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Vorwort




	Der Ursprung des Buches





Als ich vor einigen Jahren dabei sein durfte, als Professor Dr. Karlheinz Tröndle, der Nachfolger des in New York praktizierenden bekannten japanischen Zenmeisters Eido Tai Shimano, sein Meditationszentrum auflöste, fand ich eine Menge schöner Texte, die keine weitere Verwendung mehr fanden. Es entstand die Idee, diese Texte von Prof. Dr. Karlheinz Tröndle, die viele Menschen auf ihrem Weg begleitet haben, in einem Buch zusammenzufassen, damit sie nicht verloren gingen. Der Autor gestaltete das umfangreiche Material und so entstand in liebevoller Kleinarbeit das vorliegende Buch.




	Der Inhalt





In den Grundzügen wird in diesem Buch ein Meditationsweg aufgezeigt, wie er im japanischen ZEN seit Jahrhunderten gelehrt und praktiziert wird. Zum Verständnis der westlichen Leserschaft wurden einige Begriffe und inhaltlich verwandte Texte aus unserer abendländischen Kultur und Psychologie mit einbezogen, damit innere Prozesse besser erkannt werden können. Dadurch soll es dem Leser gelingen, sich auf seine Innenschau vorzubereiten, adäquate Antworten für Alltags- und persönliche Probleme zu finden und zugleich den Zugang zu der Denkweise einer fremden Kultur zu erhalten. Es handelt sich dabei hier ausschließlich um die klare Form der Zen-Meditation, die mit „dem Buddhismus“ oder etwa einer Religion nichts zu tun hat. Es ist ein Buch für den praktischen Alltag, losgelöst von Dogmen, Indoktrination oder weltanschaulicher Überzeugungsabsicht.


Nach einer kurzen Einführung wird die Form der gegenstandslosen Meditation vorgestellt und Bezug auf das innere Erleben des Meditierenden genommen. Diese Art der Meditation, wie sie in manchen christlichen Klöstern genau so oder auch als apophatisches Beten gelehrt wird, wird durch eine im Zen bekannte Unterweisung begleitet, nämlich die Anwendung von Koans, das sind Fragestellungen, die nur aus der Erkenntnis des „wer bin ich“ bzw. der Gegenwart gelöst werden können. Der Autor verweist dabei mehrfach auf Texte, die ihren Ursprung in den Aussagen des indischen Lehrers Ramana Maharshi haben. Mit diesen beiden sich gut ergänzenden Übungen wird der Leser auf seinem inneren Weg begleitet, um damit auch eventuell auftauchende Schwierigkeiten zu bewältigen.


Das theoretische Wissen ist jedoch nur eine kleine Hilfe. Der Weg, der die innere Freiheit bringen kann, ist die Praxis, also das Ausüben der Meditation. Es geht vorwiegend um das „Erleben von“ nicht um das Denken und reden „über“ etwas. Es können in der ehrlichen Betrachtung der Innenwelt, die von entscheidender Bedeutung auf dem Weg ist und durch nichts ersetzt werden kann, Konflikte auftauchen. Sie werden in einem Kapitel über die „innere Versöhnung“ beleuchtet und die vielfältigen grundlegenden Probleme des menschlichen Lebens, Liebe, Eifersucht, Ehrgeiz, Stolz, Gier und Hass in ihrem Zusammenhang dargestellt. Diese Auseinandersetzung kann in den praktischen Übungen zu einer inneren Bereinigung führen.


Die Anleitung zur richtigen Körperhaltung, des richtigen Atmens und der Stille im Praktizieren des östlichen Erfahrungswegs kennen wir analog auch in unserer abendländischen Kultur aus den Übungen der christlichen Kontemplationsschulen, weil sie die Basis jeglicher Meditationsform ist.


Was Majjhima-nikaya in seinem Text E3.29. beschreibt, ist nichts anderes, als in richtiger Körperhaltung in der Stille durch Meditation Frieden zu finden. Dies sagt auch Jesus in dem in unserem Kulturraum bekannten Satz: Du aber geh in deine Kammer, wenn du betest, und schließ die Tür zu; dann bete zu deinem Vater, der im Verborgenen ist. Dein Vater, der auch das Verborgene sieht, wird es dir vergelten.


Es wird also je nach Kultur dasselbe Erleben mit anderen Worten beschrieben. Dies gilt es zu verstehen und dann erschließen sich die Texte für uns.


Darum ist das Buch wichtig.


Die Grundfragen des Menschen sind stets die gleichen: wer bin ich, woher komme ich, wohin gehe ich, wo bin ich zu Hause? Die Frage nach Leben und Tod.


Diese Fragen betreffen das Privateste, das Persönlichste des Menschen und entziehen sich daher jeder direkten Antwort. Sie ergeben sich zu jedem Zeitpunkt aus dem gelebten Leben heraus neu und sind immer nur Antworten für den Augenblick.


Besonders in Krisen, zum Beispiel durch den Tod eines Angehörigen oder lieben Freundes, eine schwere Krankheit, Verlust des Arbeitsplatzes oder die Auflösung des sozialen Umfeldes, treten diese Fragen in den Vordergrund, beschäftigen uns sehr und bedürfen einer Antwort.


Und seit es Menschen gibt, versuchen sie eben auch diese Fragen zu beantworten und stellen fest, dass alle Antworten in einem Bereich liegen, den wir - je nach Standpunkt- spirituell, transzendent oder göttlich nennen, jedenfalls immer außerhalb unseres rationalen Bewusstseins. Und alle Antworten haben eines gemeinsam: man findet sie nur auf einem inneren Weg, der den Zugang zu dieser spirituellen Dimension öffnen kann. Dabei treten wir in eine tiefere innere Ebene unserer Existenz, in der sich Probleme auflösen können, die im Alltagsbewusstsein unlösbar erscheinen.


Wir können also das, was uns wirklich existenziell betrifft und unser spirituelles Leben ausmacht, weder erwerben, noch kaufen noch auf irgendeine Art und Weise uns aneignen, es liegt nicht im materiellen Bereich, sondern wir können es nur in uns selbst erfahren. Diese innere Erfahrung wird in ihrer letzten Konsequenz unter anderem als Schatz, Gotteserfahrung, Himmelreich, das „Nichts“, die Leerheit, Nirvana etc. bezeichnet und lässt sich nicht „machen“. Sie ist ein Geschenk, niemand kann durch eigene Anstrengung dahin gelangen, man kann sich nur durch den inneren Weg darauf vorbereiten - eine Selbsterlösung gibt es nicht.


Sie lässt sich auch nicht in Worten ausdrücken. Wir können einem Freund oder einer Freundin nicht in Worten wirklich schildern, wie schön ein Konzert war, das wir gehört haben; nie werden unsere Worte ausreichen, unser Erlebnis zu vermitteln. Wenn die betreffende Person, der wir dies erzählen, also nicht selbst dieses Konzert hören und erleben kann, wird sie mit unseren Worten nur begrenzt oder gar nicht etwas anfangen können.


Wir finden daher in allen Religionen nur zwei Wege, die zu innerem Frieden führen sollen: der Glaube und die eigene Erfahrung.


Ist das alles so leicht?


Spirituelle Wege können zu einem seelischen Gleichgewicht, existenziellen Erkenntnissen und innere Ruhe führen. Dazu bedarf es regelmäßiger Übung, Disziplin, Ehrlichkeit und innerer Führung.


Sie sind jedoch kein Ersatz für eine eventuell notwendige Psychotherapie, da spirituelle Wege im transpersonalen Bereich liegen und damit wenig oder keine Möglichkeit bieten, Ich-Störungen, neurotische oder psychopathologische behandlungsbedürftige Konflikte zu lösen. Wer psychische Probleme durch spirituelle Übungen lösen will, läuft Gefahr, in einer Sackgasse, Esoterik, Sekte oder sonstigen Irrwegen und inneren Abhängigkeiten zu enden, die genau das Gegenteil einer inneren Befreiung darstellen.


Wenn also während der Meditation behindernde Konflikte auftauchen, so müssen zuerst diese gelöst werden, bevor mit der Meditationsübung fortgefahren werden kann.


Da es auch auf dem spirituellen Weg aufgrund der Erkenntnis zu inneren Fragestellungen und Auseinandersetzungen kommen kann (spirituelle Krisen), ist es manchmal ratsam, sich zumindest am Anfang einen spirituellen Lehrer oder eine Lehrerin zu suchen, da es von Vorteil ist, sich auf dem Weg begleiten zu lassen, damit auftauchende Schwierigkeiten überwunden werden können.


Spirituelles Leben ist Alltag.


Die vorliegende Textauswahl wird beispielhaft von einer literarischen Figur mit dem Namen Anna begleitet und kommentiert. So erhält der Leser einen Einblick in die sich entwickelnde Gefühlswelt und die Auswirkungen der beschriebenen praktischen Übungen. Er kann die Kommentatorin über einen längeren Zeitraum auf ihrem Weg zu ihrer inneren Freiheit begleiten und in dieser Identifikation einen leichteren Zugang zu den Texten finden. Zugleich wird aufgezeigt, dass spirituelle Erkenntnisse im Alltag gelebt werden müssen, da sie ansonsten zu einer leblosen und nutzlosen intellektuellen Auseinandersetzung führen.


So können wir an dem Beispiel von Anna miterleben, wie sich die Sehnsucht nach Freiheit und Geborgenheit und der Weg dahin im alltäglichen Umgang praktisch verwirklichen lässt. Dies ist besonders wichtig, da alle Texte, und seien sie noch so heilig, innerlich erlebt und gelebt werden müssen. Ansonsten werden diese Texte wie eine Art Notenschrift gelesen, die noch keine erlebbare Musik darstellen oder wie das Rezept eines Kochbuchs, das auch nicht satt macht.


Und so kann dieses Buch zu dem werden, als das es gedacht ist: Ein ganz persönliches Buch für jeden Tag.


Dr. Dr. Peter Macher


Zenlehrer, Facharzt für Psychotherapeutische Medizin
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Für meine Kinder und Enkelkinder
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Vom Zauber der reinen Blüte


Ein Traum, ein Traum ist unser Leben


Auf Erden hier;


Wie Schatten auf den Wogen schweben


Und schwinden wir


Und messen unsere trägen Schritte


Nach Raum und Zeit


Und sind, wir wissen´s nicht, in Mitte der Ewigkeit.


(J. G. Herder)




Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen männlich, weiblich und divers (m/w/d) im Folgenden verzichtet. Sämtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaßen für alle Geschlechter
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1. Einführung


Gedanken, Vorstellungen und Worte


verfliegen schnell,


der Weg nach innen


führt zur Befreiung




Liebe Leserinnen, lieber Leser,


die vorliegenden Texte laden Sie ein zu einer Reise in Ihr Inneres. Geführt wird die Erkundung Ihrer Psyche von erfahrenen Meistern aus Japan, China, Indien und anderen Ländern Asiens, in deren Kulturen die Selbsterforschung und die Überwindung von Leid seit Jahrhunderten Tradition hat. Aber die vielfältigen Erfahrungen des Abendlandes auf dem Gebiet der Selbsterforschung werden ebenfalls in die Führung einfließen und sollen eine Brücke zu den Erkenntnissen Asiens bilden.


Die Meditation ist ein Weg zur Selbsterfahrung. Je mehr wir über uns selbst wissen, desto besser sind wir den Herausforderungen des Lebens gewachsen. Durch die Meditation werden wir vertraut mit unseren Ängsten, Mustern, Sorgen, Befürchtungen und Erwartungen, aber auch mit den Aufgaben, die das Leben an uns stellt. Aus der Ruhe und Klarheit der Meditation heraus können wir unsere Gedanken läutern, wichtige Dinge von weniger wichtigen Dingen trennen und so unser Leben in ruhigere und klarere Bahnen lenken.


Die Meditation hilft uns Ärger, Leid und Verblendung zu vermeiden und offener zu werden für das Erforderliche und das Schöne im Leben. Sie hilft uns, die Harmonie mit unseren Mitmenschen, der Natur und uns selbst zu vertiefen und Gelassenheit zu entwickeln.


Die Meditation ist Befreiung von allen Ideologien und einengenden Lebenskonzepten und ein Eintauchen in die Wirklichkeit, wie sie uns in jeder Minute unseres Lebens begegnet. Meditieren heißt, vertraut werden mit unserem eigenen Geist, heißt erkennen, wie wir denken und fühlen und erkennen, wer wir wirklich sind. Nach längerer Übung führt uns die Meditation zur Erkenntnis der Wesensnatur unseres Geistes und zur Erkenntnis unseres wahren Seins.


Die Lehrsysteme Asiens sind sehr vielfältig und tiefgründig und die einschlägige Literatur ist sehr umfangreich, aber sie betrachten alle den gleichen Gegenstand, unsere Seele [1]. Das Anliegen dieses Buches ist es, die vielfältigen Begriffssysteme der unterschiedlichen Kulturen auf wenige grundlegenden Begriffe zu reduzieren und damit den Kern leichter zugänglich zu machen, insbesondere für diejenigen, die noch keine tiefer gehende Berührung mit den Kulturen Asiens hatten. Die Verständlichkeit der grundlegenden Inhalte steht dabei an erster Stelle. Um nicht an Tiefe zu verlieren, ist gelegentlich ein Bruch mit den traditionellen Darstellungen notwendig, wofür wir um Verständnis bitten.


Die Weisen Asiens lehrten vor allem in Klöstern und ihre Schüler waren Nonnen und Mönche, die meist längere Zeit in einem Kloster lebten. Die zielgerichtete, kompakte Lehre dieser Meister ist daher für uns auch schwer zugänglich, weil wir uns in einer ganz anderen Situation befinden. Die Lehre ist uns aber auch fremd, was die Sprache und die Kultur dieser Meister betrifft. Eine Vorbereitung des Lesers und eine Hinführung zum Thema ist daher notwendig, was durch Erklärungen und Texte aus der einschlägigen westlichen Kultur erfolgt.


Überleitende Texte und Kommentare einer fiktiven Kommentatorin mit dem Namen Anna, dienen der Erläuterung und Begleitung des Lesers auf dem Weg durch die Texte. Anna wird mit dem Fortschreiten der Texte altern, eine Entwicklung durchlaufen und reifen. Beim Lesen werden Sie ihre Fragen und Zweifel auf dieser Reise durch ihr Leben kennenlernen, aber auch ihre Erkenntnisse erfahren. Geschweifte Klammern im Text führen Sie zum Literaturverzeichnis.


Zahlreiche Inhalte müssen tief in die unbewussten Schichten unserer Psyche vordringen, um ihre Wirkung zu entfalten und sind auf der rationalen Ebene nur schwer verständlich. Gelegentlich führt ihre rationale Deutung sogar in die Irre. Deshalb benötigt der Leser Geduld, damit die Inhalte ihre Wirkung voll entfalten können. Es ist empfehlenswert, sich viel Zeit zu nehmen, sich nicht selbst zu drängen, so dass jede Einheit ihre Wirkung bis in die Gefühle und das Unbewusste hinein entfalten kann. Diese innere Vertiefung wird durch das Lesen einer Einheit am Abend vor dem Schlafengehen erleichtert, was zu einer verstärkten Einwirkung im Schlaf führt. Um die Reflexion über die bearbeiteten Themen und die inneren Zusammenhänge der Einheiten zu erleichtern, wurden Verweise auf entsprechende Texte und Kommentare anderer, damit in Verbindung stehender Einheiten, eingefügt.


Die zahlreichen Fotos und dreizeiligen, kursiv geschriebenen Texte sollen die Verinnerlichung der Inhalte erleichtern und zur Überschreitung der rein rationalen Betrachtung hinführen.


Je tiefer Ihre Entspannung ist und Sie bereit sind alte Ziele und Denkweisen loszulassen, desto näher werden Sie ihrer Wesensnatur kommen. Lernen Sie mit dem Herzen.


Bitte gestatten Sie uns, dass wir Sie im Folgenden mit Du ansprechen, das fördert die Vertrautheit auf unserem Weg.


Gute Reise!


Karlheinz Tröndle


Karl Heinrich Besthorn


Loni Heck-Siewert


Zuviel des Guten ist schädlich.


In geringer Dosis ist Gift ein Heilmittel.


Das richtige Maß ist entscheidend.
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2. Den Dingen ihre natürliche Entwicklung lassen


Jeder Zustand, ja jeder Augenblick


ist von unendlichem Wert,


denn er ist ein Repräsentant


einer ganzen Ewigkeit.


(J. W. Von Goethe)




E2.1. Weg zur inneren Einheit




	Liebe Leserin, lieber Leser,





in dieser Lektüre geht es ausschließlich um Dich und Deine seelische Erneuerung. Es geht nicht um Wissen, das wir Dir nahebringen wollen und auch nicht um Theorien, die wir Dir erklären möchten. Alles, was wir Dir vermitteln wollen, ist bereits in Dir vorhanden, aber es ist verborgen unter den Erlebnissen unserer hektischen, Reiz überfluteten Zeit. Es ist vergraben und verdrängt, weil es mit Schmerzen und Leiden verbunden ist und es ist nicht mehr zugänglich, weil es bereits in unserer Kindheit ignoriert oder unterdrückt wurde.


Unser gewöhnliches Leben besteht aus einem Bündel von Gedankenprozessen, die unser Leben nahezu vollkommen bestimmen: Familie, Broterwerb, Einkauf, Vorsorge, Fernsehen, Körperpflege, Sport, Fußball, Auto, Freunde, Urlaub und ähnliche wiederkehrende Aktivitäten. Diese Bündel aus vielfältigen Aktivitätsprozessen beanspruchen nahezu unsere gesamte wache Lebenszeit und erwecken in uns das Gefühl: Ich habe keine Zeit. Manchmal fühlen wir uns dabei wie Getriebene und nicht selten geraten wir sogar in Ängste hinein: Wie schaffe ich das nur? Die Zeit, um den Augenblick bewusst zu erleben und seine Schönheit, seine Einmaligkeit zu erfühlen, fehlt uns. Die Fähigkeit in jedem Augenblick unseres Lebens zu erkennen, was es wirklich bedeutet zu leben ist uns verloren gegangen.


Diese vielen Aktivitätsprozesse sind zur Gewohnheit geworden und sehr tief in unserem Unbewussten verwurzelt, ohne bewusste Anstrengung lassen sie sich kaum mehr verändern. Sie begrenzen unser Leben in starkem Maße und sind wie unsichtbare Gefängnismauern. Die folgenden Texte sollen Dir Deine innere Situation bewusst machen und einen Weg zur inneren Einheit aufzeigen. Aber es geht um noch viel, viel mehr:


Dich, zu dem wunderbaren Juwel, dem inneren Kern Deines Seins, hinzuführen ist die verwegene Absicht dieser Lektüre.


Dazu wirst Du mit kurzen Texten angeregt, so dass Du zu einem anderen, neuen Blick auf Dein Leben finden kannst. Damit diese Anregungen in Dein Unbewusstes besser vordringen können, ist Deine aktive Mitarbeit notwendig. Die Kommentare sollen Dich dabei unterstützen und eine Anknüpfung an Dein tägliches Leben erleichtern. Bitte betrachte die Kommentare der fiktiven Kommentatorin Anna nur als Beispiele und formuliere Deine eigene Meinung zu den Texten und auch zu den Kommentaren. Je intensiver Du Dich einbringst, desto erfolgreicher wird der Prozess der Bewusstseinserweiterung und seelischen Erneuerung verlaufen. Fühle Dich nicht als außenstehender „Denker“, sondern als jemand, der die Texte mit durchlebt, durchleidet und verinnerlicht, sie auf das eigene Leben bezieht.


Die dreizeiligen kursiv geschriebenen Texte sollen Dich schließlich zur Wahrnehmung Deiner momentanen Gefühle und Deiner inneren Situation anregen und Dich in das „Hier und Jetzt“ zurückholen.- Ergänzungen und Erläuterungen findest Du in den Anmerkungen (Kap. 8), zu denen Du durch die eckigen Klammern hingeführt wirst.


E2.2. Den Dingen ihre natürliche Entwicklung lassen


In diesem zweiten Kapitel wollen wir Dich anregen Deine Vergangenheit und Gegenwart kritisch zu betrachten und zu prüfen: Wie zufrieden bin ich mit meinem Leben? Was kann und was möchte ich ändern?


Wir vergeuden sehr viel unserer Lebens-Zeit und -Energie mit dem Kampf gegen Dinge, die wir nicht oder kaum zu ändern vermögen. Dazu zählt vor allem der Versuch andere Menschen zu ändern, was in den meisten Fällen misslingt. Unzählige tragische Konflikte haben ihre Ursache in Streitgesprächen über Sachverhalte, die wir überhaupt nicht ändern können, wie zum Beispiel Streitgespräche über vergangene Ereignisse in einer Ehe oder Meinungen zu politischen Ereignissen. Wenn es uns gelingt, die Meinung anderer über solche Sachverhalte gelten zu lassen, ersparen wir uns viele Zerwürfnisse und gehen einen ersten Schritt in eine neue Richtung und Freiheit. Wenn wir von der Meinung anderer einmal betroffen sein sollten, können wir uns die Fragen stellen: Muss ich wirklich kämpfen? Wird die natürliche Entwicklung der Angelegenheit nicht von selbst zu einem befriedigenden Ende führen? Ist es die Sache wert, dass ich meine körperliche und psychische Energie dafür einsetze?


Bitte gönne Dir einige Minuten Pause, fühle in Dich hinein und überlege dann: Wie kann ich diesen inneren Widerstand gegen Tatsachen, die ich nicht ändern kann aufgeben und mich aus Konfliktsituationen herausbewegen. Welche Argumente kann mein Gegenüber eventuell akzeptieren?


Überlege Dir einen Leitspruch, an den Du Dich in Konfliktsituationen erinnern kannst, wie z.B.:


Ich will den Dingen ihre natürliche Entwicklung lassen.


Die folgenden Texte sollen Dich anregen Deinem Leben eine neue Ausrichtung zu geben, eine Richtung, die Dich aus Konflikten und Spannungsfeldern herausführt und Deinen Weg hin zu einem freieren Leben ebnet. Einem Leben, das in Übereinstimmung ist mit Deinen natürlichen, inneren Werten.


-------------------------------


Anna: Mein Name ist Anna, ich bin Büroangestellte und Mutter von 3 kleinen Kindern, die ich alleine erziehe und versorge. Ich werde Dich, lieber Leser, auf Deiner Reise durch diese Lektüre begleiten und Dir in den Kommentaren meine Meinung zu den Texten anvertrauen, die Meinung einer ganz gewöhnlichen, bodenständigen Frau.


Die Wolken ziehen über den Himmel,


sie kennen weder Ost noch West.


Wer zeigt ihnen den Weg?


So wie jeder Tag des Lebens eine Einheit bildet, so soll auch jede Seite dieser Lektüre eine abgeschlossene Einheit bilden. Die dreizeiligen Verse möchten Dich wieder mit dem gegenwärtigen Augenblick Deines Lebens verbinden. Sei einen Moment ganz bei ihm.


E2.3. Das Leben ist .............


Das Leben ist schön, bewundere es.


Das Leben ist eine Wonne, koste es.


Das Leben ist ein Traum, verwirkliche ihn.


Das Leben ist eine Herausforderung, nimm sie an.


Das Leben ist eine Pflicht, erfülle sie.


Das Leben ist ein Spiel, spiele es.


Das Leben ist kostbar, gehe sorgsam damit um.


Das Leben ist ein Rätsel, löse es.


Das Leben ist ein Lied, singe es.


Das Leben ist ein Kampf, nimm ihn auf.


Das Leben ist ein Abenteuer, wage es.


Das Leben ist Glück, behalte es.


Das Leben ist kostbar, zerstöre es nicht.


Das Leben ist Leben, erkämpfe es.


(Mutter Theresa)


-----------------


Anna: Zurzeit geht es mir nicht gut. Mein Mann hat uns verlassen, ich weiß nicht, wo er sich aufhält, die Wohnung wurde uns gekündigt und ich muss umziehen. Meine Einnahmen sind sehr gering und die Kinder brauchen neue Sachen, einige Freundinnen lassen sich nicht mehr blicken und den Tod meines Vaters, der vor wenigen Monaten verstarb, haben wir auch noch nicht überwunden. Die Arbeit türmt sich auf und ich fühle mich ohnmächtig und kraftlos. Wo soll ich bloß anfangen?


Aber ich denke: Viele Menschen sind in einer ähnlichen Situation. Ich will meine Aufgabe annehmen. Wer hat bestimmt, dass ich meinen Mann heirate und Büroangestellte werde? War ich das selbst? Waren es die Umstände meiner ganzen Erziehung? Warum war ich im Kindergarten so eine Träumerin? Hatte ich die Möglichkeit diese Dinge zu ändern? - Ich weiß es nicht. Warum habe ich mich nicht gewehrt, als meine Eltern mich verhätschelt haben? - Natürlich war ich das selbst, andererseits aber auch nicht, es kam alles einfach so auf mich zu und jede Entscheidung erschien mir wie eine notwendige Folge vieler vorangegangener Ereignisse und Entscheidungen. Ich habe erkannt, alle „Warum- Fragen“ dieser Art führen nicht weiter. Aber nun will ich mein Leben selbst gestalten.


Ein sanftes Lüftchen


streicht über die erhitzten Felder


und kühlt auch mich.
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E2.4. Wenn wir in uns selbst keinen Frieden finden


Wenn wir in uns selbst keinen Frieden finden,


werden wir ihn nirgendwo finden.


Nur einem Geist, der im Inneren ruht,


wird es gelingen Konflikten auszuweichen


und Beschuldigungen und Ungerechtigkeiten zu ertragen.


Anna: Meine Schwiegermutter macht mir viele Vorwürfe, manches sagt sie zu recht, vieles entspringt aber ihrem Muttertrieb, den eigenen Sohn zu beschützen und ihn auf ein hohes Podest zu stellen. Ich will lernen, das Eine vom Anderen zu trennen.


Ich bin innerlich sehr auf Verteidigung und Abwehr eingestellt, aber ich will diese Verhaltensweise überwinden und lernen, beide Seiten eines Streits zu betrachten.


Seit ich die Angriffe kommentarlos über mich ergehen lasse, mich nicht mehr verteidige, wird ihre Kritik leiser und mir geht es besser. Wann immer ein Konflikt mein Leben belastet, will ich zuerst in mich gehen und nach meinem Anteil an den Auseinandersetzungen suchen, das, was mich nicht betrifft aber dann konsequent zurückweisen.


Ich weiß, solange mein Geist in der Welt da draußen sucht, wird es Probleme, Konflikte, Missverständnisse und Auseinandersetzungen geben. Ich will dem Weg nach innen entschlossen folgen.


Milde Herbstsonne


umschmeichelt den alten Birnbaum,


ob er seine Jahre wohl kennt?
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E2.5. Kommen lassen, was kommt


Kommen lassen, was kommt.


Gehen lassen, was geht.


------


Alles im Leben ist einer steten


Veränderung unterworfen.


Anna: Der Text klingt so wunderbar einfach. Aber das „Loslassen“ fällt mir sehr schwer. Auch annehmen, was auf mich einstürmt ist nicht einfach. Ich leide darunter, dass meine Mutter mich und die Kinder meidet, weil meine Ehe gescheitert ist. Die viele Arbeit lässt mir keine Zeit, um mir Gedanken über die Vergangenheit zu machen. Ich denke, das ist derzeit sogar gut so.


Die Kritik und gleichzeitige „Anmache“ meines Chefs kann ich jetzt besser an mir abprallen lassen. Seit ich nicht mehr so viele Fehler bei der Arbeit mache, fühle ich mich nicht mehr so klein und wehrlos. Meine Freundin hat mir gezeigt, auf was ich besonders achten muss und wie mir der Computer hilft, Fehler zu finden.


Der Zusammenbruch meines alten Lebens ist zugleich eine Chance für etwas Neues.


Es ist wahr, Dinge kommen und Dinge gehen und wir können sie nicht aufhalten. Ich beginne allmählich zu akzeptieren, dass sich alles fortwährend verändert.


Ach, wie begrenzt sind


Des Lebens Mußestunden -


Und es wird Spätherbst. (Buson)
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E2.6. Sich keinerlei Vorstellungen machen


Sich keinerlei Vorstellungen machen,


wie das Leben


und insbesondere unser eigenes Leben


zu sein hat,


ist der Weg zur Befreiung.


Anna: Meine Erfahrung zeigt mir immer deutlicher: Das Leben ist nicht planbar, es können immer Ereignisse auftreten, die scheinbar aus dem Nichts auftauchen und unser Leben in eine neue Richtung drängen. Um dieser neuen Richtung folgen zu können, müssen wir anpassungsfähig sein und uns von allen starren Vorstellungen lösen sonst werden sie zum Hindernis. Sich keine Vorstellungen zu machen und dem Pfad des Lebens unmittelbar und vertrauensvoll zu folgen ist wahrscheinlich klug, aber für mich eine große Herausforderung.


Meiner Kollegin habe ich erklärt, dass ich die Arbeiten, die sie mir zuweilen zuschiebt nicht mehr machen werde. Seit ich auf ihre kleinen gelegentlichen Hinweise verzichten kann, wächst mein Selbstbewusstsein.


Wie beeindruckend


vom Leben gezeichnet


sie dastehen, die gebeugten


Kiefern.
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E2.7. Alles hat seine Zeit


Geburt hat seine Zeit und Tod hat seine Zeit


Der Sommer hat seine Zeit und der Winter hat seine Zeit


Kämpfen hat seine Zeit und Ergeben hat seine Zeit


Siegen hat seine Zeit und Verlieren hat seine Zeit


Lieben hat seine Zeit und Hassen hat seine Zeit


Arbeiten hat seine Zeit und Ruhen hat seine Zeit


Reden hat seine Zeit und Schweigen hat seine Zeit


Ergreifen hat seine Zeit und Loslassen hat seine Zeit


Freude hat seine Zeit und Leiden hat seine Zeit


Weinen hat seine Zeit und Lachen hat seine Zeit


Raffen hat seine Zeit und Verlieren hat seine Zeit


Gesundheit hat seine Zeit und Krankheit hat seine Zeit


Jugend hat seine Zeit und Alter hat seine Zeit


Gehen hat seine Zeit und Kommen hat seine Zeit


Wachsen hat seine Zeit und Vergehen hat seine Zeit


Aufbauen hat seine Zeit und Abreißen hat seine Zeit


Säen hat seine Zeit und Ernten hat seine Zeit


Geben hat seine Zeit und Nehmen hat seine Zeit


(Prediger (Kohelet))


Anna: Das Leben verläuft in Phasen oder wachsenden Ringen, wie Rainer Maria Rilke es so treffend formulierte. In welcher Phase befindet sich mein Leben jetzt? Ich weiß es nicht, zu viel ist im Fluss. Mir scheint, viele Dinge, die der Text anspricht, ereignen sich bei mir gleichzeitig. Aber ich will versuchen den Moment zu leben und mich allen Herausforderungen zu stellen, so wie sie auf mich einstürmen. Oft fühle ich mich wie ein Pferd, das man vor einen Wagen gespannt hat, der viel zu schwer ist für das kleine, zierliche Tier. - Aber die Kritik an meinem zurückliegenden Leben schwindet und mein Mut wächst!


Ich fühle, dass mir die innere Verwandlung guttut und ich mutig voranschreite.


Wie er ruhig daliegt,


als sei die Welt vollkommen in Ordnung,


der kleine Entenweiher
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E2.8. Ich schlief und träumte


Ich schlief und träumte, das Leben sei Freude.


Ich erwachte und sah,


das Leben war Pflicht.


Ich handelte, und siehe, die Pflicht war Freude.


(Rabindranath Thakur)


Anna: Als mich mein Mann verließ, war ich sehr verzweifelt und konnte mir nicht vorstellen, dass ich die Aufgabe der Kindererziehung und die Arbeit für unseren Unterhalt zu sorgen bewältigen würde. Aber mit jedem Monat wuchs ich mehr und mehr in die Aufgabe hinein und die Kinder verhielten sich ganz großartig, halfen und unterstützten mich. Heute bin ich dankbar, dass das Leben mir diese wunderbare Aufgabe gegeben hat.


Die Blüten fallen


und es wird wieder stiller,


am kleinen See.
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E2.9. Das Bewachen der Sinnes-Tore führt zum rechten Lebenswandel


Buddha wurde gefragt: „Was führt zum rechten Lebenswandel?“


Er antwortete:


„Das Bewachen der Sinnes-Tore.


Wer mit den Sinnen etwas Angenehmes wahrgenommen hat


und sich daran nicht ergötzt,


in wem keinerlei Begehren und Verlangen aufsteigt,


dessen Körper ist entspannt und sein Geist ist fest,


unerschütterlich und losgelöst.


Wird etwas Unangenehmes wahrgenommen,


und es entsteht keinerlei Unwillen oder Enttäuschung,


weil der Geist auf nichts gegründet ist,


dessen Körper ist entspannt und sein Geist ist fest,


unerschütterlich und losgelöst.“


(Samyutta-nikaya)


Anna: Eine tiefgründige Wahrheit formulierte der weise Buddha in dieser kurzen Antwort und ich glaube ihm sehr gerne. Aber wie gelingt mir die Bewachung der Sinnes-Tore, so dass weder Begehren noch Unwillen in meinen Geist eindringen? Mir scheint, diese Bewachung verlangt eine nahezu übermenschliche Anstrengung. Derzeit bin ich sehr froh, wenn es mir gelingt meinen Geist von schnellen und unüberlegten Entschlüssen abzuhalten und ich nicht mehr in meine alten Vorstellungen zurück falle. Aber ich will weiter üben und meinen Geist so gut ich es vermag bewachen. Ich habe verstanden, das ist der Schlüssel zum inneren Frieden.


Die Dinge sehen


wie sie wirklich sind


ohne Bewertung. (Holde)
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E2.10. Zu den Mahlzeiten


Lasst uns reflektieren über unser eigenes Handeln


und die Anstrengung derer,


die uns dieses Essen ermöglicht haben.


Lasst uns unseres Tuns ganz bewusst sein.


Das Wichtigste ist Achtsamkeit,


Achtsamkeit, die uns hilft Gier, Ärger und Verblendung


zu vermeiden und zu überwinden.


Wir danken für die Nahrung, die unseren Körper


und unseren Geist lebendig erhält.


Wir nehmen dieses Angebot an, um unsere


Lebensaufgabe für alles Seiende fortsetzen zu können.


(Eido Shimano [30])


Anna: Meine Kinder lieben Rituale, sie stärken das Gefühl der Zusammengehörigkeit und geben unserem Leben Halt und Struktur, deshalb sprechen wir diesen Text vor dem Essen. Viele Menschen sind heutzutage direkt oder indirekt mit Erzeugung, Transport und Zubereitung von Nahrungsmitteln beschäftigt und verdienen unseren Dank. Unser tiefster, unvergleichlicher Dank gilt aber der Wesenheit [41], die das Leben in Pflanzen, Tieren und auch in uns Menschen hervorbringt.


Sogar der Vollmond


ist heute allerorten


in großer Eile! (Issa)
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E2.11. Tag und Nacht


Tag und Nacht, was immer euch begegnet, ist euer Leben;


daher sollt ihr euer Leben der Situation anpassen, der ihr


im Augenblick begegnet.


Verwendet eure Lebenskraft dazu, aus den Umständen, die


auf euch zukommen, eine Einheit mit eurem Leben zu gestalten


und die Dinge an ihren richtigen Platz zu setzen.


(Dogen Zenji, [26])


Anna: Wie wir handeln sollen, damit wir in Einheit mit unserem Leben handeln, hat Dogen sehr trefflich beschrieben. Aber zu erkennen, was in einer bestimmten Situation zu tun ist, damit ich in Einheit mit meinem Leben handle, das finde ich sehr schwierig. Oft erkenne ich meinen falschen Weg und meine falschen Einschätzungen erst im Nachhinein. Ich merke aber auch, dass mein Handeln häufig richtig und gut war, ohne dass es mir ganz bewusst war. In Zukunft will ich wichtige Entscheidungen besser abwägen und versuchen, meinen Verstand und mein „Bauchgefühl“ besser in Übereinstimmung zu bringen. Im Zweifelsfall will ich eine Entscheidung erst einmal verschieben. Ich hoffe, es gelingt mir, versuchen will ich es.


Als ich heim ging,


am kühlen Abend:


Blüten im wilden Kirschbaum.
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E2.12. Probleme in der Gemeinschaft


Die meisten Probleme,


die innerhalb einer Gemeinschaft entstehen,


werden dadurch hervorgerufen,


dass ihre Mitglieder äußeren Phänomenen


mehr Aufmerksamkeit schenken als dem,


was in ihnen selbst geschieht.


(Dalai Lama)


Anna: Sich von äußeren Sachverhalten zu lösen, einen Schritt zurück treten und nach den inneren Motiven Ausschau zu halten, ist eine der wichtigsten Eigenschaften, die wir für ein friedliches und freundliches Zusammenleben benötigen, ich glaube das. Dabei geht es nicht nur um die Motive unserer Umgebung, zuerst geht es um unsere eigenen Motive. Wenn wir Geiz, Ehrgeiz, Stolz, Hochmut, Angst, Suche nach Liebe und Begierde in uns und in den Menschen um uns erkennen, sind wir auch fähig Konflikte aufzulösen.


Ich muss noch viel lernen. Meine Kinder sind kluge Partner für mich, ich kann viel von ihnen und ihrer Natürlichkeit lernen.


Die Winteröde:


als ich durchs kleine Dorf ging.


Die Hunde heulten. (Shiki)
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E2.13. Fünf Hemmungen und Trübungen lähmen die Erkenntnisfähigkeit des Geistes


Begierde, Abneigung, Trägheit, Grübeln und Zweifel trüben den menschlichen Geist und führen zu Hemmungen:


Weltliche Begierde hat er aufgegeben,


wunschlosen Gemütes verweilt er


und befreit seinen Geist vom Begehren.


Übelwollen und Abneigung hat er aufgegeben,


hasslosen Gemütes verweilt er,


voll Mitgefühl und Wohlwollen für alle Wesen:


So läutert er sein Herz von Abneigung. -


Trägheit und Schlaffheit hat er überwunden,


wachen und klaren Geistes verweilt er, achtsam und bewusst:


So läutert er seinen Geist von Trägheit und Schlaffheit. -


Ruheloses Grübeln hat er überwunden;


er ist zur Ruhe gekommen und hat Frieden gefunden.


Von ruhelosem Grübeln befreit er seinen Geist. -


Vom Zweifeln befreit er seinen Geist und


ist frei von weltlichen Wünschen und Sorgen.
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