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Bei meinem einundzwanzigjihrigen Neffen wurde vor einigen Jahren die Diagnose Darmkrebs
gestellt. Eine Woche vor seinem Tod - ich besuchte gerade meine Mutter - rief er mich mitten in der
Nacht an und bat mich ins Krankenhaus zu kommen. Morgens um vier Uhr saf3 ich an seinem Bett,
und er fragte mich: ,, Was geschieht mit mir, wenn ich sterbe. Was kommt nach dem Tod? “ Ich sagte
ihm ehrlich: ,, Ich weif3 es nicht. Christen glauben an Fegefeuer, Holle und Paradies, und Buddhisten
glauben an Wiedergeburt. Was denkst du? “ Auch er hatte mich in unserem Meditationszentrum
besucht und wir hatten einige Male iiber Meditation gesprochen. Wir beide hielten es fiir
wahrscheinlich, daf etwas von uns in irgendeiner Form weiter lebt, und daf3 die derzeitige innere
Verfassung Auswirkungen auf das Leben hat, was da kommen wird. Er starb im Vertrauen auf das
Weiterwirken seiner wichtigsten Wiinsche: nach Verbundenheit mit anderen Menschen, nach
Verstehen und einem sinnvollen Leben.

Warum haben Sie nach diesem Buch gegriffen? Moglicherweise haben Sie mit einer
Tumorerkrankung zu tun. Vielleicht hat ein Angehoriger die Diagnose Krebs erhalten. Vielleicht sind
Sie selbst betroffen. Es gibt heutzutage wohl nicht einmal Kinder, die den Begriff Krebs nicht kennen.
Tumor klingt medizinischer und distanzierter und geht nicht so sehr unter die Haut.

Menschen, die mit einer schweren Krankheit oder Tod konfrontiert sind, gehen durch
unterschiedliche Phasen: Schock und Dumpfheit, Unglaubigkeit, Zweifel und Nicht-wahrhaben-
wollen, Verhandeln, Wut und Schuldgefiihle und schlieSlich Akzeptanz. Die Reihenfolge dieser
Zustédnde ist unterschiedliche, und nicht jede Phase dauert gleich lang und sie sind auch nicht gleich
intensiv. Ein typischer Ablauf kdnnte so aussehen: In der ersten Zeit nach einem Verlust, einem
Todesfall oder der Diagnose Krebs stehen die Betroffenen unter Schock. Sie spiiren kaum Schmerz
und fiihlen sich dumpf. Manche sind sogar unternehmungslustig und aktiv. Fast konnte man meinen,
sie hitten die ,,schlechte® Nachricht bereits verarbeitet und ihr Los akzeptiert. Dann plétzlich kénnen
sie einfach nicht glauben, das es wahr ist. Sie wachen morgens auf und fiihlen sich gesund und denken
fir Momente, die Welt sei wieder in Ordnung. Dann fangen sie an, mit dem Schicksal zu verhandeln:
»Wenn die Diagnose nicht stimmt, werde ich fiir den Rest meines Lebens auf meine Gesundheit
achten, Sport treiben, mich um andere Menschen kiimmern, nicht mehr soviel arbeiten,
Freundschaften pflegen und das Leben genieBen.* Schlielich werden die meisten Menschen wiitend,
entweder auf sich selbst oder auf andere. Sie fithlen sich schuldig: ,, Was habe ich bloB falsch
gemacht? Warum geschieht das gerade mir? Ich habe doch noch so viel vor im Leben? Introvertierte
und passive Menschen werden eher traurig als wiitend. Sie erleben Schuldgefiihle, Selbstmitleid und
Unsicherheit, Angst und Verlorenheit. Kénnen wir Wut spiiren, hat die fiinfte Phase eine Chance:
Akzeptanz und etwas innere Ruhe und Frieden. Die meisten Menschen glauben dann, ,,es tiberstanden
zu haben®. Doch nach einigen Wochen oder Monaten beginnt der ganze Zyklus wieder von vorne:
Akzeptanz entpuppt sich als Dumpftheit, wir wollen die Situation nicht wahrhaben, wir verhandeln,
werden wiitend und konnen schlieBlich das, was ist, wieder ein Stiick mehr annehmen. Und so geht es
weiter, bis wir uns - je nach Art des Verlusts oder der Schwere der Krankheit oder der Art des
Verlusts, anhidngig vom sozialen Umfeld und der inneren Verfassung - vom ,,Schicksal nicht mehr
»geschlagen® fithlen, sondern das beste aus der Situation machen: intensiver leben, den Augenblick
genieBen, Freude an kleinen Dingen empfinden.

Natiirliches und zusitzliches Leiden
In seinem ersten Vortrag, den der Buddha nach seinem Erwachen vor zweieinhalbtausend Jahren hielt,

sprach er tiber die Schwierigkeiten des normalen Lebens, tiber die Ursachen unserer Unzufriedenheit,
tiber die Moglichkeit, Freude und inneren Frieden zu erleben und den Weg dahin. Alle Lehren und



Ubungen des Buddha und der Menschen, die seine Lehren weitertrugen, handeln von diesen Vier
Edlen Wahrheiten. Das Vier-Phasen-Modell stammt aus der indischen Heilkunst. Menschen gehen erst
dann zu einer Arztin, wenn sie sich krank fiihlen (Wahrheit vom Leiden). Auf der Basis der Symptome
(Unzufriedenheit, Angste, Sorgen) stellt die Arztin eine Diagnose (Wahrheit von der Ursache des
Leidens), spricht tiber eine mdgliche Heilung (Wahrheit vom Ende des Leidens, vom inneren Frieden)
und erklért die Therapie (Wahrheit vom Weg).

Wer wire nicht lieber gesund und reich, schon und beliebt, als krank und arm, haBlich und
verachtet. Doch solange wir als Menschen auf dieser Erde leben, konnen wir krank werden. Wir
konnen Krankheiten und Schwierigkeiten leichter annehmen, wenn wir begreifen, da3 ,,krank werden
zum Leben gehort”. Solange wir eine Kopf haben, kénnen Kopfschmerzen auftreten, und
Bauchschmerzen erinnern uns daran, daf es einen Bauch gibt. Der Buddha unterscheidet nun
allerdings zwischen natiirlichem Leiden, natiirlichen Problemen und solchen, die wir uns zusdtzlich
aufladen. Auf Buddhas Liste natiirlicher Leiden stehen acht existentielle Erfahrungen: geboren werden
und altern, krank werden und sterben; verlieren, was man liebt; nicht bekommen, was man sich
ersehnt; erleben, was man nicht will und schlieBlich, solange wir leben, nie sicher vor Leiden zu sein.
Diese acht Arten von Leiden gelten als normal. Sie geh6éren zum Leben, und es ist normal, da3 wir
darunter leiden. Wer nun aber glaubt, sie vermeiden zu kénnen oder sich édrgert oder schuldig fiihlt,
wenn sie vorkommen, schafft sich zusdtzliches Leiden. Ich benutze in meiner meditativen Arbeit - fiir
mich selbst und in Kursen - eine Statistik, die nicht stimmt, aber sehr gut funktioniert, da sie dazu
anregt, sich den Problemen zu stellen, die da sind.

Die von Buddha erwihnten acht normalen Leiden oder Probleme sind fiir rund fiinf Prozent
unserer korperlichen und seelischen Schmerzen verantwortlich. Die restlichen fiinfundneunzig Prozent
Leiden schaffen wir uns selbst, weil wir Schmerzen ablehnen, sie leugnen und weghaben wollen oder
glauben, sie durch kluges Verhalten in Zukunft vermeiden zu kénnen. Wir kénnen den grofiten Teil
unseres Leids auflosen, wenn wir sagen: ,,Das tut jetzt zwar hollisch weh. Diese Krankheit ist sehr
schlimm. Aber das gehort zur Bandbreite menschlicher Erfahrungen.* Selbsthilfegruppen
funktionieren auf dieser schlichten Einsicht, und sie férdern sie. In Kriegszeiten konnen Menschen
unendlich viel Leid ertragen, weil die anderen Menschen auch leiden. ,,Geteiltes Leid ist halbes Leid*,
weil} der Volksmund. Sind nur wir selbst betroffen, konnen wir an Menschen denken, die in diesem
Augenblick das gleiche Leid erleben oder erlebt haben. Wir fithlen uns dann mit anderen verbunden,
und das verringert unser Leiden zunichst subjektiv und damit auch objektiv.

Auf den nichsten Seiten mochte ich Ihnen einige Ubungen vorstellen. Sie sind von der buddhistischen
Tradition inspiriert und sollen IThnen Orientierung bieten in einer schweren Zeit und Sie zur
Neubesinnung anregen. Vielleicht konnen Sie so wieder Vertrauen ins Leben schopfen, Lebensmut
fassen, die kleinen Freuden des Alltags neu entdecken, Ihre existentielle Krise nutzen und genauer
spiiren, was sie ,,mit dem Rest Thres Lebens, das heute beginnt* (Ayya Khema), anfangen wollen.

Nehmen Sie sich fiir jede Ubung zehn bis fiinfzehn Minuten oder auch linger Zeit. Setzen Sie
sich an lhren Lieblingsplatz in einen gemiitlichen Sessel oder machen Sie es sich im Bett bequem.
Schlieflen Sie fiir einige Minuten die Augen, bleiben Sie ruhig sitzen oder liegen und lassen Sie die
Gedanken frei schweifen. Dann nehmen Sie wieder das Buch zur Hand und fangen Sie an zu lesen.
Nach jeder Frage konnen sie fiir einige Momente die Augen schlieBen und Bilder und Gedanken,
Erinnerungen und Gefiihle aufsteigen lassen. Dann lesen Sie weiter und nehmen sich immer einige
Momente Zeit, die Fragen auf sich wirken zu lassen. Sie konnen jede Ubung mehrere Male
durchfiihren und jedes Mal an ein anderes Erlebnis denken. Sie konnen sich auch mit Ihrem Tagebuch
hinsetzen und einige Gedanken aufschreiben. So lernen Sie sich und ihre Reaktionsmuster besser
kennen und kdnnen mit der Zeit besser mit sich umgehen.

Den Korper spiiren

Vorbemerkung: Diese Ubung konnen Sie fiir einige Tage oder Wochen jeden Tag durchfiihren. Sie dient
der Entspannung, fordert Aufmerksamkeit und Wachheit und stirkt Ihre Vitalitédt. In Verbindung mit fiir
Sie geeigneten Bewegungsiibungen - Spaziergénge, schnelles Gehen, Schwimmen, Tanzen, Yoga, Tai
Chi oder Qi Gong - unterstiitzt sie korperliche und seelischen Heilungsprozesse. Bei dieser Ubung gehen
Sie in zwanzig bis vierzig Minuten einmal mit der Aufmerksamkeit durch den ganzen Kérper und
registrieren grundlegende Korperempfindungen: warm, kalt, Druck, Spannung, weich, kribbeln, pochen,



stechen. Wenn Sie keinen Namen fiir eine Empfindung finden oder an einigen Stellen gar nichts spiiren,
macht das nichts. Nehmen Sie es zur Kenntnis und gehen sie langsam weiter.

Sie konnen die Ubung im Liegen oder Sitzen durchfiihren. Sie konnen anfangs die folgenden
Stichworte einfach langsam lesen und die Empfindungen in den entsprechenden Korperteilen
registrieren. Sie konnen sich die Stichworte auf eine Tonkassette sprechen und als Gedankenstiitze
verwenden. Es empfiehlt sich, nach einiger Zeit die Ubung ohne Hilfsmittel mit offenen oder
geschlossenen Augen im Liegen oder Sitzen durchzufithren. Wenn Sie wenig Zeit haben, kénnen Sie
auch nur den Kopf, die Hinde und Arme oder beide Beine spiiren.

Wenn Sie sich eher beruhigen wollen, beginnen Sie am Scheitel und gehen langsam nach
unten bis zum Becken, dann von den Fingerspitzen bis zu den Schultern und dann wieder weiter vom
Becken bis zu den groflen Zehen. Wenn Sie Energie tanken wollen, beginnen Sie bei den groBBen
Zehen, wandern hoch bis zum Becken, dann von den Fingerspitzen bis zu den Schultern und vom
Becken hoch bis zum Scheitel.

Zur Beruhigung: Scheitel - Stirn - Augen - Nase innen und aufsen - Wangen - Schlicdfen - Oberkiefer -
Lippen - Unterkiefer - Mundinnenraum - Kinn - Hinterkopf von oben nach unten - Hals innen und
auflen - Schultern - Schliisselbeine - Brustkorb - Rippen - Magen - Bauch - Becken - oberer Riicken -
mittlerer Riicken - unterer Riicken - Oberkorper - Beckenraum - Zeigefinger - Mittelfinger - Ringfinger
- kleiner Finger - Daumen - Handinnenfldche - Handauf3enfliiche - beide Hiinde innen und aufsen -
Handgelenke - Unterarme - Ellbogen - Oberarme - Schultern - beide Arme von den Fingerspitzen bis
zu den Schultern als Ganzes - Beckenraum - Oberschenkel - Kniegelenke - Unterschenkel -
Fufknochel - Fersen - Ballen - Sohlen - Fiif3e innen und aufsen - die Zehen einzeln von den kleinen
Zehen bis zu den grofien Zehen - beide Beine von den Zehen zum Becken - den ganzen Korper als
Ganzes.

Bleiben Sie nach Abschluf3 der Ubung noch einige Momente still sitzen und lassen Sie die
Gedanken frei schweifen. Dann bewegen Sie sich sanft, recken und strecken sich, gdhnen und beenden
Sie die Ubung.

Mit Freude gehen

Als Ergcinzung zu Ubungen im Sitzen oder Liegen konnen wir regelmdif3ig oder hin und wieder eine
Ubung im Gehen durchfiihren. Gehen wir alleine spazieren oder einkaufen, kénnen wir mit etwas
Ubung auch einige Momente oder Minuten "mit Freude", mit Achtsamkeit gehen.

Fiir eine systematische Gehiibung beispielsweise in der Wohnung oder im Garten suchen wir
uns eine Strecke von etwa 20-30 Schritten und gehen anfangs im normalen Schrittempo hin und her.
Wir richten unsere Aufmerksamkeit auf die FiifSe, auf unseren Kontakt mit dem Boden und registrieren
"links - rechts", wenn wir den jeweiligen Fuf3 auf die Erde setzen.

Hin und wieder verlangsamen wir unser Tempo und gehen in Zeitlupe. Wir registrieren die
einzelnen Phasen des Gehvorganges und benennen sie mit "heben, oben senken". Schweifen wir mit
den Gedanken ab, registrieren wir, was wir gerade denken, benennen es mit einem einfachen Begriff
wie "Vergangenheit, Zukunfi, denken, horen, planen, jammern" und kehren zuriick zum Gehvorgang.

Wir kdnnen statt dessen auch einfache Scitze verwenden: beim langsamen Gehen ,,Ja zum
Leben - Danke fiirs Leben* sagen und beim schnellen Gehen ,,Ja - Danke ', oder beim langsamen
Gehen ,,Ich komme an - Ich bin zu Haus’*, und beim langsamen Gehen ,,ankommen - zu Hause *

Den Atem spiiren

Diese Grundiibung konnen Sie systematisch im Sitzen oder Liegen tiben oder immer wieder fiir zwei,
drei Minuten wéihrend des Tages, wenn Sie irgendwo warten miissen, am Tisch oder auf einer Bank
sitzen, wenn Ihnen langweilig ist oder sie unter Anspannung stehen. Sie fordert die Entspannung und
starkt die Aufmerksamkeit fiir korperliche Prozesse, Gedankenschleifen, Gefiihle und innere Bilder.

Zur Beruhigung: Achten sie zwei bis drei Mal etwas tiefer als gewdhnlich ein und aus. Dann
lassen den Atem natiirlich fliefsen und folgen fiir fiinf bis zehn Minuten dem austretenden Atem und
sagen dabei innerlich ,, Aus . Wenn Sie Gedanken und Bilder bemerken, geben Sie ihnen einen Namen
-, Zukunft, Vergangenheit, angenehm, unangenehm, horven, spiiren* - und kehren Sie wieder sanft



zuriick zum Atem.

Zur Aktivierung lhrer Energie: Achten sie zwei bis drei Mal etwas tiefer als gewohnlich ein
und aus. Dann lassen den Atem natiirlich flieffen und folgen fiir fiinf bis zehn Minuten dem
eintretenden Atem und sagen dabei innerlich ,,Ein“. Wenn Sie Gedanken und Bilder bemerken, geben
Sie ihnen einen Namen - Zukunft, Vergangenheit, angenehm, unangenehm, horen, spiiren - und kehren
Sie wieder sanft zuriick zum Atem.

Zum Abschlufs bleiben Sie ein, zwei Minuten ruhig sitzen und lassen Sie die Gedanken frei
schweifen.

Vom Atem lernen: Abwehren, annehmen und loslassen

Bei der néichsten Ubung denken wir an etwas, was wir derzeit unbedingt behalten wollen. Wir atmen
ein und weigern uns einfach wieder auszuatmen. Wir halten den Atem an, solange wir kénnen und
schauen, was geschieht. Das machen wir zwei, drei Mal.

Dann kehren wir fiir sechs bis acht Atemziigen zuriick zum natiirlichen Atemfluf3 und geniefsen
das ruhige Kommen und Gehen von Einatmen und Ausatmen.

Im ndichsten Schritt denken wir an etwas, was wir derzeit nicht annehmen wollen. Wir atmen
ein und aus und weigern uns einfach wieder einzuatmen, solange wir konnen und schauen, was
geschieht. Das machen wir zwei, drei Mal.

Dann kehren wir wieder zuriick zum natiirlichen Atemfluf3 und genieflen das ruhige Kommen
und Gehen von Einatmen und Ausatmen. Wir atmen ein und nehmen an. Wir atmen aus und lassen los.
Vom Atem lernen: Annehmen und loslassen

Wir folgen fiir zwei, drei Minuten dem natiirlichen Atemflufs. Wir atmen ein und nehmen an, was
geschieht. Wir atmen aus und lassen Widerstdnde los.

Dann erinnern wir eine schwierige Situation aus der Vergangenheit, vielleicht unsere
Widerstdinde gegen eine Verdnderung oder ein Geschehen. Wir erinnern so viele Einzelheiten wie
notig, um die Situation lebendig vor uns zu sehen oder zu spiiren.

Was war Anlaf; fiir den Konflikt? Wie hat er sich aufgeldst? Was folgte aus dem Konflikt? Was
hat er bei mir und den anderen bewirkt? Wie fiihle ich mich jetzt, wenn ich an die Situation und ihre
Folgen denke?

Dann achten wir fiir einige Augenblicke auf den natiirlichen Atemfluf3. Wir atmen ein und
nehmen an, was geschieht. Wir atmen aus und lassen unsere Widerstdinde los.

Im zweiten Schritt erinnern wir eine Verdnderung in unserem Leben, die wir gut annehmen
konnten. Worin genau bestand die Verdnderung? Wie fiihlten wir uns am Anfang? Was trug dazu bei,
daf3 wir keine Widerstinde entwickelten? Welche Folgen hatte die Verdinderung fiir uns und die
anderen? Wie fiihlen wir uns jetzt im Augenblick, wenn wir an diese Verdnderung denken?

Im dritten Schritt denken wir an einen aktuellen Konflikt. Wir erinnern eine konkrete
Situation, und spiiren unseren Widerstand gegen das, was geschieht. Nun versuchen wir vom Atem zu
lernen. Wir atmen ein und nehmen an. Wir atmen aus und lassen los.

Téuschungen und Ent-tiuschungen

Wenn etwas Unvorhergesehenes in unser Leben einbricht, wie eine schwere Krankheit, eine Trennung,
ein Todesfall, der Verlust des Arbeitsplatzes oder der Wohnung fragen sich die meisten Menschen:
»Warum gerade ich? Was habe ich falsch gemacht?* Wir geben zwar auch gerne anderen Menschen
oder der Gesellschaft die Schuld, aber viele Menschen empfinden Schuldgefiihle, wenn Probleme
auftauchen. Auch hier kénnen wir die oben erwéhnte ,,falsche* Statistik auf ihre padagogische
Wirksamkeit testen. Der Grofiteil unseres Leiden entsteht nach diesem Ansatz nicht durch die
Krankheit oder den Verlust selbst, sondern durch den Wunsch, es moge diese Ereignisse und
Erfahrungen nicht geben. Der Wunsch, es moge alles anders sein, als es ist, gilt als Ursache von
flinfundneunzig Prozent unserer Leiden. Varianten dieses Wunsches sind dann: ,,Ich méchte anders
sein als ich bin. Du sollst anders sein, als du bist. Uberhaupt soll mein Kérper gesiinder sein, als er
ist.“ Wir bauen uns eine Traumwelt ohne Krankheit und Verlust und wundern uns, wenn unsere
Erfahrungen nicht zu diesen Traumbildern passen. Die deutsche Sprache beschreibt den
Zusammenhang zwischen unrealistischen Erwartungen und unangenehmen Gefiihlen sehr genau mit



dem bildhaften Begriff Ent-tduschung. Nur wer sich tduscht, kann ent-tduscht werden. Wer das Leben
sieht, wie es ist, wird nicht enttduscht.

Wenn wir tatsdchlich den GroBteil unseres Leidens durch unrealistische Wiinsche ,,selbst
schaffen®, hort sehr viel Leiden auf, wenn wir diese Wiinsche erkennen und, zumindest fiir Momente,
loslassen. Wenn Leiden zum Leben gehort, ist der Wunsch, Krankheit und Altern, Sterben und Verlust
sollten nicht vorkommen, unrealistisch und sinnlos. Solche Wiinsche erzeugen blof3 falsche
Erwartungen und Hoffhungen, Befiirchtungen und Angste. Ein tibetischer Lama schligt vor, immer
dann, wenn wir uns fragen: ,,Warum gerade ich?, die Gegenfrage zu stellen: ,,Warum nicht ich?*

Wir konnen natiirlich alles tun, was in unserer Macht steht und niemanden schadet, um
Krankheiten und Probleme zu verstehen und die vielen Faktoren zu erkennen, die mitspielen, und
entsprechend auf sie einwirken. Wir kénnen unser EBverhalten verdndern, eine neue Wohnung suchen,
den Wohnort wechseln, Sport treiben, Entspannungstechniken lernen, neue Menschen kennenlernen
und unsere Lebensgeister mit positiven Gedanken starken. Wir werden aber nie alle Ursachen flr
Krankheiten und Probleme erkennen und sie ,,in den Griff kriegen®. Die Einsicht, dal weder wir noch
die Arzte, weder ostliche noch westliche Medizin, weder Mensch noch Gott unser Leben im Griff hat
und kontrollieren kann, ist zunéchst schwer zu ertragen, kann aber viel Druck von uns nehmen. Wenn
Kontrolle nicht moglich ist, miissen wir auch nicht mehr kontrollieren. Die Einsicht, daf3 es keine
Kontrolle gibt, 16st dem Buddhismus zufolge auch die restlichen funf Prozent Leiden auf, die noch
verblieben sind. Diese Einsicht ist die psychologische Grundlage fiir Annehmen. Sie 16st Anspannung
und Schuldgefiihle, zwanghaftes Griibeln und Niedergeschlagenheit auf, wir haben mehr Zeit und
konnen die kleinen Freuden des Alltags genief3en.

Es gibt eine ganze Reihe von einfachen Ubung, mit deren Hilfe wir kérperliche Schmerzen
und Verspannungen, Angste und Sorgen relativ angstfrei spiiren lernen, und sie durch unsere
Akzeptanz zumindest fiir kurze Zeit auflosen konnen. Je vertrauter wir mit diesen Ubungen werden,
desto wirksamer sind sie.

Unzufriedenheit spiiren

Denken Sie an eine Begebenheit aus den letzten Tagen, wo Sie mit sich oder anderen, einer Situation
oder einem Ablauf unzufrieden waren. Erinnern Sie so viele Einzelheiten wie notig, um Ihre
Unzufriedenheit wieder deutlich zu spiiren.

Stellen Sie sich dann folgende Fragen: Was genau war Anlaf3 der Unzufriedenheit?
Korperliche Schwiiche oder Schmerzen, Worte oder Gesten, fehlende Worte oder Gesten.

Wie habe ich reagiert? Was habe ich getan, gesagt oder gedacht? Was habe ich nicht gesagt
oder getan? Wer hat mein Verhalten bemerkt? Was folgte aus meinem Verhalten? Fiir mich, fiir
andere Beteiligte? Wie habe ich mir die Situation erkldrt? Wer oder was war ,, schuld?

Uberlegen Sie jetzt, was Sie selbst zur Situation beigetragen haben: In welcher Stimmung
waren Sie unmittelbar vor der unangenehmen Situation? Gut gelaunt, ausgeschlafen, frohgemut, unter
Zeitdruck, drgerlich, miide, dngstlich, angespannt, hungrig, gelangweilt? Gibt es eine Vorgeschichte
mit den Beteiligten Personen oder mit der Situation? Mdgen Sie solche Situationen sowieso nicht
leiden? Mdogen Sie die Personen nicht? Passiert Ihnen das drei Mal die Woche?

Lassen Sie jetzt Ihrer Fantasie etwas Raum. Spielen Sie die Situation noch einmal durch: mit
guter Laune und netten Leuten. Schauen Sie, ob sich etwas verdndert und was.

Fassen Sie jetzt die Ubung mit einer Frage zusammen: Was ist mir jetzt aufgefallen? Was hat
mich in dieser Ubung besonders beriihrt? Achten Sie auf Schliisselscitze oder - Schliisselworte, auf
Bilder oder Gefiihle, die hochsteigen.

Schliefen Sie die Ubung mit einem Wunsch ab: Moge ich Mut, Kraft und Klarheit entwickeln
und aus allen Situationen das beste machen.

Kinderkrankheiten

Gehen Sie zuriick in der Zeit, in Ihre Kindheit, als Sie zwischen sechs und zehn Jahre alt waren.
Denken Sie an eine Kinderkrankheit? Was hatten Sie? MufSten Sie das Bett hiiten? Wie lange waren
Sie krank? Wer hat Sie versorgt? Was haben Sie gespielt um mit wem? Konnen Sie sich an
Fiebertrdume erinnern? Waren Sie gerne krank als Kind? Waren Sie hdufig krank oder eher selten?



Wie war das in Ihrer Familie? Wer gehorte zur Familie? An welche Krankheiten kénnen Sie
sich erinnern? Wer war krank? Was hatten diese Familienmitglieder? Gab es besondere
Familienrezepte fiir Krankheiten, spezielle Krankenspeisen, kleine Rituale, Lieder, Geschichten, die
vorgelesen oder erzdhlt wurden?

Fassen Sie jetzt die Ubung mit einer Frage zusammen: Was ist mir jetzt aufgefallen? Was hat
mich in dieser Ubung besonders beriihrt? Achten Sie auf Schliisselscitze oder - Schliisselworte, auf
Bilder oder Gefiihle, die hochsteigen.

Schliefen Sie die Ubung mit einem Wunsch ab: Moge ich Mut, Krafi und Klarheit entwickeln
und aus allen Situationen das beste machen.

Ein Verlust

Denken Sie an ein etwas schwieriges Erlebnis vor zehn, fiinfzehn Jahren. Vielleicht ist eine Nachbarin
gestorben, die Sie gerne hatten. Vielleicht ist lhre Lieblingskatze von einem Auto iiberfahren worden.
Rufen Sie sich so viele Einzelheiten ins Geddichtnis wie sie jetzt brauchen, um sich gut zu erinnern.
Lassen Sie dann folgende Fragen auf sich wirken und registrieren Sie, welche Gedanken oder Bilder
dieser Fragen auslosen.

Wie haben Sie die Nachricht erfahren? Was haben Sie gerade gemacht? Wie ging es Ihnen in
den ersten Stunden danach? Wie haben Sie auf den Verlust reagiert? Mit Angst, Wut, Schuldgefiihlen,
Miidigkeit, Trauer, Riickzug? Wie fiihlten Sie sich eine Woche spdter? Nach drei Wochen? Nach einem
halben Jahr? Nach zwei Jahren?

Was hat Ihnen geholfen, mit dem Verlust fertig zu werden? Welche Biicher, Gedanken, Bilder,
Musikstiicke haben Sie in dieser Zeit begleitet? Welche Menschen haben Ihnen beigestanden? Wie
fiihlen Sie sich jetzt im Augenblick, wenn Sie daran denken? Haben Sie den Verlust verdaut? Ist ein
Rest geblieben?

Fassen Sie jetzt die Ubung mit einer Frage zusammen: Was ist mir jetzt aufgefallen? Was hat
mich in dieser Ubung besonders beriihrt? Achten Sie auf Schliisselscitze oder - Schliisselworte, auf
Bilder oder Gefiihle, die hochsteigen. Schliefen Sie die Ubung mit einem Wunsch ab: Mdoge ich Mut,
Kraft und Klarheit entwickeln und aus allen Situationen das beste machen.

Mitgefiihl als Weg

Vorbemerkung: Der Volksmund weil}: Geteiltes Leid ist halbes Leid. Der Buddhismus empfiehlt uns,
unser Leiden mit allen Lebewesen zu teilen, denn so verringert es sich subjektiv und objektiv. Wenn

Sie Schmerzen haben, unter emotionalem Druck stehen oder sich Sorgen machen, kénnen Sie einmal
folgende Ubung ausprobieren:

Richten Sie die Aufmerksamkeit auf die Korperempfindungen oder Ihre Stimmung. Spiiren Sie Ihr
eigenes Leiden. Dann denken Sie an Menschen, die jetzt im Augenblick das gleiche Leid erleben. An
Menschen, die Sie kennen und die Sie nicht kennen.

Wiinschen Sie sich jetzt von Herzen: Mogen wir alle frei sein von diesem Leiden. Wo das nicht
maoglich ist, mogen wir alle so mit unseren korperlichen und geistigen Problemen umgehen, daf3 sich
unser Leid verringert und nicht vergrofert. Mogen wir Mut fassen und das beste aus unserer Lage
machen.

Ent-tiuschungen

Erinnern Sie eine Situation, in der Sie sehr enttduscht waren. Spiiren Sie die Enttduschung im Korper.
Fragen Sie sich: Welche Bediirfnisse kamen in den Erwartungen zum Ausdruck? Was wollte ich
bekommen, erleben, spiiren?

Was habe ich von den Beteiligten in der Situation erwartet? Was habe ich méglicherweise
falsch eingeschditzt? Gibt es andere Moglichkeiten, diese Bediirfnisse zu stillen, diese Wiinsche zu
erfiillen? Kann ich meine Vorstellungen iiber mich selbst und iiber die anderen durch diese Erfahrung
korrigieren und verdndern? Kann ich mich und sie realistischer sehen, mit Stéirken und Schwdchen?

Wir kénnen die Situation noch einmal durchspielen und dabei unsere Bediirfnisse deutlicher
spiiren und klarer dufsern und die Beteiligten in ihren Stdrken und Schwéichen realistischer sehen.



Fassen Sie jetzt die Ubung mit einer Frage zusammen: Was ist mir aufgefallen? Was hat mich
besonders beriihrt? Achten Sie auf Schliisselsdtze oder - Schliisselworte, auf Bilder oder Gefiihle, die
hochsteigen. Schliefien Sie die Ubung mit einem Wunsch ab: Mége ich Mut, Kraft und Klarheit
entwickeln und aus allen Situationen das beste machen.

Ubung: Energie umwandeln

Erinnern Sie eine Situation, in der Sie sich gedirgert haben und Wut, Ohnmacht, Unsicherheit oder
Angst gespiirt haben. Spiiren Sie den Druck und die Anspannung im Korper.

Spiiren Sie nun die Kraft, die in diesem Druck steckt. Stellen Sie sich nun die Energie, die Sie
spiiren als Licht oder Wdrme im Korper. Spiiren Sie, wie sie sich im ganzen Korper ausbreitet. Spiiren
Sie Ihre Kraft, Ihre Energie.

Sie konnen diese Ubung zuerst systematisch im Sitzen oder Liegen einiiben und mit der Zeit
auch im Alltag einsetzen, immer dann, wenn Sie emotional aufgewiihlt sind oder sich wiitend, hilflos
und ohnmdichtig fiihlen.

Sie konnen sich abends einige Minuten nehmen, den Tag innerlich an sich vorbeiziehen lassen und
iiberpriifen welche Erwartungen hinter Ihren unangenehmen Gefiihlen und Erfahrungen standen und
stehen. Im Freiraum einer Entspannungsiibung, im Labor unserer Innenwelt konnen Sie ausprobieren,
was geschieht, wenn Sie Thre Vorstellungen korrigieren, wenn Ihre Ent-tduschungen darauf hinweisen,
dafB} sie im Widerspruch zur Wirklichkeit stehen. Nur wenn wir immer wieder ,,am eigenen Leib*
erleben, wie sich Ent-tduschungen auflésen, wird dieses Denken Teil unseres Lebens. Wenn wir
unsere Tauschungen erkennen und loslassen - und sei es nur fiir Sekunden - wird diese Fahigkeit zu
einer praktischen Magie, die uns aus dem Leiden heraus ins Gliick der Offenheit, der Gegenwartigkeit
und Lebensfreude fiihrt.

Freude und Gegenwiirtigkeit

,~Probleme umwandeln: Wie man gliicklich sein kann, wenn man es nicht ist!, verspricht ein
Buchtitel. Sein Autor ist ein tibetischer Lama. Die meisten Menschen im Westen glauben nicht, daf3
das geht. Sie glauben, man kann nur wirklich gliicklich sein, wenn man gesund und wohlhabend,
einigermaflen ansehnlich und beliebt ist. Wenn dem wirklich so wire, wiren die reichen Lénder des
Westens das Paradies. Die Heilung, die der Buddha allen Menschen in Aussicht stellt, sind Gliick und
Frieden, die durch Gegenwirtigkeit und Aufmerksamkeit, durch Akzeptanz und Hingabe an den
Augenblick entstehen. Gegenwirtigkeit gilt als der Schliissel zum Gliick. Gegenwiértigkeit ist
Aufmerksamkeit, Gegenwartigkeit ist Freude, so heif}t es.

Sicherlich kennen Sie alle besondere Momente im Leben, in denen Sie sich rundherum wohl
fithlen, und sei es nur fiir Augenblicke. Wir spiiren den ersten Sonnenstrahl auf der Haut im Friihling,
oder die beruhigende Wirme eines Kachelofens beim Besuch eines Freundes. Im Bus zur Arbeit
lachelt uns jemand an, oder eine Kollegin hat ein Bliimchen neben den Computer gestellt. Die
Nachtschwester hat uns eine Extraration Pudding reserviert oder kennt die Autorin unseres aktuellen
Lieblingsbuchs. Wir freuen uns iiber die schmale Mondsichel am Nachthimmel oder das Lachen eines
Kindes in der Nachbarwohnung. Was genau macht uns da gliicklich? Wir meinen, es ldge an der
Mondsichel oder dem Kinderlachen, dem Pudding oder der Blume. Dem Buddhismus zufolge entsteht
Gliick, wenn wir uns fiir Momente ganz auf etwas konzentrieren, wenn wir fiir Sekunden oder
Minuten ,,mit dem Herzen ganz bei der Sache sind®. Natiirlich 16sen bestimmte duflere Aufhidnger eher
Freude oder Interesse aus als andere. Doch was uns beriihrt, was Aufmerksamkeit weckt, hingt ab von
unserer augenblicklichen Verfassung und unseren Wertvorstellungen, von Vorlieben und
Abneigungen.

Durch Schulung unserer Aufmerksamkeit konnen wir diese Zusammenhénge genauer
erkennen und mit ,,Leib und Seele“, mit allen Sinnen spiiren. Entspannungsiibungen hellen unsere
aktuelle Stimmung auf und 6ffnen unser Herz und unsere Sinne. Wir nehmen ,,Aufhénger* fiir Gliick
im AuBen wahr und nutzen sie. Das ist Ubung im Alltag. Wir schulen uns, nicht nur das zu sehen, was
nicht funktioniert, sondern mit wachen Sinnen auf das zu achten, was da ist, was funktioniert und was
Freude weckt. Sind wir offen und entspannt, und erleben wir immer wieder kleine Momente der
Freude, konnen wir auch mit unangenehmen Gefiihlen, mit Schmerzen und Problemen besser



umgehen. Das wiederum stérkt unser Selbstvertrauen und verringert das Gefiihl, Opfer der Umstidnde
zu sein. Das wiederum ist der Schliissel fiir ein kluges und kreatives Umgehen mit jeder Situation.
Wer sich als Opfer fiihlt, wartet immer auf eine Losung im Auflen. Wer am eigenen Leib spiirt, dal3
Freude entsteht, wenn er oder sie mit allen Sinnen bei einer Sache ist, spiirt Kraft und fait Mut. So
lernen wir immer geschickter mit unseren Erfahrungen umzugehen und vertrauen darauf, dafl wir aus
allen Umstidnden das beste machen konnen, wie schwierig die Lage auch aussehen mag und wenn
etwas sehr weh tut.

Jede der folgenden Ubungen konnen Sie eine oder zwei Wochen lang tiglich durchfiihren und
schauen, was Sie bewirken. Je vertrauter Sie mit diesen Ubungen sind, desto hiufiger fallen Sie Thnen
ein. Mit der Zeit fangen veréndern sie [hre Lebenseinstellung, und Sie freuen sich wieder an den
kleinen Dingen des Lebens.

Die fiinf Sinne

Ich beriihre meine Augen: Wie wunderbar, dafs ich sehen kann.
Ich beriihre meine Ohren: Wie wunderbar, daf3 ich horen kann.
Ich beriihre meine Nase: Wie wunderbar, daf; ich riechen kann.
Ich beriihre meinen Mund: Wie wunderbar, daf ich schmecken kann.
Ich beriihre meine Hdnde: Wie wunderbar, dafs ich spiiren kann.
Wir konnen diese Ubung auch durchfiihren, wenn eine wir eine Brille tragen oder nicht mehr
gut horen, riechen oder schmecken kénnen. Zumindest funktionieren einige Sinne noch einigermafien
und dariiber konnen wir uns freuen.

Sternstunden

Wir erinnern einen Augenblick aus den letzten Tagen oder Wochen, in dem wir uns rundherum
zufrieden gefiihlt haben, einig mit uns und der Welt. Vielleicht haben wir auf dem Weg zur Arbeit eine
Blume gesehen. Vielleicht hat uns jemand im Bus angeldichelt. Vielleicht safSen wir am ersten warmen
Tag im Jahr fiir ein paar Minuten in einem Park und haben die Wérme der Sonne genossen. Vielleicht
haben wir bei einer Geburtstagsfeier unsere Scheu tiberwunden und mit anderen zusammen ein Lied
gesungen Vielleicht haben wir eines unserer Lieblingsbiicher in die Hand genommen und zwei, drei
Zeilen oder einen Vers gelesen. Vielleicht haben wir iiber ein Problem nachgedacht, und plotzlich ist
uns eine einfache Losung eingefallen.

Wir erinnern eine dieser Sternstunden, einen dieser besonderen Augenblicke so deutlich wie
notig, um das Gefiihl zu spiiren, das wir damals hatten.

Dann schauen wir, welche Bedingungen an dieser Situation mitgewirkt haben. Waren wir
drauflen in der Natur oder drinnen im Haus? Waren wir alleine oder mit einer oder mehreren
Personen zusammen. Waren wir in Ruhe oder haben wir etwas getan?

Welche Sinne waren besonders beteiligt? Standen bei dem Wohlbefinden Sinnesempfindungen
im Vordergrund? Oder ein Gefiihl der Verbundenheit mit Menschen oder der Natur? Ein Gefiihl der
inneren Ruhe und Gelassenheit? Ein plotzliches tiefes Verstehen?

Fragen Sie sich dann: Was kann ich in den néichsten Tagen tun oder lassen, um solche
Momente zu fordern? Welche Menschen und Umstdnden konnen mich dabei unterstiitzen.

Fassen Sie jetzt die Ubung mit einer Frage zusammen: Was ist mir jetzt aufgefallen? Was hat
mich in dieser Ubung besonders beriihrt? Achten Sie auf Schliisselscitze oder - Schliisselworte, auf
Bilder oder Gefiihle, die hochsteigen. Schliefien Sie die Ubung mit einem Wunsch ab: Mdoge ich Mut,
Kraft und Klarheit entwickeln und aus allen Situationen das beste machen.

Wertschditzung

Wir denken an all unsere Fihigkeiten und Fertigkeiten, an all das, was wir kénnen, was wir gerne tun,
was uns Freude bereitet.

Wir denken an alles, was uns im Leben gelungen ist, was wir genief3en konnen, was uns
fordert, inspiriert und stérkt. Wir denken an Probleme, die wir gemeistert haben, an schwierige
Situationen, aus denen wir das Beste gemacht haben. Wir denken an Menschen, die uns in der
Vergangenheit etwas Gutes getan haben und uns heute immer wieder Gutes tun. Wir denken an
Menschen, von denen wir wichtige Dinge gelernt haben.



Aus ganzem Herzen freuen wir uns iiber all das Gute und Positive in unserem Leben und
spiiren das Vertrauen, daf3 wir aus allen Situation das beste machen kénnen.

Wertschiitzung fiir andere

Wir denken an ein, zwei Menschen, die uns nahestehen, die wir gut kennen. Wir denken an ihre guten
Seiten, ihre Fdhigkeiten und Stdrken. Wir denken an die Probleme, die sie schon gemeistert haben.
Wir denken an das, was sie in diesem Leben schon gelernt haben. Wir denken an ihre Wiinsche und
Sehnsiichte. Aus ganzem Herzen wiinschen wir ihnen alles Gliick der Welt. Mogen sie gliicklich sein.

Wir konnen diese Ubung zuerst mit Menschen durchfiihren, die wir verehren, achten und
gerne mogen. Mit zunehmender Vertrautheit konnen wir sie ausdehnen auf Menschen, die wir nur
[iichtig oder gar nicht kennen, auf Menschen, die in anderen Lindern wohnen. Zuletzt versuchen wir
Gedanken des Wohlwollens und der Liebe fiir die Menschen zu entwickeln, mit denen wir zur Zeit
Schwierigkeiten haben, die wir nicht mogen.

Je offener unser Herz ist, je mehr und je hdufiger wir das Gefiihl des Wohlwollens anderen
Menschen gegeniiber spiiren, desto leichter wird unser Leben und desto wohler fiihlen wir uns.
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