu bitten.

✼

Wenn du willst, dass eine Freundin

an deinen Geburtstag denkt, dann denk zuerst an ihren.

Wenn du willst, dass dein Mann dir

eine Massage gibt, dann massiere ihn zuerst.

Wenn du willst, dass deine Kinder weniger fernsehen,

schalte zuerst deinen eigenen Fernseher aus.

Warte nicht einfach darauf,

dass das, was du willst, passiert. Handle zuerst.

Der Kluge zieht den Kopf ein,

wenn jemand zum Schlag gegen ihn ansetzt.

Wenn er selbst zum Schlag ausholt,

nur weil jemand gegen ihn ausgeholt hat,

wird er als Angreifer gelten und die Herzen

der Menschen nicht gewinnen können.

Es mag ungerecht erscheinen, aber dennoch:

Nicht aus Zorn heraus zu reagieren

zeugt von wahrem Charakter.

✼

Man ist schlecht gelaunt wegen

einer banalen emotionalen Angelegenheit

und greift den Betreffenden später unter einem anderen,

aber logisch klingenden Vorwand an.

✼

Setzt du dich selbst herab, erhebt dich die Welt.

Erhebst du dich selbst, setzt dich die Welt herab.

Auf dem Gipfel der Erleuchtung angelangt,

wirst du verstehen:

Dein Gipfel ist ebenso hoch wie der deines Nachbarn.

Auf dem Gipfel siehst du, dass alle heilig sind.

Wenn du fortwährend mit jemandem in Streit gerätst,

kann das die Art und Weise sein, wie die Welt

dich bittet, dich selbst näher zu betrachten.

Wenn du jemanden nicht magst, versuch herauszufinden,

was genau du an ihm nicht magst,

und sieh, ob du einen ähnlichen Makel an dir entdeckst.

✼

Eine Schwäche, die dir bei jemandem, dem du begegnest,

sofort auffällt, ist wahrscheinlich auch eine

deiner eigenen Schwächen. Dass du bei jemandem

als Erstes das bemerkst, was dich an ihm stört, liegt daran,

dass ihr die gleiche Schwäche habt.

✼

Niemand ist an sich gut oder schlecht.

Nur die Umstände, unter denen wir uns begegnen,

sind gut oder schlecht.

Ein Krimineller, der zufällig verhindert,

dass ich von einem Auto überfahren werde,

ist ein Engel, den Gott geschickt hat.

Ein Nobelpreisträger, der mich in der U-Bahn anrempelt,

ist ein Trottel.

In einer Runde aus sieben oder acht Personen

sind bestimmt ein oder zwei, die uns sehr zugetan sind,

und ein oder zwei, die uns nicht mögen.

Nimm es nicht persönlich;

so ist die Welt eben.

✼

Lass die Leute ruhig ihre eigene Meinung haben –

es ist ihr gutes Recht.

Probleme entstehen dann, wenn du andere

in ihrem Denken lenken willst.

Das ist nicht nur unmöglich und vergeblich,

sondern auch unnötig.

Wie langweilig wäre die Welt,

wenn alle genau dasselbe dächten?

Wenn du anderen Freiheit zugestehst,

wirst du auch deine eigene Freiheit finden.

✼

Was nützt einer Frau eine Designer-Handtasche,

wenn es ihrem Benehmen

an jeglichem Feingefühl mangelt?

✼

Je mehr du versuchst, deinen Ehegatten,

deine Kinder oder Freunde zu ändern,

umso schwieriger und angespannter

werden deine Beziehungen.

Menschen ändern sich nicht leicht,

wenn sie nicht furchtbare Not leiden oder

eine Erfahrung machen, die ihr Leben verändert.

✼

Einmal erzählte mir ein buddhistischer Meister,

es gebe zwei Arten von Kindern auf der Welt:

solche, die geboren werden,

um die Freundlichkeit ihrer Eltern zurückzuzahlen,

und solche, die nur nehmen,

was ihre Eltern haben.

Frag dich:

Welche Art Sohn oder Tochter bist du

für deine Eltern?

✼

Wenn du denkst, dein Ehepartner wird sich nie ändern,

und du dir Sorgen machst, wie ihr

den Rest eures Lebens miteinander verbringen werdet,

dann frag dich:

Bin ich denn in den Augen meines Ehepartners vollkommen?

✼

Bist du mit einem Beziehungsproblem konfrontiert,

wird es nie gelöst, wenn du als Erstes fragst:

»Warum versteht er mich nicht?«

oder »Warum tut er nicht einfach das, was ich sage?«.

Das liegt daran, dass diese Herangehensweise

mit einer Forderung beginnt.

Beginne stattdessen mit der Frage:

»Was macht ihn unglücklich und

warum fühlt er sich missverstanden?«

oder »Welche frühere Erfahrung bewirkt, dass er so reagiert?«.

Wenn du mit der Absicht beginnst,

ihn zu verstehen, wird dein Herz aus dem Gefängnis

deiner Auffassungen befreit

und öffnet sich dafür, den Schmerz des anderen zu spüren.

✼

Menschen, die andere leicht ignorieren,

tun das, weil sie fürchten,

ignoriert zu werden.

✼

Warum kannst du diesem Freund nicht vertrauen?

Weil du nur zu gut weißt,

dass du unter ähnlichen Umständen

ebenfalls zur Lüge fähig wärest.

✼

Was uns wirklich glücklich macht, ist,

jemandem zu begegnen,

der uns so annimmt, wie wir sind.

Selbst wenn wir erfolgreich sind,

können wir uns immer noch unzulänglich

und unsicher fühlen,

wenn uns weisgemacht wurde,

etwas stimme nicht mit uns.

✼

Manchen Psychologen zufolge

kann Glück mit zwei einfachen Fragen eingeschätzt werden.

Erstens: Findest du einen Sinn in deiner Arbeit?

Zweitens: Hast du eine gute Beziehung

zu den Menschen um dich herum?

✼

Fühlst du dich einsam, weil du allein bist?

Nach dem Talmud

hat jeder Grashalm einen Engel,

der ihn beschützt.

Die Engel flüstern jedem Halm zu:

»Wachse! Wachse!«

Wenn sogar jeder Grashalm einen Engel hat,

haben wir dann nicht auch jeder einen?

Wenn du dich einsam fühlst,

denk an den Engel auf deiner Schulter

und sei dankbar,

dass sich jemand um dich kümmert.

✼

In den letzten zwei Tagen war eine Mücke in meinem Zimmer.

Sie hat mich immer noch nicht gestochen.

Okay, dann leben wir eben so zusammen.

Wir müssen irgendeine karmische Verbindung haben.

✼

Wir leben mit unzähligen Beziehungen:

Familienmitgliedern, Freunden, Kollegen, Nachbarn usw.

Das Leben ist gut,

wenn diese Beziehungen gut sind.

Allein für sich glücklich sein währt nicht lange.

✼

Für spirituell Praktizierende

sind Beziehungen der letzte Test.

Selbst wenn du zu deiner erleuchteten Natur

erwacht bist, liegt immer noch ein Stück

des spirituellen Weges vor dir, wenn du nicht

harmonisch mit anderen zusammenlebst.



2 Zitat aus dem Tweet des Dalai-Lama vom 11. Juli 2011; https://twitter.com/DalaiLama/status/90351201736065024.
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Erste Liebe

Zwischen uns, Mary, steht ein unbekannter Gott.

KHALIL GIBRAN3

ALS ICH ERSTMALS auf die Bücher von Khalil Gibran stieß, war ich in der zehnten Klasse. Ich tauchte in seine Worte ein, ohne zu wissen, wer er war oder woher er kam. Zu jener Zeit kannte ich zwar den süßen Geschmack der Liebe und die Bitterkeit des Lebens noch nicht, doch Gibrans Liebesgedichte und seine spirituelle Prosa zogen mich in ihren Bann. Wahrscheinlich waren es seine Gedichte, die mich zuerst mit etwas unbeschreiblich Schönem und Heiligem in mir in Kontakt brachten. Während ich Der Prophet und Jesus, Menschensohn las, empfand ich tiefe Verehrung für Jesus und fühlte mich ihm vertraut. Das war eine neue Erfahrung für mich, denn bis dahin hatte ich nur trockene, moralisierende christliche Lehren über Gut und Böse über mich ergehen lassen müssen.

Noch faszinierender waren die Liebesbriefe zwischen Gibran und Mary Haskell, seiner Freundin und spirituellen Partnerin. Diese Briefe versetzten mein unerfahrenes Teenager-Herz, das sich nach wahrer Liebe sehnte, in Aufruhr. Viele lange Abende meiner Highschool-Jahre beschloss ich mit der Lektüre von Gibrans Gedichten. Ich erinnere mich noch, wie Gibran seine Liebe in diesem einfachen, aber dennoch eleganten Satz beschrieb:

Liebesbezeigungen sind klein im Vergleich

zu dem Großen, das dahinter steht.4

Gibrans zärtlicher Geist und seine Sprache bewegten mich tief. Obwohl ich selbst noch nie verliebt gewesen war, drangen die Worte in mein Herz, als würde ich selbst dieses Gefühl durchleben.

Wenn die Liebe dir winkt, folge ihr,

Sind ihre Wege auch schwer und steil.

Und wenn ihre Flügel dich umhüllen, gib dich ihr hin,

Auch wenn das unterm Gefieder versteckte Schwert

dich verwunden kann.5

Ich schwor mir, dass auch ich – falls die Liebe mich finden sollte – alles von mir selbst geben würde, ohne Berechnung oder Furcht, selbst wenn tiefer Schmerz dahinter lauerte. Doch wie jeder weiß, taucht die Liebe nicht einfach auf, nur weil du es willst oder weil du meinst, du seist nun bereit für sie. Allem Anschein nach zeichnet sie sich sogar durch eine besonders ausweichende Natur aus: Je stärker du versuchst, sie zu fassen, umso mehr entfernt sie sich.

Einige Jahre später erwachte ich eines Morgens und erkannte, dass meine lang erwartete Liebe mich endlich gefunden hatte. Es war, als käme ein unerwarteter Gast geradewegs in mein Herz ohne Rücksicht darauf, ob ich es wollte oder bereit dafür war. Es ist zwar etwas peinlich für einen Mönch, über seine erste Liebe zu sprechen, aber ich tue es trotzdem: Sie war eine amerikanische Missionarin, die ich zufällig auf den Straßen Seouls getroffen hatte. Da ich mich für Religion und Spiritualität interessierte, hatten wir viel Gesprächsstoff. Sie erteilte mir und meinen Freunden Englischunterricht, und wir halfen ihr, Koreanisch zu lernen. Obwohl sie einige Jahre älter war als ich, hatten wir außer Religion und Sprachen noch mehrere andere Interessen gemeinsam. Wir mochten beide George Winstons Musik, Luc Bessons Filme und Musicals wie Les Misérables. Ich stellte Musik auf Kassetten für sie zusammen, und sie buk Plätzchen und Kuchen für mich. Obwohl ich selten Gelegenheit hatte, unter vier Augen mit ihr allein zu sein, freute ich mich darauf, sie zu sehen, selbst wenn es im Unterricht war. Bald wurde mir klar, dass das keine jugendliche Schwärmerei war; es war Liebe.

Aber hatte diese Liebe eine Chance auf Verwirklichung? Nein, es war ihr beschieden, einseitig zu bleiben. In den Augen meiner amerikanischen Herzensdame war ich nur ein Highschool-Schüler. Sie würde in sechs Monaten in die USA heimkehren, zurück zu ihrem langjährigen Freund. Es war klar, dass es nicht funktionieren konnte, aber dennoch waren meine Gefühle nicht zu ändern. Wenn die Liebe dich findet, verzehrt sie dich; alles andere wird unwichtig.

Meine Gedanken drehten sich den ganzen Tag nur um meine amerikanische Freundin, und mein Herz war ganz offen und verletzlich. Alles wirkte lebendiger und bedeutungsvoller. Es machte mich so glücklich, an sie zu denken, als würde ich zum höchsten Gipfel der Welt mit ihr fliegen. Doch als der Tag ihrer Heimkehr nahte, überkam mich auch unerträglicher Kummer. Ich war so glücklich und gleichzeitig litt ich unsäglich.

Zwei Wochen vor ihrer Abreise in die USA spürte ich, wie mein Eigennutz sich nach und nach verflüchtigte. Nichts außer ihr war wichtig. Es war, als würde ich aus der Welt verschwinden und nur sie darin zurücklassen – als ginge alles auf der Welt von ihr aus. Und da verstand ich schließlich, was Gibran meinte, als er sagte, ein unbekannter Gott sei zwischen ihm und Mary. Die Liebe war so heilig und rätselhaft; wie das Werk eines Gottes, der weitaus mächtiger und bedeutender war als wir alle. Gibrans Worte erhielten eine völlig neue Bedeutung. Die ganze Welt erschien mir plötzlich in einem anderen Licht.

Drei Jahre nachdem sie Korea verlassen hatte, schrieb sie mir und informierte mich über ihre bevorstehende Hochzeit. Sie würde endlich ihren Freund heiraten. Zu jener Zeit besuchte ich das College in Kalifornien. Ich wollte nach Süden fahren, um ihr zu gratulieren, hatte aber eigentlich weder die Zeit noch das Geld dafür. Was mich jedoch wirklich davon abhielt, war die Angst, es könnte zu schmerzlich sein, zu sehen, wie sie heiratete. Ich konnte ihr nur einen Brief schicken, in dem ich ihr alles Gute wünschte, zusammen mit einem kleinen Geschenk. Zwei Jahre später machte ich meinen College-Abschluss und beschloss, mit einem Freund durchs Land zu fahren. Auf der Durchreise kamen wir in ihre Stadt, und ich rief sie an und fragte, ob sie Lust hätte, einen Kaffee mit mir zu trinken. Sie freute sich sehr, mich zu sehen, und wir tauschten Erinnerungen an unsere Zeit in Korea aus. Ihr Mann begleitete sie und war sehr herzlich zu mir. Er war ein warmherziger Mensch, genau wie sie.

NACH DEM COLLEGE lebte ich in Cambridge, Massachusetts, wo ich mein Masterstudium absolvierte. Oft besuchte ich Bostons South End, wo Gibrans Familie lebte, nachdem sie gegen Ende des neunzehnten Jahrhunderts aus dem Libanon emigriert war – als South End einer der größten Slums in Boston war, der größtenteils von syrischen und libanesischen Einwanderern bewohnt wurde. Heute ist es dagegen ein schönes Viertel, mit roten New-England-Backsteinhäusern. Gibran wuchs dort auf, lebte mit seiner Mutter und seinen Geschwistern zusammen und lernte Englisch in der Schule. Er studierte Kunst und entwickelte sich zu einem talentierten Künstler. 1904 hatte er seine erste Ausstellung.
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Die zehn Jahre ältere Mary Haskell war sehr angetan von seiner Kunst und wurde für den Rest seines Lebens seine Förderin. Gibran schickte ihr Briefe voller Einsichten über die Liebe und das Leben, und diese Briefe, die sich tief meinem Teenager-Herzen eingeprägt haben, begleiten mich noch heute.

Und wenn sie zu dir spricht, glaube an sie,

Auch wenn ihre Stimme deine Träume zerschmettern kann,

wie der Nordwind den Garten verwüstet.

Denn so, wie die Liebe dich krönt, kreuzigt sie dich.6

Schließlich verließ Mary Haskell Boston und zog in den Süden. Drei Jahre später schrieb sie Gibran, dass ihre Heirat bevorstand – genau wie meine erste Liebe es mir drei Jahre nach ihrem Umzug in den Süden mitgeteilt hatte. Durch diese Gemeinsamkeiten fühlte ich mich Gibran noch enger verbunden, und seine Schriften waren umso mehr etwas ganz Besonderes für mich. Wenn ich heute an meine erste Liebe denke, bin ich nicht mehr traurig, aber damals hatte ich Liebeskummer. Diese Gefühle gehören jedoch schon lange der Vergangenheit an – eine tiefe Dankbarkeit ist an ihre Stelle getreten. Ich bin meiner ersten Liebe, Khalil Gibran und dem Universum wirklich dankbar: dafür, dass ich durch sie das Wunder der Liebe und Hingabe und das Gefühl, wirklich lebendig zu sein, kennenlernen durfte; für die Erfahrung, dass das Ego schwindet; für ein Universum unendlicher Bedeutungen und für einen flüchtigen Eindruck von Gott.
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Wenn du nach Liebe suchst, weil du darauf aus bist,

dass sie dir etwas gibt, wird sie sich verstecken.

Wenn du die Liebe bittest zu kommen,

weil du jetzt bereit bist,

wird sie an deiner Tür vorbeigehen.

Die Liebe ist wie ein ungeladener Gast.

Die Liebe kommt dann, wenn sie will.

Die Liebe geht, wenn du nach mehr verlangst.

✼

Wenn du versucht, eine Liebe zu finden,

die bestimmten Kriterien entspricht,

stellt vielleicht auch deine neue Liebe

bestimmte Forderungen an dich.

Lass schleunigst ab von deinen Forderungen,

wenn die Liebe an deine Tür klopft.

✼

Die Liebe ist warm und befreiend.

Sie ist unschuldig wie ein Kind,

ohne Hintergedanken.

✼

Wir können feststellen, wie nah wir jemandem sind,

indem wir fragen:

»Kann ich mich in Gegenwart dieser Person

wie ein kleines Kind verhalten?«

Wenn wir jemanden lieben, empfinden wir im Herzen

wie ein kleines Kind.

✼

Als ich erstmals eine Stelle als Dozent suchte,

fand ich, dass es wie mit einem Date war:

Vielleicht würde ich sie mögen,

aber sie mich nicht.

Oder sie würde mich mögen,

aber ich sie nicht.

✼

Willst du etwas Köstliches kochen,

dann brauchst du Zeit, damit die Zutaten marinieren können.

Um eine dauerhafte Beziehung aufzubauen,

brauchst du Zeit, damit sich Vertrauen entwickelt.

✼

Zügle bei einer Verabredung deine Begeisterung.

Du fragst dich vielleicht: »Was ist falsch daran,

wenn ich meinen echten Gefühlen Ausdruck verleihe?

Warum kann ich ihr kein Geschenk geben

und ihr nicht sagen, dass ich sie liebe?«

Deine Worte und Geschenke werden ihr mehr bedeuten,

wenn sie bereit dazu ist.

Liebe sie, nicht deine Gefühle.

✼

Liebe muss ausgewogen sein.

Wenn du ihn mehr magst als er dich,

gib ihm Zeit und Raum, um dich einzuholen.

Es ist wichtig, dass du deine Gefühle zügelst,

wenn sie nicht mit seinen in Balance sind.

✼

»Haemin Sunim, ich habe mich dabei ertappt,

dass ich sehr ärgerlich auf ihn war.

Zuerst dachte ich, es läge daran, dass ich ihn nicht mochte.

Doch dann wurde mir klar, dass es deswegen war,

weil er sich nicht für mich interessierte.«

Grundloser Zorn könnte der Ausdruck einer

Schwärmerei sein.

In der Grundschule

traf ich ein hochgewachsenes Mädchen,

das sich über mich lustig machte.

Später erfuhr ich, dass sie es tat,

um meine Aufmerksamkeit zu erringen.

Das war mein erster Einblick in die

komplexen Zusammenhänge der menschlichen

Psychologie.

✼

Eines der schlimmsten Gefühle ist es,

wenn man den Eindruck hat,

unwichtig zu sein.

Sieh dich um.

Hast du absichtlich oder unabsichtlich

jemanden ignoriert?

✼

Nur wenn wir verletzt sind,

denken wir an jemanden,

den wir verletzt haben,

und empfinden echte Reue.

✼

Das Ende einer Beziehung offenbart,

aus welchem Holz wir geschnitzt sind.

Tritt beiseite, nur einen Schritt,

weg von deiner Sturheit und deinem Zorn.

Dieser eine Schritt ist wichtiger als zehn Schritte

in einer Situation, in der alles gut läuft.

Er wird deinen Schmerz verringern und dich

vor Verrücktheiten bewahren.

✼

Das Herz ist langsamer als der Geist.

Der Geist weiß, dass ihr getrennte Wege gehen müsst,

doch dein Herz will es noch nicht wahrhaben.

Das liegt daran, dass deine Gefühle tiefer

in deinem Herzen verankert sind.

Wenn dein Partner dir nach vielen frustrierenden Tagen

den Gnadenstoß gibt,

wird es in deinem Herzen schließlich dunkel.

✼

Herabgefallene Ginkgo-Nüsse sind wie eine

gescheiterte Beziehung.

Einst hingen sie so schön am Baum,

doch nun dünsten sie Gestank aus,

wenn sie zertreten werden.

Sei beim Beenden einer Beziehung ebenso sanft,

wie du warst, als du sie begonnen hast.

✼

Ein Beweis, dass du wirklich geliebt hast:

Du sprichst nicht schlecht von deiner Ex,

auch nachdem eure Beziehung zu Ende gegangen ist.

✼

Manchmal, wenn eine Beziehung vorbei ist,

ertappst du dich dabei, dass du ohne Bitterkeit

»Ich hoffe, sie ist glücklich« denkst.

Das ist ein Zeichen, dass du die Beziehung

hinter dir gelassen hast.

✼

Das Leid, das der eine dir zugefügt hat,

kann von einem anderen geheilt werden.

Doch bevor du hinausgehst, um nach jemand Neuem

Ausschau zu halten,

lass dir unbedingt Zeit, um wieder heil zu werden.

Sonst läufst du Gefahr, die neue Bekanntschaft zu benutzen.

✼

Eine außergewöhnliche Beziehung ist nicht eine,

die gut beginnt,

sondern eine, die gut endet.

Beziehungen nehmen oft zufällig ihren Anfang,

aber wenn es dazu kommt, sie zu beenden,

haben wir normalerweise die Wahl.

Entscheide dich dafür,

sie klug zu beenden.



Ich liebe deine Normalität

NACH MEINEM DHARMA-Vortrag bist du schüchtern auf mich zugekommen, eine Flasche warmer Sojamilch in den Händen, und hast sanft gesagt:

»Sunim, es tut mir leid, aber ich kann Ihnen nur das anbieten, mehr kann ich mir nicht leisten.«

Dann hast du mir die Flasche und eine Notiz überreicht und bist in der Menge verschwunden.

Als ich deine Notiz las, war ich tief berührt. »Danke aus tiefstem Herzen dafür, dass Sie mir zugehört und einer so unscheinbaren, gewöhnlichen Person wie mir Rat erteilt haben.«

Während ich noch die Wärme der Flasche in meinen Händen spürte, bedauerte ich, dass ich die Gelegenheit versäumt hatte, mehr mit dir zu reden. Da wir uns vielleicht nicht wieder begegnen werden, beschloss ich, dir hier zu schreiben, in der Hoffnung, dass die Nachricht dich irgendwie erreicht.

Du sollst wissen: Ich mag es, dass du ganz normal bist, denn auch ich bin ganz gewöhnlich. In Wahrheit sind wir alle ganz gewöhnlich.

Ganz gleich wie berühmt oder schön jemand ist, egal wie viel Geld oder Macht er hat und wie viele wundervolle Dinge er vollbracht hat: Jeder hat sein Quantum an Rückschlägen, Kummer und Verlust erlitten. Wir alle haben es mit Schwierigkeiten zu tun, die wir nicht kontrollieren können. Einsamkeit und die Angst vor dem Tod begleiten uns bis zu unseren letzten Tagen. Jeder ist auf demselben tückischen Weg durch die befleckte Herrlichkeit des Lebens.

Ich liebe dich also, dich, die du schüchtern vor mir standest und sanft murmeltest, dass du ganz gewöhnlich bist, während du mir die warme Flasche deines Herzens schenktest.
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Ohne Liebe

würde unser Leben in einem Wimpernschlag

an uns vorbeigehen.

Liebe hat die Macht,

die Welt einen Moment anzuhalten.

✼

Liebe lässt die Welt schön aussehen.

Wo Liebe ist, ist Schönheit.

Wenn die Liebe in deinem Leben austrocknet,

such nach der Schönheit, die dich umgibt.

Genau da findet sich die Liebe.

✼

Du bist schön.

Nicht weil du besser bist als andere,

sondern weil nur du dieses Lächeln hast.

Mögest du dich in dein einzigartiges Selbst verlieben!

✼

In einer Sommernacht blicke ich nach oben

und visiere einen Stern unter vielen an.

Dieser Stern beschließt ebenfalls, dass er von allen Menschen

auf Erden ausgerechnet mich anblicken will.

So ist es auch mit der Begegnung zweier Menschen:

Sie ist ein seltenes kosmisches Ereignis.

Eins in einer Million, einer Milliarde, einer Billion.

✼

Liebe ist

jemandem vertrauen,

für jemanden da sein,

bereit sein, mit sanftem Herzen zuzuhören –

nur aus Liebe.

✼

Gelegentlich sind wir nicht sicher,

ob das, was wir empfinden, Liebe ist.

Frag dich in solchen Momenten:

»Freue ich mich, noch mehr zu geben,

selbst wenn ich schon viel gegeben habe?«

Wenn die Antwort Ja lautet und sich hinterher

kein Bedauern einstellt,

dann ist es wahrscheinlich Liebe.

Liebe heißt, einen Menschen so zu lieben, wie er ist.

Zu wollen, dass er auf eine bestimmte Weise

anders sein soll, ist keine Liebe, sondern dein Wunsch.

Versuch nicht, jemanden im Namen der Liebe

besser zu machen.

Es ist nur in deinen Augen eine Verbesserung,

nicht in seinen.

✼

Wenn etwas dazu bestimmt ist,

sich zu einer Beziehung zu entfalten,

geschieht das normalerweise ohne größere Schwierigkeiten.

Bist du die Einzige, die sich bemüht,

dann lass ihn gehen.

Das nimmt ihm den Druck und motiviert ihn,

sich Mühe zu geben.

Wenn nicht, eröffnet es dir einen neuen Weg.

✼

Liebe kommt ganz natürlich und mühelos.

Wenn du versuchst, jemanden zu lieben, ist es nicht real –

bis du aufhörst, es zu versuchen.

✼

Ein Casting Director lässt zwar viele Schauspieler

vorsprechen,

erkennt den richtigen aber schon beim Hereinkommen.

So kann es auch mit einem neuen Haus,

einem Diamantring, einer zukünftigen Ehefrau sein.

Wenn du zögerlich bist, hast du vielleicht noch nicht

die Richtige gefunden.

✼

Liebe sie

ohne Wenn und Aber,

ohne Berechnung,

ohne nachträgliche Zweifel,

ohne sie mit anderen zu vergleichen.

Liebe sie mit der festen Überzeugung deiner Seele.

Wenn einer von euch unerschütterlich ist, dann kann die

Beziehung Bestand haben.

✼

Bitte nenn es nicht Liebe.

Das, was du empfindest, ist Verliebtheit,

unverbindlich und ohne Verantwortung.

Verliebtheit ist nicht Liebe,

denn sie beginnt und endet bei dir.

Sie hat mehr mit deinen Gefühlen zu tun

und weniger mit der anderen Person.

✼

Wenn wir verliebt sind, tun wir gern nette Dinge

für die Person, die wir lieben.

Doch ist es ebenso wichtig, darauf zu verzichten,

etwas Unnötiges zu tun.

Diesen Teil übersehen wir zu oft.
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Wir befassen uns gern mit den Angelegenheiten anderer

und meinen, wir täten es für sie.

Wir bieten ungebeten Hilfe an und mischen uns

in ihr Leben ein.

Wir nehmen ihnen ihre Macht und vermitteln ihnen

das Gefühl, unfähig zu sein.

Das rührt von unserem Wunsch nach Kontrolle

und Anerkennung her.

Es hat wenig mit Liebe zu tun.

✼

Wir sollten unsere Liebe geben

wie Sonne den Sonnenschein.

Die Sonne liebt die Erde,

ohne sich dafür zu entscheiden.

Sie nährt Bäume und Blumen

und erwartet nichts dafür.

Sie hält ihre Strahlen nicht zurück,

sondern erhellt alles mit ihrer Präsenz.

✼

Wie Khalil Gibran sagt:

Liebt euch wie

zwei Säulen, die dasselbe Dach stützen.

Während ihr gemeinsam zum Horizont blickt,

lasst Raum zwischen euch.

Wenn nicht, werdet ihr ersticken und eure Liebe zermürben.

✼

Denk daran:

Wenn du dich abmühst, um sie festzuhalten, geht sie.

Wenn du beschließt, sie gehen zu lassen, bleibt sie.

✼

Wir tun etwas für die Person, die wir lieben,

doch mitunter ist einfach da sein

sogar ein Ausdruck noch tieferer Liebe.

Schenke dein uneingeschränktes Da-Sein.



3 Geliebte Mary. Briefe von Khalil Gibran an Mary Elizabeth Haskell. Walter Verlag, Olten 2001, S. 46

4 Aus Mary Haskells Tagebuch, 28. April 1922; Virginia Hilu (ed.): Beloved Prophet: The Love Letters of Khalil Gibran and Mary Haskell and Her Private Journal. New York: Knopf 1972

5 Khalil Gibran: Der Prophet. Walter Verlag, Olten 1998, S. 24.

6 Gibran, a. a. O., S. 24.





KAPITEL SECHS



Leben
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»Kannst du Kung-Fu?«

WENN ICH IN meiner grauen Mönchsrobe durch New York City gehe, begegne ich oft kleinen Jungen, die Bruce Lee nachahmen, wenn sie mich sehen. Zuerst verstand ich nicht, warum sie das taten, aber ziemlich schnell wurde es mir klar: Sie glaubten, jeder mit einem rasierten Kopf und einer Mönchsrobe sei in Kampfkünsten bewandert. Das fand ich niedlich und amüsant. Ein etwas forscherer Junge fragte mich sogar, ob ich Kung-Fu könnte, so wie die chinesischen Mönche aus dem Shaolin-Tempel. Meine spielerische Seite verleitete mich dazu, ein paar fingierte Kung-Fu-Stellungen einzunehmen und langsam meine Arme und mein rechtes Bein anzuheben.

Wenn Erwachsene herausfinden, dass ich ein buddhistischer Mönch bin, fragen sie neugierig: »Welche Meditationsart praktizierst du?«, oder: »Wie viele Stunden sitzt du jeden Morgen? Bestimmt hast du geistigen Frieden erreicht.« Dann reden sie über ihre Erfahrungen in einem lokalen Zen-Zentrum oder Yogastudio oder sie erzählen mir von einem Buch über Achtsamkeit, das ihnen gerade in die Hände gefallen ist. Für viele Erwachsene im Westen scheint ein buddhistischer Lehrer jemand zu sein, der dank täglichen Meditierens heiter und gelassen ist. Obwohl die Annahmen der Kinder und der Erwachsenen sich unterscheiden, zeichnen sie sich doch durch eine grundlegende Übereinstimmung aus: Beide sind neugierig, was ein Mönch tut; mit anderen Worten: Wenn es darum geht, sich die Identität eines Mönchs vorzustellen, konzentrieren sich die Menschen des Westens tendenziell auf sein Verhalten.

In Korea erwarten mich andere Fragen. Beispielsweise könnte mich in der U-Bahn jemand, der neben mir sitzt, fragen: »Wo ist Ihr Heimatkloster?«, oder: »In welchem Tempel leben Sie derzeit?« Offenbar ist für Koreaner jemandes Identität eng damit verknüpft, aus welcher Stadt er kommt, unabhängig davon, was er tut.

Jedes Mal, wenn ich nach Korea zurückkehre, frage ich mich, warum die Koreaner so von der Universität besessen sind, an der sie studiert haben, selbst wenn sie schon über fünfzig sind und ihre Studienzeit lange hinter ihnen liegt. Natürlich ist es fast überall auf der Welt von Vorteil, wenn man den Abschluss einer renommierten Universität vorweisen kann, aber allein der akademische Grad reicht oft nicht aus. Selbst wenn man eine gute Stelle an Land gezogen hat, sind doch die Fähigkeiten und Erfahrungen, die man hat, wichtiger als der Studienort. Ein gutes Beispiel ist Steve Jobs, der Mitbegründer von Apple. Jobs besuchte das Reed College, brach das Studium jedoch nach einem Semester ab. Jeder, der das amerikanische Hochschulbildungssystem kennt, weiß, dass Reed ein ausgezeichnetes Liberal Arts College in Portland, Oregon, ist. Doch für einen Durchschnittskoreaner, der nur von den Eliteuniversitäten im Nordosten der USA und ein paar großen Universitäten in Kalifornien gehört hat, würde Reed als unterdurchschnittlich gelten. Wäre Steve Jobs Koreaner gewesen, hätte sich sein Ausbildungshintergrund als enormes Hindernis für eine erfolgreiche Karriere erwiesen. Niemand hätte seine Ideen ernst genommen oder in seine Firma investiert; er wäre als jemand betrachtet worden, der nicht klug genug war, um auf eine Eliteuniversität zu gehen.

Das beschäftigt mich. Wenn wir die Identität eines Menschen so auffassen, als sei sie hauptsächlich in seiner Heimatstadt verwurzelt oder in der Schule, an der er seinen Abschluss gemacht hat, dann betrachten wir letztendlich nur seine Vergangenheit und achten nicht auf seine aktuellen Fähigkeiten oder seine Zukunftsvision. Nur diejenigen, die in eine gute Familie hineingeboren werden und den richtigen Ausbildungshintergrund und Beziehungen haben, erhalten eine Chance auf Erfolg, während jenen mit einem weniger guten Hintergrund Berufsaussichten verweigert werden, obwohl sie Potenzial im Überfluss haben.

Immer wenn Jungen mich ansprechen und fragen, ob ich Kung-Fu kann, ist das für mich eine Gelegenheit, über mein Leben nachzudenken. Verhalte ich mich wie ein spiritueller Lehrer? Oder bin ich selbstzufrieden und nachlässig in meiner Identität geworden und habe die Arbeit ignoriert, die zu tun ich eigentlich aufgerufen bin? Und wenn ich jemanden neu kennenlerne, gebe ich mir dann Mühe herauszufinden, wer er hinter den offenkundigen Zeichen seiner sozialen Zugehörigkeit ist? Oder reduziere ich Menschen auf ihren Hintergrund und erkenne ihr wahres Wesen nicht? Ich werde erneut daran erinnert, dass jeder, einschließlich dieser kleinen Jungen, unser spiritueller Lehrer sein kann, wenn wir willens sind, unser Herz für sie zu öffnen.

Das Leben ist wie ein Stück Pizza.

In einer Anzeige sieht es köstlich aus,

aber wenn wir es essen, ist es nicht so gut,

wie wir es uns vorgestellt haben.

Wenn du jemanden um sein Leben beneidest,

denk an die Pizza in der Anzeige.

Es sieht immer besser aus, als es ist.

✼

Hast du jemals ein Gericht von einer Speisekarte bestellt,

das billiger war als das, was du wirklich essen wolltest,

nur um deine Entscheidung zu bedauern, als es kam?

Halte dich stets an deine erste Wahl,

wenn du es dir leisten kannst.

Das ist besser als ein Leben voller Dinge,

die du bedauerst.

✼

Es gibt viel mehr gewöhnliche Stunden im Leben

als außergewöhnliche.

Wir stehen im Supermarkt in der Schlange.

Wir verbringen Stunden mit Fahrten zur Arbeit und zurück.

Wir gießen die Blumen und füttern unsere Haustiere.

Glück bedeutet, in diesen gewöhnlichen Stunden

einen Moment der Freude zu finden.

✼

Wenn du dich konzentrierst, kann sogar ein

Telefonverzeichnis interessant sein.

Bist du gelangweilt, dann konzentrierst du dich

vielleicht nicht.

✼

Wo auch immer du hingehst, fühl dich verantwortlich.

Wenn du Abfall siehst – in einer Kirche, einer Bücherei

oder in einem Park –, heb ihn auf.

Durch Verantwortung erhält dein Leben mehr Sinn

und den Leuten bist du ein Vorbild.

✼

Es ist einleuchtend, dass Skandinavien

für Möbeldesign bekannt ist,

denn Menschen in einem kalten Klima

verbringen mehr Zeit zu Hause.

Ebenso ist Italien bekannt für Designermode;

es ergibt Sinn, dass Menschen in einem warmen Klima

mehr darauf achten, wie sie draußen aussehen.

Du wirst geprägt davon, wo du lebst.

Lebst du an einem Ort, der

dem Verwirklichen deiner Träume förderlich ist?

✼

Wir geben ohne weiteres Nachdenken

fünf oder sechs Euro für ein Glas Wein aus.

Und dennoch zögern wir, wenn es darum geht,

ein Buch zu kaufen,

das nur so viel kostet wie ein oder zwei Gläser Wein.

✼

Anscheinend schmecken die meisten Menschen

nicht den Unterschied zwischen einer Flasche Wein

für fünf Euro und einer für 30 Euro.

Die zusätzlichen 25 Euro sind der Preis für unsere Eitelkeit.

✼

Beim Kauf von etwas, das du lange haben wirst,

wie ein Haus oder ein Klavier,

wähle im Rahmen deiner verfügbaren Mittel das Beste,

nicht etwas Vorläufiges.

Vielleicht glaubst du, das Vorläufige sei gut genug,

doch nach einiger Zeit wirst du es bereuen.

✼

Eine gute Kundin sagt nicht: »Bitte tun Sie,

was Sie für das Beste halten.«

Sie weiß genau, was sie will, und kommuniziert es klar.

Bringt eine Kundin nicht zum Ausdruck, was sie will,

dann hat sie vielleicht noch weitere Präferenzen,

die sie als Beschwerde äußern könnte,

nachdem die Arbeit erledigt ist.

✼

Wenn ein Problem besteht,

geh es mit der Person an, die dafür verantwortlich ist.

Wenn du es indirekt angehst,

über andere, aus Angst, den Betreffenden zu verärgern

und eurer Beziehung zu schaden,

dann wird das Problem komplizierter.

Geh geradewegs zum Verursacher und setz dich

direkt mit ihm auseinander,

selbst wenn du dich dabei unwohl fühlst.

✼

Je mehr du weißt,

umso weniger glaubst du zu wissen.

Je weniger du weißt,

umso mehr glaubst du zu wissen.

✼

Ein gesellschaftliches Phänomen ist immer schwer

zu verallgemeinern.

Seine Ursachen sind in ein komplexes Netz

aus Geschichte, Kultur, Politik und Wirtschaft eingewoben.

Wenn jemand ein gesellschaftliches Phänomen

in einfachen Worten erklärt,

ist er entweder ein Experte oder ein Narr.

✼

Das größte Hindernis des Lernens

ist vorzugeben, du wüsstest etwas,

selbst wenn du es nicht weißt.

Es ist besser zuzugeben, dass du etwas nicht weißt;

denn wenn du »so tust als ob«, musst du die ganze Zeit

so handeln, als wüsstest du es.

Es ist leichter zu lernen, wenn du deinen Stolz

beiseiteschiebst und ehrlich bist.

✼

Der mitfühlende Blick der verwundeten Seele

ist schöner als das reine Lächeln der

unerfahrenen Jugend.

✼

Deine Entschlossenheit, jemanden zu überzeugen,

könnte daher rühren,

dass du selbst nicht ganz überzeugt bist.

Ich gehe nicht herum und überzeuge die Leute davon,

dass ich ein Mann bin.

✼

Kleide dich in Zuversicht.

Sie ist der letzte Schrei.

✼

Wenn wir zu sehr an unseren Überzeugungen festhalten,

laufen wir Gefahr,

blind gegenüber der Realität zu werden

und nur das zu sehen,

was unseren Überzeugungen entspricht.

✼

Wer sagt,

»Diese Person ist ja so opportunistisch«,

ist gewöhnlich genauso opportunistisch,

wenn nicht noch mehr.

✼

Bewunderung ist nicht leicht zu erlangen.

Statt dir vorzunehmen, reich und mächtig zu werden,

ziele höher: darauf, dass man dich

auf deinem Gebiet bewundert.

✼

Eine der größten Segnungen im Leben ist,

jemandem zu begegnen, den wir wirklich bewundern.

Dieser Mensch wird zu einem Leuchtfeuer der Hoffnung

und schützt uns vor Zynismus.

✼

Manchmal wirft uns das Leben unerwartet

und aus keinem für uns nachvollziehbaren Grund

einen Knüppel zwischen die Beine.

Aber verzweifle nicht.

Wir sind nicht allein. Wir können durchhalten.

Auch das wird vergehen, wie die Sommerhitze.

✼

Ab vierzig machst du dir allmählich Gedanken:

»Ist das alles, worum es im Leben geht?

Soll das alles gewesen sein?«

Dieses traurige, leere Gefühl – auch ich kenne es.

✼

Liebe

kann das Leben der Menschen ändern.

Fromme Worte können es nicht.
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Drei befreiende Einsichten

AN EINEM FRÜHLINGSTAG, meinem dreißigsten Geburtstag, ging ich in mich, beobachtete meinen Geist und erkannte drei Dinge. Und in dem Moment, als ich sie erkannte, wusste ich, was ich tun musste, um glücklich zu sein.

ERSTENS: Die Leute interessieren sich nicht so sehr für mich, wie ich immer angenommen hatte. Ich erinnere mich nicht, was meine Freundin trug, als ich sie vor einer Woche traf. Oder wie ihr Make-up aussah oder welche Frisur sie hatte. Wenn ich mich aber bei ihr nicht daran erinnere, warum sollte sie sich dann umgekehrt an Ähnliches bei mir erinnern? Wir denken zwar hin und wieder an andere, jedoch selten länger als ein paar Minuten. Wenn wir damit fertig sind, wendet sich unser Geist wieder dem zu, was uns unmittelbar betrifft. Warum sollten wir also so viele Stunden unseres Lebens damit zubringen, uns darüber den Kopf zu zerbrechen, wie wir auf andere wirken?

ZWEITENS: Nicht jeder muss mich mögen. Schließlich mag ich auch nicht jeden. Mit Sicherheit gibt es für jeden von uns den einen oder anderen Politiker, Kollegen, Kunden oder auch Familienmitglieder, die wir einfach nicht ausstehen können. Warum also sollte mich jeder mögen? Es besteht keine Notwendigkeit, dich selbst zu zerfleischen, weil irgendjemand dich nicht mag. Akzeptiere es als eine Tatsache des Lebens; du kannst die Gefühle anderer dir gegenüber nicht kontrollieren. Wenn jemand dich nicht mag, lass ihm seine Meinung. Geh einfach weiter.

DRITTENS: Seien wir einmal brutal ehrlich – die meisten Dinge, die wir für andere tun, dienen in Wirklichkeit uns selbst. Wir beten für das Wohlergehen unserer Familie, weil wir sie um uns herum brauchen. Wir vergießen Tränen, wenn unser Partner stirbt, wegen der bevorstehenden Einsamkeit. Wir bringen Opfer für unsere Kinder in der Hoffnung, dass sie so werden, wie wir es wollen. Wenn wir nicht erleuchtet sind, wie der Buddha oder Jesus, ist es schwierig, die tief verwurzelte übermäßige Beschäftigung mit uns selbst abzulegen.

Hör auf, dir Gedanken darüber zu machen, was andere denken. Tu einfach das, was dein Herz dir sagt. Füll deinen Geist nicht mit »was wäre, wenn …?«. Mach dein Leben weniger kompliziert und gestehe dir deine Wünsche zu. Nur wenn du selbst glücklich bist, kannst du auch dazu beitragen, die Welt zu einem glücklicheren Ort zu machen.
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Lass das, was du bist, nicht von den Ansichten

anderer über dich bestimmen.

Statt dich darum zu bekümmern,

was andere denken,

konzentriere dich auf die Verwirklichung deiner Träume.

✼

Wenn jemand uns nicht mag,

ist das nicht unser Problem, sondern seins.

Nicht jeder mag uns.

Das ist nur dann ein Problem, wenn wir uns

davon verunsichern lassen.

✼

Durch Klagen, dass eine Aufgabe,

vor der wir stehen,

zu schwer sei,

fügen wir eine weitere Schwierigkeitsebene hinzu.

Atme einmal tief durch

und erledige die Sache einfach.

✼

Schreib auf ein Blatt Papier die Namen der Orte,

die du vor deinem Tod noch bereisen willst,

die Menschen, denen du zu begegnen hoffst,

die Konzerte, die du gern miterleben möchtest,

die Sportwettkämpfe,

die du um jeden Preis sehen willst,

die Restaurants, die du unbedingt noch

ausprobieren musst.

Und dann setz alles auf deiner Liste

Punkt für Punkt in die Tat um.

Niemand braucht von dieser Liste zu wissen.

Gönn dir dein eigenes kleines Geheimnis.

Es wird ein gutes Gefühl sein,

etwas nur für dich selbst zu tun.

✼

Das Leben ist wie Jazz.

Ein Großteil ist Improvisation; wir können nicht

all seine Variablen kontrollieren.

Wir müssen es mit Elan und dem richtigen Gespür leben,

egal was es uns beschert.

✼

Wir können unsere Angehörigen lieben

und für ihr Glück beten,

ihnen Ratschläge erteilen und Hilfe geben, wenn nötig.

Doch wir können weder für sie entscheiden

noch bewirken, dass sie tun, was wir wollen.

Vieles im Leben können wir nicht kontrollieren.

Das schließt auch diejenigen ein,

die uns am nächsten stehen.

✼

Wenn du eine Sportart gelernt hast und gut darin bist,

wird es leichter, eine andere auszuüben.

Sprichst du eine Fremdsprache fließend,

kannst du leichter eine andere lernen.

Wenn du herausfindest,

wie man ein Kleinunternehmen führt, ist es leichter,

ein zweites oder drittes zu führen.

Sei nicht neidisch auf diejenigen,

die vieles gut können.

Lerne zuerst, in einer Sache gut zu sein,

dann wirst du bald zwei oder drei gut können.

✼

Ein majestätischer Baum ist der Erste, der gefällt

und als Nutzholz verwendet wird,

während ein kleinerer weiterlebt.

Dementsprechend verbirgt ein echter Meister

seine Vorzüge und stellt seine Fähigkeiten niemals heraus.

✼

Hab große Träume,

aber beginne klein.

Eine kleine Änderung kann eine große Wirkung

auf dein Leben haben.

Willst zu zum Beispiel glücklicher sein,

beginne damit, dass du eine halbe Stunde früher schlafen gehst.

Willst du abnehmen,

trink Wasser statt Limonade.

Musst du ein großes Projekt beenden,

räum als Erstes deinen Schreibtisch auf.

✼

»Halte deine Gedanken positiv,

denn deine Gedanken werden deine Worte.

Halte deine Worte positiv,

denn deine Worte werden dein Verhalten.

Halte dein Verhalten positiv,

denn dein Verhalten wird zu deinen Gewohnheiten.

Halte deine Gewohnheiten positiv,

denn deine Gewohnheiten werden deine Werte.

Halte deine Werte positiv,

denn deine Werte werden dein Schicksal.«

NACH EINEM CHINESISCHEN SPRICHWORT7

✼

Dein Geist kann nicht zwei Gedanken auf einmal haben.

Das bedeutet, dass ein einziger Gedanke

deinen gesamten Geist in Beschlag nimmt.

Ob gut oder schlecht, alles geht auf einen

einzelnen Gedanken zurück.

Wenn wir mit diesem ersten Gedanken vorsichtig umgehen,

können sogar Tragödien verhindert werden.

✼
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Richtige Worte sind uns lieber als falsche.

Ehrliche Worte sind uns lieber als richtige.

Echte Taten sind uns lieber als ehrliche Worte.

Wie du etwas sagst, ist oftmals wichtiger, als was du sagst.

Und Taten sagen mehr als Worte.

✼

Wissen will reden.

Weisheit will zuhören.

✼

Ein dummer Mensch denkt: »Das weiß ich schon.«

Er hält alles Neue von seinem Geist fern.

Ein weiser Mensch denkt:

»Ich weiß noch nicht alles darüber.«

Er öffnet sich für noch größere Weisheit.

✼

Ein normaler Mensch registriert hauptsächlich

einzelne Dinge, die er mag oder nicht mag.

Ein weiser Mensch registriert sowohl das Ganze

als auch einzelne Dinge.

Wenn du deine Probleme mit deinen Freunden teilst,

erwartest du nicht, dass sie die Lösungen haben.

Du bist einfach dankbar, dass sie für dich da sind,

bereit, dir zuzuhören.

Wenn jemand seine Probleme mit dir teilt,

fühl dich nicht verpflichtet, Lösungen parat zu haben.

Hör einfach aufrichtig zu. Das ist oft hilfreicher.

✼

Wenn ich tief in mich hineinblicke,

erkenne ich, was ich mir wirklich bei anderen wünsche:

aufmerksame Ohren, dir mir zuhören,

freundliche Worte,

die mein Dasein und meinen Wert anerkennen,

sanfte Augen, die meine Fehler und

Unsicherheiten akzeptieren.

Ich nehme mir vor, so ein Mensch für diejenigen zu sein,

die mich umgeben.

✼

Ein schlechter Fahrer bremst häufig.

Ein schlechter Gesprächspartner pausiert ebenfalls oft –

und unterbricht den Gesprächsfluss

mit seinen eigenen Geschichten.

✼

Du kannst jemanden einen Moment täuschen,

doch es ist schwierig, das lange zu tun.

Mit der Zeit erweist sich,

ob jemand von Herzen gesprochen

oder ob er etwas nur erfunden hat,

um zu bekommen, was er will.

Selbst wenn er mit einer momentanen Lüge

seinen Willen durchsetzen konnte,

wird die Tatsache, dass er gelogen hat,

ihn bis zu seinem Sterbetag begleiten.

✼

In einer Welt ohne Neid oder Erwartungen

ist selbst der Reichste und Mächtigste

einfach ein anderer Mensch.

Nur wenn wir ihn um das, was er hat, beneiden

oder etwas von ihm erwarten, macht uns das unzufrieden,

und wir geraten aus der Fassung.

✼

Betrüger reden gern über zukünftige Gewinne

und erklären uns beharrlich, dass bestimmt alles klappt,

wenn wir auf sie hören.

Ist unsere Gier erst einmal geweckt,

werden wir übers Ohr gehauen.

✼

Ein cleverer Verhandlungsführer

bringt die andere Partei dazu,

dass sie sich für die Siegerin hält,

während er alles bekommt, was er will.

Wenn sich die andere Partei geschmeichelt

und überlegen fühlt und dem cleveren Verhandlungsführer

seinen Willen lässt, hat in Wirklichkeit

Letzterer gewonnen.

Grausame Ironie:

Die Belohnung für einen hart arbeitenden Menschen

ist noch mehr Arbeit.

✼

Wenn wir schnell bereit sind,

jemandem einen Gefallen zu tun,

vergessen die Leute schnell ihre Dankbarkeit.

Verknüpfen wir den Gefallen dagegen

mit mehreren Bedingungen,

zeigen sie sich ungemein dankbar.



7 Anm. des Verlages: Dieses Zitat kursiert in etlichen Versionen durch viele Bücher und ebenso durch das Internet. Manchmal wird es dem Talmud zugeschrieben, manchmal auch Mahatma Gandhi. Offenbar scheint es sich bei diesen Worten aber ursprünglich um ein chinesisches Sprichwort zu handeln, das vom englischen Schriftsteller Charles Reade auch im Westen in Umlauf gebracht wurde. Haenim Sunim hat es in seinem Buch ein wenig in seinem Sinne verändert.





KAPITEL SIEBEN



Die Zukunft
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Ein Wort der Ermutigung kann die Zukunft ändern

IM GEGENSATZ ZUM Christentum, wo man sich hauptsächlich auf die Bibel bezieht, gibt es in der buddhistischen Überlieferung mehrere Tausend Schriften, die relevant sind. Einige sind sehr philosophisch, andere größtenteils Geschichten, die wichtige Lebenslektionen enthalten. Mein Lieblingstext ist das Lotos-Sutra, das sowohl philosophische Lehren als auch didaktische Erzählungen beinhaltet. Mit diesem Sutra ergeht es mir wie mit jedem heiligen Text: Je mehr ich es studiere, umso mehr bin ich von seiner Tiefgründigkeit überwältigt.

Als ich das Lotos-Sutra vor Kurzem noch einmal las, fesselte besonders ein Kapitel meine Aufmerksamkeit: »Prophezeiung der Erleuchtung für 500 Schüler«. Es beschreibt, wie der Buddha seinen 500 Schülern die vollkommene Erleuchtung prophezeit und ihnen sagt, dass sie nach einer bestimmten Zeit alle Buddhas werden würden. Eine Erleuchtungsprophezeiung ist die Garantie des Buddha und seine Vorhersage, wann und an welchem Punkt seine Schüler den höchsten Zustand der Buddhaschaft erlangen werden. Als die 500 Schüler die ermutigenden Worte über ihre Zukunft hörten, waren sie voller Freude und gelobten, sich weiterhin der spirituellen Praxis zu widmen. Immer wenn ich diese Geschichte von der Prophezeiung des Buddha lese, erinnert sie mich an meine Grundschullehrerin Ms. Lee, die großartige Dinge über meine Zukunft vorhersagte.

Ich war in jeder Hinsicht ein durchschnittlicher Junge, von mittlerer Größe und aus einer Mittelklasse-Familie. Ich war weder ein sehr guter Schüler noch ein Störenfried. Meiner Erinnerung nach war Ms. Lee eine strenge Frau Mitte dreißig. Sie hatte einen Sohn, der dieselbe Schule besuchte und den ich recht gut kannte, weil wir im vorangegangenen Jahr in derselben Klasse gewesen waren. Eines Tages, als ich nach Schulschluss den Schulhof überquerte, kam Ms. Lees Sohn auf mich zu und lud mich ein, bei sich zu Hause zu spielen. Er sagte, seine Eltern hätten ihm einige neue Spielzeuge gekauft. Die Versuchung war groß, doch ich fürchtete, Ms. Lee in die Arme zu laufen. Mein Freund verstand mein Zögern und versicherte mir, dass seine Mutter selten vor vier zu Hause sei. Ich willigte also ein, mit ihm zu spielen, wenn ich vor vier Uhr wieder gehen konnte.

Wir hatten viel Spaß mit seinem neuen Spielzeug. Ich vertiefte mich immer mehr ins Spielen und vergaß darüber völlig die Zeit. Plötzlich öffnete sich die Haustür, und meine Lehrerin kam herein. Ich verkrampfte mich, besorgt, dass ich bestraft würde, weil ich spielte, statt meine Hausaufgaben zu machen.

Zu meiner Überraschung begrüßte mich Ms. Lee mit einem breiten Lächeln. Sie sprach herzlich mit mir und umarmte mich, als sei ich ihr Sohn. In ihrer Umarmung wurde mir klar, dass sie eigentlich ein freundlicher, liebevoller Mensch war, aber in der Schule streng wirken musste, um die Kontrolle über die Klasse zu behalten.

Sie gab mir einen Snack, den mein Freund nur bei besonderen Gelegenheiten erhielt. Während ich ihn verzehrte, strich sie mir über den Kopf und sagte: »Du wirst ein guter Student und ein Vorbild für deine Freunde sein. Ich bin fest davon überzeugt, dass ein großartiger Mensch aus dir wird, der vielen Menschen Weisheit und Glück bringt.«

Mein junges Herz war unsäglich gerührt. Von jenem Tag an gab ich mir mit dem Lernen sehr viel Mühe und versuchte, den anderen Schülern ein Vorbild zu sein. Ms. Lee hatte ihr Vertrauen in mich gesetzt, und ich war fest entschlossen, sie nicht zu enttäuschen. Ich glaube, ich bin nur deswegen der geworden, der ich heute bin, weil sie an jenem Nachmittag so zu mir sprach. Ohne ihre freundlichen Worte hätte mir das Vertrauen gefehlt, mich akademisch hervorzutun und ein Professor oder spiritueller Lehrer zu werden.

Gemäß dem Lotos-Sutra macht der Buddha die Prophezeiung über seine Schüler, weil er die übernatürliche Fähigkeit hat, vorherzusagen, wann sie den Zustand der Buddhaschaft erlangen werden. Doch ich glaube nicht, dass sie wegen der Prophezeiung des Buddha automatisch die Erleuchtung erlangten, sondern ich denke, es hatte sehr viel damit zu tun, dass der Buddha Vertrauen in sie setzte. Das motivierte sie, härter zu arbeiten, um das zu vollbringen, was ihr Lehrer vorhergesagt hatte. Ebenso wie die vertrauensvollen Worte von Ms. Lee mein Leben veränderten, so transformierten die vertrauensvollen Worte des Buddha und sein liebevoller Blick das Leben seiner 500 Schüler. Ein Wort der Ermutigung, freundlich und hoffnungsvoll ausgesprochen, kann die Zukunft eines Menschen ändern, so wie es bei den 500 Schülern des Buddha und bei mir geschehen ist.
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Manche sagen, sie wüssten eigentlich nicht,

wonach sie im Leben suchen.

Das liegt möglicherweise daran,

dass sie keine Verbindung zu ihren eigenen Gefühlen

und Wünschen haben, sondern ihr Leben

entsprechend den Erwartungen anderer führen.

Lebe dein Leben nicht, um andere zufriedenzustellen,

sondern um zu verwirklichen, was dein Herz will.

✼

Mein lieber junger Freund, sei nicht entmutigt,

nur weil du etwas zurückgefallen bist.

Das Leben ist kein 100-Meter-Wettrennen

gegen deine Freunde, sondern

ein lebenslanger Marathonlauf gegen dich selbst.

Statt darauf aus zu sein,

deine Freunde zu überholen, versuch einfach

so zu laufen, wie nur du laufen kannst.

✼

»Haemin Sunim, ich hoffe,

Sie werden ein großer Lehrer, so wie der Dalai-Lama.«

»Danke, das ist nett von Ihnen.

Ich empfinde tiefe Bewunderung für Seine Heiligkeit.

Aber ich will nicht der Dalai-Lama werden.

Ich möchte Haemin Sunim werden.«

✼

Flitze nicht hin und her wie ein Fischschwarm,

nur weil deine Freunde das tun

oder weil andere sagen, du solltest es tun.

Steh zu deinen Überzeugungen.

Andere das allgemein vorherrschende Denkmuster

und werde ein Trendsetter.

✼

Es gibt Dinge,

die ich meinem Kind –

hätte ich eines gehabt – gerne beigebracht hätte:

Ganz gleich, wie berühmt, mächtig oder reich

manche Menschen auch sein mögen,

sie unterscheiden sich nicht besonders

von allen anderen.

Wir sehnen uns nach tiefer Verbundenheit,

danach, bedingungslos angenommen zu werden.

Uns alle zeichnet dieselbe Unsicherheit und

das Bedürfnis nach Anerkennung aus.

Es besteht kein Grund, sich minderwertig zu fühlen.

✼

Bei der Erziehung eines Kindes bedenke dies:

Es ist völlig in Ordnung, wenn ein Kind in einem Bereich

gut ist und nicht so gut in anderen.

Ein Restaurant, das sich auf einige

wenige Speisen spezialisiert,

hat im Lauf der Zeit mit größerer Wahrscheinlichkeit

einen guten Ruf als eins mit einer

übermäßig langen Speisekarte.

Hilf deinem Kind,

sein Interessengebiet zu vertiefen.

✼

Bei Intelligenz geht es nicht darum,

nur Einsen zu schreiben und einen

guten Abiturdurchschnitt zu erreichen,

sondern auch darum,

empathisch zu sein und sich in die Gefühle anderer hineinversetzen zu können.

✼

Verhältst du dich als Elternteil kontrollierend?

Widmest du deinem Kind zu viel Aufmerksamkeit?

Wenn die Antwort Ja lautet,

dann richte diese Aufmerksamkeit auf deine Eltern.

Wenn du gut zu deinen Eltern bist,

lernt dein Kind,

wie es dich in Zukunft behandeln soll.

✼

Von klein auf

sind manche Kinder

in einer Gussform eingeschlossen –

dazu angehalten, zu konkurrieren,

besorgt, was ihre Eltern sagen,

unsicher, wie ihre Freunde sie beurteilen.

Vermittle ihnen, dass es in Ordnung ist,

Freude am Leben zu haben.

Hilf ihnen, Talente zu entwickeln,

die nicht benotet werden können.

Respektiere sie, damit sie wissen,

wie es sich anfühlt, respektiert zu werden.

✼

Warum unterrichtet die Highschool

keine für unser Leben wesentlichen Fähigkeiten?

Wie wäre es damit:

Wie man gutes Essen kocht,

wie man ein »Date« hat,

wie man auf sein Gewicht achtet,

wie man finanziell verantwortungsbewusst ist,

wie man nach einem Rückschlag

wieder auf die Beine kommt,

wie man seine Gedanken und Gefühle

achtsam wahrnimmt.

✼

Statt dir für deinen Lebenslauf

immer mehr Qualifikationen anzueignen,

nur um einen Job zu ergattern,

genieße den Prozess, etwas Neues zu lernen.

Tu es nicht nur für den Zweck.

Freu dich auch am Mittel zum Zweck.

✼

Selbst wenn du andere Motive

für ehrenamtliches Arbeiten hast:

Während du Menschen hilfst

und mit ihnen in Kontakt kommst,

entdeckst du vielleicht den Sinn

des Lebens und des Glücklichseins.

Darum ist es wichtig, gemeinnützige Arbeit zu leisten,

unabhängig davon,

was dich in erster Linie dazu treibt.

✼

Wenn es darum geht, etwas Neues zu lernen,

gibt es zwei Arten von Menschen:

Der eine untersucht vorab die Schreibmaschine,

der andere hämmert erst einmal auf den Tasten herum.

Der eine möchte gerne zuerst die Grammatik

einer Fremdsprache beherrschen,

während der andere direkt ins kalte Wasser springt

und durch das Miteinander-Sprechen lernt,

notfalls mit Händen und Füßen.

Im Allgemeinen lernt der zweite Typ

tendenziell schneller als der erste,

weil Letzterer sich nicht davor fürchtet,

Fehler zu machen.

✼

So etwas wie perfekte Vorbereitung gibt es nicht.

Das Leben ist ein Abenteuer, durch das wir lernen und reifen.

Natürlich müssen wir all unsere Optionen

gründlich prüfen. Doch wenn wir warten,

bis sich hundertprozentige Sicherheit einstellt,

ist es oft zu spät.

Denk daran: Es gibt keinen besseren Lehrer

als das Scheitern.

Wenn du vor einer wichtigen Entscheidung stehst,

ist da immer ein Moment des Zögerns,

kurz bevor du auf der gepunkteten Linie unterschreibst.

Mach keinen Rückzieher!

Du bist den ganzen Weg hergekommen,

nachdem du gründlich darüber nachgedacht hast.

Blick nicht zurück. Setz deinen Weg mutig

und unbeirrt fort, wie ein Panzernashorn.

✼

Manchmal musst du dich

mit deinen Überzeugungen durchsetzen.

Du kannst es nicht jedem recht machen.

Behalte deine Meinung nicht für dich, nur weil du fürchtest,

jemand könnte dich kritisieren.

Du wirst dir wahrscheinlich ein paar Feinde einhandeln,

aber viele andere werden dich dafür respektieren,

dass du für deine Überzeugungen einstehst.

✼

Schlag nicht zu viele Angebote aus.

Wenn du darauf beharrst,

dass du mehr Vorbereitung benötigst,

wirst du vielleicht dann, wenn du dich endlich bereit fühlst,

nicht noch einmal eingeladen.

Du bist bereit.

Du kannst die Herausforderung annehmen.

✼

Wenn du am Morgen erwachst, sag dir:

»Ich werde den heutigen Tag nicht passiv verbringen,

nicht nur das tun, was andere mir sagen.

Ich werde die Initiative ergreifen und mein Schicksal

selbst in die Hand nehmen!«

✼

Bestimme ein Ziel für die Woche.

Ob man ein Ziel hat oder nicht,

macht einen großen Unterschied aus.

Eine bedeutende Leistung kann auf einen

einzigen Gedanken zurückgehen.

✼

Selbst wenn du nur einen bescheidenen Traum hast,

behalte ihn nicht für dich. Sprich mit anderen darüber.

Wenn du zehn Personen davon erzählt hast,

ist die Wahrscheinlichkeit größer,

dass er wahr wird.

✼

Versuch einmal, diese beiden Dinge gleichzeitig zu tun:

Gib vor, schon ein Champion zu sein,

und arbeite unablässig daran, einer zu werden.

Die Kluft zwischen Glauben und Realität

wird sich bald schließen.
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Wenn du deine Berufung suchst

ES IST NICHT leicht, seine Berufung im Leben zu finden. Obwohl manche schon in jungen Jahren wissen, was sie tun wollen, brauchen die meisten Menschen viele Jahre, um ihren Weg zu finden. Immer wenn mir diese Frage nach der Berufung gestellt wird, gebe ich folgenden Rat.

ERSTENS: Ein Grund, warum es so schwierig ist, deine Berufung zu finden, liegt darin, dass du einfach nicht weißt, welche Arbeitsmöglichkeiten es draußen in der Welt gibt. Wo kannst du andere Optionen finden als diejenigen, von denen du schon durch deine Familie und Freunde weißt?

Die leichteste Methode, indirekt einige Erfahrungen zu sammeln, ist das Lesen. Hast du dich über Wissenschaft, Reisen, Mode, Kunst oder Politik kundig gemacht? Wie steht es mit Bildung, Psychologie, Wirtschaft, Gesundheit, Ernährung, Musik oder Sport? Lies viel und umfassend, wenn du verschiedene Berufe recherchierst. Du kannst auch die Biografie einer Person lesen, die du bewunderst und der du nacheifern willst. Bücher erweitern deinen Horizont und machen dich mit neuen Möglichkeiten bekannt.

ZWEITENS: Es ist schwierig, seine Berufung zu finden, weil viele Menschen irrtümlich annehmen, sie müssten sich nur nach innen wenden, um ihre Leidenschaft zu entdecken. Obwohl es einerseits stimmt, dass wir innewohnende Interessen und Talente haben, wissen wir andererseits nicht, welche das sind, solange wir nicht im echten Leben entsprechende Erfahrungen gemacht haben. Breit gefächerte Erfahrungen können dazu beitragen, deine innere Leidenschaft zutage zu fördern.

Probiere verschiedene Teilzeitjobs und Praktika aus oder übernimm ein Ehrenamt.

Hab keine Angst, die Ärmel hochzukrempeln und dich in etwas hineinzustürzen.

Während du die Realität einer Arbeit unmittelbar erlebst, wirst du herausfinden, ob sie zu dir passt.

Arbeitserfahrungen können die Tür zu einer Karrierechance öffnen, die du vorher gar nicht in Betracht gezogen hattest.

DRITTENS: Es ist schwierig, deine Berufung zu finden, wenn du nicht genügend über dich selbst weißt. Weißt du, in welcher Arbeitsumgebung du dich wohlfühlst und gut entfalten kannst? Ziehst du deine Energie aus dem Austausch mit anderen? Bist du unter Druck besonders leistungsfähig? Was sind deine Stärken und Schwächen?

Du kannst deine Selbstkenntnis dadurch steigern, dass du mit einer Vielzahl von Menschen in den verschiedensten Situationen interagierst. Du wirst ein tieferes Verständnis deiner selbst entwickeln, wenn du Beziehungen pflegst, die deine Stärken und Schwächen wie ein Spiegel in verschiedenen Umständen reflektieren. Hab keine Angst, neue Menschen zu treffen. Lerne diejenigen kennen, die in einem Bereich arbeiten, der dich interessiert. Geh aus, verabrede dich; Dates sind eine andere gute Methode, etwas über dich selbst herauszufinden.
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Entdecke, welche Menschen mit deiner Persönlichkeit kompatibel sind. Verschiedene Erfahrungen ermöglichen dir herauszufinden, mit welchen Leuten du dich gerne umgibst.

ZU GUTER LETZT: Wähle deinen Beruf nicht auf der Grundlage dessen aus, was andere davon halten. In Wirklichkeit denken die Leute gar nicht so viel über dich nach. Wenn du meinst, dass etwas dir Freude macht, dann zerbrich dir deswegen nicht den Kopf. Tu es einfach. Selbst wenn es letztendlich dann doch nicht deinen Vorstellungen entspricht, wirst du es doch wegen der Dinge, die du daraus gelernt hast, wertschätzen.

Ich wünsche dir viel Glück!



Bemiss deinen Selbstwert

nicht anhand deines Bankkontos,

sondern achte lieber darauf,

wie häufig es dir gelingt,

großzügig zu sein.

✼

An welchem College du deinen Abschluss gemacht hast,

ist nicht so wichtig.

Welches Leben du nach dem College gewählt hast,

dagegen schon.

✼

»Wenn ich jemanden einstelle, mag ich Bewerber,

die zwar selbstbewusst sind, aber dennoch zugeben können

wenn sie Fehler gemacht haben.

Bei solchen Menschen brauche ich keine

weiteren Zeugnisse mehr anzusehen,

denn sie sind selbstsicher,

ohne dass ihnen ihr Ego im Weg steht.«

AHN CHEOL-SOO,

SUDKOREANISCHER SOFTWARE-UNTERNEHMER

✼

Wenn du eine Arbeit suchst,

versuch herauszufinden, wie lange die Angestellten

einer Firma dort bleiben.

Das ist wichtiger als die Größe der Firma oder das Gehalt.

Wenn immer wieder Leute gehen,

ist das sehr aufschlussreich.

✼

Bist du nervös oder sogar voller Angst,

weil du eine neue Arbeit antrittst?

Weil du fürchtest, deinen neuen Chef zu enttäuschen?

Tu einfach dein Bestes, ohne dich verunsichern zu lassen.

Selbst wenn deine Arbeit nicht gerade grandios ist:

Solange du ehrlich und engagiert bist,

werden dein Chef und deine Kollegen dich schätzen.

✼

Wenn du zufällig einen Arbeitsplatz entdeckst,

der viel besser als dein eigener wirkt,

sei nicht neidisch. Sieh dir den Ort genauer an.

Vielleicht findest du eine Kehrseite,

die deinen ersten Eindruck relativiert.

In dem Moment, wenn du das erkennst,

wirst du für deine derzeitige Arbeitsstelle dankbar sein.

Ein guter Chef zu sein erfordert viel mehr

als nur gutes fachliches Know-how.

Es ist wichtig, Integrität und eine positive Beziehung

zu den Mitarbeitern zu haben,

rechtzeitig Feedback zu geben,

professionelle Betreuung zu gewährleisten und

für die Bedürfnisse des Teams einzutreten.

✼

Eine Vorgesetzte sollte nicht übermäßig besorgt darum sein,

wie sie wahrgenommen wird.

Das ist zweitrangig.

Sie sollte sich lieber darauf konzentrieren,

wie sich ihre Arbeit auf Mitarbeiter

und Kunden auswirkt.

✼

Ein kluger Chef versammelt nicht nur ein Team

von Jasagern um sich herum.

Er braucht auch jemanden,

der anderer Meinung ist,

damit er seine blinden Flecken erkennt.

✼

Ein unfähiger Firmenleiter will alles bis ins Detail managen.

Die Mitarbeiter tun am Ende nur noch das,

was ihnen gesagt wird.

Ein kompetenter Leiter ist in der Lage,

an Mitarbeiter zu delegieren, zu warten,

dass sie Verantwortung übernehmen,

und Sorge zu tragen,

dass die Arbeit erfolgreich abgeschlossen wird.

✼

Engagement für die Arbeit sollte nicht

daran gemessen werden, wie lange man am Tag arbeitet

oder wie oft man in den Urlaub fährt,

sondern wie effizient man ist

und welchen Beitrag man für den Betrieb leistet.

✼

Menschen haben oft unrealistische Erwartungen

in Bezug auf ihr erstes Buch,

ihr erstes Album oder ihre erste Show.

Doch ebenso wenig, wie es eine Wirkung ohne Ursache gibt,

stellt sich der Erfolg allein durch Glück ein,

ohne jahrelange Vorbereitung und harte Arbeit.

Es ist nicht gut, wenn du immer bekommst, was du willst.

Wenn immer alles nach deinem Willen geht,

kann es leicht geschehen, dass du faul und arrogant wirst.

Möglicherweise kommt dir auch die Fähigkeit abhanden,

dich in Menschen mit Schwierigkeiten hineinzuversetzen.

Vielleicht ist jede Bedrängnis, die du erlebst,

eine wichtige Lebenslektion.

✼

Ein Jockey treibt kein stehendes Pferd mit der Gerte an.

Er treibt nur ein bereits rennendes Pferd an.

Wenn deine Lehrerin dich ermahnt,

lerne, es ohne Murren zu akzeptieren.

Sie tut es aus Fürsorge.

Sie glaubt, du kannst es besser.

✼

Deine Freiheit ist wichtiger als Geld.

Es ist besser, das Leben zu führen, das du willst,

als mehr zu verdienen und eingeschränkt zu sein.

Verkauf deine Freiheit nicht.

✼

Wenn jemand dich drängt, denselben Weg zu gehen wie er,

um erfolgreich zu sein,

doch dieser Weg nicht dem entspricht,

was du von Herzen willst,

dann hör auf dein Herz,

bevor es zu spät ist.

✼

Die unbestimmteste und ineffektivste Aussage:

»Ich nehme irgendetwas.«

✼

Manche Menschen hätten gerne,

dass all ihre Entscheidungen von anderen

für sie getroffen werden –

daher die Gelegenheit für charismatische Sektenführer,

sie auszunutzen.

✼

Gib die Macht, Entscheidungen über

dein Leben zu treffen, niemals aus der Hand.

Der Buddha und Jesus existieren, weil du existierst.

Dein Leben gehört dir.

Achte zuerst dich selbst.

Ich wurde Mönch,

weil ich den wahren Sinn des Lebens erkennen wollte.

Weil ich zu meiner wahren Natur erwachen wollte.

Weil ich mich nicht den Erfolgsmaßstäben

unterwerfen wollte, die andere aufgestellt hatten.

Weil ich meinem Tod nicht

nach einem Leben des Kampfs um Geld und Macht

entgegentreten wollte.

✼

Es gibt nur eine Art des Bungee-Jumping: Einfach springen!

Je mehr du nachdenkst, umso schwieriger wird es.

Übertriebenes Nachdenken erzeugt nur Angst und Zweifel.

Hör auf zu rufen, »Aber was ist, wenn…?«; hab Vertrauen und

wage den Sprung ins Ungewisse.

✼

Ohne die Beeinträchtigung,

jemandes Gunst erlangen zu müssen, kannst du anderen

mit erhobenem Kopf gegenübertreten,

ganz gleich, mit wem du es zu tun hast.

Hast du ein achtbares, ehrliches Leben geführt,

brauchst du keine Angst zu haben,

die Wahrheit auszusprechen.
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Der große koreanische Zen-Meister Kyeongbong

(1892–1982) hat einmal gesagt:

»Diejenigen, die ihr Wahres Selbst nicht realisiert haben,

leben wie Menschen,

die versehentlich das Feld eines anderen bestellen.

Willst du selbst eine gute Ernte haben,

dann erwache zu deinem Wahren Selbst.«





KAPITEL ACHT



Spiritualität
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Lang vermisste Cousins

Richtet nicht, auf dass ihr nicht gerichtet werdet.

Denn wie ihr richtet, so werdet ihr gerichtet werden, und nach dem Maß,

mit dem ihr messt und zuteilt, wird euch zugeteilt werden.

MATTHÄUS 7,1–2

IMMER WENN ICH obige Bibelstelle lese, erinnert es mich an eine ähnliche Philosophie in der buddhistischen Überlieferung: das Gesetz des Karma. Wie viele wissen, verstehen wir darunter das Gesetz von Ursache und Wirkung, im Westen oft umschrieben als »Du erntest, was du säst«, oder »Wie man in den Wald hineinruft, so schallt es heraus«. Es ist eine wundervolle Mahnung, die uns zwingt, die Konsequenzen unseres Denkens, unserer geäußerten Worte und unseres Verhaltens zu prüfen. Obwohl ich Buddhist bin, haben mich viele Passagen in der Bibel tief beeinflusst. Das erste Mal, als ich eine Bibel in die Hand nahm, um sie ernsthaft zu studieren, war im College für meinen Kurs in Vergleichender Religionswissenschaft. Ich erfuhr etwas über die Geschichte des Christentums, analysierte verschiedene Bibelauslegungen, und schon bald öffnete sich mein Herz für diese Religion. Ich erkannte, dass Wahrheit nicht nur in einer einzigen Religion zu finden ist. Wahrheit ist universal, und das macht es möglich, dass Menschen verschiedener religiöser Traditionen sie erkennen und respektieren.

Etwa vor zwei Jahren hatte ich die einzigartige Gelegenheit, zusammen mit älteren Mönchen meines buddhistischen Ordens den kleinen französischen Ort Taizé im östlichen Burgund zu besuchen. Es ist eine ökumenische Klostergemeinschaft, in der Mönche nach der Bibel leben. Taizé ist ein berühmter christlicher Pilgerort, der jährlich über hunderttausend Jugendliche aus der ganzen Welt anzieht. Normalerweise verbringen die Pilger mehrere Tage in der Gemeinschaft und nehmen am Morgen-, Mittags- und Abendgebet teil; über den Tag verteilt finden Gruppengespräche und andere Aktivitäten statt. Die ergreifenden Gesänge der Taizé-Gemeinschaft hatte ich schon gehört, und ich war gespannt auf ihre wundervollen Gottesdienste.

Bei unserer Ankunft im schönen Taizé kamen die Brüder zu uns heraus und begrüßten uns herzlich. In weiße Roben gekleidet, zeichneten sie sich durch ein freundliches Lächeln und eine friedvolle Präsenz aus, beinahe als wären sie inkarnierte Engel. Unsere hellgrauen Mönchsroben ähnelten ihren sehr; es war, als wären wir eine große Familie geworden. Die Brüder führten uns herum und sangen, um uns offiziell willkommen zu heißen, »Confitemini Domino« – einen der schönsten Gesänge, die ich je in meinem Leben gehört habe. Wir wurden in ihre Wohnbereiche eingeladen und hatten ein nettes Gespräch, auf das ein Mittagsgebet in der Versöhnungskirche folgte. Je länger wir in Taizé waren, umso mehr Ähnlichkeiten mit der buddhistischen Lebensweise erkannte ich. Die Brüder verbrachten Stunden in stillem Gebet, um ihre Aufmerksamkeit auf Gott im Inneren zu richten, nicht unähnlich unserer Praxis der stillen Meditation. Eine weitere Übereinstimmung war die, dass die Brüder einen Ring als Zeichen trugen, dass sie sich Gott verpflichtet hatten – Mönche meines Ordens »tragen« am linken Arm eine kleine Räucherwerk-Brandnarbe, die wir bei unserer vollen Ordination erhalten.

Manche denken vielleicht, das Leben in einer solchen Gemeinschaft sei voller Unterdrückung, streng und schwierig, doch das ist nicht der Fall. Das Klosterleben ist geprägt von einfacher Schönheit und unerwarteter Freude. Mönche finden Glück in Dingen, die denjenigen, die auf die materiellen Insignien des Erfolgs aus sind, trivial erscheinen mögen. Eine einfache Mahlzeit, zubereitet aus frischen Zutaten der nahen Berge, erfüllt uns mit großer Zufriedenheit. Und weil die Klosterbrüder unsere Freunde, Lehrer und unsere Familie sind, fühlen wir uns nie einsam.

Zum Mittagessen wurde uns zu unserer Überraschung Kimchi8 serviert. Wir erfuhren, dass sich die Brüder einige Tage vor unserer Ankunft zusammengefunden hatten, um es selbst zuzubereiten. Ihre Gastfreundschaft rührte uns sehr, und wir wussten nicht, wie wir sie erwidern sollten. Obwohl wir einer anderen Religion angehörten und aus einem anderen Land kamen, empfingen sie uns aufmerksam und liebevoll. Bei unserer Abreise aus Taizé hatten wir das Gefühl, es sei ein Besuch bei lange vermissten Cousins gewesen. Ich wusste, dass ich diese Verbundenheit den Rest meines Lebens hochhalten würde. Und wenn ich einem der älteren Mönche begegne, der mit mir in Taizé war, denken wir noch heute gern daran zurück, wie wir das Kimchi der Taizé-Brüder mit Baguette gegessen haben.
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»Wie sollen wir eine andere spirituelle Richtung betrachten?

Wir sollten bescheiden an sie herangehen

und willens sein, etwas über eine andere Tradition zu lernen.

Wenn unser Glaube allein dadurch erschüttert werden kann,

dass wir etwas über eine andere Tradition lernen,

dann ist er es nicht wert, dass wir ihn behalten.«

REVEREND DR. KANG WON YONG (1917–2006)

✼

Mein Glaube ist kostbar für mich und bedeutet mir viel.

Geht es Anhängern anderer

Glaubensrichtungen nicht ebenso?

Meine Mutter liegt mir am Herzen und ist mir wichtig.

Gilt das nicht auch für meinen Nachbarn und seine Mutter?

✼

Mögen die Menschen zwischen der Gewissheit

des eigenen Glaubens und der Verrücktheit,

andere Glaubensrichtungen anzugreifen,

unterscheiden können.

Möge der Glaube nie zu einer

ideologischen Waffe werden,

mit der Gewalt gerechtfertigt wird.

Wenn Jesus, Buddha und Konfuzius alle noch lebten

und am selben Ort zusammenkämen,

würden sie sich darüber streiten, wer im Recht sei?

Oder würden sie gegenseitig ihre jeweiligen Lehren

respektieren und bewundern?

Schuld an religiösen Konflikten sind oft

nicht die Religionsgründer,

sondern ihre fanatischen Anhänger.

✼

»Ziel der Religion ist, dass du dich selbst kontrollierst,

nicht, dass du andere kritisierst.

Wie viel tue ich gegen meinen Zorn, mein Anhaften,

meinen Hass, Stolz und meine Eifersucht?

Das sind die Dinge,

die wir in unserem Alltag prüfen müssen.«

SEINE HEILIGKEIT, DER DALAI-LAMA

✼

Wenn die Essenz in Vergessenheit geraten ist,

übernimmt das Ritual.

Wenn das Ritual die spirituelle Praxis dominiert,

wird unsere äußere Erscheinung wichtiger

als unsere innere Spiritualität.

Meditierst du beispielsweise in der Hoffnung,

Erleuchtung zu erlangen, dann ist es nicht so wichtig,

wie lange und mit wem du meditierst;

vielmehr kommt es darauf an, wie deine Praxis dein Herz

und deine Beziehungen verändert.

✼

Professor Kang-Nam Oh zufolge

können Gläubige grob in zwei Gruppen eingeteilt werden:

Menschen »oberflächlichen Glaubens« und

Menschen »tiefen Glaubens«.

Die oberflächlich Gläubigen fühlen sich

an religiöse Symbole gebunden; häufig fechten sie die

religiösen Symbole anderer Glaubensrichtungen an.

Nach dem Verständnis der tief Gläubigen

sind Bedeutungen tiefgründiger als Symbole.

Sie finden ähnliche Bedeutungen im Symbolismus

verschiedener spiritueller Traditionen und entdecken

die Harmonie dieser Traditionen.

»Ketzer« ist ein belasteter Begriff.

Er wurde jeder Glaubensrichtung, jeder Praxis verpasst,

die nicht mit dem dominierenden spirituellen Glauben

einer Region übereinstimmt.

Wenn du eine spirituelle Richtung ketzerisch nennst,

denk daran, dass auch deine eigene einst so bezeichnet wurde,

als sie ihren Anfang nahm.

✼

»Wer nur eine Religion kennt,

kennt keine.«

FRIEDRICH MAX MÜLLER (1823–1900)

DEUTSCHER SPRACH- UND RELIGIONSWISSENSCHAFTLER

✼

Die Unkenntnis anderer spiritueller Richtungen

in Kombination mit Angst

kann zu religiöser Verfolgung und Gewalt führen.

Große Weisheitstraditionen auf der ganzen Welt lehren

Bescheidenheit, Liebe und Duldsamkeit.

Es kann nicht schaden, etwas über sie zu lernen.

✼

Du kannst ein spirituelles Oberhaupt zwar bewundern,

aber mach es nie zu einem Idol.

Blindes Vertrauen in eine Führungspersönlichkeit

kann dich sehr leicht darauf reduzieren,

wie ein Kind zu handeln, deine Macht abzugeben und

die betreffende Person zu bitten,

die Dinge für dich zu erledigen.

Medizin kann verschrieben werden,

aber nehmen musst du sie selbst.

✼

Ein spirituelles Oberhaupt ist ein Finger,

der auf den Mond weist.

Wenn der Finger versucht, der Mond zu werden,

kann das zu großem Frevel führen.

✼

Um insgesamt gesund zu sein,

müssen wir alle drei Intelligenzarten kultivieren:

kritische Intelligenz, emotionale Intelligenz

und spirituelle Intelligenz.

Bleibt eine davon auf der Strecke,

verlangsamt sich dadurch

das Wachstum der anderen beiden.

Hast du kritische Intelligenz entwickelt,

aber die emotionale Intelligenz vernachlässigt,

bist du vielleicht nicht sensibel für die Leiden anderer.

Wenn du emotionale Intelligenz entwickelt hast,

aber die spirituelle Intelligenz zu kurz kam,

dann verlierst du möglicherweise die Hoffnung,

nachdem du das Leid der Welt gesehen hast.

Hast du spirituelle Intelligenz entwickelt,

aber die kritische Intelligenz vernachlässigt,

läufst du Gefahr, das Opfer einer Sekte zu werden.

✼

Wie auch immer die Umstände sind,

fühl dich nicht unterlegen.

Denk daran, dass Gott dich

nach Seinem Bild erschaffen hat.

Du bist die kostbarste Tochter, der kostbarste Sohn Gottes.

Du bist auch der Buddha,

selbst wenn du es noch nicht gemerkt hast.

Du hast dieselbe Buddha-Natur

wie alle Buddhas im Universum.

Lass nicht zu, dass irgendjemand dir das Gefühl gibt,

weniger als das zu sein.
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Glaube wird überbewertet, Praxis dagegen unterbewertet.

Wenn wir den Glauben mehr betonen als die Praxis,

bleibt Spiritualität bloße Ideologie und kreiert

theologische Konflikte.

Doch wenn wir uns darauf konzentrieren,

die Lehren im echten Leben umzusetzen,

erkennen wir, dass die Liebe, die Jesus gelehrt hat,

sich nicht vom Mitgefühl unterscheidet,

das der Buddha gelehrt hat.

Willst du, dass zwischen den verschiedenen

spirituellen Richtungen Frieden herrscht,

dann praktiziere, was du predigst.

Drei Bibelverse, die ich sehr schätze:

»Alles, was ihr also von anderen erwartet,

das tut auch ihnen!

Darin besteht das Gesetz und die Propheten.«

MATTHÄUS 7.12

»Nicht jeder, der zu mir sagt: Herr! Herr!,

wird in das Himmelreich kommen, sondern nur,

wer den Willen meines Vaters im Himmel erfüllt.«

MATTHÄUS 7.21

»Wahrlich ich sage euch:

Was ihr für einen meiner geringsten Brüder getan habt,

das habt ihr mir getan.«

MATTHÄUS 25.40
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Zwei spirituelle Richtungen in einer Familie

WENN DEIN SPIRITUELLER Pfad sich von dem deiner Verlobten unterscheidet, wenn deine Angehörigen versuchen, dich zu ihrem neuen Glauben zu bekehren, wenn dein Kind beschließt, einem anderen religiösen Weg zu folgen, kann das Spannungen, peinliche Situationen und Stress hervorrufen. Meinungsverschiedenheiten und Streit können ausbrechen, und ganz plötzlich findest du dich in der Situation wieder, dass du über den Ablauf einer Bestattung, einer Hochzeit oder eines religiösen Feiertages verhandelst.

Es ist paradox, dass Spiritualität zu einer Quelle von Konflikten werden kann, obwohl es in ihren Lehren häufig um Liebe und Versöhnung geht. Denjenigen, die Probleme mit zwei spirituellen bzw. religiösen Richtungen in einer Familie haben, möchte ich folgenden Rat geben: Du solltest verstehen, dass nicht die Spiritualität selbst unangenehme Gefühle und Anspannung in dir hervorruft, sondern der Druck deiner Familie, dich anzupassen. Du ärgerst dich vielleicht über den Zwang, den sie ausüben, und ihre Selbstgerechtigkeit. Möglicherweise empfindest du ihren spirituellen Weg als seltsam und unorthodox.

Ein gutes Hilfsmittel in einer solchen Situation ist es, mehr über die andere Richtung herauszufinden. Such dir ein Buch eines respektierten Mitglieds der betreffenden Tradition und studiere es. Wenn du aufgeschlossen bist und bereit, dich auf Neues einzulassen, wirst du bald einige Aspekte dieser spirituellen Richtung entdecken, die mit deiner eigenen in Einklang sind. Obwohl die äußeren Symbole sich unterscheiden, kommt dir die Bedeutung, die dahinter steht, unter Umständen seltsam bekannt vor.

Du kannst auch Biografien großer spiritueller Lehrer oder anderer Vorbilder einer Tradition lesen, wie zum Beispiel von Mahatma Gandhi, Martin Luther King Jr., Mutter Teresa oder dem Dalai-Lama. Dadurch, dass du mehr über ihr Leben und ihren Glauben erfährst, bist du allmählich imstande, ihren Mut wertzuschätzen und ihre Tradition zu respektieren. Diese Änderung deiner Einstellung wird die Familiendynamik positiv beeinflussen. Obwohl du nicht kontrollieren kannst, wie deine Familie sich zu deinem Weg stellt, fühlst du dich wenigstens nicht mehr unwohl mit ihrem.

Sollten die Mitglieder deiner Familie weiterhin engstirnig agieren und sich respektlos zeigen, nimm kein Blatt vor den Mund und kläre sie auf. Erzähle ihnen, dass die großen religiösen Führer ihrer Richtung sich nicht so verhielten wie sie. Martin Luther King Jr. und Thich Nhat Hanh respektierten sich gegenseitig; der christliche Mystiker Thomas Merton und der Dalai-Lama waren gut befreundet.

Wer die tieferen Bedeutungen, die unter der Oberfläche liegen, versteht und versucht, selbst Bescheidenheit und Frieden zu verkörpern, erkennt auch das vertraute innere Licht, das in den Augen der Anhänger anderer Religionen flackert.

Wenn das geschieht, werden die Betreffenden demütiger und offener für das Mysterium menschlichen Seins und fühlen sich gleichzeitig mit der Zartheit des menschlichen Herzens verbunden.

Wir empfangen nicht mehr Liebe von Gott,

weil wir darum bitten,

sondern wir erwachen zu der Wahrheit,

dass Gott uns schon immer bedingungslos geliebt hat.

Wir werden nicht zu einem Buddha,

weil wir danach streben,

sondern wir erwachen zu der Wahrheit,

dass wir schon immer ein Buddha gewesen sind.

✼

Anfangs hat unser Gebet die Form,

»Bitte gewähre mir dies, bitte gib mir das«;

es entwickelt sich dann zu »Danke für alles«

und reift schließlich zu »Ich möchte sein wie du«.

Am Ende transzendiert es die Sprache,

und wir beten mit unserem ganzen Wesen in heiliger Stille.

✼

Während mein Gebet sich vertieft,

höre ich mehr Seine Worte als meine.

Während meine demütige Hingabe wächst, spüre ich mehr

von Seiner überströmenden Liebe in meinem Herzen.

Während mein Geist zur Ruhe kommt, spüre ich mehr

von Seiner Präsenz in jedem Augenblick.

Wenn dein Glaube und deine spirituelle Praxis sich vertiefen,

verringert sich das Gefühl,

ein gesondertes Ich oder Ego zu sein,

und dem Göttlichen bleibt mehr Raum,

dein Herz zu erfüllen.

Wenn du bislang hauptsächlich für deinen eigenen

Nutzen gebetet hast,

probiere es nun mit einem anderen Ansatz

und bete darum, etwas von deiner Kontrolle aufzugeben.

✼

Hast du bislang so gebetet:

»Bitte gewähre mir das! Es ist für mich

unbedingt notwendig, dass dieses oder jenes geschieht«,

dann versuch einmal, so zu beten:

»Mach mein Herz so groß, dass es die Dinge

in sich aufnehmen und akzeptieren kann,

die mich bisher überforderten.«

Feilsche nicht mit Gott, dem Buddha oder mit Gottheiten,

dass sie dir im Gegenzug für materielle Opfergaben

das geben sollen, was du willst.

✼

Wenn du bei einem Problem in deinem Leben

nicht mehr aus noch ein weißt,

versuch es doch einmal mit Beten.

Wenn du deine Aufmerksamkeit nach innen richtest

und aufrichtig nach einer Antwort suchst,

entriegelt etwas Heiliges in dir die Tür

zur inneren Weisheit.

✼

Willst du verzweifelt jemand

Besonderen finden,

dann sende dein Gebet

hinaus ins Universum.

Das Universum ist ein großartiger Ehestifter.

✼

Mönche können jahrelang beten,

denn ihre Gebete für das Glück anderer

machen sie selbst glücklich.

Wenn ich mich darauf vorbereite,

die Trauung meines Freundes vorzunehmen,

versetzt mich das in fröhliche Stimmung.

✼

Für nicht Erleuchtete ist nicht jeder Tag ein guter Tag,

weil sie nur zufrieden sind, wenn alles nach ihrem Willen läuft.

Für Erleuchtete ist jeder einzelne Tag ein guter Tag,

denn sie fühlen sich frei in dem Wissen,

dass niemand ihnen ihre Weisheit nehmen kann.

✼

Tut ein nicht erleuchteter Mensch Gutes, versucht er,

seine Spur zu hinterlassen.

Tut ein erleuchteter Mensch Gutes,

hinterlässt er keine Spuren.

✼

Je heiliger ein Mensch ist, umso wahrscheinlicher ist es,

dass er sich selbst als Sünder bezeichnet.

Der Grund ist, dass er sich nicht selbst belügt.

✼

»Heilige sind nicht wegen ihrer Heiligkeit

bedeutsam, sondern weil sie

aufgrund ihrer Heiligkeit alle anderen achten.«

THOMAS MERTON9

✼

Geistliche und Lehrer neigen dazu, viele Worte zu machen –

ältere Geistliche und Lehrer sogar noch mehr.

Ich hoffe, ich werde kein Mensch, der endlos redet,

ohne zu merken,

wie sich sein Gegenüber fühlt.

✼

Es ist ein Zeichen

großer spiritueller Stärke, das Geheimnis

eines anderen für sich zu behalten.

✼

»Wenn ein Pfarrer predigt, muss er nicht nur

zur Gemeinde predigen, sondern auch zu sich selbst.«

REVEREND HONG JEONG-GIL

Wie Kardinal Nicolas Cheong Jin-suk sagt:

»Für die Bibelgeschichte, dass Fische

sich auf wunderbare Weise vermehrt haben,

gibt es keinen Beweis.

Ebenso wenig gibt es eine Aufzeichnung darüber,

dass diese Fische einfach vom Himmel gefallen wären.

In Wirklichkeit war es wahrscheinlich so,

dass die Menschen ihr mitgebrachtes Essen auspackten

und es mit anderen teilten, nachdem sie

Jesu bewegendes Gebet gehört hatten.«

Ein Wunder ist nicht nur ein übersinnliches Phänomen,

das die Naturgesetze überschreitet.

Selbstbezogenheit loszulassen und sein Herz für andere

zu öffnen ist ebenfalls ein Wunder.

✼

Es gibt eine einfache Methode,

die Richtigkeit der Lehren des Buddha zu prüfen:

Finde die Haltung, die für dich am bequemsten ist.

Verharre dreißig Minuten in dieser Haltung.

Die bequemste Haltung wird bald schon zur unbequemsten.

Alles ist vergänglich,

selbst die bequemste Haltung der Welt.

Zwing dich nicht, eine bestimmte spirituelle

Richtung einzuschlagen.

Lass die Lehren sanft dein Herz öffnen und dich führen.

Wie Salz sich nach und nach in Wasser auflöst,

so lass die Lehren sich

in deinem Herzen auflösen.



8 Kimchi ist fermentiertes Gemüse, das in der traditionellen koreanischen Küche eine wichtige Rolle spielt und zu fast jeder Mahlzeit gereicht wird.

9 Thomas Merton: Christliche Kontemplation. Ein radikaler Weg der Gottessuche. Claudius Verlag: München 2012 (2. Aufl.).





EPILOG



Dein ursprüngliches Gesicht

WENN DU so viel zu tun hast, dass du dich ständig gehetzt fühlst, wenn besorgte Gedanken dir im Kopf herumgehen, wenn die Zukunft finster und ungewiss erscheint, wenn du verletzt bist, weil jemand etwas Bestimmtes zu dir gesagt hat, dann halte inne und sei es auch nur für einen Moment. Bring all dein Gewahrsein in den gegenwärtigen Moment und atme einmal tief durch.

Was hörst du? Welche Empfindungen hast du im Körper? Wie sieht der Himmel aus?

Erst wenn wir innehalten und zur Ruhe kommen, können wir unsere Beziehungen, unsere Gedanken, unseren Schmerz klar erkennen. Während wir innehalten, sind wir nicht mehr in sie verstrickt. Wir können beiseitetreten und sie als das, was sie sind, annehmen.
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Die Gesichter von Angehörigen und Kollegen, die uns stets zur Seite stehen; die Landschaft, die wir jeden Tag durchfahren, ohne sie bewusst wahrzunehmen; Geschichten unserer Freunde, denen wir keine Beachtung schenken – in der Stille der Pause offenbart sich leise unser Wesen in seiner Gesamtheit.

Weisheit ist nichts, das wir anstreben müssen, um es zu erreichen; vielmehr ergibt sie sich ganz natürlich, wenn wir innehalten und wahrnehmen, was schon da ist.

Während wir im gegenwärtigen Moment immer mehr wahrnehmen, wird uns auf einer tieferen Ebene bewusst, dass uns ein stiller Beobachter innewohnt. In der ursprünglichen Stille sieht er alles, innen und außen.

Freunde dich mit dem stillen Beobachter an. Finde heraus, wo er ist und welche Form er angenommen hat. Versuch nicht, ihn dir als etwas vorzustellen, das du schon kennst. Lass all deine Gedanken und Bilder wieder mit der Stille verschmelzen und spüre einfach den Beobachter, der schon da ist, in Stille.

Wenn du das Gesicht des stillen Beobachters siehst, dann hast du dein ursprüngliches Gesicht gefunden – ein Gesicht, das noch aus der Zeit vor deiner Geburt stammt.


[image: ]







Über den Autor


[image: ]

©Sehyen Jo



Haemin Sunim ist einer der einflussreichsten Lehrer des Zen-Buddhismus in Südkorea. Seine Bücher haben sich weltweit über drei Millionen Mal verkauft und sind nicht nur als Orientierungshilfe für die Meditation sehr gefragt, sondern auch als Unterstützung, um weiser mit den Herausforderungen des Alltags umzugehen.

Der gebürtige Südkoreaner siedelte in die USA über, um ein Filmstudium an der University of California/Berkeley zu beginnen, er studierte vergleichende Religionswissenschaft in Harvard und Psychologie in Princeton. Mit der Zeit wurde Haemin Sunim jedoch immer deutlicher, dass er sein Leben dem Buddhismus und einem spirituellen Leben widmen wollte. Er kehrte nach Korea zurück und wurde dort als Mönch ordiniert. Die nächsten Jahre verbrachte er im Yonghwasa Kloster in der Stadt Incheon und studierte unter einem ehrwürdigen Seon-Meister (»Seon« ist der koreanische Begriff für »Zen« oder »Meditation«).

Heute ermöglichen ihm seine Wurzeln in der östlichen wie westlichen Welt, die uralte Weisheit des koreanischen Buddhismus für unsere moderne Zeit zu übersetzen. Und wenn Haemin Sunim sich aufgrund seiner spirituellen Praxis auch immer wieder für Zeiten der inneren Einkehr zurückzieht, so steht er mit einem Bein in einer jahrtausendealten Weisheitstradition, mit dem anderen jedoch in der Welt des 21. Jahrhunderts und seiner digitalen Medien. Seine Einsichten teilt er mit seinem Publikum weltweit über seine Podcast-Serie und einem eigenen YouTube-Kanal. Er hat über eine Million Follower bei Twitter (@haemin-sunim) und Facebook und ist einer der meistgelesenen spirituellen Autoren unserer Zeit. Wenn er nicht für seine Lehrvorträge auf Reisen ist, lebt er in Seoul.
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    Sei du selbst und verändere die Welt

    

    Heer, Dain

    9783943416541

    376 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Wenn wir ganz wir selbst sind, im Einklang mit unserem innersten Wesenskern, fühlen wir uns tief verbunden und glücklich. Durch negative Prägungen wird dieses Potenzial jedoch oft schon in der frühen Kindheit verschüttet. Der Bewusstseinstrainer Dain Heer zeigt, wie wir zurück zu unserem wahren Selbst finden: Access Consciousness kombiniert hochwirksame Techniken und Übungen, die uns dazu ermächtigen, Schritt für Schritt bewusster zu leben, wertfrei wahrzunehmen und belastende Erfahrungen zu transformieren. Geborgen in unserer Essenz, können wir ein Leben ganz nach unseren Wünschen kreieren. Dieses Handbuch für unbegrenzte Möglichkeiten und dynamischen Wandel wurde geschrieben für die Träumer dieser Welt für Menschen, die wissen, dass ein Leben in Glück und Fülle möglich ist, aber bisher noch nicht den Weg dorthin kannten. Dain Heer befreite sich durch Access Consciousness selbst von einer schweren Depression. Anschaulich erklärt er, wie wir diese hocheffektive Technik praktisch umsetzen können: indem wir unser Bewusstsein ständig weiterentwickeln. Indem wir alle Erfahrungen annehmen und nichts bewerten. Indem wir Fragen stellen, statt nach Antworten zu suchen. Und indem wir Ja zum Leben sagen und unsere Realität aktiv mitgestalten. Dafür müssen wir keine bessere Version von uns erarbeiten, sondern nur vollkommen wir selbst sein. In diesem Zustand verändert sich jeder Lebensbereich zum Besseren: die innere Zufriedenheit, Beziehungen, die finanzielle Situation letztlich sogar die ganze Welt.

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Wie Brausepulver auf der Zunge

    

    Silver, Greta

    9783958032132

    208 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Jetzt ist die beste Zeit, das Leben zu genießen "Lebensfreude pur" ist das ansteckende Motto von Greta Silver. Mit 70 Jahren fühlt sie sich in der Blütezeit ihres Lebens. Und sie möchte keinen Tag jünger sein, denn das Leben wird immer leichtfüßiger, spannender, kreativer. Greta Silver ist fasziniert von der Möglichkeit, ihr Glück selbst in die Hand zu nehmen. Mit prallgefülltem Werkzeugkoffer zeigt sie anhand ihrer eigenen Lebensgeschichte befreiende Wege aus schmerzhaften Verletzungen, aus Ängsten, Wut, Scham, Hilflosigkeit. Sie ändert die Blickrichtung der Gedanken und kündigt Geheimverträge mit ihrem Umfeld.

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Die Verseflüsterin

    

    Fougerousse, Nicolas

    9783958031241

    232 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Hör auf deine Gefühle! – Diese Botschaft entdeckt Marcus eines Tages an seiner Windschutzscheibe, als er sich gerade anschickt, ins Büro zu fahren. Was ein desillusionierter Tag wie jeder andere hätte werden sollen, ist der Startschuss zu einem Abenteuer der ganz besonderen Art: Wer mag ihm diese Botschaft geschickt haben? Ganz sicher jemand, der ihn und seine Gewohnheiten kennt. Seine Frau Isabelle vielleicht? Sein Chef? Oder gar ein völlig Unbekannter? War es vielleicht der eigenartige Typ, den er da zufällig kennengelernt hat? Eines ist sicher: Dieser Augenblick verändert Marcus' Leben mehr, als er sich je hätte träumen lassen ...

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Die geheimen Ängste der Deutschen

    

    Baring, Gabriele

    9783942166768

    320 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Wie kaum ein anderes Volk haben wir Deutschen Schwierigkeiten, uns selbst anzunehmen. Hinter der Last, deutsch zu sein, steckt mehr als eine kollektive Befindlichkeitsstörung: Die Familientherapeutin Gabriele Baring sieht die Ursachen in geerbten und übernommenen Anteilen unserer Seele. Weil wir uns unbewusst mit den Schicksalen unserer Vorfahren verbinden, prägen uns die Schrecken des vergangenen Jahrhunderts bis heute. Doch wir können uns befreien – wenn wir dazu bereit sind, uns diesem tieferen Zusammenhang zu stellen. Gabriele Baring wirft einen völlig neuen Blick auf die deutsche Seelenlage: Die Traumata des Zweiten Weltkriegs wurden von Generation zu Generation weitergegeben. Sie wirken u. a. in Form von Scham- und Schuldgefühlen nach. Die Zunahme psychischer Erkrankungen, der Zerfall familiärer Bindungen und unsere Unfähigkeit zur Identifikation mit der eigenen familiären Herkunft bestätigen den Befund. Viele verzichten freiwillig auf Glück. Welche Wege können wir beschreiten, um ein positives Selbstbild zu gewinnen? Wenn wir auf die tiefere Dynamik in der eigenen Familie eingehen, selbstzerstörerische Muster und Konflikte erkennen, können wir unsere Angst überwinden. Heilung ist möglich. Ein Plädoyer für die offensive Auseinandersetzung mit der Vergangenheit – damit es uns gelingt, uns selbst und unsere traumatisierte Nation wieder zu lieben.
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    Der Tod muss nicht das Ende sein
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    Erfahrungsberichte eines Reanimationsmediziners Was man über das Sterben,Wiederbelebung und "Nahtoderlebnis" wissen sollte Das Herz steht still, die Atmung setzt aus,das Gehirn arbeitet nicht mehr ... der Mensch ist tot. Aber ist es wirklich so einfach? Ist der Tod wirklich ein einziger, klar definierbarer Moment, in dem alles unwiderruflich zusammenbricht? Nein, das Sterben ist ein Prozess eine Rückkehr ins Leben ist oftmals noch möglich! Und das Wort "Nahtoderlebnis" ist eine unbeholfene Umschreibung dessen, was zahlreiche Menschen erfahren haben: die entscheidende Weichenstellung für ein neues Leben ... Sterben und Tod bleiben ein ungelöstes Rätsel, vielleicht die größte Menschheitsfrage überhaupt. Ihr nähert sich dieses Buch in einer einzigartigen Gesamtschau von Medizin, Philosophie und Spiritualität. Als Intensivmediziner und weltweit anerkannter Experte in Sachen "Nahtoderfahrung" ist Dr. Sam Parnia berufen,dem Tod manches Geheimnis zu entreißen. Mit der ganzen Erfahrung des langjährigen Praktikers legt er überzeugend dar, dass viele Menschen, die ärztlich für tot erklärt werden, eigentlich wieder ins Leben zurückgeholt werden könnten. Und die neuesten Entdeckungen der Reanimationsmedizin sorgen für weitere Überraschungen: So mancher Bericht über sogenannte "Nahtoderlebnisse" ist durchaus ernst zu nehmen. Und auch die Frage nach dem "Jenseits" muss ganz neu gestellt werden
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