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Von Jo erbetene Schrift,


mit der Erinnerung an die Frage:


Was will ich?




Das Werk


Die Übungen des Friedens sind eine Antwort auf die Frage zweier Großväter an eine Eremitin, wie das Leben zu leben sei. Die Antwort zeigt einen Weg auf, welcher in der Tradition der Liebe zum Guten und in der Tradition der Einheit von Weisheit und Mitgefühl steht. Beiden Traditionen liegen Übungen zu Grunde, die dabei helfen, das Leben auf eine, dem menschlichen Dasein entsprechende, bestmögliche Weise zu meistern.




Die Herausgeberschaft


Menschen, die das Üben des Friedens unterstützen oder sich selbst dem täglichen Üben widmen, liegt das Weitergeben der Schriften am Herzen, die den Weg des Friedens beschreiben. Unter dem Begriff „Blaue Zelle des Friedens“ verstehen sie einen Ort, an dem Frieden geübt wird. Dieser Ort kann jeder Mensch sein.


Die Veröffentlichung dieses Buches ist durch Geldgeschenke möglich geworden. Angesichts der Tatsache, dass jedes Herausgeben von Friedensschriften einer erneuten Sammlung von Almosen bedarf, gibt es die Idee, diese Arbeit mit Hilfe einer Stiftung zu unterstützen. Solch eine Stiftung kann das Weitergeben der Friedensübungen auf eine ähnliche Weise schützen wie eine Universität das Studieren von Wissenschaften oder wie ein Kloster das Erlernen selbstloser Fähigkeiten. Menschen, die sich dazu berufen fühlen, müssen nicht immer über umfangreiche finanzielle Mittel verfügen, sie können auch gemeinsam mit anderen, die ebenfalls in der Gesellschaft etwas bewegen möchten, Stiftende werden. Jene, die den Friedensweg in Form einer Stiftung schützen wollen, sind eingeladen, an folgende Adresse zu schreiben:


Blaue Zelle c/o M. Landauer, Adenauerstr. 22, D-97232 Essfeld.




VORLÄUFIGE ARBEITSFASSUNG


Im Rahmen der Kräfte ist es derzeit möglich, das Manuskript „Frieden üben“ als eine vorläufige Arbeitsfassung herauszugeben. Dabei wurde dem Anliegen, dieses Werk so vielen Menschen wie möglich zugänglich zu machen, Vorrang gegenüber einem abgeschlossenen Herstellungsprozess gegeben. Die Überarbeitung und Korrektur des Hauptwerkes sowie die vollständige Erstellung der weiterführenden Texte und die Layoutarbeit sind bisher nicht beendet. Jegliche Art der Verbreitung dieser Texte ist ausdrücklich willkommen. Wer mit Kraft, Rat und Tat dazu beitragen möchte, das Werk als vollständiges Buch herauszubringen, möge sich bitte an die neben stehende Adresse wenden.




Widmung


Möge diese Erinnerung


allen Wesen, die um Frieden bitten,


zur Verfügung stehen.


Möge sie an Liebe erinnern, wo Angst ist.


Möge sie Mitgefühl wecken, wo Leid ist.


Möge sie Hingabe schenken, wo Ekel ist.


Möge sie an Weisheit erinnern, wo Stumpfheit ist.


Möge sie Mut machen, wo Verzagtheit ist.


Möge sie Vertrauen schenken, wo Zweifel ist.


Möge sie an Güte erinnern, wo Kälte ist.


Möge sie das Herz öffnen, wo Härte ist.


Möge sie Milde schenken, wo Hass ist.


Möge an Stille erinnern, wo Lärm ist.


Möge sie Kühle spenden, wo Hitze ist.


Möge sie Ruhe schenken, wo Hunger ist.


Möge sie an Einheit erinnern, wo Trennung ist.


Möge sie Weite bringen, wo Bedrücktheit ist.


Möge sie Zuversicht schenken, wo nichts mehr ist.


Möge sie an Licht erinnern, wo Finsternis ist.


Möge sie Klarheit zeigen, wo Verwirrung ist.


Möge sie Wahrheit bleiben, wo Irrtum ist.


Möge diese Erinnerung


allen Wesen, die um Frieden bitten,


Frieden bringen.





VORWORT





Geleitwort


[Seit dem die Beschreibung eines Lebens in Frieden als tägliche Übungen weitergegeben wird, ist es dem Menschen, der darum bittet, ein Bedürfnis ein Geleitwort dazu zu schreiben. Ihm liegt es am Herzen, sich selbst und Andere daran zu erinnern, warum ihm diese Übungen im Leben helfen und ihn darin unterstützen, wieder frei atmen zu können. Die Finsternis und die Kälte, die ihn noch immer durchzieht, hat dies bis zur ersten Drucklegung jedoch nicht möglich gemacht. Anstatt eines Geleitwortes sei deshalb an dieser Stelle daran erinnert, dass ein Mensch, der nicht fähig ist, sich in Worten auszudrücken, sich doch in Taten ausdrücken kann. Die Veröffentlichung dieses Buches ist eine Tat, die durch diesen Menschen sich selbst und Anderen geschenkt ist. Ohne seine Vertragsfähigkeit, ohne das Geben seines Namens und seiner Unterschrift wäre dieses Buch zur Zeit weltweit nicht im Vertrieb und damit zugänglich. Möge hier daran erinnert sein, dass ein Unfähigsein nicht zwangsweise ein anderes Unfähigsein nach sich zieht oder damit verknüpft ist. Wenn dies erkannt ist, ist auf dem Weg in die Freiheit von Verwirrung und Angst schon viel gewonnen.]




Das Streben nach dem Gelichtetsein ermöglicht,


aus dem Unsichtbaren das Sichtbare hervorzubringen


und all jene Herrlichkeiten zu offenbaren,


die rein und edel sind in der Welt der Wahrheit.


Wenn man eine große Kunst ausübt,


ohne sie bereits gemeistert zu haben,


so übertrifft sie trotz ihrer Unvollkommenheit


doch alle kleineren Künste.


Wer Schießen lernt, übt zuallererst die richtige Haltung,


das Streben nach Befreiung ist diese Haltung,


es übertrifft in seiner Unvollkommenheit


alle anderen Lebenshaltungen.







Dank


In Dankbarkeit neigen sich Stirn, Mund und Herz


zu allen Übenden, deren Namen als Josef Derrath, Jo Schäfer und Tama Nowack wie Wind vorüberwehen und deren menschliches Sein darum bittet, den Friedensweg in der Sprache dieser Zeit zu verfassen.


zu allen Weisenden, deren Namen als Gyalse Togme, Chökyi Dragpa, Padmasambhava, Torakazu Doi und namenlos als Starzen der Philokalie wie Wind vorüberwehen und deren menschliches Sein Übungen zu Güte, Weisheit und Mitgefühl in Schriften zugänglich macht.


zu allen Lehrenden, deren Namen als Franz Jalics, David Hawkins, Heng Sure und Thich Nhat Hanh wie Wind vorüberwehen und deren menschliches Sein zeigt, wie Erfahrungen in Worte gefasst werden können.


zu allen Unterstützenden, deren Namen als Micha Landauer, Jörg Böhme und Hannelore Hubert wie Wind vorüberwehen und deren menschliches Sein das Hören eines Weges begleitet.


zu allen Mitgehenden, deren Namen als Christina Güller wie Wind vorüberwehen und deren menschliches Sein an eine Gefährtenschaft des Herzens erinnert.


zu allen Nachkommenden, deren Namen als Anna Zoe Weinreich und Smilla Laska Wand wie Wind vorüberwehen und deren menschliches Sein daran erinnert, beständig weiter voranzugehen.


zu allen Erinnernden, deren Namen als Wilfried Krieger wie Wind vorüberwehen und deren menschliches Sein ein Leben in Freiheit und in Gefangenschaft lehrt.


zu allen Müttern und Vätern, deren Namen als Monika Böhme wie Wind vorüberwehen und deren menschliches Sein das Üben ermöglicht.


zu allen Vorangehenden, deren Namen als Jesus von Nazareth, Siddhartha Gautama, Mahatma Gandhi, Nelson Mandela, Ramana Maharshi, Thich Nath Hanh, Roger Schutz, Teresa von Avila, Theresa von Kalkutta, Ayya Khema, Jekaterina de H. Doherty, Antonia Werr und Pema Chödrön wie Wind vorüberwehen und deren menschliches Sein bezeugt, wie der Übungsweg zu meistern sei.


zu allen Gestalten, deren Namen als Schwanberg, Hainbuche, Hochstand, Einsiedelei, Quelle, Gavdos, Wüste, Höhle und Christos wie Wind vorüberwehen und deren irdisches Sein dazu einlädt, zu bleiben, zu beten und zu lernen.


zu allen Liebenden, deren Namen als Krishna und Arjuna wie Wind vorüberwehen und deren göttlich-menschliches Sein besingt, in Hingabe zu leben.


zu allem Namenlosen, das als Gott, Himmel und Amitabha nicht wie Wind vorüberweht und dessen nicht-menschliches Sein inmitten von Verwirrung erinnert, worauf das Herz auszurichten sei.


zu allen Wesenskräften, welche Licht und Klarheit einem menschlichen Sein schenken, dessen Name wie Wind vorüberweht, hörend und schreibend, dem Frieden zu dienen.




Erinnerung an die Quelle dieser Übungen


Jene, die vollkommen frei von Verwirrung sind, gibt es deshalb, weil sie das Gesetz des Lebens beachtet und den Weg des Friedens vollendet haben. Da das Meistern des Weges davon abhängt, ob die dafür erforderlichen Übungen bekannt sind, werden sie in Form von 108 Übungen in diesem vorliegenden Werk beschrieben.


Das folgende Gebet ist jener Quelle gewidmet, die Togme genannt wird und die in 37 Übungen einen Weg beschreibt, welcher die Reinheit von Denken, Reden und Handeln ermöglicht, welcher Weisheit und Mitgefühl zu weisem Barmherzigsein vereinigt und welcher in die Freiheit von Verwirrung führt:


1


Möge ich, da ich günstige Umstände erreicht habe, mich Tag und Nacht im Hören, Reinigen und Schlichten üben, um mich und alle Wesen aus dem Meer der Illusionen zu befreien.


2


Möge ich jene Heimat aus Freunden und Feinden aufgeben, in der die Finsternis der Bequemlichkeit vergessen lässt, was dem Frieden dient und was nicht.


3


Möge ich es aufgeben, an Orten zu verweilen, wo störende Aufgeregtheiten vorherrschen und mich, frei von Ablenkung, dem Entwickeln von Reinheit und Güte widmen, so dass ich mit zunehmendem Gewahrsein Vertrauen in die Ordnung des Lebens erfahren kann.


4


Möge ich weltliches Geschäftigsein aufgeben und mir dessen bewusst sein, dass der Körper eine Herberge auf Zeit ist, dem auch schwer erarbeiteter Besitz auf Dauer nicht nützt.


5


Möge ich schlechte Gesellschaft vermeiden, in deren Gegenwart das Schulen und Reinigen des Geistes, das liebevolle Dasein und das mitfühlende Handeln abnimmt.


6


Möge ich immer daran denken, dass spirituelle Freunde höher zu schätzen sind als das eigene Leben, weil in ihrer Gegenwart die Reinheit in Denken, Reden und Handeln zunimmt.


7


Möge ich Zuflucht nehmen zu jenem Gesetz des Weges, zu jenem Licht der Freiheit und zu jener Gemeinschaft des Friedens, die an das Freisein von Verwirrung erinnern.


8


Möge ich niemals negative Handlungen begehen, auch wenn es das eigene Leben kosten mag.


9


Möge ich immer nach der höchsten Befreiung streben, die nicht vergänglich ist wie flüchtige Glücksmomente.


10


Möge ich jene Freiheit des Denkens, jene Lebenskraft und jenes Mitgefühl entwickeln, die dazu befähigen, möglichst viele Wesen von Leid zu befreien.


11


Möge ich mir dessen bewusst sein, dass aus dem eigensüchtigen Verlangen nach Frieden und aus dem Festhalten an eigenem Glück Leid entsteht, möge ich deshalb am Leid der Anderen teilnehmen und sie teilnehmen lassen an der Freude, die ich selbst erfahre.


12


Möge ich jegliches Eigentum wie auch körperliche und geistige Fähigkeiten jenen Wesen widmen, die, in Folge von Gier, das gesamte Vermögen stehlen oder Andere dazu anstiften.


13


Möge ich selbst dann, wenn mir jemand den Kopf abschlagen will, diese Tat durch die Kraft des Mitgefühls auf mich nehmen.


14


Möge ich die guten Seiten jener Menschen, die mich verleumden und verraten, immer wieder liebevoll hervorheben.


15


Möge ich jene, die inmitten einer großen Menschenmenge von mir begangene Irrtümer aufdecken und verletzend über mich sprechen, als geistige Meister betrachten und mich respektvoll vor ihnen verneigen.


16


Möge ich all jene hingebungsvoll lieben, die ich wie eigene Kinder behandelt und denen ich zur Seite gestanden habe und die mich jetzt als Feind betrachten.


17


Möge ich alle, die mich auf Grund von Stolz herabsetzen, wie Meister verehren.


18


Möge ich auch in schwierigen Umständen, in denen körperliche und geistige Fähigkeiten gestört sind, in denen ich beraubt und gedemütigt werde und in denen der Wert des Lebens durch Andere herabgesetzt wird, alles Leiden auf mich nehmen, ohne jemals niedergeschlagen zu sein.


19


Möge ich niemals hochmütig oder übermütig werden, wenn ich bejubelt, verehrt und reich beschenkt werde.


20


Möge ich den Zorn bändigen und möge ich den Geist durch ein Meer an liebevollen Gedanken, durch mitfühlendes Reden und durch gütiges Handeln zähmen.


21


Möge ich alle Dinge, die Anhaftung erzeugen, aufgeben.


22


Möge ich das Festhalten an gedanklichen Vorstellungen von Innen und Außen, Subjekt und Objekt, Ich und Anderes aufgeben und mir dessen bewusst sein, dass alle Vorstellungen gleichermaßen im Geist erscheinen.


23


Möge ich die schönen Dinge wie einen Regenbogen am Himmel betrachten, der nicht festgehalten werden kann und sie dazu nutzen, das Anhaften an Gegenstände aufzugeben.


24


Möge ich leidvolle Umstände wie den Traum vom Tod des eigenen Kindes betrachten und mir dessen bewusst sein, dass es kräftezehrend ist, an solchen Erscheinungen festzuhalten.


25


Möge ich jederzeit Hingabe üben und freigebig sein, ohne auf Belohnung zu hoffen.


26


Möge ich diszipliniert bleiben, um allen Wesen nützlich sein zu können.


27


Möge ich alle, die mir Schwierigkeiten bereiten, wie kostbare Schätze betrachten, weil sie mir helfen, Kräfte der Güte und Geduld zu entwickeln.


28


Möge ich um aller Wesen willen Fleiß bewahren.


29


Möge ich mich in jener Geistesstille üben, deren friedvolles Verweilen jenes klare Sehen mit sich bringt, welches störende Erregungszustände beseitigt.


30


Möge ich jene Weisheit entwickeln, die in der stillen Freiheit wohnt und die über die Vorstellung hinausgeht, dass die Wirkenden, das Wirken an sich und die Werke drei voneinander getrennte Dinge seien.


31


Möge ich mir jeder Art von Verwirrung bewusst werden und sie aufdecken, so dass ich nicht auf Grund von blinder Selbstüberzeugtheit gegen die Gesetze des Friedens handle.


32


Möge ich nicht im Zuge lebensfeindlicher Erregungszustände über die Irrtümer anderer Wesen sprechen, die sich dem Üben des Friedensweges verpflichtet haben.


33


Möge ich jegliches Anhaften an Haushalte von Freunden, Familienmitgliedern, Unterstützenden wie auch Wohltätigkeitseinrichtungen aufgeben und mir dessen bewusst sein, dass Streitigkeiten um Ehre und Reichtum die Reinheit des Übens vermindern.


34


Möge ich verletzende und für Andere schwer anzuhörende Worte aufgeben, da sie verstörend wirken können und die Reinheit des Übens beeinträchtigen.


35


Möge ich immer beim Aufkommen von Gier, Zorn oder Gleichgültigkeit sofort das jeweilige Gegenmittel anwenden: Freigebigkeit, Güte und Weisheit.


36


Möge ich niemals an Gewissenhaftigkeit und Achtsamkeit nachlassen und immer wissen, womit mein Geist gerade beschäftigt ist, um allen Wesen bestmöglich dienen zu können.


37


Möge ich die heilsamen Kräfte von Reinheit und Güte allen Wesen zur Verfügung stellen, damit sie frei von Leid werden können, möge ich alle bereits erworbenen Fähigkeiten dem Entwickeln jener höchsten Weisheit widmen, die vollkommen frei von Verwirrung ist.




Einführung


Wozu das Ganze?


Wer sich einem Leben in Frieden widmen will, wer gütig, liebevoll, mitfühlend und weise leben und handeln möchte, braucht zuweilen einen Wegweiser, der zeigt, wie das möglich ist, eine Art Bedienungsanleitung.


Wie ist diese Bedienungsanleitung zu nutzen?


Der größte Nutzen stellt sich ein, wenn jeder Tag mit dem Lesen einer Übung begonnen und das Denken gleich nach dem Aufwachen an den Friedensweg erinnert wird, wenn in der Mitte und am Ende des Tages erneut innegehalten und jeweils eine weitere Übung gelesen wird. Schritt für Schritt. Dabei gilt: Lieber eine Übung am Tag als keine.


Wie alles, was gelernt werden will, Wiederholung braucht, so trifft dies auch auf die Kunst friedlicher Fähigkeiten zu. Das heißt, am Ende des Buches ist solange wieder von vorn zu beginnen, bis alle Übungen verinnerlicht sind. Dabei eignet es sich ebenso als Nachschlagewerk, wenn es in schwierigen und verwirrenden Situationen im Alltag Klärungsbedarf gibt oder sich manch eine Übung als nicht zu bewältigen behauptet.


Das Buch gliedert sich in drei Teile. Der erste Teil befasst sich mit den vorbereitenden Übungen, sie sind wie eine Grundsteinlegung für ein Haus. Der zweite Teil zeigt das Herzstück des Weges, es ist wie das Haus selbst, in dem Frieden einzieht. Der dritte Teil umfasst die aufbauenden Übungen, sie sind wie ein Dach, welches das Innere des Hauses schützt.


Was ist der Gesang des Friedens?


Die Essenz einer jeden Übung ist ihr in Form von Versen vorangestellt, welche gesprochen oder auch gesungen werden können, so dass sie auf den innehaltenden Charakter einer Friedenslesung einstimmen. Durch die gereimte Form ist dieser Gesang des Friedens dazu geeignet, das Gesamtwerk in seiner Essenz auswendig zu lernen. Für die Rezitation in gesungener Form ist im Folgenden die Notation abgedruckt.




NOTATION




ERSTER TEIL: GRUNDLEGENDE ÜBUNGEN


KLÄREN - GRÜNDEN - KRÄFTIGEN





KLÄREN




Jetzt ist die Zeit,





den Gesang des Friedensweges


zu vernehmen und das Leben


jener, die entschieden haben,


sich dem Frieden hinzugeben.


Jetzt ist die Zeit,


sich zu fragen: Sind die Tage


voller Oberflächlichkeiten,


ist ein freies Atmen möglich


oder gibt es schwere Zeiten?


Jetzt ist die Zeit,


steh’n zu bleiben und zu schauen:


Kennt das Herz inneren Frieden,


ist das Leben voll Vertrauen


oder ist es unentschieden?
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KLÄRENDE ÜBUNG



SICH AUF DEN FRIEDEN


AUSRICHTEN



[image: ]




Am Anfang eines jeden Weges steht die Frage, diesen Weg zu gehen oder nicht zu gehen. Wenn es also einen Weg gibt, durch den es möglich ist, Frieden zu üben, das heißt, die Haltung des Friedens zu erlernen und dadurch Frieden lebendig werden zu lassen, braucht es zuerst einmal eine Klärung, was unter einem Leben in Frieden zu verstehen ist, um sich dann für ein solches Leben oder gegen solch ein Leben zu entscheiden.





Was wird auf diesem Weg als Frieden bezeichnet?


Der Begriff des Friedens, wie er auf diesem Weg geübt wird, steht für ein Freisein vom Denken in Gegensätzen wie richtig und falsch, gut und schlecht, gesund und krank. Er steht auch für die Freiheit von innerer Unruhe, von Angst, Leid, Verwirrung und Zweifel.


Als innerer Frieden wird ein vollständiges Freisein von Gedankenmachen, Sorgenmachen, Planenmüssen, Benennenmüssen, Erklärenwollen, Beurteilenwollen bezeichnet. Am ehesten ist dieser Frieden zu vergleichen mit der Erfahrung des Staunens, so wie kleine Kinder mit offenen Augen die Welt betrachten. In diesem Staunen gibt es nichts weiter als nur diesen einen Regentropfen an einem strahlenden Sonnentag, nur diesen einen Kuss der Geliebten inmitten einer Menschenmenge, nur dieses eine Glühwürmchen in der Dunkelheit der Nacht.


Jener Augenblick, in dem alles still zu stehen scheint, in dem es keine Vergangenheit und keine Zukunft gibt, nicht einmal einen Gedanken an Gegenwart, sondern schlichtes Dasein, schlichtes Staunen, schlichtes Lebendigsein - das wird auf diesem Weg als Frieden bezeichnet.


Wenn solch ein Frieden für einen Augenblick erfahren werden kann, warum sollte es dann nicht möglich sein, ihn ein Leben lang von Augenblick zu Augenblick zu erfahren, wenn dies geübt ist? Warum sollte es nicht möglich sein, von Augenblick zu Augenblick zur Ruhe kommen zu können, so wie ein aufgewirbelter See nach einem Sturm?


Durch einen Prozess innerer Reinigung von allem, was betrübt, beschwert und das Leben wie Faulschlamm erstickt, erfahren Friedende das Dasein lichter, lebendiger und wacher. Diese Wachheit macht es möglich, nicht länger in Urteilen gefangen zu sein und frei von gewohnten Denkstrukturen zu werden. Dabei lernen sie, Ansprüche und Erwartungen loslassen zu können, die dem inneren Frieden entgegen stehen.


Friedende üben solange, bis es ihnen möglich ist, jeden Tag von Augenblick zu Augenblick Frieden zu schließen; sie üben solange, bis sie frei von Wertungen und Vorurteilen denken, reden und handeln können.


Es ist, als ob ein Mensch, der es gewohnt ist, in einer Höhle zu leben, in der es gemütlich warm, aber dunkel und muffig ist, sich hinauswagt in die frische Luft und mit jedem Schritt ins Freie zunächst Ungewissheit und Kühle und erst nach und nach Licht, Klarheit und Weite erfährt.


Möge diese Niederschrift der Erinnerung dienen, dass es einen Weg gibt, die Wachheit zu schulen, das Herz und den Blick zu weiten, Weisheit und Mitgefühl zu entwickeln, frische Luft zu atmen und das Licht der Freiheit zu sehen. Möge sie daran erinnern, dass es jedem Menschen frei steht, sich für ein Leben in Frieden zu entscheiden oder dagegen.


Mögen die folgenden Fragen im Weitergehen helfen:


Was hindert daran, sich zu entscheiden,


was hindert daran, sich für den Frieden zu entscheiden,


was hindert daran, heute mit dem Friedenüben zu beginnen?


Hier beginnt ein Übungsweg.




Jetzt ist die Zeit,





sich das Loslassen zu lehren:


einen Stein ganz fest zu fassen,


um danach die Hand zu öffnen


und ihn einfach loszulassen.


Jetzt ist die Zeit,


diese Hand sich anzuschauen,


die den Stein nicht länger festhält


und zu sehen, wenn zum Himmel


sie sich öffnet, dass er nicht fällt.


Jetzt ist die Zeit,


mit dem Loslassen der alten


Lebensweise anzufangen,


sich dem Himmel hinzuhalten,


um Befreiung zu erlangen.
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KLÄRENDE ÜBUNG



LOSLASSEN


LERNEN
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Friedende üben das Loslassen wie sie das Öffnen einer Hand üben. Wenn eine Hand verkrampft ist, wird ihr das Loslassen schwer fallen, solange dies nicht geübt ist.





Da jeder neue Weg nicht geübt ist, muss zu Beginn des Neuen das Loslassen des Alten gelernt werden, so wie eine Hand das Öffnen lernt.


Sie üben sich zu vergegenwärtigen, dass die Entscheidung für das Üben des Neuen oder das Üben des Alten von Moment zu Moment getroffen wird. Sie üben, sich dessen bewusst zu sein, dass der Körpergeist von Natur aus auf das Gewohnte zurückgreift und dass es Übung braucht, um mit offenen Händen weiterzugehen.


Um sich ein Bild vom Loslassen zu machen, üben sie, einen Stein vom Boden aufzuheben, ihn fest in der Hand zu halten, ihn loszulassen und zu beobachten, was passiert: Fällt er zu Boden? Zerbricht er? Was geschieht, wenn die Hand sich öffnet?


Fällt der Stein wirklich zu Boden, wenn die Hand offen zum Himmel zeigt? – Mit diesem Bild einer Hand, die das Gehaltene nicht verbirgt, sondern dem Leben offen hinhält, üben sie vertraut zu werden; ein Bild, das daran erinnert, dass Loslassen weniger mit Fallenlassen als vielmehr mit Seinlassen und Freilassen zu tun hat.


Friedende üben, sich dessen bewusst zu sein, dass mit jedem Atemzug der alte Atem losgelassen werden muss, damit neuer Atem einströmen kann und dass das Festhalten der alten, verbrauchten Luft den natürlichen Lebensfluss verhindert.


Um in einer Schlacht die Kampfhandlungen einzustellen und die weiße Flagge zu hissen, bevor alle Beteiligten tot sind, braucht es die Fähigkeit, entscheiden zu können: Wir hören auf, dagegen zu halten. Deshalb üben Friedende, ihre Fähigkeiten um eben diese Kunst des Kapitulierenkönnens zu erweitern.


Friedende üben, einen sinnlosen Kampf aufgeben und die Waffen niederlegen zu können und sich dadurch von Zwängen zu befreien, die gebieten, etwas kontrollieren können zu müssen, sei es den Fluss des Atems, den Lauf des Lebens oder den Ausgang von Auseinandersetzungen.


Sie üben sich in einer inneren Haltung, die sagt: Heute habe ich verurteilt, morgen soll es nicht mehr vorkommen. Jetzt ist Ärger, Sucht, Stumpfheit da, ich will es aufgeben. Gerade habe ich gezweifelt, ab sofort will ich das Zweifeln lassen.


In verkrampften Zeiten, in denen sich die Muskeln zusammenziehen, üben Friedende, dem Körper zu zeigen, was mit Loslassen gemeint ist: Sie dehnen sich wie Katzen, schütteln sich wie ein nasser Hund oder hopsen wie ein Kind umher. Danach spüren sie bewusst in den Körper hinein, um die Wärme und Weichheit entspannter Muskulatur wahrzunehmen.


Durch solche Loslass-Übungen lehren Friedende den Körper: Das ist es, was ich will. Dieses Entspanntsein. Dort soll die Reise hingehen. Auch wenn es dir, Körper, heute noch nicht möglich ist, von allein zu entspannen, kannst du schon mal lernen, was unter Entspanntsein zu verstehen und wie Loslassen möglich ist.


Solange das Loslassen schwer fällt, üben Friedende, die Hände zu Fäusten zu ballen, diese Anspannung für eine Weile zu halten und nach drei langen Atemzügen unvermittelt loszulassen. Sie üben, in diese losgelassenen Hände hineinzuspüren und wahrzunehmen, wie sich das Loslassen anfühlt. Mit dieser Erinnerung üben sie, durch den Tag zu gehen und sich der Erfahrung von Gelöstheit und Gelassenheit zu öffnen.




Jetzt ist die Zeit,





statt zu grübeln und zu zögern,


durchzuatmen und das Denken


auf den Frieden auszurichten


und aufs Üben zu beschränken.


Jetzt ist die Zeit,


sich vom Unentschiedenbleiben,


das als Nein den Weg beendet,


zu befreien, weil das Zögern


Leben Tag für Tag verschwendet.


Jetzt ist die Zeit,


loszugehen, aufzuwachen,


statt am Anfang zu verzagen,


nur das Eine heut’ zu machen:


einen nächsten Schritt zu wagen.
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Friedende üben sich in der Klarheit, dass es das Losgehen braucht, um einen Weg erfahren zu können. Sie üben, sich dessen bewusst zu sein, dass der Mensch, der zögernd stehen bleibt, in diesem Augenblick des Zögerns das Nein zum nächsten Schritt und somit auch das Nein zum Gehen des Weges lebt. Sie üben, Zaghaftigkeit ernst zu nehmen, die das Üben eines Weges verhindert.





Sie üben sich zu fragen: Was passiert, wenn ein Mensch, der an einem gedeckten Tisch sitzt, darüber nachdenkt, was er essen soll und nicht isst? Wird er satt werden oder hungern? Lernt ein Vogel fliegen, wenn er auf dem Baum darauf wartet, bis das Wetter noch günstiger wird? Lernt ein Keimling wachsen, der auf bessere Lichtverhältnisse unter der Erde hofft? Lernt ein Pinguin schwimmen und fressen, solange er auf dem Eis bleibt und nicht mutig in die unbekannten Fluten taucht?


Friedende üben sich in dem Bewusstsein, dass ein Weg nur gegangen, geübt und gelebt werden kann, wenn ein Fuß vor den anderen gesetzt wird, eine Übung nach der anderen beherzigt wird und jeden Tag neu die Erfahrung des Weges gewagt wird.


Sie üben sich in dem Bewusstsein, dass ohne die Liebe zum Frieden der Weg nicht geübt werden kann und dass es die Stimme des Herzens braucht, die sagt: Ja, in diesem Augenblick ist das Wesentlichste, Frieden zu üben.


Sie üben sich zu vergegenwärtigen, dass nur diejenigen an einem üppig gedeckten Tisch verhungern, welche in der Wahl zwischen den vielen Speisen hin- und herschwanken und dabei die Notwendigkeit des Essens an sich, das Ja zum Leben und zum Frieden an sich, vergessen.


Wenn sie dieses Verhungernkönnen auf Grund von Unentschlossenheit einmal erkannt haben und dennoch eine Vielzahl von Gedanken sie davon abhält, zuzugreifen, üben sie, die Augen zu schließen und sich innerlich aufzurichten. Sie üben zu spüren, wie der Atem hinunter in den Bauch strömt und wieder hinauf durch Kehle und Nase fließt. Sie üben, nichts weiter zu tun, als mit der Aufmerksamkeit im Inneren des Körpers zu verweilen, so dass sich Gedanken, die nach außen gerichtet sind, beruhigen. Bevor sie die Augen wieder öffnen, entscheiden sie, das zu essen, was vor ihnen liegt: Sie essen und verdauen die nächste Übung.


Stellt sich das Zögern beim Zugreifen erneut ein, üben Friedende, den Körper kräftig durchzuschütteln, wie Kinder um die eigene Achse zu kreiseln oder eine Runde zu laufen und auf diese Weise den verhinderten Lebensfluss wieder in Gang zu bringen.


Bei Fragen, Zweifeln und Ängsten üben sie, sich einen Überblick zu verschaffen und das Inhaltsverzeichnis dieses Buches wie eine Wegbeschreibung zu lesen, die mit dem Reiseweg vertraut macht und die in den klärenden, gründenden und kräftigenden Übungen aufzeigt, was es braucht, um weiterzugehen.


Friedende üben, einander zu erinnern, dass auf einem Weg, auf dem gelernt wird, wie das Denken gezähmt, das Herz geschult und Vertrauen entwickelt werden kann, all diese Fähigkeiten nicht schon am Anfang der Reise geübt sein müssen, sondern dass es nur einen ersten Schritt braucht.


Sie üben sich in dem Bewusstsein, dass der Körper im nächsten Augenblick bereits tot sein kann und dass sie die Wahl haben, in Frieden oder in Unfrieden zu sterben. Sie üben, das Zögern hinter sich zu lassen und loszugehen.




Jetzt ist die Zeit,





sich zum Denken zu erziehen


und Verstimmung, Unbehagen


wach und nüchtern zu betrachten


und nach Stimmigkeit zu fragen.


Jetzt ist die Zeit,


sich zu prüfen: Stimmt das wirklich,


was ich denke, was ich glaube


oder ist das nur die Wahrheit,


die zu denken ich erlaube?


Jetzt ist die Zeit,


wenn Gedanken Unfug treiben,


diese stets zu überdenken,


sie als Fragen aufzuschreiben


und dem Klären Zeit zu schenken.
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Friedende üben, sich zu einem freien Denken zu erziehen. Sie üben, in einer Offenheit fragen zu lernen, die mehr danach strebt, Klarheit zu erlangen, als vorhandene Denkmuster und Vorurteile zu bestätigen. Statt Gedanken nachzugehen, die behaupten, dass nicht sein könne, was nicht sein dürfe, üben sie sich in einem Forschen und Untersuchen, das sich nicht ablehnend verschließt.





Sie üben, alles, was nicht eingeordnet werden kann, weder zu verdrängen noch zu leugnen, weder zwanghaft zu sortieren noch auszuwerten, selbst wenn die Menschen in ihrer Umgebung diese Vorgehensweise für notwendig erachten. Stattdessen üben sie, alles Unbekannte mit jenem freien Geist anschauen zu können, der das Leben entdeckt wie einen neuen Kontinent, unvoreingenommen und mit einem frischen Blick, der nicht bereits etwas zu wissen glaubt.


Friedende üben, Gedanken wie Raubtiere zu betrachten, die jene in Lebensgefahr bringen, die nicht gelernt haben, sie zu zähmen. Sie üben, mit diesen Raubtieren wie ein Dompteur vertraut zu werden und sich nicht hin- und herjagen zu lassen.


Sie üben, wach zu sein gegenüber Denkvorgängen, die auf Gewohntes, Vertrautes, auf Konzepte, Muster, Normen, Glaubenssätze oder allgemein verbreitete Vorstellungen zurückgreifen. Sie üben, sich dessen bewusst zu sein, dass dies mit einer Faulheit des Denkens zu tun hat, welches die unvereingenommen forschende Arbeitsweise, die mühsam und anstrengend sein kann, zuweilen scheut. Ebenso üben sie, nicht aus Bequemlichkeit, andere für sich denken zu lassen.


Friedende üben, Verstimmungen im Leben ernst zu nehmen und zu prüfen, welche Gedanken damit verknüpft sind, Sie forschen nach dem, was nicht stimmt. Dabei üben sie, folgende Fragen zu nutzen, die verstimmende Denk- und Glaubenssätze aufdecken können:


Stimmt das, was ich denke? Wie kann ich sicher sein, dass dieser Gedanke zu 100 Prozent stimmt? Gibt es ein Beispiel, das zumindest zu einem Prozent diesem Gedanken widerspricht? Wie reagiert der Körper, wenn dieser Gedanke geglaubt wird? Welche Auswirkung hat es auf das Leben, wenn ich diesen Gedanken für wahr halte? Wie fühlt sich das Leben ohne diesen Gedanken an? Was wäre, wenn ich diesen Gedanken nicht mehr denken würde?


Zunächst üben sie, genau hinzuschauen, was sie für wahr halten und jeder einzelnen Frage in Ruhe nachzugehen. Wenn Antworten von innen her wie kleine Ideenblitze auftauchen, üben sie, diese sofort aufzuschreiben, damit sie nicht in Vergessenheit geraten. Im zweiten Schritt üben sie, die Unfrieden stiftenden Gedanken, umzukehren, so dass mindestens drei gegenteilige Aussagen entstehen und diese ebenso auf ihren Wahrheitsgehalt zu prüfen. Kommt ihnen zum Beispiel der Gedanke „Niemand liebt mich“, üben sie, auch die Sätze anzuschauen„Ich liebe niemanden“, „Jemand liebt mich“, „Niemand hasst mich“, „Ich liebe mich nicht“ und so weiter und wiederum zu fragen: Stimmt das? Wie kann ich sicher sein, dass das stimmt? Wie fühlt sich das Leben mit diesem Gedanken und wie fühlt es sich ohne diesen Gedanken an?


Wenn sie ausgelassener Stimmung sind und frei atmen können, üben sie, sich ebenfalls zu fragen: Wie habe ich diesen Tag bisher verbracht? Was habe ich gedacht? Welches Denken habe ich unterlassen?


Durch dieses Nachforschen schulen sich Friedende darin, Verstimmungen und irreführende Gedanken wahrzunehmen, bevor sie Unheil stiften können. Sie üben, eingeschränkte Sichtweisen aufzudecken und zu erkennen, wo sie kurzsichtig, beschränkt und verblendet in ihrem Leben unterwegs sein, allein auf Grund von Faulheit im Denken.


Anstatt sich mit trügerischen Spiegelbildern, mit Deutungen und Bedeutungen zu befassen, üben sie, sich der Mühe zu unterziehen, den Spiegel des Geistes kennen und reinigen zu lernen. Sie üben sich darin, klarer unterscheiden zu können, was ein Flecken, eine Störung, eine Verzerrung ist und was tatsächlich zum Bild gehört.




Jetzt ist die Zeit,





zu erkennen, dass der Körper


eines Menschen sich zum Üben


und Erfahrungmachen eignet


und nicht nur zum Sich-Betrüben.


Jetzt ist die Zeit,


keine Körpermöglichkeiten


jemals ungenutzt zu lassen


und durch Hören, Lesen, Lernen


Weisheitslehren zu erfassen.


Jetzt ist die Zeit,


körperliche Fähigkeiten,


die das Üben möglich machen,


auszudehnen und zu weiten,


dass sie sich vertausendfachen.
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Friedende üben, sich dessen bewusst zu sein, dass es der menschliche Körper ist, der durch das Erfahrung-machen-können zu einem Leben in Frieden befähigt.





Sie üben, dieses Menschsein mit seinem Hören-können, Sehen-können, Denken-können nicht für selbstverständlich zu halten, sondern diese körper-geistige Existenz zu achten, die das Hören, Lesen, Lernen und Umsetzen der Friedensübungen ermöglicht.


Sie üben, den Körper wie ein feines Werkzeug zu behandeln, wie ein Musikinstrument, das gestimmt oder wie ein Messinstrument, das gewartet werden muss.


Friedende üben, darauf zu achten, den Körper täglich innen und außen zu reinigen. Sie üben, das Innere mit Tränen zu waschen und das Äußere mit Wasser. Sie üben, reines Wasser zu trinken, klare Luft zu atmen und sich auf jede erdenkliche Weise von Unreinheiten zu befreien.


Sie üben, wach zu sein für das innere Gleichgewicht, das der menschliche Körper zum Friedenleben braucht.


Sie üben, auf ein heilsames Maß an Schlaf, Essen,


Bewegung, Stille, natürliche Begegnung mit Menschen und Arbeit zu achten. Sie üben sich darin, diese sechs Säulen eines ausgeglichenen Lebens auf jedem Schritt des Weges in Erinnerung zu bewahren.


Sie üben, den menschlichen Körper wie ein Haustier zu betrachten, das ganz von selbst an die tägliche Fütterung erinnert, sei es mit Brot oder geistiger Nahrung, das ganz von selbst seine Notdurft verrichtet und sich regelmäßig innerlich entleert und das hin und wieder liebvoller Zuwendung bedarf.


Friedende lernen, den Körper wie einen Spiegel zu sehen, der äußerlich anzeigt, was dem inneren Frieden dient. Sie üben sich darin, auf die Sprache des Körpers zu hören und seine Weisheit zu achten.


Sie üben, alle Formen menschlichen Seins gleichermaßen als Übungsfeld anzunehmen und keine Form als geringer oder höher zu achten. Anstatt etwas als „Krankheit“, „Leiden“ oder „Behinderung“ zu bewerten, üben sie, sich dessen bewusst zu sein, dass manch ein Körper einem Instrument gleicht, das schwer zu erlernen sein mag.


Friedende üben sich darin, den Weisungen des Körpers wie einem inneren Lehrer zu folgen: Wird etwas zu schnell erfahren, weist der Körper auf die Übung der Langsamkeit hin; wird etwas zu schwer erfahren, auf die Übung der Leichtigkeit; wird etwas zu kalt erfahren, auf die Übung des Erwärmens. Scheint etwas zu laut zu sein, weist er auf die Übung der Stille hin; scheint etwas zu hart zu sein, auf das Üben von Milde; scheint etwas zu viel zu sein, auf das Üben des Wenigen.


Wenn der Körper sagt, da sei zu viel Gewicht, üben Friedende, darauf zu achten, das Gewichten und Urteilen zu lassen. Wenn er sagt, da sei zu wenig Atem, üben sie, sich Luft und Freiheit zu verschaffen. Wenn er sagt, es sei nicht möglich, still zu stehen, lernen sie das Stehenkönnen und Einstehenkönnen.


Friedende üben, die Weisheit der Natur, die jedem menschlichen Körper innewohnt, zum Lernen zu nutzen. Sie üben, diesen Weisheitslehrer zu unterstützen, indem sie ihn nähren und wärmen und seine Zerbrechlichkeit und Vergänglichkeit achten.


Vor allem üben sie sich in dem Bewusstsein, dass jetzt die Zeit ist, um mit Hilfe des Körpers das Infriedensein zu lernen und dass ein Körper, wenn er erst einmal tot ist, nicht mehr zum Üben taugt.




Jetzt ist die Zeit,





von Geschäftigkeit zu lassen,


Trubel und Betriebsamkeiten


und nicht hin- und herzueilen


zwischen vielen Möglichkeiten.


Jetzt ist die Zeit,


jeden Augenblick des Lebens


als den letzten zu betrachten,


in der Gegenwart zu bleiben


und die Sterblichkeit zu achten.


Jetzt ist die Zeit,


Wesentliches zu erfassen,


Notwendiges anzugehen,


dann kann im Geschehenlassen


auch Unmögliches geschehen.
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Friedende üben, sich mehrfach am Tag vor Augen zu halten, dass der menschliche Körper vergänglich ist und dass der Tod jeden Augenblick eintreten kann. Sie üben sich in dem Bewusstsein, dass der Körper, mit dem sie denken, reden und handeln können, in eben diesem Moment lebendig ist und dass es keine andere Zeit als dieses Jetzt gibt, den Weg des Friedens zu erlernen.





Angesichts der Zeitlichkeit des Lebens, üben sie jeden Tag, sich auf die Gegenwart auszurichten und geschäftiges Umherhasten zu unterlassen; jenes Umtriebigsein. das die Weisheit des Todes und damit auch die Weisheit des Lebens vergessen macht.


Friedende üben, sich jeglicher Betriebsamkeit zu enthalten und Zerstreuung aufzugeben, die verwirrtes Denken und Handeln vermehrt und Unfrieden stiftet.
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