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					Es ist nie zu spät für eine glückliche Vergangenheit

					Der in Japan lebende Zen-Meister Muho zeigt, wie wir uns von der Last der Vergangenheit befreien können. Mithilfe buddhistischer Psychologie und persönlichen Einsichten bietet das Werk praktische Anleitungen zur Überwindung von belastenden Erinnerungen und schwierigen Emotionen. Ganz alltagsnah widmet sich Muho der Angst, dem Ärger, alten Verletzungen, depressiven Stimmungen und schmerzhaften Erfahrungen. Er zeigt, wie unsere Gedanken uns immer wieder dieselbe Geschichte erzählen und wie wir aus diesem Gedankenkarussell aussteigen können. Denn Gedanken sind nur Gedanken und nicht die Wirklichkeit.

					Buddhistische Psychologie für alle

					Muho lehrt uns, dass Loslassen nur dann gelingen kann, wenn wir uns den oft verdrängten inneren Dämonen stellen. Durch seine täglichen Zen-Häppchen auf YouTube weiß der bekannte Mönch sehr genau, was uns alle wirklich beschäftigt. Er macht deutlich, wie die Befreiung von unnötigem Ballast mit einem Prozess der Akzeptanz beginnt. Durch Loslassen schaffen wir den Spielraum, um im Hier und Jetzt anzukommen. Wir lernen nicht nur, uns selbst anzunehmen, sondern finden auch zu Liebe und Mitgefühl für andere und zu mehr Freude im Leben.

					Mit geführten Meditationen und Übungen gibt dieser psychologische Ratgeber konkrete Hilfestellungen zum Umgang mit den Schatten der Vergangenheit.

					 

					Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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					Vorwort oder: 
Das Abenteuer beginnt

				Manchmal fühlt es sich so an, als ob du einen Rucksack voller Gedanken, Erinnerungen und Vorstellungen mit dir herumtragen würdest. Manche von ihnen wiegen schwer auf deinen Schultern, andere sind kaum spürbar. Aber eines haben sie gemeinsam: Sie verlangen nach deiner Aufmerksamkeit. In diesem Buch will ich dir Wege zeigen, die es dir ermöglichen, diesen Gedanken nicht länger blind zu folgen, sondern sie zu beobachten – wie Wolken am Himmel, die kommen und gehen.
Ich teile in den folgenden Kapiteln nicht nur die Einsichten aus meiner eigenen jahrzehntelangen Zen-Praxis, sondern gebe Antworten auf viele persönliche Fragen, die mir in meiner Rolle als Zen-Lehrer gestellt werden. Dabei handelt es sich aber – und das ist mir wichtig zu betonen – nicht um Ratschläge, die jederzeit für jeden und jede gleichermaßen Gültigkeit haben. Meine Einsichten und Antworten können dir Impulse geben. Letztlich aber ist das Leben selbst der beste Lehrer und jeder muss lernen, an seinen eigenen Fragen zu wachsen.
Vielleicht stößt du beim Lesen immer wieder auf vertraute innere Stimmen: Die eine ist ängstlich und sieht Grund zur Sorge, eine andere ist voller Skepsis und sät beständig Zweifel und wieder eine andere will dich antreiben – um nur ein paar Beispiele zu nennen. Lass uns diese Stimmen mit einem Augenzwinkern begrüßen, sie hinterfragen und herausfinden, wer du wirklich bist. Es geht darum, hinderliche Gedanken nicht zu bekämpfen, sondern sie loszulassen, ohne sie wegzuschieben. Anstatt zu versuchen, deinen Schmerz zu ignorieren, gilt es, ihn zu verstehen, ohne in ihm zu versinken. Und schließlich geht es darum, das Spiel des Lebens mit all seinen Höhen und Tiefen spielerisch anzunehmen. Wenn sich der Gedankensturm legt, wirst du hinter all den Wolken einen klaren Himmel erkennen, der sich in alle Richtungen endlos weit erstreckt.
Ich lade dich ein, mit Neugier zu lesen, die praktischen Übungen auszuprobieren und die Reise, auf die wir uns gemeinsam in diesem Buch begeben, als dein eigenes Abenteuer zu betrachten. Es gibt keine festen Antworten, keine fertigen Lösungen – nur die Möglichkeit, den nächsten Moment bewusster zu erleben.
Lass uns loslegen. Es ist nur ein Schritt. Und der beginnt genau hier.

				
					Gedanken sind keine Steine

				
			

					Kapitel 1

					Die Last vergangener Tage

				
					»Was auch immer dir in den Kopf kommt, es wird da nicht für Jahrtausende bleiben.«

					Kodo Sawaki

				
Gedanken an die Vergangenheit sind wie Gäste, die zu lange bleiben. In den stillen Momenten unseres Lebens schleichen sie sich ein – Erinnerungen, die wie Schatten über uns liegen, alte Wunden, die noch immer schmerzen, und der Ballast vergangener Entscheidungen. Du trägst sie mit dir herum, als wären sie ein Teil deiner Identität. Sie sind es, die dich davon abhalten, im Hier und Jetzt wirklich präsent zu sein.
Aber was, wenn du dich von dieser Last befreien könntest? Was, wenn du die Tür öffnen und den Gast der Vergangenheit sanft hinausbegleiten würdest? In diesem Buch lade ich dich ein, dich mit mir auf eine Reise zu begeben – eine Reise zu dir selbst. Ich werde dir helfen, das Gerümpel deiner Vergangenheit zu durchforsten und dich von unnötigem Ballast zu befreien, um endlich an den Ort zurückzukehren, an dem du immer schon warst. Von welchem Ort spreche ich? Von dem berühmten Hier und Jetzt. Der Ort, an dem du dich schon immer befunden hast. Nur in Gedanken, da warst du meistens ganz woanders.
Allerdings muss ich dich warnen! Immer wieder wirst du in diesem Buch von mir hören: »Ja, aber …« Die Lösung deiner Probleme ist unter Umständen nicht so einfach, wie du es gerne hättest. So ist es auch beim Umgang mit der Vergangenheit. Es könnte sein, dass du deine innere Tür gar nicht öffnen willst, weil du Angst davor hast, dass dahinter noch mehr ungeladene Gäste warten? Aber wie willst du den ungebetenen Gast, der bereits auf deiner Couch sitzt, hinausbefördern, ohne die Tür zu öffnen?
Zunächst ist es wichtig, die Last, die du mit dir herumträgst, überhaupt zu erkennen: Damit du etwas abwerfen kannst, musst du es erst einmal zur Kenntnis nehmen. Bevor du einen Gast fortschickst, musst du ihn begrüßt haben. Das bedeutet, dass kein Weg daran vorbeiführt, dich den Erinnerungen an vergangene Fehler, Enttäuschungen und ungelöste Konflikte zu stellen und sie bewusst wahrzunehmen. Egal, ob es sich um Angst, Wut oder Traumata handelt, niemandem ist damit geholfen, wenn du so tust, als existierten sie nicht. Die Erlösung vom Leiden, von der im Buddhismus so viel die Rede ist, beginnt mit der radikalen Akzeptanz des Lebens mit all seinen positiven wie auch negativen Seiten.
Loslassen bedeutet nicht, deine Vergangenheit zu verleugnen oder zu vergessen. Es bedeutet, sie zu akzeptieren und dich von den negativen Emotionen und Bindungen zu befreien, die dich hindern, im Moment zu leben. Indem du einen Schritt zurücktrittst, erkennst du, dass du dich nicht von deinen Gedanken und Emotionen definieren lassen musst. Du durchschaust die Geschichten, die du dir selbst erzählst, und erlebst die Realität des gegenwärtigen Augenblicks.
Es gibt verschiedene effektive Methoden, um im Hier und Jetzt anzukommen. Der Weg, mit dem ich mich selbst am besten auskenne und von dem in diesem Buch immer wieder die Rede sein wird, ist Zazen, die Meditation im Stil des Zen. Kurz gesagt bedeutet das, sich hinzusetzen und gar nichts zu tun – eine Pause vom Spiel zu machen. Klingt einfach? Dann hoffe ich, dass du es mithilfe der Anleitung am Ende dieses Kapitels einmal selbst ausprobierst! Vielleicht kommst du ja auf den Geschmack? Aber bevor wir mit der Praxis beginnen, möchte ich ganz kurz erklären, was während der Meditation im Kopf passiert.

					
						Dreißig Sekunden schweigen: 
Gar nicht so einfach!

					
					Vor einigen Jahren saß ich beim NDR auf dem roten Sofa der Sendung DAS!. Es war nicht das erste Mal, dass ich eingeladen wurde, im Fernsehen über meinen Weg nach Japan, die Philosophie des Zen-Buddhismus oder die großen Fragen von Leben und Tod zu sprechen. Das Besondere an dieser Sendung war jedoch, dass sich die Moderatorin Inka Schneider die Zeit nahm, sich für eine halbe Minute mit mir auf ein Kissen vor die Wand zu setzen, um gemeinsam zu meditieren. Eine sehr mutige Entscheidung der Sendeleitung!

					»Wie war’s?«, fragte ich, nachdem dreißig lange Sekunden vergangen waren. Inka Schneider gab zu, dass es alles andere als einfach gewesen sei, eine halbe Minute zu schweigen. »Aber es ist interessant«, fügte sie hinzu, »mir gingen tausend Gedanken durch den Kopf! Ich kann nicht nur einfach die weiße Wand sehen und an nichts denken!«

					Das ist ein Feedback, das ich so oder ähnlich schon oft gehört habe. Manche mögen zwar denken, es gäbe nichts Einfacheres, als sich hinzusetzen und an gar nichts zu denken. Hinterher sagen sie aber: »Ich habe gehört, dass Meditation den Geist leert. Normalerweise denke ich gar nicht so viel. Es ist mir zumindest nicht bewusst. Aber während der Meditation tauchen plötzlich sehr viel mehr Gedanken auf – woher kommt das?« Darauf antworte ich dann, dass das nicht nur bei Anfängern so ist, sondern auch bei mir selbst.

					Ich frage die Teilnehmer meiner Meditationskurse im Anschluss immer, wie es geklappt hat. Manche antworten tatsächlich: »Oh, es war ganz prima. Ich hatte eine halbe Stunde lang keine Gedanken!« Vielleicht gibt es ja wirklich Menschen, die wie auf Knopfdruck ihre Gedanken abstellen können. Ich frage mich allerdings, ob die, die beim Meditieren eine glückselige Gedankenstille erfahren, vielleicht nur träumen, dass sie nichts denken. Man weiß, dass man nichts denken soll, also denkt man, dass man nichts denkt. Deshalb bin ich ehrlich gesagt immer beruhigt, wenn ich höre, dass jemand beim Meditieren mehr Gedanken beobachten konnte als sonst.

					Meditation hat nichts mit Empfindungslosigkeit zu tun – ganz im Gegenteil: Stell dir vor, du hattest bisher immer Kopfhörer auf und konntest die Vogelstimmen deshalb nicht bemerken. In dem Moment, in dem du die Kopfhörer abnimmst, bist du überrascht, wie viele Geräusche zu hören sind. Und bei der Meditation wird nicht nur der Sinn für die Geräusche um einen herum geschärft. Man wird sich auch der Gedanken bewusster.

					Gedanken bei der Meditation sind also kein Zeichen, dass man etwas falsch gemacht hat. Nein, es ist genau umgekehrt: Wenn du beim Meditieren Gedanken wahrnimmst, ist das ein Zeichen, dass sich dein Geist beruhigt hat. Mit dem Geist in Bewegung ist es wie mit heißem Tee, den man in eine Tasse gießt: Man erkennt die vielen Teeblätter nicht, die in der Tasse treiben. Wenn sich die Flüssigkeit beruhigt, erkennt man die Blätter genau, die sich am Boden der Tasse setzen.

					Bezogen auf deinen Alltag bedeutet das: Du denkst von morgens bis abends an das eine oder andere. Aber oft bist du dir dieser Gedanken gar nicht bewusst. Zumal auf einen Gedanken oftmals gleich eine Handlung folgt: Du musst nur daran denken, dass du durstig bist, und schon machst du den Kühlschrank auf und suchst nach der Cola oder dem Bier. Wenn du meditierst, kann das Bedürfnis, etwas zu trinken, ebenfalls auftauchen. Aber dann gehst du nicht zum Kühlschrank, sondern du nimmst den Gedanken wahr, lässt ihn zu und beobachtest, was da passiert. Ohne es zu regulieren, ohne den Gedanken fortzuschieben. Das bedeutet, dass du dir von deinen Gedanken nicht vorschreiben lässt, was du zu tun hast, du versuchst aber auch nicht, dir selbst vorzuschreiben, was du zu denken hast. Du erlaubst den Gedanken, sich zu denken, ohne dich von den Gedanken gefangen nehmen zu lassen. Das ist der erste Schritt der Meditation.

					»Sehr spannend!«, meinte Inka Schneider am Ende der Sendung. »Ich werde es auch zu Hause einmal ausprobieren. Das sollten Sie auch, liebe Zuschauer, das macht was mit einem!«

				
					
						Füttere beide Wölfe: 
Der überraschende Weg des Loslassens

					
					Vielleicht denkst du: »Das klingt ja alles schön und gut, aber ich wünsche mir trotzdem, dass mich meine negativen Gedanken endlich in Ruhe lassen!« Und jetzt kommt der entscheidende Punkt: Es sind nicht die Gedanken, die dich nicht loslassen wollen. Du bist es, der von seinen Gedanken nicht loslassen will.

					»Aber das versuche ich doch die ganze Zeit! Ich will die Gedanken loslassen, aber sie wollen sich einfach nicht von mir verabschieden«, erwiderst du. Das Problem mit dem Loslassen ist, dass wir es falsch verstehen. Ich will loslassen, ich muss loslassen, ich werde loslassen! Koste es, was es wolle! Wenn du so denkst, lässt du nicht los. Im Gegenteil: Du hängst geradezu an dem Gedanken, die Gedanken loslassen zu müssen. Du bist so besessen von deinem Wunsch, alles loszulassen, dass es dir gar nicht mehr auffällt, wie du dir selbst dabei im Weg stehst.

					Loslassen ist etwas anderes als ein bewusstes Vergessen, Ignorieren oder Ausradieren. Loslassen bedeutet auch nicht dasselbe wie Wegwerfen. Jeder weiß, was passiert, wenn man versucht, nicht an etwas zu denken. Nicht nur der berühmte rosa Elefant lässt sich nicht wegdenken, auch unsere Vergangenheit können wir nicht wie auf Knopfdruck auslöschen.

					Verständlicherweise hat kein Mensch Probleme mit positiven Gedanken und Gefühlen. Was uns stört, sind die Schattenseiten unserer Gedankenwelt: innere Schuldzuweisung, erfahrene Ungerechtigkeit, Hassgefühle, Ohnmacht, der Wunsch, nie geboren worden zu sein, und vieles mehr … Könnte eine Lösung also vielleicht darin bestehen, dass wir unsere Innenwelt umpolen?

					Es gibt eine bekannte Parabel, die das verdeutlichen soll: Ein Indianer erzählt seinem Enkel am Lagerfeuer, dass es zwei Wölfe im Herzen jedes Menschen gibt, die sich in einem ständigen Kampf miteinander befinden. Der dunkle Wolf des Misstrauens und der Verzweiflung, der die Alpträume bringt, und der helle Wolf der Liebe und der Hoffnung, der uns angenehme Träume beschert. Auf die Frage des Kindes, welcher Wolf denn stärker sei, antwortet der Indianer: »Der, den du fütterst.«

					Die Botschaft ist klar. Anstatt uns schlecht zu fühlen, weil wir etwas falsch gemacht haben, können wir uns auch vor Augen halten, worin wir erfolgreicher, begabter oder mutiger sind als andere. Statt an das Leid in der Vergangenheit zu denken, können wir uns auch an die vielen schönen Dinge erinnern, die wir erlebt haben. »Immer auf die Sonnenseite des Lebens schauen«, singen Monty Python, und da ist sicher was dran. Ich bin allerdings davon überzeugt, dass diese Herangehensweise ihre Grenzen hat. Wahrscheinlich kennst du auch Menschen, die alles nur durch eine rosa gefärbte Brille zu sehen scheinen. Mit diesen Menschen Zeit zu verbringen, ist manchmal sicher angenehmer als mit jenen, die stets von Selbstzweifeln geplagt werden und mit sich und der Welt hadern. Doch bringt es einen wirklich weiter, sich alles schönzureden? Ist es nicht manchmal auch angebracht, sich seine Fehler einzugestehen, anstatt sich damit zu rechtfertigen, dass andere es sogar noch schlechter machen als man selbst? »Nobody is perfect …« Klar, aber das sollte doch keine Ausrede sein, um nicht wenigstens zu versuchen, seine Arbeit so gut zu tun, wie es einem möglich ist.

					Vielleicht möchtest du jetzt erwidern: »Viele der Gedanken und Erinnerungen, die mir nachts den Schlaf rauben können, sind anderer Natur. Sie helfen mir nicht, über mich selbst hinauszuwachsen. Sie hindern mich geradezu, mein Potenzial zu entfalten!«

					Das ist vollkommen richtig, und ich will in diesem Buch auch auf schmerzhafte und bisweilen auch traumatische Erlebnisse eingehen, denen wir zunächst überhaupt nichts Positives abgewinnen können. Ich bin aber überzeugt davon, dass es ein Fehler ist, Gefühle und Gedanken in Schubladen zu stecken, die man mit »negativ« und »positiv« etikettiert. Besonders dann, wenn man anschließend nur noch die eine, positive Schublade aufmachen will.

					Stelle dir vor, in der Parabel von den zwei Wölfen wäre von zwei Kindern die Rede. Die Bestseller-Autorin Stefanie Stahl hat die Begriffe vom Sonnen- und vom Schattenkind geprägt. Kurz gesagt trägt jeder von uns zwei innere Kinder in sich: zum einen ein »gutes« Kind, das artig ist, ein gesundes Selbstwertgefühl hat und weiß, was ihm guttut. Und dann ein zweites Kind, das zum einen lautstark nach Aufmerksamkeit verlangt und aggressiv ist, im nächsten Moment aber auch verschüchtert, ängstlich oder manipulativ sein kann.

					»Füttere niemals den dunklen Wolf, sonst wird er stärker«, sagt der alte Indianer zu seinem Enkel. Doch soll das bedeuten, dass man nur dem ersten, »guten« Kind seine Aufmerksamkeit schenken sollte? Ich denke nicht! Denn viele der dunklen Gedanken, die uns beschleichen, wollen gesehen und gehört werden. Die Antwort kann nicht darin bestehen, das zweite Kind »wegzudenken« oder mit anderen, »besseren« Gedanken zu übertünchen.

					Vielversprechender ist es meiner Erfahrung nach, die Blickrichtung zu ändern. Anstatt krampfhaft zu versuchen, nicht an etwas zu denken, kannst du auch einfach ganz neutral beobachten, was sich tatsächlich in deinem Kopf abspielt. Wenn dir Gedanken durch den Kopf gehen, gehen dir Gedanken durch den Kopf. Das klingt zunächst selbstverständlich und vielleicht sogar banal, ist es aber für viele von uns nicht. Das Problem mit unseren Gedanken besteht darin, dass wir sie mit der Realität verwechseln. Wenn wir an etwas denken, vergessen wir meistens, dass wir denken. Es ist fast so wie im Kino: Wir sehen den Film, den uns die Gedanken vorspielen, und vergessen dabei, dass es nicht mehr ist als ein Film. Genau darin besteht die Macht der Gedanken – und wir selbst sind es, die ihnen diese Macht geben, indem wir glauben, sie entsprächen der Realität.

				
					
						Die Blickrichtung ändern

					
					Es waren nicht zuletzt die markigen Sprüche des japanischen Zen-Meisters Kodo Sawaki, die mich als Studenten in meinem Entschluss bestärkten, nach Japan zu gehen und mein Leben dem Zen zu widmen. Anfang der 2000er-Jahre, als ich als Obdachloser im Park in Osaka lebte, verbrachte ich viele meiner Tage damit, Sawakis Sprüche ins Deutsche zu übersetzen. Einer davon ist das Zitat, das ich diesem Kapitel vorangestellt habe. Sawaki spricht davon, dass unsere Gedanken nicht für Jahrtausende in unserem Kopf stecken. Das ist selbstverständlich, denn wer glaubt schon, so lange leben zu können? Aber manchmal fühlt es sich so an, als trügen wir gewisse Gedanken schon seit endlosen Zeiten mit uns herum. Tag für Tag, Stunde für Stunde vergiften wir uns selbst das Leben mit diesen Gedanken. Die Wahrscheinlichkeit, dass dieses innere Wiederkäuen in baldiger Zukunft enden wird, erscheint gering.

					Anstatt diese Gedanken zu ignorieren, solltest du den Gedankenfilm als das erkennen, was er ist. Deine Gedanken sind nicht das, woran du denkst. Sie sind ein Film, nicht die Realität.

					Vor zehn Jahren kam Werner Penzel nach Antaiji, um den Kinofilm Zen for Nothing mit Sabine Timoteo in der Hauptrolle zu drehen. Aus meiner umständlichen Übersetzung machte er einen einfachen Satz, der den Geist des Zen sehr viel besser wiedergibt: »Was immer du denkst – es ist schon vorbei!«

					Gedanken sind nur Gedanken – nicht mehr und nicht weniger. Und in dem Moment, in dem ein Gedanke auf der Leinwand des Geistes erscheint, ist er auch schon wieder vorbei. Du musst dir gar nicht vornehmen, die Gedanken loszulassen. So wie die 24 oder sogar 48 Bilder, die du im Kino pro Sekunde auf der Leinwand siehst: Du musst sie nur an dir vorbeiziehen lassen, ohne sie als lästige Gäste zu betrachten und ohne ihnen mit den Armen fuchtelnd nachzulaufen und sie zu beschuldigen: »Was habt ihr euch eigentlich erlaubt, ungebeten bei mir aufzutauchen!?«

					In Wirklichkeit denkst du nur an einen Gast, der längst seinen Hut genommen hat. Ein Gedanke folgt dem nächsten, wie treibende Wolken am Himmel. Auch der Gedanke, dass du lieber gar nicht an Vergangenes denken willst, zieht vorbei wie eine Wolke am Himmel. Das Problem ist nur, dass du diese Wolken von Gedanken sich immer wieder zusammenballen lässt und dich dann beschwerst, wenn es daraus regnet und du nass wirst. Du identifizierst dich mit dem Hauptdarsteller, den du auf der Leinwand des Gedankenfilms siehst, und vergisst dabei das Leben, das du in diesem Augenblick wirklich lebst.

					Wahrscheinlich ist es kein Zufall, dass ausgerechnet ein Filmregisseur das Zitat von Kodo Sawaki für sich entdeckt hat. Manche Regisseure wollen dem Publikum erlauben, für knappe zwei Stunden den Alltag zu vergessen. Aber ich denke, dass ein guter Film mehr bietet als Unterhaltung. Er will den Blick des Zuschauers auf das Leben ändern. Ein Weg dahin ist, den Zuschauer daran zu erinnern, dass der Film, den er im Kino sieht, nur ein Film ist. Und zwar ein Film, in dem er nicht Regisseur spielen und sich nur für eine kurze Zeit in den Hauptdarsteller hineinversetzen kann.

					In dem Leben, in das du nach Filmende zurückkehrst, stehst du hingegen selbst auf der Bühne, was aber nicht heißt, dass du alles in der Hand hast. Denn auf der Bühne des Lebens bist du nur einer von vielen, die Drehbuchschreiber, Regisseur und Hauptdarsteller zugleich sein wollen. Verwechsle also das Gedankenkino nicht mit dem eigentlichen Spiel des Lebens: In deinem Film magst du der Hauptdarsteller sein, aber im Film der anderen bist du nur ein Nebendarsteller. Und vielleicht ist es letztlich auch gar nicht so wichtig, welche Rolle du spielst und ob das Spiel am Ende einen Sinn hat. Am schönsten ist das Spiel, wenn du ganz in ihm aufgehst.

					
						»Die Leute versuchen, sich wichtigerzumachen, als sie sind. So wie ein geschmackloses Gericht, das sie auf einem bunten Teller servieren. Wenn keiner zuschaut, vergeht ihnen die Lust. Wenn jemand zuschaut, springen sie ins brennende Feuer.«

						Kodo Sawaki

					

					Vieles von dem, was wir Menschen tun, seit wir gelernt haben, »Ich!« zu sagen, besteht darin, Punkte zu sammeln. Wir wollen besser als die anderen sein. Mehr Aufmerksamkeit von den Eltern. Gute Noten in der Schule, natürlich ohne als Streber zu gelten. Gut ankommen bei den anderen. Einen tollen Job haben, einen coolen Partner finden und den Traumurlaub machen, für den uns alle beneiden. Und wenn man ehrlich mit sich ist, kommt es einem gar nicht so sehr auf die Erfahrung selbst an. Wichtiger als der Geschmack des Eisbechers, den man mit einem Freund am Flussufer gegessen hat, sind einem oft die Likes, die man dafür bei Instagram und Co. bekommt. Und nicht nur mit den anderen vergleichen wir uns, sondern auch mit uns selbst. Du willst eine Gehaltserhöhung, noch mehr Likes, noch mehr Follower. Du fragst dich, ob du heute besser dastehst als vor drei Jahren. Du überlegst dir, wo du in fünf Jahren sein willst. Und dabei vergisst du, den einzigen Moment zu leben, der zählt: den gegenwärtigen Augenblick, der vor jeglichem Vergleich liegt.

					Für mich bedeutet Zen, aus diesem Hamsterrad der Gier, des Haben- oder Nicht-haben-Wollens auszusteigen. Ich will mich weder von der Vergangenheit gefangen halten lassen, noch will ich jeden Tag in Erwartung einer ungewissen Zukunft verbringen. Es geht mir weniger um das Gewinnen oder Verlieren in dem Spiel, das wir aus unserem Leben gemacht haben. Es geht mir darum, jeden einzelnen Tag ganz zu leben.

					Im Hier und Jetzt zu leben, bedeutet aber nicht, die Vergangenheit zu ignorieren und nichts aus ihr zu lernen. Nicht umsonst beruft sich Zen auf eine über 2000 Jahre alte Tradition. Und wenn ich über Zen spreche, dann beziehe ich mich nicht nur auf diese Tradition, sondern auch auf meine persönliche Geschichte: den Verlust meiner Mutter, die frühen Fragen nach Sinn, die Lehrjahre im Kloster mit all ihren schönen und weniger schönen Seiten …

					Obwohl es das Ziel des Zen ist, in den gegenwärtigen Moment zurückzukehren, so ist diese Praxis doch eingebettet in die Zeit, die sich von der Vergangenheit über die Gegenwart bis in die Zukunft erstreckt. Denn ich würde dieses Buch ja nicht schreiben, wenn ich nicht die Hoffnung hätte, damit auch das Leben zukünftiger Leser zu beeinflussen und zu bereichern.

					Zum Abschluss dieses Kapitels möchte ich dich einladen, das Gelernte in die Praxis umzusetzen. Es ist eine Sache, verstanden zu haben, dass die Gedanken in unserem Kopf nur Gedanken sind. Aber auch dieses Verstehen spielt sich nur im Kopf ab. Es ist eine ganz andere Sache, stabil an dem Ort zu sitzen, der jenseits der Gedanken liegt. Dazu gilt es, aus dem Kopf heraus und zurück ins Hier und Jetzt zu kommen!

				
					
						Praktische Übung: 
Meditation im Stil des Zen

					
					Setze dich bequem hin. Am Anfang wird es am einfachsten sein, wenn du dir dafür einen Platz in einem Zimmer suchst, an dem du nicht abgelenkt wirst. Es ist aber auch möglich, im Freien zu meditieren, und mit einiger Übung werden dich der Autolärm oder die Stimmen der Menschen um dich herum genauso wenig stören wie der Gesang der Vögel in den Bäumen.

						Wenn du auf einem Stuhl oder einer Bank sitzt, verzichte darauf, dich anzulehnen. Dein Rückgrat sollte die Möglichkeit haben, sich zu strecken, so wie ein Baum auf offener Flur, der der Sonne entgegenwächst. Wichtig ist, dass du nicht versuchst, Rücken und Schultern mit Gewalt in eine »gute Haltung« zu bringen, nach dem Motto: Brust raus, Bauch rein! Auf diese Weise verspannst du dich nur. Während des Rests des Tages sitzt du vielleicht vornübergebeugt am Schreibtisch oder du machst es dir auf dem Sofa bequem. Aber selbst am Feierabend hören die wenigsten von uns wirklich auf ihren Körper. Der ist ja nur ein nützliches Werkzeug, denkt man sich. Erlaube deinem Körper wenigstens beim Sitzen in Zazen, in seinen Urzustand zurückzukehren. Betrachte ihn nicht als Werkzeug, sondern als dein Zuhause, aus dem du dich allzu oft verirrst.

	Wenn es dir dein Körperbau erlaubt, verzichte auf Stuhl oder Bank und lege dein Meditationskissen direkt auf den Boden. Das Kissen hilft dir, dein Becken leicht nach vorn zu kippen und auf diese Weise den Rücken zu entspannen. Du musst nicht im sogenannten Lotussitz sitzen, aber vielleicht gelingt es dir ja, die gekreuzten Beine auf den Boden zu legen. Wenn deine Knie in der Luft schweben, dann lege einfach ein paar zusätzliche Kissen darunter, um sie zu stützen. Mit etwas Übung wirst du allmählich immer weniger von diesen Extrakissen brauchen, sodass du eines Tages auch ohne Kissen fest auf dem Boden sitzen kannst.

	Dein gesamter Körper wird dann wie eine Pyramide durch das Dreieck gestützt, das von den Knien und deinem Gesäß gebildet wird. Wenn man länger sitzt, ist die Meditation oft mit Schmerzen verbunden. Das Akzeptieren dieser Schmerzen gehört auch zur Praxis, auf die ich im nächsten Kapitel eingehen will. Am Anfang ist es jedoch wichtig, dass das Sitzen nicht zur Tortur wird. Setze dich deshalb so bequem hin, wie es geht.

	Bei vielen Arten der Meditation werden die Augen geschlossen. Das soll dabei helfen, sich auf sein Inneres zu konzentrieren. Beim Zazen gehört aber auch das, was man während des Sitzens mit den Augen wahrnimmt, zur Landschaft der Meditation dazu. Allerdings empfehle ich, die Augen nur halb offen zu halten, denn während des restlichen Tages nehmen wir den größten Teil der Informationen aus unserer Umwelt visuell auf: Fernsehen, PC, Smartphone, wohingegen andere Sinne wie der Hörsinn und die Körperwahrnehmung weniger genutzt werden. Wenn ein Muskel nicht verwendet wird, verliert er seine Kraft, und dasselbe gilt auch für unsere Sinnesorgane.

	Lege die rechte Hand, mit der Handfläche nach oben gerichtet, in den Schoß. Platziere die linke Hand darüber. Die beiden Daumen sollten sich dabei ganz leicht berühren.

	Atme tief ein und aus und richte deine Aufmerksamkeit auf die Bauchdecke, die sich im Einklang mit dem Atem auf- und abbewegt. Empfinde deinen Körper als Ganzes. Ist dir warm oder kalt? Wie fühlt sich dein Rücken an? Bist du verspannt in den Schultern? Welche Klänge hörst du um dich herum? Frage dich dabei nicht, ob es angenehme oder störende Klänge sind. Höre einfach für ein paar Minuten zu, ohne Vogelgesang, Menschenstimmen oder Autogeräusche zu kategorisieren und zu bewerten.

	Beim Zazen ist der Atem wie das Zentrum einer Kugel, von dem aus sich deine Aufmerksamkeit über den ganzen Körper erstreckt. Auch bei der Hautempfindung bleibst du nicht stehen. Alles, was du beim Sitzen hörst und siehst und fühlst, ist Teil der Landschaft von Zazen.

	Wenn Gedanken oder Emotionen auftauchen, erkenne sie an, ohne sie zu bewerten. Lass sie weiterziehen, wie Wolken am Himmel. Auch sie gehören zur Landschaft des Zazen, aber sie sollten nicht der Teil der Landschaft sein, dem du den Großteil deiner Aufmerksamkeit schenkst. Das bedeutet natürlich auch nicht, dass du die Gedanken ausradieren müsstest. Loslassen bedeutet Annehmen, und das gilt auch für die Gedanken und Emotionen beim Zazen.

	Der Himmel steht metaphorisch für deinen Geist, der sich von den Wolken, deinen Gedanken, nicht stören lässt. Dein Geist gewährt den Wolken den Raum, den sie brauchen, um sich zu entfalten. Allerdings wird es immer und immer wieder passieren, dass sich dein Geist mit den Wolken treiben lässt. Du bist nicht mehr der Raum für die Wolken, du findest dich auf einer der Wolken (oft ist es die dunkelste und furchteinflößendste am ganzen Himmel) wieder. Was machst du dann? Viele sagen sich in dem Moment: »Mist, jetzt habe ich mich schon wieder mit meinen Gedanken beschäftigt. Ich hatte mir doch vorgenommen, sie loszulassen und im Hier und Jetzt präsent zu sein!«

	Es gibt in Wirklichkeit aber keinen Grund, niedergeschlagen zu sein, wenn du erkennst, dass du auf einer Gedankenwolke mitgeritten bist. Freue dich lieber über diesen Moment, in dem du erkennst: »Ich sitze auf einer Wolke!« Denn es ist genau diese Erkenntnis, die dich zurückbringt in das Hier und Jetzt. Solange du in Gedanken verloren bist, erkennst du dich nicht als den Wolkenreiter.

	Wie lange solltest du sitzen? In Japan sitze ich oft eine volle Stunde, aber am Anfang reichen auch fünf Minuten. Wenn dir fünf Minuten zu lang sind, probiere eine Minute. Wenn du dann Lust auf eine weitere Minute hast, sitze einfach weiter. Du musst keinen Wettbewerb aus der Meditation machen. Sei einfach neugierig auf das, was in so einer Minute so alles in dir und um dich herum passiert!




				
					Kapitel 2

					Wie befreie ich mich vom Leiden?

				
					»Geburt, Alter, Krankheit, Tod – um diese endgültigen Tatsachen des Lebens kannst du dich nicht herumdrücken. Dein Ziel muss es sein, der Realität des Lebens zu begegnen. Du darfst nicht bei deinen Ideen vom Leben stehen bleiben.«

					Kodo Sawaki

				
Leiden ist ein unvermeidlicher Teil des menschlichen Lebens. Das abzustreiten, wäre sinnlos, auch wenn es uns nicht gefällt. Ob es sich um körperlichen Schmerz, emotionalen Kummer oder existenzielle Fragen handelt, das Empfinden von Leiden ist tief in der menschlichen Erfahrung verwurzelt. Doch wie können wir lernen, mit diesem unvermeidlichen Leiden besser umzugehen und es vielleicht sogar zu überwinden? In der Lehre des Buddhismus wird die Tatsache, dass wir leiden, stark betont, weshalb auch manche Menschen fälschlicherweise glauben, der buddhistische Blick auf das Leben sei negativ geprägt. Doch das stimmt nicht, das Gegenteil ist der Fall. Die erste der sogenannten vier edlen Wahrheiten, nämlich das Leiden im Leben zu erkennen, ist der erste Schritt zur Befreiung. Indem du dich der Tatsache stellst, dass Leiden zum Leben gehört, nimmst du ihm die Macht über dich.
Um zu verstehen, was das konkret heißt, müssen wir uns näher anschauen, was genau Leiden eigentlich bedeutet. Leiden kann durch äußere Umstände wie den Verlust eines geliebten Menschen oder eine Krankheit verursacht werden. Es kann aber auch aus unseren inneren Reaktionen auf diese Ereignisse resultieren – durch Angst, Wut, Trauer oder Verzweiflung. Körperlicher Schmerz ist oft unvermeidbar, aber emotionales Leiden entsteht durch unsere eigenen Gedanken und Bewertungen dieses Schmerzes. Während Schmerz also sozusagen eine »rohe, ungekochte« Erfahrung ist, entsteht Leiden durch die Geschichte, die du daraus strickst.
In diesem Kapitel werden wir untersuchen, wie du dich vom Leiden befreien kannst, indem du dich ihm auf eine andere, furchtlose Art näherst. Der erste Schritt besteht darin, dass du dich dem Schmerz und dem daraus resultierenden Leiden einfach nur zuwendest, ohne es sofort ändern zu wollen. Zuwenden bedeutet nicht, dass du die Schmerzen und das Leiden gutheißen oder dich damit abfinden musst. Du lehnst dich dabei nicht zurück und betrachtest die Welt als Jammertal. Zuwendung hat nichts mit Resignation oder Passivität zu tun, sondern ist vielmehr ein bewusster Akt der Akzeptanz.
 
Was bedeutet es, in diesem Sinne etwas zu akzeptieren? Es ist ein aktiver Prozess des Erkennens und Annehmens von Gefühlen, Gedanken und Situationen, die oft unangenehm oder schmerzhaft sind. Diese Haltung ermöglicht es dir, den ersten Schritt zur Veränderung zu machen, indem du dich nicht länger gegen die Realität wehrst. Du fachst bildhaft gesprochen das Feuer des Schmerzes nicht weiter an, indem du viel Wind darum machst. Radikale Akzeptanz öffnet dir die Tür zu einem bewussteren und friedlicheren Umgang mit Schmerz und Leid.
Am Ende des vorigen Kapitels habe ich eine kurze Einführung in die Meditation im Stil des Zen gegeben. Es ging darum, einen anderen Standpunkt gegenüber den eigenen Gedanken und Gefühlen einzunehmen: Wir betrachten sie als Wolken, die am Himmel treiben, ohne uns mittreiben zu lassen. Stattdessen versuchen wir, zum Himmel selbst zu werden, der den Wolken Raum gibt. Wenn wir aber glauben, dass Gedanken schwere Steine sind und nicht nur treibende Wolken, dann beginnen wir, uns mit diesen Gedanken einzumauern. Wir nehmen den Faden eines Ereignisses auf, beginnen ihn abzuspulen und stricken uns daraus eine Geschichte, in der wir selbst die Hauptdarsteller sind, und sind unzufrieden, wenn wir feststellen müssen, dass wir im Drehbuch des Lebens nur eine Nebenrolle zu spielen scheinen. Wir fühlen uns als Opfer des Schicksals, fordern unser Geld zurück für eine Vorstellung, für die wir nie bezahlt haben. All das erfahrene Leid, all die Ungerechtigkeiten … Wenn man glaubt, der Hauptdarsteller im eigenen Film zu sein, möchte man dem Autor das Drehbuch um die Ohren schlagen. Und vergisst dabei, dass man in Wirklichkeit selbst der Autor dieser Geschichte ist. Zum Himmel zu werden, bedeutet, darauf zu verzichten, aus dem erfahrenen Schmerz die eigene Geschichte zu stricken.
Am Ende dieses Kapitels werde ich erklären, wie man mit Schmerzen umgeht, die auch Teil der Meditationspraxis sein können. Das kann dir helfen, auch im Alltag das Leiden zu mindern und inneren Frieden zu finden. Denn Zen wird nicht nur auf dem Meditationskissen praktiziert. Es bietet dir Wege, mit den unvermeidlichen Herausforderungen des Lebens umzugehen. Begleitet von persönlichen Geschichten und alltäglichen Beispielen, soll dieses Kapitel eine praktische Anleitung bieten, wie du durch Akzeptanz ein weniger leidvolles Leben führen kannst.
Um uns vom Leiden befreien zu können, kommen wir nicht umhin, uns zunächst genauer mit den vielfältigen Ursachen des Leidens zu beschäftigen. Leiden kann durch eine Vielzahl von Faktoren hervorgerufen werden, die sich in äußere und innere Ursachen unterteilen lassen. Äußere Ursachen des Leidens sind jene, die außerhalb deines direkten Einflussbereichs liegen. Dazu gehören Umstände wie der Verlust eines geliebten Menschen, Krankheit, wirtschaftliche Schwierigkeiten oder Naturkatastrophen. Diese äußeren Faktoren sind oft unvorhersehbar und können dich in tiefes Leid stürzen.
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