e L aa ]
\h\‘)'lvww - >,
%

I3 25270950 35
(
”

> <
9J95 uQu%Wy
45 =7y
‘.\

,.hxti
. se?..\wws
. A «\:@
y o

2, _\ -\
Y

e e,

o Kk

~";.!._$t'/— .
;%v
i aD g .
- 4% Z

g

@,/;,

o1

(

ATeT uNY

NN




Wie ich innere
Starke entwickle —

die 8 Leitsatze der
Shaolin-Philosophie:

. Ichlerne jeden Tag mehr
tiber mich selbst.

. Ich kontrolliere meine
Gedanken.

. Ich achte auf meine Gefiihle
und lerne, sie anzunehmen,
aber auch loszulassen.

. Ich bin gefestigt und
uibernehme Verantwortung
flir mich und andere.

. Ich wertschatze meinen
Korper und achte auf ihn.

. Ich achte und wertschatze
andere Menschen.

. Ich richte meinen Blick
mit Gelassenheit auf das
Wesentliche.

. Ich lebe im Hier und
Jetzt und nehme an, was
geschieht.
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CVorwort

Als dieses Buch im Jahr 2011 erstmals erschien, war nicht abzusehen,
wie lange und erfolgreich es sich auf dem Buchmarkt behaupten wiirde.
Dass der Verlag nun sogar eine Neuausgabe in einem frischen Layout
herausgibt, freut uns besonders. Belegt es doch, wie zeitlos und
hilfreich die alten fernostlichen Methoden mittlerweile auch fiir den
Westen geworden sind.

Langst hat auch die westliche Forschung erkannt, dass es bestimmte
Wesensmerkmale sind, die einen krisenfesten Menschen ausmachen,
der seinen Weg mit innerer Starke geht und sich von den wechselnden
Winden des Lebens nicht aufhalten lsst. Die Ergebnisse dieser
Resilienzforschung werden in zahlreichen Disziplinen angewandt.
Wir zeigen Thnen einen Weg, der wesentlich élter ist und sich bereits
jahrhundertelang bewéhrt hat: die Philosophie der Shaolin-Ménche.
In diesem Buch stellen wir dar, welche Eigenschaften Sie entwickeln
und kultivieren konnen, um gelassen wie ein Shaolin-Ménch durch
kleine und grof3e Krisen zu gehen und ein zufriedeneres Leben zu
fithren. Lernen Sie das Geheimnis der Shaolin kennen, deren Wissen
und Bewusstsein iiber das mentale Potenzial sie unbesiegbar macht.
Wir vermitteln Thnen Shaolin-Strategien und -Ubungen, durch die Sie
krisenfester werden — und das auf geistiger, emotionaler und korper-
licher Ebene. So werden Sie an innerer Stirke gewinnen und den
Wind der Verdnderung fiir Ihren personlichen Energiegewinn nutzen
konnen — wie schon Zehntausende Leser vor Thnen.

Wir wiinschen Thnen viel Freude und Erfolg auf diesem Weg!
fawaspaty 7 NG Telta Kanfo

Dr. ThHomas Spith Shi Yan Bao Petra Kunze i/l






CWas CMenschen

stark macht

Sie konnen mit der Kehle einer Speerspitze widerstehen
oder sich mit einer Eisenstange schlagen, ohne sichtbare Spuren
zu zeigen oder Schmerzen zu empfinden: Shaolin-Monche
demonstrieren, wozu Menschen fihig sind, wenn sie ihren
Korper und ihren Geist trainieren. Mit diesem Erfolgsrezept
konnen auch Sie widerstandsfihig und stark die Krisen

des Alltags und des Lebens meistern.
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DAS GEHEIMNIS

DER SHAOLIN-MONCHE

In der westlichen Welt wurde Shaolin zunéchst als »Kung Fu« iiber
Spielfilme, sogenannte Eastern, bekannt, in denen Bruce Lee oder Jackie
Chan ihr Kénnen zeigten. Heutzutage beeindrucken eher die 6ffent-
lichen Auffithrungen von Shaolin-Monchen, in denen die Kampfer
Nadeln durch Glasscheiben werfen oder gusseiserne Stangen auf dem
Schidel zertriimmern. Was aber steckt hinter dieser Kampfkunst?

Der Begriff Shaolin nimmt Bezug auf das chinesische Kloster Shaolin,
was »Waldkloster am Berg Shaoshi« bedeutet, und bezeichnet eine
buddhistische Lebensphilosophie, die auf Geistes- und Korpertraining
basiert. Die geistige und ethische Grundlage fiir die Shaolin-Philoso-
phie ist der Chan-Buddhismus, der in Japan spiter zum Zen-Buddhis-
mus wurde. Ziel ist die Entwicklung innerer Starke, um dadurch
letztendlich die Befreiung von Leid und den Weg zum Gliick zu finden.
Die Entwicklung innerer Stirke soll aber nicht nur der eigenen Befrei-
ung dienen, sondern auch bei der Befreiung aller fithlenden Wesen
mithelfen. Dieser altruistischen Ausrichtung dienen die Shaolin-
Monche, indem sie ihren Geist und ihren Korper stark machen und
ihr Wissen weitergeben. Shaolin-Kung-Fu ist die aus diesem Geistes-
und Korpertraining im Kloster entwickelte Kampfkunst.

Wenn wir in diesem Buch von Shaolin-Moénchen sprechen, meinen wir
tbrigens auch Shaolin-Nonnen. Das Yong-Tai-Kloster, in unmittelbarer
Nihe zum Kloster der Shaolin-Monche, ist ein reines Nonnenkloster.
In der einzigen reinen Madchenschule fiir Kung Fu in China trainieren
70 chinesische Madchen und werden zu Kung-Fu-Kédmpferinnen
ausgebildet. Thr Leben ist nicht vergleichbar mit dem harten Drill, dem
die Kinder aus der Kampfschule Shaolin Tagou ausgesetzt sind, die der
Regisseur Inigo Westmeier in seinem Film »Drachenmidchen« zeigt.



UBUNGEN MIT LANGER TRADITION

Glaubt man der Legende, wurden die Monche des chinesischen
Shaolin-Klosters urspriinglich in Kampftechniken ausgebildet, um
Raubiiberfille abzuwehren. Im 8. Jahrhundert kam der buddhistische
Gelehrte Bodhidharma aus Indien zum Kloster. Durch ihn inspiriert,
wurden die Kampftechniken zum Kung Fu weiterentwickelt und die
altiiberlieferten taoistischen Energie-Ubungen des Taijiquan und
Qigong einbezogen, um die Monche bei ihrem viele Stunden dauern-
den Geistestraining (Meditation und Mentaltraining) zu unterstiitzen.
Was entstand, war eine Mischung aus Kérper- und Energieiibungen,
Geistestraining, buddhistischer Weisheitslehre und verschiedenen
Atemtechniken - die Kunst des Shaolin, die Selbstdisziplin, Hingabe,
altruistisches Verhalten, korperliche und innere Stirke verbessert.

EINE PHILOSOPHIE DER STARKE

Shi Yan Bao, der an diesem Buch mitwirkte, ist Groffmeister des
Shaolin, einer von nur ganz wenigen weltweit. Der Monch der 34.
Generation lebte selbst fast 30 Jahre im Kloster und ist einer der besten
Kung-Fu-Kéimpfer der Erde. Nachdem er viele Jahre als Kung-Fu-
Trainer der Shaolin-Monche tétig war, reiste er durch die Welt, um

die Shaolin-Techniken zu lehren.

Stellt man Shi Yan Bao die Frage nach dem Geheimnis der Shaolin-
Monche, so gibt er eine einfache Antwort: »Du musst den Geist und
den Korper stark machen.« Bei ihm gelingt das so gut, dass er sich zum
Beispiel eine Gusseisenstange auf den Kopf schligt, die dann in tausend
Stiicke zerspringt (die Stange, nicht sein Kopf!). Wie Drucktests gezeigt
haben, sind solche Schlige auf den Schidel so stark, dass dabei Platz-
wunden entstehen und Knochen brechen miissten. Nicht so bei Shi Yan
Bao und anderen Shaolin-Meistern: IThnen wird — im wahrsten Sinne
des Wortes — nicht mal ein Haar gekriimmt. Das ist mit unserem

1



Verstand nicht erklarbar. Und doch ist es so, es ist keine Zauberei,
sondern Realitit. Diese Tatsache erklaren die Shaolin-Meister wie Shi
Yan Bao mit dem schnellen Sammeln und Biindeln (Fokussieren) von
Energie in einem beliebigen Punkt des Kérpers. Eine Fahigkeit, die
grundsitzlich jeder Mensch besitzt, wenn er bereit ist, hierfiir beson-
dere Ubungen fiir Geist und Kérper zu erlernen und diese regelmifig
anzuwenden. In diesem Buch werden wir Ihnen einige solcher Ubun-
gen vorstellen, obwohl es natiirlich nicht das Ziel Normalsterblicher ist

WAS MENSCHEN STARK MACHT = Ty

zu lernen, sich eine Eisenstange auf den Kopf zu schlagen und dabei
unverletzt zu bleiben, oder - eine andere Ubung der Shaolin-Ménche -
sich zwei Speere in den Hals zu rammen, ohne Wunden davonzutragen.
Doch wenn wir etwas von dieser enormen inneren Kraft entwickeln
kénnten, wiirden auch wir in vielerlei Hinsicht profitieren. Wir
konnten diese Kraft fiir unsere Ziele nutzen.

STARK AUF GANZER LINIE

Das Training der Shaolin-Mdnche entspricht einem ganzheitlichen
Konzept, das die Zusammenhénge von Korper und Geist beriicksichtigt
und alle Bereiche des menschlichen Lebens umfasst. Die jahrtausende-
alte Lehre deckt sich dabei in verbliiffender Weise mit Erkenntnissen
der modernen Wissenschaften. Ob Gehirnforschung, Erndhrungswis-
senschaften, Medizin, Verhaltensbiologie oder Positive Psychologie -
was in den letzten paar Jahrzehnten an westlichen Instituten erforscht
wurde, praktizieren Shaolin-Monche seit Jahrtausenden. Thnen geniigt
als Beleg fiir die Richtigkeit ihres Tuns das, was am Ende dabei heraus-
kommt: ein Mensch mit kraftigem, vitalem Kérper, der seine Gedanken
kontrollieren kann, zufrieden ist und Verantwortung fiir sich und
andere iibernimmt. Jeder Gedanke, jedes Gefiihl und jede Handlung
wird nach den Leitkriterien »heilsam« oder »unheilsam« abgewogen.

In diesem Zeichen stehen auch das intensive Training, die konsequente
Selbstdisziplin und die strengen Verhaltensrichtlinien der Ménche.

12



Zum Shaolin-Erfolgsmodell gehoren die folgenden Faktoren:

ERNAHRUNG
Die Erndhrung der Shaolin-Monche deckt sich im Wesentlichen mit
den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung: so viel
wie moglich Gemiise, Salat, Getreideprodukte (je weniger ausgemahlen,
desto besser), Hiilsenfriichte und Obst essen, reichlich Wasser oder Tee
trinken, wenig Fleisch und so wenig Fett und Zucker wie moglich und:
nicht zu viel essen. Mifligung fithrt zum gesunden Mittelweg.

BEWEGUNG
Die Shaolin-Ménche praktizieren Kung Fu, Qigong, Taijiquan und
Tong tsi Gong (eine intensive Yogaform). Die Ubungen erhéhen gezielt
die Lebensenergie, das Qi, und bringen diese Energie in Fluss — was
tibersetzt »Gong« bedeutet. Sie finden einige Beispiele fiir Qigong-
Ubungen im Kapitel »Den Kérper kriftigen« ab Seite 94 sowie weiter-
fuhrende Literatur auf Seite 158.

ENTSPANNUNG UND SCHLAF
Wichtig fiir Geist und Korper ist gemif Shaolin-Philosophie auch
ausreichend Schlaf. 7,5 Stunden pro Nacht empfiehlt die moderne
Schlaf- und Gehirnforschung. Tagsiiber sind auflerdem immer wieder
kurze Entspannungsphasen (Pausen) wichtig. Vor allem Menschen, die
viel und schnell arbeiten, sollten jede Stunde einige Minuten abschalten
und entspannen. Den Shaolin-Monchen dienen dazu verschiedene
Ubungen und Meditationen, von denen ebenfalls einige in diesem
Buch vorgestellt werden.

GEISTESTRAINING UND MEDITATION
Ziel des Shaolin-Geistestrainings, zu dem Meditationen und Mental-
training gehoren, ist zunichst die - im positiven Sinne - Kontrolle der
Gedanken, denn negative, unkontrollierte und destruktive Gedanken
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sind die Hauptursache allen Leidens (siehe auch Seite 18). Diese
zentrale buddhistische Auffassung teilen auch die Shaolin-Moénche.

Im Gegensatz zu Schmerz, der durch etwas von auflen zugefiigt wird,
ist Leid also selbst gemacht. Wenn wir aber selbst es sind, die Leid
produzieren, konnen wir es folglich auch selbst vermeiden, so die
Logik der Shaolin. Doch wie sieht das konkret aus? Leid wird vermie-
den durch die Sammlung und gezielte Ausrichtung unserer Gedanken
mittels der Vorstellungs- beziehungsweise Imaginationsfihigkeit.
Durch entsprechende Ubungen lernen wir, Kraft aufzubauen und diese
gezielt gegen negative Gedanken zu lenken. Mit den Methoden des
Shaolin-Geistestrainings werden wir uns noch ausfiihrlich beschiftigen.

ATMUNG
Uber die Atmung kénnen wir weit mehr beeinflussen, als den meisten
Menschen bewusst ist. Dabei ist die tiefe Bauchatmung (Zwerchfellat-
mung) wichtig. Durch eine tiefe und ruhige Atmung kénnen wir zum
Beispiel jederzeit beruhigend und vitalisierend auf unser Gesamtsystem
einwirken. Atmung ist ein machtiger allgegenwirtiger Wohlfiihlzugang.
Eine ideale Verbindung von Bewegung, Entspannung, Geistestraining
und Atmung findet sich im Qigong (mit Atmung und Qigong beschif-
tigen wir uns im Kapitel »Den Korper kriftigen« ab Seite 94).

»CDu bist dein eigener CHerr und CMeister.
CDeine eigene Hukunft

hangt von dir selbst ab.«

BUDDHA



VERANDERUNG

ERMOGLICHEN

Jeder von uns kann mit den Shaolin-Ubungen mehr Energie und Kraft
entwickeln. Voraussetzung ist, dass wir das wirklich wollen und
dadurch bereit sind fiir eine Verinderung. Dafiir miissen wir natiirlich
auch etwas tun, denn Veranderungen passieren nicht von selbst.

Das wichtigste Zugpferd bei einer Verinderung ist die gefiihlte Attrak-
tivitat des »Nachher, also des Ziels, welches wir erreichen wollen.
Hierauf liegt der 1. Fokus, die Motivation. Da uns im Alltag jedoch oft
entgleitet, wie sich das »Nachher« anfiihlt, brauchen wir unsere Kraft
der Vorstellung, mit der wir auf das »Nachher« fokussieren konnen. Je
intensiver wir dieses »Zielgefiihl« spiiren, je besser sich diese Vorstel-
lung anfiihlt (oder je schmerzhafter das »Vorhers, also die gegenwirtige
Situation ist), desto eher sind wir bereit, die Hindernisse zu iberwin-
den. Fiir diesen 2. Fokus miissen wir Energie investieren, um uns mit
den Hindernissen auseinanderzusetzen. Wollen wir zum Beispiel
abnehmen, ist zunichst das Wichtigste, sich das attraktive Gefiihl
vorzustellen, wie sich ein leichterer (schlankerer) Kérper anfiihlt
(Fokus 1: gefiihlte Attraktivitit). Damit wird der eigentliche Verande-
rungsschritt erleichtert, ndmlich das Investieren von Energie (Fokus 2:
Hindernisse) in eine veranderte Erndhrung und/oder mehr Bewegung.

HINDERNISSE ANNEHMEN
UND UBERWINDEN

Auf neuen Wegen begegnen uns meist Hindernisse und Widerstinde
(Fokus 2). Diese kénnen ganz unterschiedlicher Natur sein. Da ist zum
einen unser innerer Schweinehund, unsere Bequemlichkeit, die uns
daran hindern kann, uns aufzuraffen und noch Vokabeln zu lernen
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oder unsere Achtsamkeitsiibungen zu machen. SchliefSlich sind wir
doch schon reichlich miide nach einem anstrengenden Tag. Da wire es
doch viel angenehmer, vor dem Computer oder Fernsehapparat zu
sitzen und einen netten Film anzusehen.

Auch unser Umfeld, die Familie oder Freunde, konnen mit unseren
neuen Vorhaben unzufrieden sein, weil wir ihnen vielleicht weniger
Zeit schenken als zuvor oder weil sie gar nicht wollen, dass sich etwas
andert. Manchmal stehen uns auch Angste im Weg, vielleicht die Angst
vor dem Unbekannten oder vor méglichen Gefahren. Doch Hinder-
nisse lassen sich Schritt fiir Schritt iiberwinden.

DIE POSITIVE SEITE DER HINDERNISSE FUR SICH
VERWERTEN

Wichtig ist zundchst, dass wir die Hindernisse annehmen und ernst
nehmen und nicht nach der Devise handeln: Augen zu und durch!

Das geht meistens nicht gut. Besser ist es, nach der positiven Absicht
dahinter zu fragen. So hat Angst auch eine Schutzfunktion in dem
Sinne, dass wir uns in einer bestimmten Situation nicht iiberfordern
oder Gefahren unterschitzen. Wenn wir beispielsweise Angst haben,
einen steilen Berggrat zu gehen, soll uns das davor schiitzen, leicht-
sinnig und iibermiitig loszugehen.

Und welchen Nutzen hat unsere Bequemlichkeit? Sie schiitzt uns zum
Beispiel davor, zu viel Energie zu verbrauchen, und hilft uns, unsere
Krifte zu schonen und uns zu regenerieren. Ahnlich ist es auch, wenn
wir an Gewohnheiten und Routine festhalten: Das spart Energie.

Und da jede Veranderung zunichst einmal Energie kostet, bevor sie
unsere Energie vermehren kann, bewegt uns dieser Schutzmechanis-
mus erst einmal zum Innehalten.

Tauchen Hindernisse auf, konnen wir versuchen, ihre positiven Aspekte
in unser Vorhaben einzubinden: den Schutzfaktor »Angst« etwa, indem
wir die Verinderung langsam, bedacht und vorsichtig planen, bevor wir
loslegen; den Wohlfiihlfaktor »Bequemlichkeit« durch immer wieder



achtsames Innehalten auf dem Weg der Umsetzung, damit wir nicht
tatsichlich zu viel Energie verbrauchen. Hindernisse aus dem Umfeld
kénnen wir iiberwinden, indem wir etwa unserer Familie erkliren,
warum wir regelmafig iiben wollen - und dass sie vielleicht auch davon
profitiert, wenn wir innerlich ruhiger und ausgeglichener sind.

DIE KRAFT DER VORSTELLUNG NUTZEN
Um mit Hindernissen besser umgehen zu kénnen und Veridnderungen
zuzulassen, hilft uns also die gefiihlte Attraktivitit, eine klare Motiva-
tion, ein starkes positives Gefiihl fiir das, was uns danach erwartet. Hier
kommt Imagination, die Kraft der Vorstellung, ins Spiel. Je deutlicher
wir uns vorstellen konnen, wie wir uns fithlen, wenn wir unser Ziel
erreicht haben, wo wir uns dann sehen und wie sich unser Leben zum
Positiven verindert haben wird, umso gréfer ist unser Antrieb, die
notwendigen Schritte zu gehen, die Mithen auf uns zu nehmen und die
Hindernisse aus dem Weg zu raumen. Wie Sie Thre Fihigkeit zur Imagi-
nation trainieren konnen, erfahren Sie auf den folgenden Seiten.

MENTALE POWER ENTWICKELN

Das grofite Geheimnis der Shaolin-Ménche besteht fiir uns in der
besonderen Kraft, die sie aus der Beherrschung ihrer Gedanken
beziehen. Dahinter steckt ein grundlegender Unterschied zwischen
ostlicher und westlicher Mentalitit. Nimmt der abendlandisch gepragte
Mensch seine Gedanken normalerweise sehr ernst und neigt dazu, sich
mit ihnen zu identifizieren (»Ich denke, also bin ich.«), sieht ein 6stlich
sozialisierter Mensch seine Gedanken als nicht so wichtig an. Buddhis-
ten haben die Einstellung, dass Gedanken kommen und gehen, dass sie
wie Wolken am Himmel voriiberziehen und deshalb auch nicht so ernst
genommen werden miissen.

Zudem koénnen wir lernen, unsere Gedanken zu kontrollieren und sie
fir unsere Ziele zu nutzen. Das geschieht in drei Schritten.
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1. SICH DIE GEDANKEN BEWUSST MACHEN

Zunichst sollten wir uns die Tatsache bewusst machen, dass wir stindig
denken. Normalerweise schweifen unsere Gedanken unbewusst in alle
moglichen Richtungen ab. Nicht gemeint sind hierbei die Gedanken, die
wir bewusst denken, die uns helfen, unser Leben zu organisieren, unsere
Arbeit zu machen, zu planen, zu analysieren, zu reflektieren. Wir
sprechen hier von dem unbewussten gedanklichen Hintergrundrau-
schen, das wir dhnlich wie das Brummen des Kiihlschranks irgendwann
gar nicht mehr wahrnehmen. Schitzungsweise sind es etwa 40000 bis
60000 Gedanken, die uns Tag fiir Tag durch den Kopf gehen, von denen
sich aber 90 Prozent immer wieder um das Gleiche drehen. Das kénnen
Sie selbst umgehend priifen. Nehmen Sie sich eine Minute Zeit und
beobachten Sie Thre Gedanken. In der Regel bleiben wir mit unseren
Gedanken da hingen, wo sie um Schwierigkeiten und Probleme kreisen.
Das entzieht uns enorm viel Energie, denn jeder Gedanke ist Energie.
Achtsamkeits- und Meditationsiibungen unterstiitzen uns dabei, unsere
Gedanken bewusst wahrzunehmen, sie kommen und ziehen zu lassen.

. DIE GEDANKEN ZUR RUHE BRINGEN

Im nichsten Schritt konnen wir dafiir sorgen, dass es stiller wird in
unserem Kopf, dass die Gedanken uns zur Ruhe kommen lassen, bevor
wir sie biindeln und auf einen bestimmten Fokus, auf ein Ziel hin
ausrichten. Das heifit letztlich, bewusst zu denken oder zumindest die
Gedanken bewusst zu beobachten. Diese Beobachtung und Kontrolle
des Denkens reicht deutlich weiter, als es zunéchst scheint, denn es
betrifft auch die Gefiihle. Sie entstehen namlich aus Gedanken: Gefiihle
sind im Korper umgesetzte Gedanken. So 16st beispielsweise das Gefiihl
der Angst eine korperliche Reaktion aus, etwa ein Fluchtverhalten oder
Herzrasen. Wiirde ein Normalsterblicher mit dem Gedanken spielen,
sich gleich eine Eisenstange auf den Kopf zu schlagen, wiirde sich sofort
das Gefiihl der Angst in seinem Korper ausbreiten. Wir kénnten uns
schwer verletzen - und tun das sehr wahrscheinlich auch.



Haben wir aber, wie die Shaolin-Monche, gelernt, unsere Gedanken
ruhig zu stellen, kénnen wir auch unsere Gefiihle kontrollieren. Denn
solche leidvollen Gefiihle wie Unsicherheit, Neid, Eifersucht, Arger,
Zorn und Angst schwichen uns, sie kosten viel Energie und triiben
dariiber hinaus unsere Lebensfreude. Gelingt es uns, die Ursachen dafiir,
namlich die Gedanken, die zu diesen Gefiihlen fiihren, zu erkennen und
zu kontrollieren — was nichts mit verdringen zu tun hat -, behalten wir
unsere innere Stirke. Das mit der Eisenstange wird zwar dennoch nicht
so schnell funktionieren, dazu miissten wir wie die Monche das Training
zur Hauptaufgabe unseres Lebens machen. Aber schon mit deutlich
weniger Aufwand kénnen wir enorme innere Krifte entwickeln.

3. MIT IMAGINATION DIE GEDANKEN

GEZIELT STEUERN
Das gelingt uns mithilfe der Imagination, der Kraft der Vorstellung:
Wir konnen lernen, unsere Gedanken und Vorstellungen dahin zu
richten, wo wir sie haben wollen. So erzeugen wir eine enorme Kraft.
Stellen Sie sich vor, Sie biindeln all Thre Gedanken, also auch alle
Energie Threr Gedanken. Dieses Biindel ist ungleich kraftvoller als ein
einzelner Gedanke. Shaolin-Monche schirmen ihren Kopf gegen die
enorme Wucht der Eisenstange mit dieser Energie ab. So passiert ihnen
gar nichts — ganz ohne Hokuspokus. In unserem Leben kénnte das
bedeuten, dass wir unsere geistige Kraft auf ein Ziel richten, das wir
erreichen mochten, etwa eine berufliche Veranderung oder ein
wichtiges Gesprach mit unserem Partner. Wir stellen uns diese Situa-
tion vor unserem inneren Auge vor und richten unsere Gedanken
darauf, immer wieder. Wie die Gehirnforschung zeigt, kann unser
Unterbewusstsein nicht unterscheiden, ob wir etwas wirklich erleben
oder ob wir es uns intensiv vorstellen. In beiden Fillen sind exakt
dieselben Hirnareale aktiv. Diese Tatsache konnen wir nutzen: Wenn
wir uns ein Ziel wirklich lange genug und intensiv vorstellen, erhéhen
wir die Wahrscheinlichkeit erheblich, dass unsere innere Vorstellung
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wirklich eintritt. So ist zum Beispiel bekannt, dass der berithmte Golfer
Tiger Woods vor seinem letzten Schlag minutenlang ruhig steht und
imaginiert, wie er diesen Schlag ausfiihrt. Dabei werden die Nervenzel-
len in seinem Gehirn quasi vorgegliiht, wodurch eine Bahn gelegt wird,
die die Wahrscheinlichkeit erhoht, dass sein Schlag auch wirklich
gelingt. Hat er in dem Moment allerdings auch anderes im Kopf, etwa
hiibsche Frauen, wird er sein Ziel nicht erreichen. Deshalb ist es so
wichtig, dass wir das Sammeln unserer Gedanken, wie oben beschrie-
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ben, intensiv trainieren und uns nicht ablenken lassen.

Zwar denken die meisten Menschen viel iiber ihre Ziele oder bestimmte
Situationen nach. Meist bringt sie das aber nicht weiter, da dieses
Nachdenken hiufig ein unbewusstes, unkontrolliertes und nicht
zielgerichtetes Griibeln ist und daraus negative Gefiihle wie Zweifel

und Versagensingste entstehen. In diesem Fall werden im Gehirn zwar
ebenfalls Bahnen gelegt, aber eben in eine ungiinstige Richtung. Erst
wenn es uns gelingt, unseren Geist zur Ruhe zu bringen, unsere Gedan-
ken bewusst zu kontrollieren und dadurch keine negativen Gefiihle zu
erzeugen, kénnen wir durch Imagination, mit unserer Vorstellungskraft,
die positive Energie gezielt dahin lenken, wo wir sie haben wollen.
Lesen Sie zu dem Thema auch die Kapitel ab Seite 46 und 62.

ZWEI KULTUREN, EIN ERGEBNIS

Interessant ist, dass sich die Erkenntnisse der Positiven Psychologie,
der modernen Hirnforschung, der Verhaltensforschung und der
Resilienzforschung mit der Shaolin-Tradition decken. Das ist deshalb
so bemerkenswert, weil hier zwei vollig unterschiedliche Kulturen zu
demselben Ergebnis kommen. Am Beispiel der Resilienzforschung lasst
sich das besonders gut zeigen. Hier wird untersucht, warum manche
Menschen, obwohl sie in widrigen Verhiltnissen geboren werden und
aufwachsen, etwa in Slums von Indien oder Lateinamerika, spiter zu
erfolgreichen und krisenfesten Menschen werden.
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RESILIENZ: WAS MACHT MENSCHEN ERFOLGREICH UND
KRISENFEST?

1. Ein klares Ziel
Bei allen Menschen, die als resilient gelten, sind dhnliche Eigenschaften
zu beobachten, die einen sozialen Aufstieg offenbar begiinstigen. Zum
einen sind sie intensiv auf der Suche nach einem Lebenssinn, danach,
wohin es in ihrem Leben gehen soll. Die Zielrichtung ist klar und wird
aktiv verfolgt: Es geht darum, in den Verhéltnissen zu iiberleben, ihnen
zu entkommen und es einmal besser zu haben als die Eltern oder die
anderen Menschen in der Umgebung. Diese Vision verleiht ihnen
Kraft, denn sie richten ihre Energie gezielt auf das aus, was sie erreichen
wollen. Das entspricht der Imagination, mit der die Shaolin-Mdnche
ihre Energie gebiindelt auf ein Ziel richten.

2. Selbstwirksamkeit
Ein zweiter enormer Kraftfaktor starker, krisenfester Menschen ist die
sogenannte Selbstwirksambkeit: Sie haben die Fahigkeit entwickelt,
Herausforderungen oder Hindernisse aus eigener Kraft zu iiberwinden -
egal wie schlimm die Lebensumstinde sind. Diese Selbstwirksamkeit
hilft auch dabei, kreative Losungen zu finden, um Ziele zu erreichen.

3. Verbundenheit und Wertschdtzung
Eine weitere wichtige Energiequelle und Antriebskraft starker Menschen
ist die Kraft der Verbundenheit und Wertschitzung. Sie entspringt aus
der Aufmerksamkeit und Anerkennung, die sie durch andere Menschen
erfahren. Das funktioniert sogar innerhalb von Kinder- und Jugend-
Gangs in Slums. Auch hier existiert eine starke Gemeinschaft, auf die
Verlass ist und mit der man sich nach aulen hin wehren kann. Sowohl
das Erweisen als auch das Erfahren von Wertschétzung spielen hier eine
Rolle und verstirken noch die positive Wirkung der Zugehorigkeit
(Verbundenheit), was als Synergieeffekt bezeichnet wird.
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BINDUNG UND WACHSTUM
Die Resilienzforschung kommt zu dem Ergebnis, dass es vor allem zwei
wesentliche Elemente sind, die Menschen selbst in widrigen Lebensum-
stinden antreiben: zum einen die Bindung an Menschen und Gruppen,
zum anderen der Drang zu wachsen.
Bindung an die Mutter existiert bereits vor der Geburt durch die
Nabelschnur, spiter wichst die Bindung an die Familie und eine
Gruppe. Wer die Frage beantworten kann, wohin er gehort, empfindet
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und erfihrt durch seine Verbundenheit die nétige Wertschitzung.
Aber auch das Wachstum beginnt bereits im Mutterleib, unmittelbar
nach der Befruchtung. So bilden sich schon im Mutterleib pro Minute
Tausende von Gehirnzellen, der ganze Organismus wichst in einer
enormen Geschwindigkeit. Im Lauf seiner kérperlichen und geistigen
Entwicklung wichst der Mensch dann normalerweise immer weiter
tiber sich selbst hinaus, indem er die Umgebung entdeckt und die Welt
erkundet, aber auch alte Muster loslassen kann.

RESILIENTE MONCHE
Bei Shaolin-Monchen zeigt sich, dass zwei Eigenschaften besonders
stark ausgeprigt sind: Es besteht eine enge Bindung an das Kloster, an
die Gemeinschaft der Monche, das »Sangha«. Zudem verfolgen sie ein
klares Ziel, ndmlich das Leid in der Welt zu mindern. Vor allem durch
ihre offentlichen Auftritte wollen sie zeigen, wie man mithilfe der
Shaolin-Techniken eine solch enorme Kraft erzeugen kann. Der tiefere
Sinn jhres Wirkens ist jedoch, den Menschen die Moglichkeiten
aufzuzeigen, wie grofle Energie und innere Stirke zu erzeugen sind,
um damit letztendlich das Leiden zu mindern und gliicklicher zu leben.
Darin sehen sie ihre Aufgabe und ihren Sinn.
In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie das alte und bewéhrte Erfolgs-
rezept der Shaolin-Mdnche in Threm eigenen Alltag umsetzen kénnen,
um Ihre positive Energie zu vergrofiern, stark und krisenfest durchs
Leben zu gehen und Thre Ziele zu erreichen.
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ACHTSAMKEIT

BEWUSST LERNEN

Eine wichtige Voraussetzung, um unsere Gedanken zu kontrollieren und
damit innere Stirke zu entwickeln, ist Bewusstheit oder Achtsamkeit.
Dieser Begriff spielt im (Chan-)Buddhismus, der auch der Shaolin-
Philosophie zugrunde liegt, eine zentrale Rolle, nimmt aber in der
westlichen Welt ebenfalls eine immer wichtigere Stellung ein, insbeson-
dere im zwischenmenschlichen Bereich. Achtsamkeit bedeutet vor

allem eine erh6hte Aufmerksamkeit, eine besondere Bewusstheit und
Offenheit, ein Gewahrsein dessen, was ist.

Der Schliissel zu innerer Stirke, zu mehr Gliick und weniger Leid ist das
bewusste Erkennen der schnellen, unbewussten Reaktionsketten. Wenn
wir erkennen, wie sich das Bewusstseinsrad bei uns dreht, wie wir von
unbewussten Reaktionen zu bewussten Aktionen (im Denken, Fithlen
und Handeln) kommen, welche positiven und negativen Bewertungen
wir in Bezug auf Dinge, Ereignisse und andere Menschen anstellen, haben
wir den Schliissel fiir innere Stirke und fiir unser Gliick in der Hand.

DEN KREISLAUF ERKENNEN

Mit Achtsamkeit konnen wir uns das gedankliche Hintergrundrau-
schen bewusst machen. Wie das Bewusstseinsrad (siehe Abbildung auf
Seite 24 und 25) zeigt, entstehen Gedanken und ihre Bewertungen
(Wertung) zunichst aus Wahrnehmungen. Héren wir zum Beispiel
etwas Vertrautes wie Hundegebell (akustische Wahrnehmung), ist dies
bereits als Einstellung in unserem Gehirn wie auf einer Festplatte
gespeichert, wodurch der Gedanke beziehungsweise die Vorstellung
»Hundegebell« entsteht. Danach wertet unser Gehirn blitzschnell und
meist unbewusst in Sekundenbruchteilen.
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Das Bewusstseinsrad

oder wie unsere Wahrnehmung, unsere Gedanken,
Gefiihle und Korperreaktionen zusammenhangen

Wahrnehmung
Aufnehmen der AuBenwelt iiber die Sinne
Horen, Sehen, Riechen, Schmecken, Fiihlen

Reaktionen

wie Anspannung (weg von)
oder Zuwendung (hinzu)

—




Gedanken
Elnstellungen Werte, Erwartungen

4 ==
2

|
Gefiihle \ %

angenehm » Verlangen / Anhaftung
neutral > Gelassenheit

unangenehm » Ablehnung / Aversion

-




Je nachdem, ob wir mit Hundegebell iiberwiegend positive oder
negative Erfahrungen gemacht haben, fillt die Bewertung entsprechend
aus. Einstellungen und Werte sind also die Summe der bewerteten
individuellen Erfahrungen. Aus diesen entstehen dann im nichsten
Schritt — wiederum blitzschnell und meist unbewusst — die zugehorigen
Gefiihle von angenehm bis unangenehm, manchmal auch neutral.
Diese Gefiihle rufen dann ihrerseits die unmittelbaren Kérper- und

—
T
o
<C
=
~
o
<C
=
n
=
w
T
o
n
=
w
=
n
<C
=

26

Verhaltensreaktionen hervor, die entsprechend zugewandt-verlangend,
also »hin zu«, oder ablehnend-aversiv, also »weg von« ausfallen. Wenn
wir also Hundegebell positiv bewerten, ist unser Gefiihl dazu ange-
nehm, und unsere Reaktion fillt entsprechend freudig aus, vielleicht
wollen wir zu dem Hund hingehen und ihn streicheln. Bewerten wir
Hundegebell dagegen negativ, entstehen ablehnende Gefiihle wie Arger
oder Angst, und wir reagieren entsprechend, indem wir das Fenster
schlieffen oder einen grofien Bogen um den Hund machen.

GEGENWARTIG UND
RESPEKTVOLL SEIN

Wenn wir etwas bewerten, stecken dahinter — wie das Wort sagt —
unsere Werte und Einstellungen gegeniiber Menschen, Dingen oder
Situationen. Ist uns zum Beispiel Piinktlichkeit »wert«-voll, also
wichtig, dann reagieren wir zunichst mit negativen Gefiihlen, wenn
jemand unpiinktlich ist (die Wirkung auf uns), die dann wiederum
negative Auflerungen wie Vorwiirfe zur Folge haben kénnen (unsere
Verhaltensreaktionen nach auflen). Sind wir achtsam, dann kennen
wir unsere Einstellungen und Werte und wissen, welche Erwartungs-
haltungen sie bei uns auslésen. Wir spiiren, dass uns etwas anzieht oder
abstof3t, reagieren aber nicht unmittelbar, sondern nehmen unsere
inneren Reaktionen wahr und reflektieren sie: Wieso argert es mich
iiberhaupt, wenn der andere zu spit kommt? Hat der andere vielleicht
einen guten Grund dafiir, dass er sich verspitet?



SELBST VERANTWORTLICH SEIN
Unser Ziel sollte also sein, uns immer bewusster zu werden, damit
wir begreifen, warum bestimmte Erfahrungen bei uns angenehme
oder unangenehme Gefiihle und entsprechende Reaktionen ausldsen.
Dann machen wir nicht automatisch andere Menschen oder Situatio-
nen, also irgendwelche Ausloser oder Auflerlichkeiten fiir unsere
Gefiihle verantwortlich, sondern nehmen wahr, dass wir unsere
Gefiihle selbst erschaffen. Der andere erfiillt lediglich unsere Erwartung
nicht, in diesem Beispiel die, dass er piinktlich sein soll. Aus dieser
Perspektive 10st das Zuspatkommen eines anderen dieses Unbehagen
lediglich in uns aus, wir sind aber selbst dafiir verantwortlich - und
behalten die Kontrolle iiber unsere Reaktion. Wir kénnen unsere
Erwartung mitteilen, indem wir zum Beispiel respektvoll unser
Unbehagen zum Ausdruck bringen: »Es édrgert mich ..., statt dem
anderen Vorwiirfe zu machen. Wir kénnen uns aber auch entscheiden,
unser Unbehagen bei uns zu lassen und das Thema loszulassen, weil es
uns nicht wichtig genug ist, um daraus ein Problem zu machen oder
einen Konflikt anzuzetteln. Viel Streit lief3e sich so vermeiden, denn
er ist stets Folge unterschiedlicher Erwartungen.

OFFEN FUR NEUES
Mit Achtsamkeit werden wir uns selbst und anderen Menschen
gegeniiber aufgeschlossener, denn wir halten nicht starr an unseren
Einstellungen und Wertmaf3stiben fest, sondern 6ffnen uns Neuem
und lassen Verdnderungen zu. Das heif}t, wir hingen nicht am Alten,
an der Vergangenheit, sondern sind im Hier und Jetzt, gegenwirtig im
Moment. Mit dieser achtsamen, offenen Gegenwirtigkeit bringen wir
uns und anderen Respekt und Wertschitzung entgegen, zeigen echtes
Interesse an Neuem, fragen in Gesprichen interessiert nach, zeigen uns
wahrhaft aufgeschlossen. Dadurch fiihlt sich der andere wertgeschitzt
und wohl mit uns. Haufig bewerten wir allerdings nicht wertschatzend,
also nicht die »Werte und Einstellungen« des anderen schitzend.



Daraus folgen Aversion, Trennung, Schmerz und Leid. Um wirklich
achtsam wahrzunehmen, missen wir diesen Kreislauf von Wertung,
Wirkung und Reaktion durchbrechen. Das ist eines der wichtigsten
Ziele des Shaolin-Geistestrainings.

ALLES IST IM FLUSS

Wenn wir achtsam wahrnehmen, wird uns auch klar, dass nichts gleich
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bleibt, weder unsere Werte und Einstellungen noch unsere Umgebung.
Um dies zu iiberpriifen, achten Sie doch einmal bewusst darauf, wie Sie
eine Handlung eines Thnen nahestehenden Menschen bewerten, wenn
Sie energievoll und gut gelaunt sind oder wenn Sie gestresst und
tbellaunig sind. Sehr wahrscheinlich werden Sie dieselbe Handlung
unterschiedlich beurteilen. Ferner neigen wir dazu, Angenehmes
festzuhalten, damit es sich nicht dndert. Aber das gelingt uns nicht.
Vielleicht wird es noch angenehmer, vielleicht weniger angenehm oder
einfach nur anders. Fest steht, dass es keine unverinderliche Wirklich-
keit gibt, sondern sich alles stindig verandert, auch unser Selbst.

Je gegenwirtiger wir sind, je achtsamer wir jeden Moment unseres
Lebens wahrnehmen, umso weniger sind wir diesen Veranderungen
ausgeliefert. Das heifit, wenn wir sitzen und uns bewusst sind, dass wir
sitzen, den Druck auf unseren Po wahrnehmen und die Fiifle, die den
Boden beriihren, schaffen wir uns unsere eigene gegenwirtige Realitit
und konnen unser Selbst jederzeit umbauen und veriandern.

Je offener wir fiir Veranderungen sind, umso weniger werden wir
leiden - und altern. Denn diese Haltung ist ein Jungbrunnen fiir das
Gehirn. Konnten wir Achtsamkeit wirklich konsequent leben, wiirde
unser Gehirn praktisch nicht altern. Denn Altern ist eine Anhaufung
von Vergangenheit in der Psyche, wie es die moderne Hirnforschung
auf den Punkt bringt. Das heif3t, je haufiger wir nicht in der Gegenwart
sind, sondern in der Vergangenheit, umso schneller altert unser Gehirn.
Eine Weisheit, die den Shaolin-Ménchen selbstverstiandlich ist.



DIE KUNST

DES LOSLASSENS

Durch Achtsamkeit kommen wir nicht nur zu mehr »Selbst-Bewusst-
heit« im eigentlichen Wortsinn, sondern auch zu mehr innerer Freiheit.
Denn Unbewusstheit bedeutet Leiden, und Bewusstheit macht uns frei.
Je unbewusster wir sind, je weniger achtsam, umso getriebener sind wir
und umso unfreier. Je mehr wir an unseren Werten und Einstellungen
festhalten (anhaften), desto konflikthafter verlduft unser Leben, desto
mehr kimpfen wir, auch mit uns selbst. Ein Beispiel, das die meisten
Menschen kennen, ist die Liebe zu Schokolade. Wir sehen oder
schmecken ein Stiick davon und wollen mehr, weil wir die Einstellung
gespeichert haben: Schokolade ist lecker und lost angenehme Gefiihle
in mir aus. Zum Problem wird diese Haltung, wenn wir »anhaftenc,
wie es die Buddhisten nennen, sprich, wenn wir nicht genug bekom-
men konnen, wenn wir nicht mehr loslassen konnen, obwohl der
tibermiflige Genuss von Schokolade uns offensichtlich schadet -

wie ein Blick in den Spiegel zeigt.

»(erne rechtzeitig, die CDinge loszulassen,

darin liegt der Schliissel

zur wahren Glickseligkeit.«

DIGHA NIKAYA
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Sobald eine solche Anhaftung entstanden ist, haben wir keine Wahl
mehr, haben nicht die Freiheit zu sagen: Ich hitte vielleicht noch gern
ein Stiick, aber es tut mir nicht gut. Indem wir der Lust auf Schokolade
unreflektiert nachgeben, macht uns das nicht stark und gliicklich,
sondern schwach und éngstlich, weil wir an unserem offensichtlich
schidlichen Muster anhaften, statt es loszulassen. Wie die Gliicks-
forschung zeigt, herrscht in vielen — nach materiellen Kriterien
gemessen — drmeren Landern, wie zum Beispiel in Bhutan, ein wesent-
lich hoherer Grad an Zufriedenheit als zum Beispiel in Nordamerika,
wo die Anhaftung an materielle Werte besonders hoch ist (siehe dazu
auch »Biicher, die weiterhelfen« auf Seite 158).

FREI ENTSCHEIDEN KONNEN

Eine bewusste Entscheidung konnen wir aber erst treffen, wenn wir
achtsam wahrnehmen, was in uns vorgeht, welche Werte und Ein-
stellungen unser Selbst produziert. Indem wir innehalten und unsere
Meinungen tiberpriifen (und die kurzfristige Lust gegen den mittel-
fristigen Schaden abwigen), kdnnen wir uns emanzipieren von dem
Getriebensein: hier noch ein Stiick Schokolade, da noch eine vielver-
sprechende Reise oder eine Fortbildung, vielleicht sogar ein neuer
Partner, der noch besser zu uns passen konnte als der jetzige.

Haben wir mithilfe der Achtsamkeit und Selbstreflexion solche
Mechanismen und Meinungen erkannt und unsere Einstellungen und
Glaubenssitze entlarvt, dann kdnnen wir unsere Muster durchbrechen.
Wir kénnen uns nach und nach von ihnen l6sen, um wieder Herr im
eigenen Haus zu werden. Unser Handeln wird bewusster: Wir entschei-
den zum Beispiel, dass wir einmal pro Woche eine bestimmte Menge
Schokolade essen, statt jeden Abend vor dem Fernseher reflexartig zu
naschen - und merken: Es geht uns damit besser, unser schlechtes
Gewissen verschwindet und macht Platz fiir positive Gedanken, wir
schlafen besser, wir nehmen ab und vieles mehr.



Fallen uns Veranderungen schwer, kénnen wir wieder die Imagination
zu Hilfe nehmen und uns Situationen aus der Vergangenheit vorstellen,
in denen wir solche Schritte gegangen sind und in denen wir uns
wohler fiihlten als im Moment. Oder wir stellen uns intensiv die
Zukunft vor, was wir konkret tun werden, damit wir uns angenehmer
und leichter fithlen, gesiinder werden, iiber mehr Vitalitit verfiigen und
zwei Konfektionsgroflen weniger brauchen. Sie finden in diesem Buch
zahlreiche Ubungen, die Sie bei der Imagination unterstiitzen.

DAS EIGENE VERHALTEN
HINTERFRAGEN

Nur wenn wir eingefahrene Denk- und Verhaltensmuster erkennen
und iiberpriifen, konnen wir sie bei Bedarf — namlich dann, wenn

sie uns nicht nutzen - auch loslassen. Denn jedes Verhalten, das wir
zeigen, hat fir uns einen Nutzen, das haben Verhaltensbiologen
erkannt. Am Beispiel der Schokolade konnte ein festgefahrener
Glaubenssatz lauten: Ich brauche jeden Tag Schokolade. Uberpriifen
wir diese Meinung und fragen nach dem dahinterstehenden Zweck,
konnte sich vielleicht herausstellen, dass uns dieser Genuss kleine
Gliicksmomente verschafft, uns kurzfristig ein gutes Gefiihl vermittelt.
Mittel- und langfristig schadet uns der Schokoladenkonsum allerdings,
er schwicht uns und macht uns dick. Haben wir das durchschaut,
konnen wir diesen Glaubenssatz loslassen und uns andere Gliicksinseln
suchen, die uns besser bekommen - vielleicht ein besonderer Tee, ein
Spaziergang oder ein Spiel mit den Kindern. Eine solche Veridnderung
ist bestimmt nicht immer leicht, aber dennoch méglich, sobald wir den
Zweck unseres Tuns oder unserer Haltung erkannt haben.

Dank unserer Fihigkeit zur Selbstreflexion kénnen wir den Nutzen
unserer Verhaltensmuster immer wieder hinterfragen und relativieren.
Und wir kénnen uns auch bewusst machen, dass fiir andere nicht
automatisch dieselben Maf3stibe gelten miissen, sie andere Erfahrungen



gemacht haben oder aus bestimmten Verhaltensweisen nicht denselben
Nutzen ziehen wie wir. Wenn wir zum Beispiel Wert auf eine bestimmte
Kleiderordnung legen, hat diese uns vielfach schon genutzt und weiter-
gebracht. Wir erwarten dann oft ganz selbstverstindlich, dass das auch
fir unsere Mitmenschen gilt und sie sich dhnlich kleiden (sollen).

Denn solange wir unbewusst sind, stellen wir unsere Maf3stibe in den
Mittelpunkt. Deshalb neigen wir oft dazu, anderen unsere Meinung
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tberzustiilpen, weil wir sie fiir die beste, die einzig giiltige erachten.
Vielleicht ist aber fiir einen anderen praktische, bequeme Kleidung
besonders wichtig, weshalb ihm Anzug oder Kostiim manchmal
einfach im Weg stehen. Ist uns das bewusst, konnen wir die Erwar-
tungshaltung anderen gegeniiber zuriicknehmen, unsere Meinung
loslassen und dem anderen seine Meinung lassen und sie respektieren -
ohne dass wir sie teilen miissen.

Erst wenn wir uns dessen gewahr sind, welche Meinungen und
Glaubenssitze in uns vorherrschen, konnen wir sie bewusst loslassen.
Das heif3t nicht, dass wir alle unsere Meinungen und Ansichten iiber
Bord werfen miissen. Vielmehr sollen wir uns einfach nur ihrer bewusst
sein, sie nicht zum allgemeingiiltigen Maf3stab erheben, sie hinterfragen
und offen fiir neue sein. Und wir sollen sie als die unsrigen erkennen -
andere Menschen kénnen und werden zu Recht wieder ganz andere
Werte haben (siehe dazu auch das Kapitel ab Seite 112).

ANNEHMEN UND LOSLASSEN
ALS LEITSTRATEGIE

Alles kommt und geht, deshalb ist es so wichtig, loszulassen und nicht
anzuhaften, denn das verursacht Leid und kostet Energie. Wir konnen
den Wandel nicht aufhalten, aber wir kénnen unsere Haltung verindern
und uns so vom Leid befreien. Dabei hilft uns das Geistestraining, wie
Sie es in den folgenden Kapiteln kennenlernen werden. Durch die
Ubungen kénnen wir erkennen, dass wir etwas entstehen lassen durch



unsere Gedanken und es auch wieder ziehen lassen kénnen. Wir kénnen
dariiber selbst entscheiden, indem wir uns unserer Gedanken bewusst
werden. Wenn die Gedanken unbewusst kommen, bleiben wir in alten
Denkmustern verhaftet. Erst durch das Bewusstmachen haben wir die
Wahl, »alte« Gedanken weiter zuzulassen und zu verfolgen oder aber
uns gedanklich neu auszurichten. Wir beginnen aktiv, unser Denken,
dadurch unsere Gefiihle, dadurch unser Handeln, dadurch unsere
Gewohnheiten und letztendlich unser Schicksal selbstbestimmt in die
Hand zu nehmen. Wenn das Bewusstmachen, Annehmen und Loslassen
zu unserer Leitstrategie wird, gewinnen wir Freiheit und Energie. Darin
liegt eines der Geheimnisse der Shaolin-Lehre: Wir werden auf diese
Weise immer freier und unabhingiger und dadurch innerlich stirker.
Auch die Schmerztherapie hat die Wirksamkeit dieser Strategie
»erkennen, annehmen, loslassen« erkannt. Gerade bei Patienten mit
chronischen Schmerzen hat es sich bewihrt, dass sie ihren Geist
entsprechend trainieren, indem sie sich auf den Schmerz konzentrieren,
ihn erkennen, annehmen und dadurch ertriglicher machen.

In den folgenden Kapiteln wird Sie diese Strategie begleiten, denn sie ist
ein unerlissliches Instrument, damit wir innere Stirke entwickeln, damit
wir uns von den Schwierigkeiten des Lebens nicht unterkriegen lassen
und ein erfiilltes, zufriedenes und gliickliches Leben fithren konnen.

»CWir werden den ganzen qag
an der CNC[SQ herumgezogen

und denken, es ware freier CWille .«

FRED VON ALLMEN
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Cfrkenne
dich selbst

Sich selbst zu kennen, ist der erste Schritt zu innerer Stirke
und Freiheit. Selbsterkenntnis gewinnen wir jedoch nicht von
heute auf morgen, sie ist vielmehr ein lebenslanger Prozess.
»Ich entwickle innere Stirke, indem ich jeden Tag mehr tiber
mich selbst lerne.« So konnte der Leitsatz lauten, der uns

auf dem Weg zur besseren Selbstkenntnis begleitet.
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SHAOLIN-GESCHICHTE

CDer lempel der 1000 Spiegel

In einem fernen Land gab es vor langer Zeit einen grofSen Tempel mit
1000 Spiegeln, in den sich eines Tages ein Hund verirrte. Der sah sich
plotzlich 1000 anderen Hunden gegeniiber. Er begann zu knurren und
sah, wie 1000 andere Hunde ebenfalls knurrten. Da steigerte sich sein
Zorn - und die Wut der anderen Hunde ebenfalls. Erst nach langer Zeit
fand der Hund vollig erschopft den Ausgang.

»Wie ist die Welt doch bose«, sagte sich der Hund, »sie besteht aus lauter
wiitenden Hunden.« Er hielt es fiir erwiesen, dass ihm andere Hunde
feindlich gesinnt waren. Die Welt war fiir ihn ein bedrohlicher Ort, und er
lebte verbittert bis ans Ende seiner Tage. Nach einiger Zeit kam ein
anderer Hund in den Tempel der 1000 Spiegel. Auch er sah sich

1000 Hunden gegentibet, und der Hund freute sich und wedelte freund-
lich mit dem Schwanz. Da wedelten die 1000 Artgenossen zuriick, und
der Hund freute sich, dass die anderen Hunde sich freuten, und die
Freude fand kein Ende. So ging der Hund immer wieder in den Tempel,
um sich mit den anderen Hunden zu freuen. »Wie ist die Welt doch
schén, sagte sich der Hund. »Uberall gibt es freundliche Hunde, die mit
dem Schwanz wedeln!« Er hielt es fiir erwiesen, dass ihm andere Hunde
wohlgesinnt waren. Die Welt war fiir ihn ein freundlicher Ort, und er
lebte gliicklich bis ans Ende seiner Tage.




IN DEN SPIEGEL

SCHAUEN

Sich selbst kennenzulernen, ist eine wichtige Voraussetzung, um an
innerer Stirke zu gewinnen. Das Verstdndnis und die Anwendung des
Bewusstseinsrads (siehe Seite 24 und 25) helfen uns auf dem Weg zu
mehr Selbstkenntnis. In der Geschichte iiber den Tempel der 1000 Spie-
gel stehen die Spiegel und die Spiegelbilder fiir das Bewusstseinsrad.
Jede Gefiihlsregung im Alltag, jede Erfahrung mit der Auflenwelt (egal
ob Knurren oder Schwanzwedeln), egal ob angenehm oder unange-
nehm, kénnen wir nutzen, um mehr iiber unsere Einstellungen und
Werte zu erfahren. Immer wenn uns etwas beriihrt, geschieht das
aufgrund unserer inneren Einstellung. Gehen wir also mit Neugier,
mit Interesse und Begeisterung an die Geheimnisse unserer Innenwelt
heran! Das wird Thr Leben extrem bereichern, und zwar auf Dauer,
denn - so eine Empfehlung des Konfuzius: »Wenn du die Absicht hast,
dich zu erneuern, tue es jeden Tag.«

Das, was wir in uns entdecken, ldsst sich ganz einfach in zwei Katego-
rien unterscheiden: Es ist entweder f6érderlich fiir unsere innere Stirke
und unser Gliick (und das der anderen Wesen um uns herum), oder es
ist hinderlich. Und nur, was wir kennen, als unser Eigenes erkennen,
kénnen wir auch annehmen und - in einem nichsten Schritt - los-
lassen, wenn es uns in unserer Entwicklung hemmt, oder kultivieren,
wenn es uns auf unserem Weg weiterbringt. Je genauer wir das alles
erkennen, umso deutlicher nehmen wir wahr, inwiefern das, was uns
widerfihrt, mit uns zu tun hat, warum uns etwas verletzt, welche
Erwartungen unsererseits eine Enttduschung zur Folge hatten. Wenn
wir offen auf uns selbst schauen, uns beobachten und hinterfragen,
erkennen wir, was uns am Gliick hindert: Es ist Teil unseres Selbst,
und es sind nicht die dufleren Umstinde.
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IN UNS SELBST FINDEN
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Wenn wir gefragt werden, was uns hinderlich ist, was uns ausbremst im
Leben, unsere Weiterentwicklung blockiert oder uns Energie raubt,
dann fillt uns meist eine ganze Liste von Griinden ein: unsere Arbeit,
bestimmte Menschen, das Wetter oder auch zu wenig Geld. Die
Ursachen suchen wir fast immer auflerhalb von uns selbst, sie entziehen
sich scheinbar unserem Einfluss, weshalb wir auch nicht die Verant-
wortung fiir unser Ungliick iibernehmen miissen: Die anderen sind
schuld, dass wir nicht vorankommen, es liegt an den schlimmen Zeiten,
dass wir unsere Traume nicht verwirklichen kénnen, oder am Regen,
der uns in triibe Stimmung versetzt, oder woran auch immer.

Doch die AufSenwelt ist nur ein Spiegel unserer Innenwelt, wie im
Tempel der 1000 Spiegel. So, wie es in uns aussieht, alle positiven und
negativen Einstellungen, alle Werte, Vorurteile und Erwartungen,
tragen wir nach auflen. Wir projizieren unser Inneres auf die Auflen-
welt und sehen in ihr das Entsprechende.

DIE INNENWELT DER AUSSENWELT

Sind wir gliicklich, zufrieden oder verliebt, dann nehmen wir auch
unsere Umgebung positiv wahr, sind nett und freundlich zu unseren
Mitmenschen und arbeiten gern. Sind wir allerdings unzufrieden mit
unserem Leben, gerade vom Partner verlassen worden oder erfiillen
sich unsere Erwartungen nicht, dann sehen wir auch die Auflenwelt

in grauen, diisteren Farben.

Gibt es in unserem Leben viele Konflikte, begegnen wir vielen schwieri-
gen Menschen und erleben wir haufig problematische Situationen, dann
spiegelt auch diese Tatsache lediglich unseren inneren Zustand wider.



Um daran etwas zu andern, miissen wir zundchst selbst die Verantwor-
tung Gbernehmen, statt alles auf die anderen oder die Umstinde zu
schieben. Das ist zwar anstrengend, aber auch eine geniale Steilvorlage.
Denn es bedeutet, wir haben unser Leben, unser Gliick und Wohlbefin-
den weitgehend selbst in der Hand, konnen selbst etwas dafiir tun und
sind nicht oder nur wenig abhingig von anderen. Es kommt dann eben
darauf an, was wir selbst aus den dufleren Bedingungen machen.

UNSERE GEDANKEN ERZEUGEN
GEFUHLE

Diese Erkenntnis ist einer der Kerngedanken des Shaolin: Nicht »die
anderen« - der Partner, die Kinder, der Chef, die Gesellschaft - sind

die Ursachen unseres Leids, sondern unsere eigenen Gedanken und
Gefiihle. Denn Stérgefiihle wie Neid, Arger, Eifersucht, Verlangen, Gier
oder Unzufriedenheit sind lediglich Folgen unserer Gedanken. Diese
sind die Ursache von leidvollen Gefiihlen (siehe auch das nachfolgende
Kapitel). Ein Beispiel: Ein Arbeitskollege erzihlt uns von einer gréleren
Erbschaft und was er damit alles machen mochte. Wir beobachten
unsere Gedanken (»Hat’s der gut!« und »Immer die anderen, warum
passiert mir so etwas nie?«) und merken, dass in uns das Gefiihl »Neid«
auftaucht. Daran ist aber nicht die Erbschaft des Kollegen schuld,
sondern unsere Einstellung und Bewertung dieser Tatsache. Denn

wir fithlen uns offensichtlich benachteiligt, hegen die Erwartung, dass
uns so etwas auch mal passieren sollte, und so weiter. Wenn wir diese
Gedanken erkennen, kdnnen wir uns bewusst machen, warum wir uns
benachteiligt fithlen und solche Erwartungen haben. Und wir erkennen,
dass das Gefiihl von Neid in uns selbst begriindet ist und nicht im
Gegeniiber. Vereinfacht gesagt: Jedes unangenehme Gefiihl entsteht
durch eine unerfiillte Erwartung oder, in den Worten des Stressforschers
Hans Selye, »einen gedanklich vorweggenommenen negativen Zustand«.
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WIR KONNEN NUR
UNS SELBST ANDERN

In Kampfkiinsten, wie etwa dem Kung Fu, ist diese Erkenntnis von
zentraler Bedeutung. Frither wurden Soldaten durch Shaolin-Ménche
mithilfe von mentalen Ubungen, wie Qigong und Meditationen, geistig
fit gemacht, bevor sie in die Schlacht zogen. Sie lernten, mentale Stirke
durch Fokussieren und Imagination zu entwickeln (siehe auch das

erste Kapitel), die Gegner in sich zu besiegen, also mit ihren Angsten,
Unsicherheiten und Zweifeln so umzugehen, dass Kraft und Konzen-
triertheit erhalten bleiben. Wir miissen und kénnen also nur uns selbst
andern (und lernen, mit dem zu leben, was wir nicht andern kénnen)
und eben nicht den Partner, den Chef, das Wetter oder was auch
immer. Wenn wir das erkennen und annehmen, kénnen wir das, was
unser Leid erzeugt, auch loslassen. Denn diese drei Schritte sind nétig,
um uns selbst zu dndern: erkennen, annehmen, loslassen.

Stellen Sie sich, bevor Sie die Ubung auf der folgenden Seite machen,
folgendes Bild vor: Sie sitzen gerade, gelassen, zentriert auf einem Stuhl,
ohne jede Anstrengung. Dann taucht eine Stérung auf, zuerst in Form
eines Gedankens, in dem Beispiel auf Seite 39 »Warum erbe ich nicht?«.
Dieser Gedanke lost ein Gefiihl von Neid aus, also eine Aversion und
Unzufriedenheit.

»CRuhe bringt Gleichgewicht und E@ichti‘gkeit.
Q@ichtigkeit und Gleichgewicht

bringen inneren ¢frieden und gelassenheit.«

TSCHUANG-TSE



Sie lehnen sich angestrengt fest nach hinten auf Threm Stuhl, verlassen
also Thre Mitte. Auch im umgekehrten Fall, wenn in Thnen ein positi-
ves, verlangendes Gefiihl auftaucht (fiir den unwahrscheinlichen Fall,
der Kollege mochte seine Erbschaft mit Thnen teilen), geraten Sie aus
Threr Mitte, ndmlich in eine verlangende Bewegung nach vorne. Aus
der Sicht der Shaolin-Philosophie besteht unser Leben auf diese Art in
einem stdndigen Sich-nach-vorne- oder -nach-hinten-Bewegen,
wodurch wir permanent aus unserer Mitte geraten, Energie verlieren
und unser Leben mit dauernder Unruhe und Ungeduld versehen.

AT UBUNG

%/ Clnnere CEinstellungen erkennen

Wir haben jeden Tag viele Gelegenheiten, um uns dafiir zu sensibilisieren, was
uns aus unserer Mitte, aus unserem Gleichgewicht bringt. Mit der folgenden
Ubung kénnen Sie diese Aufmerksamkeit gezielt trainieren:

e Richten Sie eine Woche lang lhre Aufmerksamkeit dreimal taglich auf etwas,
wonach es Sie stark verlangt, zum Beispiel Schokolade essen oder ein neues
Paar Schuhe kaufen. Registrieren Sie moglichst genau alles, was Ihnen dabei
durch den Kopf geht, und schreiben Sie die Situationen und Ihre Gedanken
und Gefihle in ein Notizbuch.

e Dasselbe machen Sie dreimal taglich mit Momenten, in denen Sie Ablehnung

empfinden, etwa wenn Sie jemanden unsympathisch finden oder eine

bestimmte Arbeit partout nicht verrichten wollen.

Auf diese Art machen Sie sich Ihre Einstellungen bewusst, und Sie lernen sich
bedeutend besser kennen.
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BESCHEIDEN

UND OHNE GIER

Je stirker das Gefiihl von Verlangen oder Ablehnung ist, umso mehr
geraten wir aus unserer Mitte, umso weiter entfernen wir uns von
unserem Gliick. Denn wir glauben, etwas Bestimmtes fiir unser Gliick
zu brauchen oder dass uns etwas im Weg steht. Solche anhaftenden
Gefiihle sind zum Beispiel die Gier nach Schokolade oder auch nach
Anerkennung. Dieses Verlangen ist uns dann besonders wichtig, und
wir glauben, wenn wir das nicht bekommen, werden wir ungliicklich.
Auch ablehnende Gefiihle kénnen unsere Chancen auf Zufriedenheit
und Gliick enorm verengen, etwa wenn wir fiir eine Reise viele Bedin-
gungen stellen: Schlechtes Wetter will ich auf keinen Fall und zu viel
Wirme auch nicht. Ich reise ohnehin nur in Lander, wo ich morgens
eine Dusche habe, und so weiter. Je hoher unsere Erwartungen sind
und je mehr Anspriiche wir haben, umso geringer ist die Wahrschein-
lichkeit, dass wir gliicklich und zufrieden werden.

ANNEHMEN, OHNE ZU WERTEN

Wie aber kénnen wir dieses Anhaften an unseren Vorstellungen und
unser Verlangen loslassen? Zunichst geht es um das Erkennen solcher
anhaftender Impulse. Haben wir sie erkannt, gewinnen wir Wahlmég-
lichkeiten. Jetzt haben wir die Wahl, ob wir dem Impuls nachgeben oder
aber diesem wiederstehen wollen. Widerstehen beginnt mit »annehmen.
Das heif3t, Sie registrieren, ohne zu werten: » Aha, ich habe jetzt Lust auf
Schokolade« oder »Ich spiire meinen Wunsch nach Anerkennung.« Dazu
sollten wir so bewusst und achtsam wie moglich im Moment sein, also
erkennen, wenn bestimmte Wahrnehmungen, Gedanken oder Vorstel-
lungen aufgrund unserer Einstellung Gefiihle erzeugen. Nur wenn wir
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mental wirklich in der Gegenwart sind und diese Bewusstheit trainieren,
konnen wir die anhaftenden Gefiihle auch loslassen. Mit jedem Mal,

mit dem es uns gelingt, Anhaftungen zu erkennen und ohne Wertung
wahr- und anzunehmen, werden unsere Aufmerksamkeit und Wachheit
geschult. Und schliefllich werden wir immer seltener von anhaftenden
Gefiihlen bestimmt, die in uns Leiden erzeugen. Die folgende Ubung hilft
Thnen dabei, Ihre Achtsamkeit hinsichtlich Ihrer Gefiihle zu trainieren.

T2 UBUNG

Y/ (Achtsamkeit trainieren

Machen Sie diese Ubung tdglich, am besten noch bevor Sie aufstehen und
abends vor dem Schlafen. Wenn Sie auch tagsiber Zeit finden — umso besser.

Fragen Sie sich:
e Was denke ich im Moment? Was geht in meinem Kopf vor sich?
e Was fiihle ich im Moment? Latente Angst, Freude, Ungeduld?

e Was spire ich im Moment? Welche korperlichen Befindlichkeiten nehme
ich wahr? Eine leichte Verspannung im Nacken, ein (un-)angenehmes
Gefiihl im Bauch?
Was auch immer Sie wahrnehmen, werten Sie es nicht und versuchen Sie auch
nicht, es zu verdndern, sondern nehmen Sie es einfach wahr! Uben Sie fiinf bis
zehn Minuten. Je konzentrierter, desto besser!
Allein in dem Moment, in dem wir uns diese Fragen stellen, sind wir bewusst
und achtsam. Oder, wie die Shaolin-Monche sagen: Das ist das Erwachen! Jetzt!

In diesem Moment. So schaffen wir innere Starke.
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Durch ein solches Geistestraining entsteht ganz automatisch eine
wache Gegenwirtigkeit, eine offene Prasenz, eine Dankbarkeit fiir den
Moment, fiir das, was ist. Wir lernen, nicht stindig etwas hinterher-
zuhecheln oder weg von einem Zustand zu wollen, und erleben so

ein ganz starkes Wohlgefiihl. Wir miissen nicht auf etwas reagieren,
sondern sind zufrieden und dankbar fiir das, was im Moment ist, fiir
das, was wir haben. Diese innere Dankbarkeit und Bescheidenheit
schafft sehr viel Freiheit im Denken, dadurch auch im Fiihlen, im Tun,
im Sein und auf der kérperlichen Ebene, zum Beispiel in Form von
mehr Entspannung, besserer Durchblutung und erholsamerem Schlaf.
So entwickeln wir unsere innere Stirke.

Wenn wir den Augenblick wahrnehmen, machen wir die grundlegende
Erfahrung, dass alles kommt und geht, egal welche Befindlichkeiten
auftauchen. Sie kommen, gehen aber auch wieder voriiber. Warum also
sollen wir sie allzu ernst nehmen? Es gibt doch keinen Grund, uns zu
argern oder aufzuregen, denn der Gedanke oder das Gefiihl gehen
doch ohnehin bald wieder weg, alles in uns wandelt sich — und die
Erkenntnis, dass das einzig Bestindige der Wandel ist, schafft innere
Gelassenheit und Freiheit.

ERWACHT WIE EIN BUDDHA

»Buddha« bedeutet wortlich »der Erwachte«. Wenn wir uns die
Frage(n) nach dem, was wir denken, fithlen und spiiren, stellen und
gegenwirtig sind, erwachen auch wir fiir kurze Zeit. Wir erreichen
dann ein kleines Erwachen, ein kleines Stiick Buddha-Natur, indem
wir den Moment erkennen und wahrnehmen.

Wenn wir uns so beobachten und immer wieder bewusst auf den
Moment achten, merken wir erst, wie wenig wir uns in der Gegenwart
befinden. Meist sind wir ein kleines oder auch grofies Stiick in der
Vergangenheit oder in der Zukunft. Wir planen, was als Nachstes
kommen soll, wir freuen uns auf das, was kommen wird. Oder wir



schweifen mit unseren Gedanken in der Vergangenheit umher, denken
dariiber nach, was gerade war, griibeln iiber etwas, was wir ohnehin
nicht mehr dndern kénnen: »Was habe ich denn da gesagt? Was hitte
ich in dieser Situation besser machen kénnen? Hitte ich blof nicht
dies und hitte ich doch nur das getan.«

Aber nur ganz, ganz selten sind wir einen Moment oder sogar lingere
Zeit nur in der Gegenwart, absolut im Hier und Jetzt. Wollen wir aber
innere Stirke gewinnen, unseren (inneren) Gegner erkennen und
bezwingen, die Hindernisse, die uns dabei im Weg stehen, beiseite-
raumen, kdnnen wir das nur in der Gegenwart, denn da lauft das
Bewusstseinsrad (siehe Seite 24 und 25). Die Vergangenheit ist schon
vergangen, und die Zukunft ist noch nicht.

Je mehr Gegenwirtigkeit wir entwickeln, desto mehr Energie gewinnen
wir. Und wir halten den Schliissel dazu in der Hand, um die Verant-
wortung fiir unser Leben und unser Gliick selbst zu iibernehmen. Wir
werden Herr in unserem eigenen Haus, werden freier von all den
Reizmustern und Anhaftungen, die unserem Gliick im Wege stehen.
Wir hiuten uns gewissermaflen, wie es auch in den Lehrreden »Digha
Nikaya« heif3t: »Wie die Schlange ihre Haut abstreift, so miissen auch
wir stindig viele Vorurteile aus der Vergangenheit ablegen.« Dadurch
fordern wir ganz gezielt innere Stirke.

»CDenke immer daran, dass es
nur eine wichtige Heit gibt:
CHeute. CHier. . Jetzt.«

LEO TOLSTOI
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CDu bist,

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass unser Gehirn
ununterbrochen aktiv ist, dass wir praktisch stindig denken.
Wenn wir das erkennen und beobachten, konnen wir
auch lernen, uns von Gedanken, die unsere Kraft und
Konzentrationsfihigkeit schwichen, zu befreien. Das heifst:
Ich gewinne innere Stdirke, indem ich mein Denken
kontrolliere. Je weniger wir denken, umso stirker

und gliicklicher werden wir.



SHAOLIN-GESCHICHTE

CDer (Mann und der {gopard
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Ein Mann war auf dem Weg zuriick in sein Dorf. Er ging iiber die
abgeernteten Reisfelder auf einer weiten Ebene am Waldrand entlang.
Als aus dem Wald ein Leopard auf ihn zukam, sah er, dass dieser
Leopard auf der Jagd war. Er hatte den Blick, den Katzen haben, wenn
sie hungrig sind. Der Mann erschrak heftig, denn weit und breit gab es
keinen Schutz. Das Einzige, was er sah, war ein Holzstock, der in seiner
Nihe lag. Er hatte den Leoparden fest im Blick. Auch das Tier sah ihn
ununterbrochen mit seinem jagenden Katzenblick an und kam dabei auf
ihn zu. Der Mann griff sich den Stock und behielt ihn fest in seiner Hand.
Der Stock war seine einzige Chance, sein Leben gegen den Leoparden zu

5K

verteidigen. Der Leopard zogerte, ob er angreifen oder sich zuriickziehen ‘
sollte, denn er spiirte die Entschlossenheit des Mannes, sich zu wehren. #
Das Tier ndherte sich nicht weiter, sondern lief parallel zu dem Mann, der v
in Richtung Dorf weiterging. Der Mann hatte den Stock fest umschlossen, ¥
behielt den Leoparden im Blick und blieb so ruhig es ihm moglich war, ﬂ
gewillt, sein Leben zu verteidigen. SchliefSlich erreichte der Mann die
Dorfgrenze, und der Leopard verschwand wieder in den Wald. Der Mann
warf den Stock weg. Dieser zerbrach in tausend Stiicke. Er war morsch.
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KONTROLLE UBER DAS

DENKEN

Die meisten unserer Gedanken (etwa 90 Prozent) laufen nicht planvoll
und zielgerichtet ab, vielmehr sind sie ungeordnet und wiederholen sich
standig. Oft sind sie sogar schidlich, weil sie wie Geier um noch nicht
geloste oder nicht einmal bestehende Probleme kreisen. Der Gedanken-
strom ist fast immer sorgenvoll, griiblerisch und energieraubend.

In der Geschichte »Der Mann und der Leopard« hat die Gefahrensitua-
tion den Mann dazu gebracht, stérende Gedanken auszuschalten und
nicht durch Griibeln - »Wie weit ist es noch zum Dorf? Warum hilft
mir keiner? Was, wenn der Stock morsch wire?« — in Unruhe zu
geraten und so sein Leben zu gefihrden. Einfach die gedankliche
Vorstellung eines soliden Stocks und die Konzentration darauf ver-
helfen ihm zu innerer Stirke. Dadurch erzeugt er den Eindruck von
Wehrhaftigkeit zunichst gegeniiber sich selbst und danach gegeniiber
dem Leoparden, der das wahrnimmt und deshalb vorsichtig wird.
Hitte der Mann von Anfang an gewusst (oder gedacht), dass der Stock
morsch ist, hitte er mehr Angst gehabt oder Unsicherheit gezeigt, und
der Leopard hitte ihn deshalb vermutlich gefressen.

Was in Ausnahmesituationen (Gefahr) hiufig gelingt, will im Alltag
aber meist nicht so recht klappen. Hier werden wir von unseren
(unbewussten) Gedankenstromen beherrscht. Deshalb sollten wir
lernen, uns das Denken bewusst zu machen, es zu kontrollieren und zu
reduzieren. Indem wir uns von einem Grofiteil unserer Gedanken
befreien, entsteht eine Grundstimmung des inneren Friedens, der
inneren Ruhe und der angenehmen Gefiihle. Durch die Abwesenheit
von Gedanken stirken wir uns innerlich. Die Shaolin-Tradition
praktiziert wirkungsvolle Techniken zu mehr Gedankenbewusstheit
und Kontrolle. Einige davon finden Sie in diesem Kapitel.
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WIE GEDANKEN

ENTSTEHEN

Bevor wir darangehen, unsere Gedanken zu reduzieren und unseren
Geist zu fokussieren, ist es hilfreich, uns erst einmal klarzumachen,

wie Gedanken tiberhaupt in den Kopf kommen. Zum einen denken wir
natiirlich, um unseren Alltag zu regeln, um zu planen, zu reflektieren,
um Fehler zu analysieren und aus ihnen zu lernen. Das ist gezieltes und
meist bewusstes, auf die alltiglichen Herausforderungen ausgerichtetes
Denken. Und darauf kénnen und wollen wir auch nicht verzichten.
Wie aber steht es mit den schon erwéhnten schidlichen Gedanken,

die uns vom Wesentlichen ablenken und negative Gefiihle erzeugen?
Oder was ist mit den Gedanken, die ganz plétzlich aus der Tiefe
unserer Seele auftauchen und uns mit lange unbewusst gewesenen
Erinnerungen und Gefiihlen konfrontieren?

Cfrei von Eqid

Versuchen Sie, sich an einen Moment zu erinnern, in dem Sie wirklich innerlich
ruhig waren, frei von stérenden Gedanken. In welcher Situation war das?

Was haben Sie in dem Augenblick gefiihlt und erlebt? Vermutlich Stille,
Zufriedenheit, ein Gliicksempfinden, sehr wahrscheinlich war dieser Augen-
blick frei von Leid. Martin Seligman, Begriinder der Positiven Psychologie,

hat herausgefunden, dass Gefiihle der Verbundenheit, Zugehorigkeit und
menschlichen Nédhe (siehe Seite 21), wie wir sie in unserer frithen Kindheit
erfahren haben, aktiviert werden, wenn wir zur Ruhe kommen, Stille einkehrt,
wenn wir nicht oder kaum denken.



AUSLOSER FUR DIE
GEDANKENSCHLEIFEN

Die meisten Gedanken werden angestoflen durch Reize und Wahrneh-
mungen von auflen. Wie im Bewusstseinsrad (siehe Seite 24 und 25)
dargestellt, nehmen wir zundchst etwas wahr, beispielsweise das
Gerausch eines Flugzeugs. Diese Wahrnehmung wandert in unser
Gehirn: Aha, das ist ein Flugzeug. Der Gedanke »Flugzeug« ist in diesem
Moment noch neutral, ohne Wertung und Gefiihle. Doch schon im
nichsten Moment kommen unsere Gedanken ins Rollen, und unsere
Wertungsinstanz wacht auf. Je nach Einstellung geht es weiter: Bin ich
der Meinung, »Flugzeug macht Larm, das stort mich, weil ich Ruhe will,
dann entsteht ein unangenehmes Gefiihl, eine negative Wertung. Fliege
ich aber schon seit Kindertagen fiir mein Leben gern, verbinde ich mit
Flugzeugen positive Erinnerungen, dann entstehen angenehme Gefiihle.
Das Bewusstseinsrad ist in beiden Féllen in Gang gekommen. Die
Wahrnehmung hat Gedanken ausgelst und diese wiederum Gefiihle.
Nicht immer ist es allein die unmittelbare Wahrnehmung, die Gedan-
ken auslost. Diese konnen auch aus Erinnerungen entstehen. Riechen
wir zum Beispiel Vanille und Zimt (umittelbare Wahrnehmung),
entsteht dabei in uns zunichst vielleicht nur ein Bild der Erinnerung,
etwa, wie wir mit unserer Oma zusammen Plitzchen gebacken haben.

»CWie kann der CMensch jemals etwas
V\/"j.lASS@ll, wenn €r So Sdﬂ%‘
beschattigt ist zu denken?«

BUDDHA
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Dieses Erinnerungsbild 16st dann wiederum ganze Kaskaden von
Gedanken in unserem Kopf aus: wie es in der Kiiche damals ausgesehen
hat, wie wir uns einmal am heifSen Backofen verbrannt und dann
geweint haben, wie wir von der Schokoladenglasur genascht haben,

wie lieb oder streng unsere Oma war, dass sie inzwischen vielleicht
gestorben ist und ihr Tod uns sehr traurig gemacht hat. Unsere

DU BIST, WAS DU DENKST

Gedanken und Gefiihle gehen dann vom Hundertsten ins Tausendste,
wir schwelgen in Erinnerungen. Es sind diese unbewussten Gedanken-
schleifen, die uns aus der Gegenwirtigkeit bringen, die uns Zeit,
Energie und oft auch Lebensfreude rauben.

GEDANKEN AUS DER TIEFE

Ohne offensichtliche dufiere Einfliisse konnen Gedanken aber auch wie
aus dem Nichts auftauchen. Wir nehmen dann nichts Besonderes von
auflen wahr, sondern sind still und innerlich ruhig. In diesem Zustand
kann es sein, dass aus uns selbst heraus ein Gedanke, ein Geistesblitz
auftaucht. Hiufig sind solche Gedankenblitze noch nicht vom Gehirn
verarbeitete Erfahrungen, und oft handelt es sich um alte, schmerzhafte
Erinnerungen oder auch um etwas, was wir uns vorwerfen. Manchmal
sind solche plétzlichen Gedanken auch schoéne, positive Erinnerungen
oder kreative Geistesblitze. Die Hirnforschung halt es fiir sehr wahr-
scheinlich, dass in einem korperlich und geistig besonders entspannten
Zustand mit einer Art Zufallsgenerator eine alte Erinnerung freigesetzt
wird. Man kann es sich so vorstellen, dass ein paar Nervenzellen
(Neuronen) anfangen zu feuern, wodurch ein Gedanke (etwa eine
Erinnerung) im Unterbewusstsein gelost und nach oben ins Bewusst-
sein transportiert wird. Denken Sie an einen See, dessen Wasserober-
fliche nie ganz ruhig ist, weil Fische, Insekten und der Wind immer fiir
Bewegung sorgen. Erst wenn diese Faktoren wegfallen und die Wasser-
oberfliche einmal wirklich bewegungslos wire, konnten wir wahrneh-
men, wie von ganz unten aus einer Quelle Bldschen nach oben spru-
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deln. Die wiirden wir normalerweise, wenn der See bewegt ist, wenn
alles Mogliche davon ablenkt, gar nicht registrieren.

Vergleichbares passiert iibrigens in Traumen. Auch hier kénnen
manchmal Bilder an die Oberfliche gelangen, die mit noch nicht
verarbeiteten Ereignissen zusammenhingen. Die Beschiftigung mit
Traumen oder derartigen Geistesblitzen aus dem Unterbewusstsein
eroffnet uns die Chance, uns damit nachtraglich auseinanderzusetzen.
Wir kénnen uns nun diese aussortierten Erlebnisse und Gedanken
anschauen, sie annehmen, bearbeiten und schlieSlich auch loslassen.
Ob seltene Geistesblitze oder der unablassige Gedankenstrom: Das
Wichtigste ist, dass wir lernen, unsere Gedanken méoglichst genau
wahrzunehmen, sie uns bewusst zu machen und dadurch zu kontrollie-
ren. So stirken wir uns innerlich. Beginnen Sie mit folgender Ubung.

UBUNG

CDas CDenken fokussieren

Kommen Sie an einem Platz, an dem Sie ungestort sind, zunachst zur Ruhe.
Versuchen Sie nun, lhre Gedanken zu sammeln, sie zu fokussieren. Dazu eignet
sich bestens der eigene Atem. Richten Sie also Ihre Aufmerksamkeit auf das
Einatmen, das Ausatmen, die Atempause — nichts weiter. Wenn Sie merken,
dass Ihre Gedanken abschweifen — was immer wieder passieren wird —,
kommen Sie jedesmal erneut auf lhre Atmung zurlick — das Einatmen, das
Ausatmen, die Atempause. Zusatzlich hilft es, wenn Sie sich im Geiste sagen:
»Es denkt« zum Einatmen, »Es denkt« zum Ausatmen. Uben Sie fiinf bis sechs

Minuten lang, am besten mehrmals taglich.
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GEDANKEN

GENAU WAHRNEHMEN

In der Regel fillt es uns bedeutend leichter, die Atmung, unterschied-
liche Korperbefindlichkeiten und Gefiihle wahrzunehmen als die
Gedanken. Denn Letzteres erfordert viel mehr Aufmerksamkeit und
wache Bewusstheit und damit auch Energie. Zudem besteht die Gefahr,
dass wir einen Gedanken, dessen wir uns bewusst werden, automatisch
weiterdenken. Und schon verlieren wir uns wieder in der Weite unserer
Gedankenwelt, geraten in die Vergangenheit, in die Zukunft oder

weg vom Hier ins Fantasieren und Tagtraumen, schlimmstenfalls ins
Griibeln und Sorgenmachen.

Deshalb braucht es einen inneren Beobachter, eine besondere Instanz,
die mit Bewusstheit und Achtsamkeit und aus einer gewissen Distanz
heraus die Gedanken wirklich nur beobachtet und sich nicht mit

ihnen identifiziert. Damit gibt es zwei Instanzen in unserem Kopf:

die Gedankenwelt an sich und etwas, das die Gedanken beobachtet.
Bei der Konzentration auf die Atmung ist das genauso: In dem
Moment, in dem wir die Atmung beobachten, gibt es eine zweite
Instanz neben der Atmung: den Beobachter der Atmung.

Alles, was unbewusst und automatisch in uns ablauft, kdnnen wir
durch diese innere Instanz, die Achtsamkeit, beobachten und uns
bewusst machen. Im Shaolin-Geistestraining heifdt das »offene Pra-
senz«. Das bedeutet, wir nehmen alles, auch unsere Gedanken, wahr,
so wie sie sind, wir bewerten sie nicht (siehe dazu auch das erste
Kapitel), sondern lassen sie einfach zu. Das ist die angestrebte Grund-
einstellung der Shaolin-Monche - eine Einstellung von Gegenwirtig-
keit, von kraftvoller innerer Ruhe, von entspannter Wachsamkeit.
Versuchen Sie, mit der folgenden Ubung die Wahrnehmung Ihres
Denkens zu trainieren und Ihre Gedanken zu kontrollieren.



UBUNG

Cfrkennen, dass man denkt

 Fragen Sie sich in den unterschiedlichsten Alltagssituationen, etwa im
Supermarkt an der Kasse, beim Autofahren, in der S-Bahn oder beim
Fernsehen: »Was denke ich gerade?« Versuchen Sie das jeden Tag, so oft wie
moglich. Auf diese Weise werden Sie feststellen, dass Sie in jedem Moment
denken, dass Sie — unbewusst — immer irgendwelche Gedanken haben.

Sich bewusst zu werden, dass wir eigentlich permanent denken, ist der erste

Schritt, um Kontrolle Gber das Denken zu gewinnen.

* Wenn Sie die Gedanken bewusst wahrnehmen, bedienen Sie sich bei der
Ubung immer wieder der Formulierung: »Es denkt.« Oder: »Da denkt etwas.«
So vermeiden Sie leichter, dass Sie sich mit dem Inhalt der Gedanken
beschaftigen, vom Hundertsten ins Tausendste kommen, weggespiilt werden
vom Strom der Gedanken. Sie nehmen dann nur das Denken an sich wahr,

das »Hintergrundrauschen« im Gehirn.

* Nun koénnen Sie frei entscheiden, ob Sie sich wirklich mit dem Inhalt eines
Gedankens beschéftigen (und nicht er sie beschéftigt!) oder ihn vielleicht
spater wieder aufgreifen wollen. Sie konnen Ihr Denken aber auch auf etwas
anderes konzentrieren, vielleicht auf Ihre Atmung oder ein schénes Bild, etwa
den Sonnenuntergang vor dem Fenster, der Sie ebenfalls zur gedanklichen

Konzentration animieren kann.

Mit dieser Ubung gewinnen Sie Kontrolle iiber Denkprozesse und Gedanken-
inhalte. Sie sind nicht mehr Opfer Ihrer Gedanken und damit auch nicht der
daraus resultierenden Gefiihle. Sie konnen selbst entscheiden, was Sie in lhre
Gedankenwelt hineinlassen und was Sie voriiberziehen lassen. So erzeugen

Sie innere Klarheit, Konzentration und Starke.
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AUSSENREIZE REDUZIEREN

Da wir wissen, dass die Wahrnehmungen von auflen unsere Gedanken-
maschinerie in Gang setzen, ist der logische Schluss, diese dufleren
Einfliisse zu reduzieren. Gerade in der heutigen Zeit gibt es unzihlige
duflere Reize durch Fernsehen, Telefonieren zu Hause und unterwegs
und die Beschiftigung mit dem PC: mailen, surfen, twittern, chatten
und so weiter. Zudem iiberfluten uns iiberall bunte Bilder dessen, was
wir alles kaufen konnen, in Schaufenstern, auf Werbetafeln, in der
Onlinewerbung oder auf Wurfsendungen. Beim Fernsehen kénnen

wir aus einer Fiille von Sendern, Programmen und Spartenkanilen
sowie aus Streaming-Diensten auswihlen - und dann ist da ja noch
unsere stindig wachsende DVD-Sammlung.

Auch wenn uns all diese Reize, denen wir uns meist freiwillig aussetzen,
kurzzeitigen Genuss (wie beim Schokolade-Essen) verschaffen, mittel-
und langfristig und in der Summe tun sie uns nicht gut. Denn das durch
sie beschleunigte unbewusste Denken fiihrt zu innerer Unruhe und
negativen Gefiihlen und Zustinden wie starkes Verlangen (bis hin zu
Genusssucht), Nervositit, Ungeduld, Gereiztheit, Langeweile, Aversion,
Arger, Neid und Rechthaberei. Auf diese Art entstehen viele unan-
genehme Gefiihle und letztendlich viel unnétiges Leid.

Deshalb sollten wir uns der Reiziiberflutung entziehen und die Reize der
Auflenwelt reduzieren. Denn méglichst wenige Auflenreize sind sehr
forderlich fiir die innere Ruhe, wie wir an den Shaolin-Mdnchen, aber
auch an christlichen Ordensleuten sehen konnen. Das Klosterleben ist
besonders arm an Reizen: Es gibt kein Abendprogramm und kein
Nachtleben, man geht frith zu Bett, der Tagesablauf ist klar strukturiert,
man tut seine Arbeit, macht seine Meditationen oder verrichtet seine
Gebete, isst und ruht. Kein Wunder, dass immer mehr gestresste
Menschen sich solche Orte fiir eine Auszeit suchen. Es ist aber nicht
notwendig, dazu ins Kloster zu gehen. Mithilfe der folgenden Ubung
koénnen Sie das Zuviel an Reizen in Threm Leben reduzieren.



UBUNG

CDie CKunst des C\Meglassens

* Machen Sie eine Liste mit Reizen, denen Sie sich haufig aussetzen: Fernse-
hen, Radio, Telefon, Internet, E-Mail, Zeitschriften, Tageszeitung, Einkaufen...

e Fragen Sie sich dann: Muss ich wirklich jeden Abend stundenlang durch
verschiedene Sender zappen? Muss ich wirklich immer nebenbei, ob beim
Autofahren oder Kochen, das Radio laufen lassen? Muss ich wirklich am

freien Wochenende noch eine exzessive Shoppingtour machen?

e Entscheiden Sie nun, was Sie andern kdnnten: Wie war’s mit einem fernseh-
freien Abend pro Woche? Das Radio auslassen, wenn es nur der Hintergrund-

berieselung dient; das Handy zu Hause ausschalten.

GEZIELT AUSWAHLEN

Wir sollten also reduzieren, aber auch bewusst auswihlen und ent-
scheiden, was wir in unsere Gedankenwelt hineinlassen wollen.
Wenn wir beispielsweise Nachrichten oder einen Spielfilm ansehen,
in dem schlimme Dinge passieren, dann sind diese in uns und belasten
uns - ob uns das bewusst ist oder nicht. Dasselbe gilt fiir zwischen-
menschliche Kontakte: Haben wir eine Freundin, die immer nur von
schlechten Gefiihlen, von Beziehungsstress und Problemen in der
Arbeit redet, firbt das auf uns ab. Ihre Aulerungen und Emotionen
beschiftigen uns, wir denken dariiber nach und kommen so in eine
geistige Unruhe. Wir sollten also wohl iiberlegen, ob wir einen Film
tatsachlich sehen und uns wirklich so oft mit der Freundin treffen
wollen. Oder wollen wir nicht lieber Menschen und Dinge suchen,
die etwas Positives ausstrahlen und uns inspirieren?
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SICH VON GEDANKEN

BEFREIEN

Vielleicht sind Sie durch die vorigen Ubungen bereits in einen Zustand
der inneren Ruhe und Gedankenfreiheit geraten oder immerhin in

die Nihe eines solchen Zustands. Wie aber schaffen wir es, das
bewusst und gewollt zu erreichen? Damit wir lernen, uns wirklich

von unseren Gedanken zu befreien, sollten wir zunéchst Ausschau
halten nach Situationen im Leben, in denen wir voll und ganz in einer
Sache aufgehen. Denn in solchen Situationen brummt der Kiihl-
schrank der inneren Gedanken nicht, und die Wellen an der Ober-
fliche des Sees werden ruhig.

MOMENTE DER HINGABE

Jeder hat wohl schon einmal die positive Erfahrung des Aufler-sich-
Seins oder des Aus-der-Welt-Seins gemacht. Das passiert immer dann,
wenn wir unseren Fokus voll auf ein Thema oder eine Sache richten,
uns ganz darauf konzentrieren und einlassen. Lassen wir uns zum
Beispiel von einem Buch oder einem Film mitreiflen, tauchen wir ganz
in das andere Geschehen ein, vergessen wir uns (genauer: unser Ego)
fiir einen Moment oder einige Zeit. Ahnliches gilt fiir Arbeit, Sport und
Spiel, ja fiir praktisch alle Tétigkeiten, die aus innerer Stille und mit
dem Fokus auf die eine Sache verrichtet werden. Egal, ob wir Tennis
spielen oder ein Stiick Holz bearbeiten, kochen oder ein Konzept
entwerfen: Wir kénnen darin véllig aufgehen, sind hingebungsvoll
konzentriert und gegenwirtig, im freien Fluss des Lebens, einfach nur
im Sein. So erschaffen wir innere Stiarke und Qualitit nach auflen!

Wir kénnen sogar in einen enormen Gliickszustand, einen »Flow«
geraten (siehe Info auf der gegeniiberliegenden Seite). Das Entschei-



dende ist, dass wir uns einer Titigkeit voll hingeben und ganz im Tun
aufgehen, kreativ sind - ohne an alles Mogliche andere zu denken!
Diese Form der Hingabe ist auch in Momenten méglich, wenn wir ganz
fiir andere Menschen da sind, uns mit jemandem unterhalten, mit
voller Aufmerksamkeit zuhdren und voller Empathie bei ihm sind.

Es geht also darum, dass wir hingebungsvoll fokussiert sind, das heif3t
voll und ganz auf etwas ausgerichtet sind und dabei keine ablenkenden
Gedanken in unserem Kopf herumgeistern. Hingebungsvoll fokussiert
gelingt es uns, unsere Einstellungen und Meinungen loszulassen, wir
sind offen und prisent fiir andere Menschen, fir das Geschehen im
Buch oder im Film, fiir das Werkstiick auf der Bank, die Zutaten fiir
eine Mahlzeit oder die Ideen fiir unser neues Konzept.

Chlow — das Glack der CHingabe

Urspriinglich hat der Forscher Mihaly Csikszentmihalyi die Flow-Theorie mit
Hinblick auf den Sport formuliert. Heute gilt der Flow-Zustand in der modernen
Psychologie als einer der gliicklichsten, kreativsten und auch effektivsten
menschlichen Seinszustande. »Flow« lasst sich umschreiben als Gefiihl des
volligen freudvollen Aufgehens in einer Tatigkeit, bis hin zum Téatigkeitsrausch.
Flow entsteht, wenn mentaler Fokus, Herzschlag, Atmung und Blutdruck
optimal synchronisiert sind. Bei einem Flow kommen mehrere Komponenten
zusammen: Wir ben voll konzentriert und selbstvergessen eine Aktivitat aus,
die zielgerichtet ist und iber die wir die Kontrolle haben. Dabei sollen die
Anforderungen so hoch sein, dass sie unsere volle Konzentration erfordern und
weder Langeweile noch Uberforderung entsteht. So verschwinden die Gedan-
ken {ber uns selbst und dadurch unser Zeitgefiihl. Handlung und Bewusstsein
verschmelzen. Alle drei Resilienzfaktoren sind gleichzeitig wirksam: Sinngebung
(als Ziel), Selbstwirksamkeit (im Tun) und Zugehorigkeit (zum Hier und Jetzt).

59



DU BIST, WAS DU DENKST

60

FOKUSSIEREN

Das Kernmuster eines Flow oder der Hingabe ist im Grunde ganz
einfach: Wir richten unseren Fokus voll und ganz auf eine Sache -

und befreien uns dadurch von iiberfliissigen Gedanken. Dafiir gibt es
verschiedene Techniken, die uns dabei unterstiitzen kénnen. Eine
Moglichkeit, unseren Kopf frei zu machen, ist zum Beispiel, dass wir uns
in einen positiv stimmenden Film oder in ein positiv fesselndes Buch
vertiefen. Besonders forderlich sind jedoch Geistestrainings, wie Sie sie
auch in diesem Buch finden. Die Shaolin-Mdnche betreiben entspre-
chende Ubungen zum Beispiel korperlich im Qigong, Kung Fu oder bei
ihrer taglichen Arbeit. Geistig iiben sie in sitzenden Meditationen, beim
Studium buddhistischer Texte oder ebenfalls bei der Arbeit.

Es ist nicht entscheidend, was wir machen, ob wir etwa still sitzen oder
in Bewegung sind, studieren oder mit den Hénden arbeiten. Das Wesent-
liche ist, dass wir unsere gesamte Energie auf einen Punkt lenken, um
dann zu merken: Aha, da ist jetzt wieder ein Gedanke. Diesen kénnen
wir dann als solchen benennen und wieder ziehen lassen, ohne ihn
weiterzuspinnen, ohne ihn zu beurteilen. Dann kénnen wir freundlich,
aber bestimmt wieder zum eigentlichen Fokus zuriickzukehren: zur
Qigong-Ubung, zum Gemiiseschnippeln, Malen, Tanzen oder Arbeiten.

DEN INNEREN BEOBACHTER
AKTIVIEREN

Sobald wir merken, dass »es denkt« in unserem Kopf, haben wir die
Freiheit zu entscheiden: Da denke ich jetzt nicht weiter, sondern richte
meinen Fokus auf das, was ich gerade tue, ich richte meine Aufmerk-
samkeit auf die Atmung, die Bewegung oder auf den Menschen
gegeniiber. Denn warum eigentlich sollen wir einen Gedanken, der
uns jetzt stort, den wir vielleicht schon 763-mal gedacht haben, der uns
Kummer und méglicherweise sogar Schuldgefiihle macht, auch noch



zum 764. Mal denken? Also schalten wir unseren inneren Beobachter
ein, der wie ein Fahrkartenkontrolleur zu unseren Gedanken sagt:
»Keine giiltige Fahrkarte, bitte aussteigen!« So werden wir frei, das zu
tun, was wir mdchten. Mit der Zeit werden unser innerer Beobachter
und unsere Achtsamkeit wachsen, und es wird uns immer besser
gelingen, im Alltag und auch in schwierigen Situationen das Bewusst-
seinsrad (Seite 24 und 25), in dessen Miihlen wir so leicht immer
wieder geraten, anzuhalten. So gewinnen wir innere Stirke.

UBUNG

CDie Gedanken beruhigen

* Spannen Sie lhren Arm voll an und halten Sie diese Spannung, bis Sie zittern.
Achten Sie dabei auf Ihre Atmung und schauen Sie, was dabei im Kopf mit
|hren Gedanken passiert.

» Beobachten Sie, wahrend Sie die Spannung weiter halten, Ihre Atmung und
|hre Gedanken, immer im standigen Wechsel. Sie werden feststellen, dass lhre
Atmung bei angespanntem Arm flach ist und die Gedanken schneller rasen.

* Entspannen Sie den Arm wieder und beobachten Sie, wie die Atmung wieder

tiefer und die Gedanken weniger und ruhiger werden.

Es gibt also einen direkten Zusammenhang zwischen der Atmung und den
Gedanken. Die Gehirnforschung hat diesen Zusammenhang untersucht und ist
zu folgendem Ergebnis gekommen: Je tiefer die Atmung, umso weniger und
ruhigere Gedanken, je schneller die Atmung, umso flatterhafter die Gedanken.
Wollen wir also unsere Gedanken zur Ruhe bringen, sollten wir uns erst

entspannen. Dann wird unsere Atmung ruhiger — und mit ihr die Gedanken.
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Nicht nur unsere Gedanken, sondern auch unsere Gefiihle
konnen sehr beherrschend sein. Aber auch die Gefiihle
konnen wir beeinflussen. Gemdf$ dem Motto »Ich entwickle
innere Stirke, indem ich auf meine Gefiihle achte und sie
annehme« konnen wir storende Gefiihle, die uns schwiichen,
mit der Zeit loslassen. Und wir konnen lernen, positive
Gefiihle, wie etwa Mitgefiihl oder Mitfreude, fiir unser

inneres Wachstum nutzbar zu machen.
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SHAOLIN-GESCHICHTE

CAuch dies geht vorbei

Ein Hiftling im Gefdngnis war voller Angst und sehr niedergeschlagen,
denn er hatte viele Jahre abzusitzen. Die steinernen Wiinde seiner Zelle
saugten jegliche Wiirme auf, die harten Eisengitter héhnten dem Mit-
gefiihl. Der Klang aufeinanderprallenden Stahls liefS erahnen, hinter wie
vielen Toren die Hoffnung weggeschlossen wurde. Am Kopfende seines
Lagers entdeckte er folgende Worte in die Wand geritzt: »Auch dies geht
vorbei.« Dieser Satz half ihm durch die schwierige Zeit — wie er wohl auch
dem Hiftling vor ihm Mut gemacht hatte. Ganz gleich, wie schlimm es
wurde, er dachte: »Auch dies geht vorbei.« Am Tag seiner Entlassung
erkannte er die tiefe Wahrheit hinter diesen Worten. Er hatte seine Strafe
abgesessen. Die Zeit im Gefiingnis war tatsdchlich vorbeigegangen.

Als er wieder ins normale Leben zuriickkehrte, dachte er oft an diese
Botschaft. Und in schlechten Zeiten halfen ihm die Worte: »Auch dies
geht vorbei.« Wenn gute Zeiten anbrachen, genoss er sie, aber nie allzu
sorglos, denn er entsann sich der Worte: »Auch dies geht vorbei.« Am
Ende seines Lebens fliisterte er seinen Lieben zu: »Auch dies geht vorbei.«
Und er fand einen ruhigen Tod. Seine Worte waren ein letzter Liebes-
dienst fiir seine Familie und Freunde.

Sie hatten von ihm gelernt: Auch die Trauer geht vorbei.

R
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KONTROLLE

UBER DIE EMOTIONEN

Unsere Gefiihle sind kein Schicksal, dem wir hilflos ausgeliefert sind.
Genau wie im Umgang mit unseren Gedanken lohnt es sich, Gefiihle
bewusst wahrzunehmen, sich aktiv mit ihnen auseinanderzusetzen
und sie liber unsere Kraft der Vorstellung (Imagination) und iiber die
Verinderung unserer Einstellung auf eine forderliche Art zu beeinflus-
sen. Wie in der Shaolin-Geschichte » Auch dies geht vorbei« (linke
Seite) konnen wir zunichst {iber einen Gedanken, eine Imagination
(»Auch dies geht vorbei.«) eine fiihlbare Erleichterung schaffen. Durch
vielfache Wiederholung dieser Imagination entsteht eine neue Einstel-
lung, zunéchst gegeniiber der momentanen Situation, mit der Zeit
kann sich daraus aber auch eine neue Lebenseinstellung entwickeln.
Diese hilft uns - auch in schweren Zeiten -, Leid zu mindern und
mehr Zufriedenheit zu erzeugen.

Einfluss auf unsere Gefiihle gewinnen wir zunichst iiber unseren
inneren Beobachter, unsere Innenwahrnehmung und Selbstachtsam-
keit. Sie haben diese wichtige innere Instanz bereits im Zusammenhang
mit den Gedanken kennengelernt. Auch im Umgang mit unseren
Gefiihlen leistet sie uns hilfreiche Dienste. Mit ihrer Hilfe kénnen wir
unmittelbar erspiiren, welche Gefiihle gerade da sind, sie beobachten
und sie einfach so sein lassen, wie sie sind. Dadurch nehmen wir die
Gefiihle an, ohne sie zu bewerten oder sie verdndern zu wollen.
Letzteres tun sie dann von ganz allein: Sie wandeln sich, wie alles sich
stets wandelt. Beobachten wir weiter, werden wir das schon nach kurzer
Zeit feststellen. Denn es gibt kein Gefiihl, das permanent und immer in
der gleichen Intensitit da ist. Wir kénnen also unsere Gefiihle genauso
kontrollieren wie unsere Gedanken. Und vor allem kénnen wir dadurch
besser mit unseren Storgefiihlen (siehe Seite 67) umgehen.
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GEFUHLE

NICHT NUR ERDULDEN

Naturwissenschaftlich betrachtet sind Gefiihle chemische Verbindun-
gen, die aus bestimmten Hormonen bestehen und dhnlich wie die
Nahrung vom Korper verstoffwechselt werden. Allein diese Tatsache
zeigt schon, dass Gefiihle verginglich sind. Wie alles andere auch,
veridndern sie sich permanent. Gefiihle kommen und gehen.

EINFLUSS NEHMEN

Dass Gefiihle das Ergebnis von Gedanken sind, haben wir bereits im
ersten und im vorigen Kapitel beschrieben. Testen Sie nun einmal selbst,
dass Sie Ihre Gefiihle auch tiber Ihre Gedanken beeinflussen kénnen:
Setzen Sie sich hin und denken Sie an etwas Schones, vielleicht an einen
geliebten Menschen oder eine gliickliche Situation. Wenn Sie diesem
Gedanken Raum geben, entsteht nach etwa einer halben Minute ein
gutes Gefiihl. Das funktioniert auch umgekehrt, wenn Sie an etwas
Negatives denken, etwa was passieren konnte, wenn Ihr Kind alleine die
Strafle iiberquert. Wenn Sie sich dieser Vorstellung hingeben, werden
sorgen- und angstvolle Gefiihle nicht lange auf sich warten lassen.
Neben dieser Gedanken-Gefiihls-Kette entstehen Gefiihle auch aus dem
Korper heraus. So signalisiert uns der Kérper zum Beispiel durch das
Hungergefiihl, dass wir uns um etwas Essbares kiimmern sollen. Ein
Gefiihl von Miidigkeit ldsst uns ins Bett gehen, ein Durstgefiihl etwas
zum Trinken suchen. Wenn also Gefiihle iiber Gedanken und den
Korper entstehen, konnen wir umgekehrt auch iiber diese Wege unsere
Gefiihle beeinflussen und verdndern — wenn wir das wollen. Der
Einfluss tiber den Korper ist bei den korperlichen Bediirfnissen am
offensichtlichsten: Um das Hungergefiihl zu verandern, essen wir



etwas — und rasch wird aus dem Gefiihl des Appetits eines der Sittigung.
Aber auch auf komplexere Gefiihle konnen wir korperlich Einfluss
nehmen. So bessern sich Storgefiihle wie Arger, Unruhe, Wut und Trauer
in der Regel dann, wenn wir uns kérperlich bewegen, etwa eine Runde
um den Block laufen, Sport treiben oder Qigong-Ubungen praktizieren.
Gerade den Korperiibungen kommt eine wichtige Bedeutung zu, wenn
es um Gefiihle geht (siehe Kapitel »Den Korper kriftigen« ab Seite 94).

STORGEFUHLE ERKENNEN

Unter Storgefiihlen verstehen die Buddhisten, auch die der Shaolin-
Tradition, alle starken, »anhaftenden und ablehnenden« Gefiihle (egal ob
sie urspriinglich positiv oder negativ besetzt sind), bei denen wir keine
freie Wahl mehr haben. Storgefiihle sind Gefiihle, denen wir ausgeliefert
sind, die wir (kurzfristig) kaum oder nicht mehr unter Kontrolle haben.
Wie auf den Seiten 40 und 41 erldutert, zdhlen dazu alle Gefiihle, die uns
zu etwas hinziehen (»hin zu«) oder von etwas abstoflen (»weg von«), also
alles, was uns aus unserer Mitte (Gelassenheit) bringt. Das konnen auf
der einen Seite Aversionen wie Arger, Eifersucht, Neid, Ekel, Hass oder
Wat sein, auf der anderen Seite starke Wiinsche wie bei Gier, Sucht und
heftigem Verlangen. Beispiele solcher Storgefiihle sind édrgerliche oder
neidische Ablehnung und Abwertung eines Mitmenschen oder das
starke Verlangen nach einer Zigarette, nach Sex oder Schokolade.
Obwohl uns die Letzteren urspriinglich Genuss bereiten, werden sie
durch ein starkes und unkontrolliertes Verlangen zu Anhaftungen, die
uns aus unserer inneren Ruhe, unserer eigenen Mitte bringen.

Es gibt aber noch eine ganze Bandbreite weiterer Storgefiihle, die zwar
nicht so extrem, aber trotzdem storend sind - und zwar sowohl fiir uns,
als auch fiir unsere Umgebung. So erzeugen innere Unruhe, Ungeduld,
Hektik, Tragheit, Rechthaberei oder ein anhaltendes Genervtsein ein
permanentes emotionales »Hintergrundrauschen, das wie die Gedan-
kenflut in unserem Kopf letztlich Leid erzeugt.
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STORGEFUHLE ANNEHMEN
UND LOSLASSEN

Die Shaolin-Strategie, mit Storgefithlen umzugehen, ist eine ganz
andere als die der christlich geprigten westlichen Welt, wo starke
Gefiihle und Begierden als siindhaft betrachtet werden und folglich
ausgeschaltet werden miissen. Im 6stlichen Denken geht es nicht um

PRUFE DEINE GEFUHLE

eine Bewertung und Verdringung. Die Gefiihle werden zunichst
wahrgenommen, so wie sie sind, ohne sie zu be- oder verurteilen oder
loswerden zu wollen. Dieser Haltung liegt wieder die buddhistische
Vorstellung zugrunde, dass ohnehin alles im Wandel ist. Ahnlich wie
Gedanken, Korperbefindlichkeiten oder die Atmung kénnen wir
deshalb auch unsere momentanen Gefiihle einfach nur registrieren:
Aha, ich spiire gerade Ungeduld in mir, etwas Rechthaberisches, Trauer,
Neid ... Wenn wir unsere Gefiihle achtsam wahrnehmen und sie sein
lassen, was sie sind, ndmlich momentane Gefiihle, dann haben wir den
entscheidenden Schritt des Annehmens getan. Unser innerer Beobach-
ter ist aktiviert und verhindert, dass unsere Gefiihle uns beherrschen
oder aus dem Ruder laufen.

AUFMERKSAM BEOBACHTEN
Wichtig beim Umgang mit unseren Storgefiihlen ist, stets etwas mehr
Energie und Aufmerksambkeit auf den inneren Beobachter zu lenken
als auf das Gefiihl selbst, um sich nicht im momentanen Gefiihl zu
verlieren. Damit das gelingt, fragen Sie sich zunichst, was Sie gerade
fithlen, ohne etwas verandern zu wollen, ohne zu werten. Durch das
Benennen des jeweiligen Gefiihls — zum Beispiel: »Da ist Arger«—
unterstiitzen wir den Fokus der Beobachtung.

MIT DEM KORPER ARBEITEN
Lenken Sie die Aufmerksamkeit Ihres inneren Beobachters dann auf
die Kérperempfindungen, die mit dem Gefiihl verbunden sind. Zum
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Beispiel: »Ich spiire mein Herz schneller schlagen.« Dank unserer Physio-
logie gibt es ndmlich kein Gefiihl, das nicht direkt im Kérper zu spiiren
ist. Und das hilft ebenfalls, die eigenen Gefiihle neutral anzusehen.

STORGEDANKEN VERMEIDEN

Die Kunst besteht also darin, wirklich nur in der Wahrnehmung zu
verharren, ohne dass sich Vorwiirfe dazugesellen, wie etwa: »Ich bin

jetzt argerlich, daran ist der XY schuld, weil der hat wieder was Fal-

sches gesagt ...«, oder auch Selbstvorwiirfe: »Hitte ich das blofl anders
gemacht, dann wire es gut gewesen!« Durch solche Gedanken heizen wir
das Gefiihl in uns immer wieder von Neuem an, als ob wir stindig Holz
ins Feuer legen. Gelingt es uns dagegen, die Gefiihle wahr- und anzuneh-
men, geht das Feuer der Storgefithle langsam von ganz alleine aus.

&>\ UBUNG
AN Qefuhle fokussieren

Versuchen Sie zunachst, sich auf ein momentan vorherrschendes Gefiihl oder
eine Korperbefindlichkeit zu konzentrieren, und halten Sie den Fokus dann auf
dieses Gefiihl, nichts weiter. Immer wenn Sie merken, dass Ihre Gedanken
abschweifen oder Sie sich in dem Gefiihl verlieren — was immer wieder
passieren wird —, kehren Sie geduldig mit Ihrer Beobachtung wieder zu dem
Gefiihl zuriick. Lassen Sie sich nicht von der Ubung abbringen! Dabei hilft das
(stille) Benennen: »Da ist Furcht« zum Einatmen, »Da ist Furcht« zum Ausatmen.
Machen Sie diese Ubung fiinf bis zehn Minuten lang, wenigstens einmal téglich,
am besten mehrmals iber den Tag verteilt.
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POSITIVE GEFUHLE

ERZEUGEN

So wie wir Storgefiihle loslassen und ausschalten kénnen, so kénnen
wir auch positive, stirkende Gefiihle in uns erzeugen. Auch dafiir lasst
sich das Wissen, dass aus Gedanken Gefiihle entstehen, nutzen.
Wichtig ist, dass wir uns dabei auf besonders starke Gefiihle in uns
beziehen und diese aktivieren. Solche grundlegend positiven Gefiihle
sind zum Beispiel die sogenannten Kernressourcen.

DIE KERNRESSOURCEN

Unter Kernressourcen versteht man die grundlegend positiven
Gefiihle, die ein menschliches Wesen als Allererstes erfahrt, namlich
die Verbundenheit zur Mutter und das Loslassen auf dem Weg zu den
ersten eigenen Wachstumsschritten. Sie sind die ersten (in der Regel)
positiven Erfahrungen, die tief in unser Gehirn eingespeichert sind,
und sie koénnen, vor allem auch in Krisenzeiten, als forderliche Res-
sourcen genutzt werden.

Auf unserer menschlichen Reise brauchen wir den Kontakt mit diesen
beiden Kernressourcen fiir eine gesunde Entwicklung und um die Fiille
des Lebens wahrnehmen zu kénnen: 1. Das Gefiihl, mit unserem
Korper und mit der Welt verbunden zu sein, befahigt uns auch,
dauerhafte Beziehungen mit anderen einzugehen. Wir spiiren ein
Urvertrauen in uns, und auf dieser Basis fithlen wir uns sicher genug,
um eine gesunde Unabhingigkeit zu leben. 2. Das Loslassen sorgt fiir
diese Unabhingigkeit und unser Wachstum. Wir wissen, was wir
brauchen, und wir kénnen fiir unsere Bediirfnisse sorgen und uns
ndhren. Wir kénnen »Nein« sagen und Grenzen setzen. Wir kénnen
ohne Furcht unsere Meinung mitteilen.



DAS GEFUHL DER VERBUNDENHEIT

Wie die Gehirnforschung herausgefunden hat, ist die erste Grunderfah-
rung, die das menschliche Gehirn macht, das Gefiihl der Verbunden-
heit. Bereits im Mutterleib lernen wir die Erfahrung der Verbundenheit
kennen: Wir sind iiber die Nabelschnur mit der Mutter verbunden und
liegen geschiitzt und geborgen im warmen Fruchtwasser. Wie existen-
ziell diese Erfahrung ist, zeigt sich, wenn wahrend der Schwangerschaft
Traumatisierungen stattfinden, etwa die Vergewaltigung der Mutter.
Solche Ereignisse fithren oft zum Absterben des Fetus. Der Organismus
stirbt dann offensichtlich lieber, als diese traumatische Grunderfahrung
ins Leben mitzunehmen.

Folglich konnen fast alle Menschen aus dieser Quelle der Verbunden-
heit als Kernressource schopfen. Sie ist in uns, und wenn auch manch-
mal verschiittet, so eben doch »irgendwo« vorhanden. Wir kdnnen sie
wiederentdecken und immer wieder anzapfen - und so starke positive
Gefiihle erzeugen, die uns innerlich kriftigen und ein Gegengewicht zu
den Storgefiihlen darstellen. Die Ubung auf Seite 72 zeigt Ihnen, wie
Sie dabei vorgehen konnen.

Mithilfe der Kraft von Gedanken und Vorstellungen kénnen wir

diese Kernressource der Verbundenheit immer wieder abrufen und

uns so stirken. Ahnlich wie beim Vokabellernen speichert unser
Gehirn auch Gefiihle durch hiufige Wiederholung ab. Der Lernerfolg
ist umso hoher, je deutlicher wir ein attraktives Ziel vor Augen haben
und unser Tun als sinnhaft einstufen. So wie wir zum Beispiel Vokabeln
lernen und wiederholen, weil wir die Sprachkenntnisse im néchsten
Jahr fiir eine lang ersehnte Reise nutzen mochten, machen wir die
Ubungen, damit wir positive Gefiihle erzeugen und an innerer Stirke
gewinnen. Die Verdnderung unserer Innenwelt wird uns gelingen,
wenn wir einen starken Anreiz haben und die Sinnhaftigkeit unserer
Miihen erkennen. So konnen wir unserem Gehirn ein Gegenmittel
gegen das Gift der Storgefiihle anbieten.
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Dabei hilft es nicht, von einem Storgefiihl sofort auf ein positives
Gefiihl umzuspringen — das wire lediglich eine Verdriangung. Wie oben
beschrieben, miissen wir zuerst annehmen, was ist, Gefiihle wirklich
spiiren und dabei genau beobachten, welche Reaktionen sie in uns, in
unserem Korper auslosen - ohne sie immer wieder durch Gedanken
anzufachen. Auf die Art wird ein Gefiihl, dhnlich der Nahrung, die wir
aufnehmen, »verstoffwechselt«. Es wird zunehmend weniger, und wir
kénnen es, mit etwas Geduld, immer leichter loslassen. Mit der Zeit
setzt sich ein neuer Cocktail an Hormonen zusammen, und eine neue
Gefiihlsmischung entsteht. Die Reihenfolge dieses Prozesses ist dabei
immer gleich: Das Storgefiihl ist da, es ist okay, wir nehmen es an,

und es wird weniger.

/

UBUNG

CVerbundenheit fithlen

3

Erinnern Sie sich an eine konkrete Situation, in der Sie sich besonders
verbunden oder geborgen gefiihlt haben. Oder stellen Sie sich die Frage, was
fur Sie Verbundenheit, Geborgenheit oder Zugeharigkeit ist. Versuchen Sie bei
den ersten Bildern oder Gefiihlen zu bleiben, die dabei aufkommen, vielleicht
ein geliebter Mensch, die eigenen Kinder oder eine Situation mit den Eltern aus
der eigenen Kindheit. Vielleicht assoziieren Sie auch ein Naturerlebnis, etwa mit
wdrmender Sonne in einer friedvollen Umgebung. Geben Sie lhrer Imagination
Raum und spiiren Sie so deutlich wie méglich: Wie fiihlt es sich im Korper an,
wenn Sie die Situation vor lhrem Inneren ausbreiten? Ist es Weite in der Brust,
Warme im Bauch, Offenheit im Herzen? Welche Informationen tber die

abgespeicherte Verbundenheit sendet der Koérper?



AUCH VERBUNDENHEIT
WIEDER LOSLASSEN

Selbstverstindlich kann die Urerfahrung der Verbundenheit nicht

die einzige Kernressource bleiben — sonst wiren wir, tatsachlich und
im tibertragenen Sinn, nie abgenabelt. Dazu braucht es, wie schon
erwihnt, die Fihigkeit des Loslassens. Schon im Mutterleib werden die
Weichen fiir unsere kommende Unabhingigkeit gestellt, indem wir in
einem atemberaubenden Tempo wachsen: Jede Sekunde bilden sich
Tausende von Gehirnzellen und Koérperzellen. Irgendwann sind wir zu
grof fiir den Mutterleib und miissen raus aus dieser Symbiose. Um
auch nach der Geburt weiterwachsen zu konnen, und zwar kérperlich
wie geistig, miissen wir immer mehr unserer Verbundenheit (mit den
Eltern und allem Vertrautem) aufgeben. Nur so kénnen wir die
Umgebung erkunden und die Welt entdecken.

Wie stark auch die Kernressource des Loslassens sein muss, wird
deutlich, wenn wir an ein kleines Kind denken, das sich mutig ein paar
Schritte von der Mutter entfernt und plétzlich vor einem Hund steht:
Es erschrickt und weint und sucht sofort den Schutz der Mutter.

Wir miissen viel Mut aufbringen und Angste iiberwinden, wenn wir
die Welt erobern wollen. Dafiir ist die gleichzeitige Erfahrung der
Verbundenheit so wichtig. Denn nur die Sicherheit eines geschiitzten
Rahmens, in dem wir unsere Verbundenheit immer wieder aufnehmen
konnen, lisst uns diese Angste auf gesunde Weise iiberwinden.

Auch unser Gehirn muss diese wichtige Aufgabe meistern, den Spagat
zwischen dem Geborgensein auf der einen Seite und dem Loslassen-
und Wachsenkonnen auf der anderen. Je besser es gelingt, beide
Kernressourcen zusammenzufithren und das Paradox der beiden
aufzul6sen und sie in Balance zu bringen, umso lebensstirker und
lebensfreudiger werden wir. Die Fachleute nennen das »resilient« (siehe
auch Seite 20 bis 22). In dieser Quelle steckt die Wurzel aller schopfe-
rischen Kraft, aller Kreativitit und forschenden Neugier, kurz: der
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Selbstwirksamkeit (siehe Seite 21). Jedes Individuum sollte sich
bemiihen, diese Balance zwischen Verbundenheit und Loslassen
herzustellen, um zu wachsen und sich weiterzuentwickeln.

Die folgende Ubung unterstiitzt Sie dabei, ein Gegengift gegen die
Storgefiihle einzusetzen und eine positive Grundeinstellung zu sich
selbst herzustellen.

2%\ UBUNG
) 2
X4/ CKernressourcen aktivieren

Mit dieser Meditationstibung konnen Sie das Gefiihl der Verbundenheit und des
Loslassens starken. Sie ist eine Vorstufe der buddhistischen Metta-Meditation,
die Sie auf Seite 77 kennenlernen.

e Wiederholen Sie jeden Morgen den folgenden Satz fiinf Minuten lang immer
wieder, wie ein Mantra (eine Art Formel, die mehrfach wiederholt wird, mit

dem Ziel einer Bewusstseinsveranderung):
»Moge ich gliicklich und verbunden sein.«

e Zur Starkung des Loslassens kdnnen Sie anschlieflend in gleicher Weise den
Satz wiederholen:

»Moge ich furchtlos sein und loslassen konnen.«

Sie konnen auch einen Satz finden, der individuell zu Ihnen passt, etwa:

»Moge ich geduldig sein und loslassen.« Je haufiger wir diese Ubung, genau

in dieser Reihenfolge, wiederholen, umso konstanter programmieren wir

unser Gehirn um — und wir werden unseres eigenen Gliickes Schmied!



DAS HOCHSTE DER GEFUHLE:

MITGEFUHL

In der Shaolin-Tradition wie iiberhaupt im Buddhismus gilt das
Mitgefiihl oder der Altruismus als hochster Wert und edelste Einstel-
lung. Altruismus ist das Gegenteil von Egoismus und bedeutet unter
anderem Wohlwollen und »liebende Giite« (»Metta«), aber auch
Mitgefiihl (»Karuna«). Es bedeutet auch, fiir andere da zu sein, zu geben
und andere Wesen zu unterstiitzen. Da das auch fiir Tiere gilt, darf
ihnen kein Leid zugefiigt werden, also diirfen sie auch nicht getotet
werden. Deshalb sind Buddhisten in der Regel auch Vegetarier, es sei
denn, tierische Nahrung ist iiberlebensnotwendig wie in Tibet, wo
praktisch nichts Essbares wichst. Trotz dieser pragmatischen Einstellung
werden aber auch hier die Tiere sehr hochgeschitzt, gerade weil sie ihr
Leben fiir das der Menschen opfern und diesen als Nahrung dienen.

GLUCKLICHE MONCHE

Interessanterweise haben die Positive Psychologie und Gliicksforscher
wie Martin Seligman (siehe Biicher im Anhang Seite 158) herausgefun-
den, dass die (objektiv messbar) gliicklichsten Menschen buddhistische
Monche sind, die zum Teil seit Jahrzehnten Meditationen praktizieren,
die Wohlwollen und Mitgefiihl pflegen (Metta-Meditationen). Bei
ihnen kann man iiber den Computertomografen sehen, dass der linke
Vorderlappen des Grofihirns, wo die Bewertungen der Gliicksgefiihle
erfolgen, deutlich grofer ist als bei den Vergleichspersonen. Das wird
darauf zuriickgefiihrt, dass diese M6nche vor allem die Metta-Meditati-
onen permanent wiederholen, deren zentrale Aussage ist: »Mogen alle
Wesen gliicklich und verbunden sein.« Durch diese stindige Wieder-
holung der Worte und das gleichzeitige Pflegen der Vorstellung davon,
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wie sich Verbundenheit und Leichtigkeit, Gliick und Gesundheit
anfiihlen, wird ihr Gehirn darauf programmiert, und die entsprechende
innere Einstellung verfestigt sich immer mehr.

Selbstverstindlich kennen auch Monche Storgefiihle, doch aufgrund
ihrer Meditationsfahigkeiten werden die Monche solche Gefiihle auch
rasch wieder los, sodass Dauer und Intensitit von Storgefithlen mehr

PRUFE DEINE GEFUHLE

und mehr abnehmen - und die Gliicksgefiihle entsprechend linger
anhalten und tiefer empfunden werden. Die Metta-Meditation mit ihren
scheinbar einfachen Kernsatzen hat daran einen entscheidenden Anteil.
Sie entfaltet eine erstaunliche Wirkung, die Sie auch selbst erreichen
konnen. Als Einstieg eignet sich die Meditation auf Seite 77.

DIE METTA-MEDITATION

Natiirlich kénnen wir diese hochste Form der Meditation nicht von
heute auf morgen durchgingig verinnerlichen. Aber wir kénnen sofort
anfangen damit, sodass sich ab heute unser Herz fiir uns und alle Wesen
immer weiter 6ffnet. Je langer wir die Meditation praktizieren, umso
besser gelingt es uns, uns selbst und andere so anzunehmen, wie sie
sind, mit allen Fehlern und Unzulinglichkeiten. Dabei geht es darum,
dass wir ein umfassendes, annehmendes und liebevolles Gewahrsein
fiir das, was ist, entwickeln. Durch die Metta-Meditation entwickelt

sich ein Feld liebevoller Zuwendung, die alles mit einschliefit.

Die Metta-Meditation stammt wie die Achtsamkeitsmeditation aus der
buddhistischen Tradition, kann aber wie diese unabhéngig von unserem
Glauben, unserer Religion oder Weltanschauung praktiziert werden.
Hier werden wir uns nur mit der Grundiibung befassen, die dazu dient,
Wohlwollen und liebende Giite uns selbst gegeniiber zu entwickeln.
Tatséchlich ist die Metta-Meditation eine sehr umfassende und tief-
gehende Praxis, die um vieles weiter reicht (siehe Biicher Seite 158).
Vereinfacht konnte man sagen, dass sie dazu dient, unser Herz zu 6ffnen
und alles und jeden in unsere liebevolle Zuwendung mit einzuschlieflen.
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® Nehmen Sie sich zehn Minuten Zeit (es darf auch etwas mehr sein) und
suchen Sie sich zunéchst einen Ort, an dem Sie ganz ungestort sind.

e Finden Sie eine Art des Sitzens, die gelassen, aber doch aufrecht ist, ohne
sich irgendeinen Zwang anzutun oder zu versuchen, einer duf3eren Form zu
entsprechen. Lassen Sie sich einfach ein wenig Zeit, um auf lhrem Platz

anzukommen, fiihlen Sie nach innen zu lhrem Kérper hin.

e Nun kdnnen Sie die Metta-Satze mehrere Male zu sich selbst sagen. Dann
warten Sie ab, um sie zu spiiren und sie nachklingen zu lassen. Hier einige
Beispiele:

»Moge ich gliicklich sein.«

»Moge ich inneren Frieden finden.«

»Mdbge ich zu meiner inneren Kraft finden.«

»Moge ich leicht und unbeschwert durch mein Leben gehen.«
»Moge sich mein Herz 6ffnen.«

e Probieren Sie die Sdtze aus und versuchen Sie zu spiren, wovon Sie sich im
Moment besonders angesprochen fiihlen. Suchen Sie sich zwei oder drei
Satze aus und wiederholen Sie diese. Vielleicht finden Sie auch andere, die fiir
Sie noch besser passen. Wichtig ist jedoch, die Satze nicht zu oft zu wechseln,
da sonst der Fokus verloren geht und der Verstand zum Springen verfiihrt wird.

Egal, was sich in lhrem Bewusstsein zeigt, betrachten Sie es mit Anteilnahme und

echtem Interesse, ohne sich von Ihren Reaktionen mitreiRen zu lassen. Wenn Sie

bemerken, dass Sie abgeschweift sind, kommen Sie einfach wieder zuriick zur

Ubung, die Sie schlieBlich in Ihrem eigenen Rhythmus beenden kénnen.
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Selbst-

bewusstsein
9ewinnen

Sich selbst sehr gut zu kennen, ist eine wesentliche
Voraussetzung dafiir, in seiner Personlichkeit zu wachsen.
Denn aus Selbstbewusstsein und Selbstbewusstheit entstehen
Selbstakzeptanz, Selbstvertrauen sowie die Fihigkeit zur
Verantwortung. Ich gewinne innere Stirke, indem ich
Verantwortung fiir mich und andere iibernehme - diese

Einstellung ist wichtig fiir unser personliches Wachstum.



SELBSTBEWUSSTSEIN GEWINNEN
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SHAOLIN-GESCHICHTE

Awei mangelhafte CBacksteine

Ein Monch hatte in seinem Kloster eine Mauer zu bauen. Er gab sich die
grofste Miihe, alle 1000 Steine, die dafiir notig waren, gerade und
gleichmdf$ig aufeinanderzusetzen. Als die Mauer schliefSlich fertig war,
trat er voller Stolz einen Schritt zuriick, um sein Werk zu begutachten.
Da sah er - das durfte doch nicht wahr sein! -, dass zwei Backsteine
schief in der Mauer safSen. Ein grauenvoller Anblick!

Eines Tages fiel der Blick eines Gastes auf das Mauerwerk. »Das ist aber
eine schone Mauer!«, bemerkte er. »Mein Herr«, erwiderte der Monch
iiberrascht, »haben Sie etwa einen Sehfehler? Fallen Ihnen denn nicht
die beiden schiefen Backsteine auf?« Die nichsten Worte des Gastes
verdnderten die Einstellung des Monches zu seiner Mauer, zu sich selbst
und zu vielen anderen Aspekten des Lebens. »Ja«, sagte der Gast, »ich
sehe die beiden mangelhaften Backsteine. Aber ich sehe auch 998 gut
eingesetzte Steine.« Der Monch war iiberwiltigt. Zum ersten Mal sah er
neben den beiden mangelhaften Backsteinen auch die vielen anderen
Backsteine. Sie waren perfekt eingesetzt. Bis dahin hatte sich der Monch
nur auf seine Fehler konzentriert und war allem anderen gegeniiber
blind gewesen. Doch nun fand er seine Mauer gar nicht mehr grauenvoll.
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SICH UBER SICH SELBST

BEWUSST SEIN

Ganz wesentlich fiir unsere innere Stérke ist - neben dem richtigen
Umgang mit Gedanken und Gefiihlen und einem starken Korper —
noch ein weiterer Aspekt: das Selbstbewusstsein, das beste Mittel gegen
Selbstzweifel! Und zwar ist hier ganz wortlich das Bewusstsein von uns
selbst gemeint. Je genauer wir uns kennen und unserer selbst bewusst
sind, umso hoher ist unser Selbstbewusstsein. Wir reagieren dann nicht
iberraschend und unvorhersehbar, sondern kennen uns so gut und
nehmen uns so deutlich wahr, dass wir uns jederzeit bewusst machen
kénnen, was wir denken und fiithlen, was unser Korper empfindet, wie
wir die Aulenwelt wahrnehmen und welche Reaktionen sie bei uns
aufgrund unserer Einstellungen und Werte auslost. Mit dieser Bewusst-
heit werden wir zu Herren im eigenen Haus, zu selbstbestimmten und
eigenverantwortlichen Menschen.

Aus unserem Bewusstsein von uns selbst entstehen Selbstvertrauen,
die Verantwortung fiir uns selbst und die Akzeptanz unserer selbst.
Wir nehmen uns so an, wie wir sind, sagen »Ja« zu unseren »mangel-
haften Backsteinen«. Wie der Monch in der Shaolin-Geschichte
kénnen auch wir lernen, unsere Fehler zu akzeptieren und unsere
positiven Seiten, unsere Leistung anzuerkennen. Damit ist die Basis
fiir unsere Liebe zu uns selbst gelegt — die Voraussetzung dafiir, dass
wir auch andere lieben kénnen: Auf Selbstbewusstheit folgt Selbstak-
zeptanz, auf Selbstakzeptanz folgt Selbstliebe, auf Selbstliebe folgen
Mitgefiihl, Wohlwollen und liebevolle Giite anderen Menschen und
anderen fithlenden Wesen gegeniiber. Auf diesem Weg helfen uns die
Methoden des Shaolin-Geistestrainings. Mit seiner Hilfe verringern
wir Leid, gewinnen innere Stirke und vermehren so das Glick bei
uns und bei anderen.
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ALLES LIEGT

IN UNS SELBST

Wenn wir ein hohes Selbstbewusstsein entwickelt haben, werden wir
feststellen, dass in uns unendlich viele Facetten und Moglichkeiten
stecken, auf die wir immer mehr Zugriff gewinnen konnen. Wir kénnen
uns entscheiden, was wir fordern mochten und was wir vorbeiziehen
lassen wollen. So ist es auch mit unseren Werten und Einstellungen. Wie
wir etwas bewerten und was wir aus dem machen, was uns widerfahrt,
darauf kommt es an. Bringt uns jemand aus der Ruhe, so hat er bestimmt
irgendetwas gemacht. Dass uns das aber aus der Ruhe bringt, hat in
erster Linie etwas mit uns zu tun. So ist das mit all unseren Storgefiihlen:
Sie entstehen in uns, durch unsere Einstellungen und Werte. Wir
projizieren diese lediglich nach auflen und schieben damit die Verant-
wortung fiir unsere Gedanken, Gefiihle und unser Handeln anderen zu.

EIGENVERANTWORTUNG
UBERNEHMEN

Dazu ein Beispiel: Ich drgere mich, dass mein Partner seine Sachen in der
Wohnung herumliegen lasst. Wer ist denn nun verantwortlich fiir mein
Storgefiihl » Arger«? Hiufig passiert es in solchen Situationen, dass wir
den Partner fiir unseren Arger verantwortlich machen. Die Konsequen-
zen sind meist Vorwiirfe (eine Projektion nach auflen) und Konflikte.
Wenn wir uns aber gut kennen, uns unserer selbst bewusst sind, dann ist
uns auch bewusst, dass unsere eigene Einstellung (der Wert »Ordnung«)
mit der daraus folgenden Erwartung, »wie es in der Wohnung auszuse-
hen hatc, der eigentliche Grund fiir den Arger ist. Der Arger ist folglich
hausgemacht. Wie wir mit unseren Mitmenschen in solchen Situationen
umgehen konnen, beschreiben wir im Kapitel ab Seite 112. Hier geht es



nun darum, was wir selbst aus dem machen, was uns widerfahrt: Wir
gelangen nur dann zu innerer Stirke, wenn wir selbst die Verantwortung
dafiir iibernehmen. Wenn wir immer die anderen dafiir verantwortlich
machen, bleiben wir abhidngig und damit schwach.

DAS POSITIVE SEHEN

Selbst wenn uns etwas offensichtlich Negatives wie eine Kiindigung
widerfihrt, kénnen wir diese Tatsache unterschiedlich bewerten.

Hat diese Kiindigung etwas mit uns zu tun, mit unserem Verhalten,
unserem Arbeitseinsatz? Oder ist sie eine reine Sparmafinahme, der
wir zum Opfer fallen?

Wir konnen in Selbstzweifel oder Selbstmitleid verfallen, oder wir
konnen darin etwas Positives sehen, weil wir unsere Arbeitshaltung
andern konnen, uns beruflich neu orientieren kénnen und die Chance
auf einen Neuanfang haben. Dabei sollen nicht die Probleme auf dem
Arbeitsmarkt kleingeredet werden. Doch mit einer positiven Einstel-
lung, einer Einstellung innerer Stirke und der Bereitschaft zu Eigen-
verantwortung sind unsere Chancen auf eine Neuanstellung erheblich
besser. »Richte deinen Fokus auf das Positive, lautet eine wichtige
Shaolin-Weisheit. Das klassische Beispiel fiir diese Perspektive steckt
in der Frage: Ist ein halbes Glas Wasser halb leer oder halb voll?

»CDas Gliick in uns zu finden,
ist schwierig, und es ist ganz

unméglich, es anderswo zu finden.«

NICOLAS CHAMFORT
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Das halbe Glas Wasser ist sowohl halb leer als auch halb voll, doch
wenn wir die letztere Sicht einnehmen, ist die Wahrscheinlichkeit

auf Gliick und Zufriedenheit viel grofier — womit eine wesentliche
Basis fiir unsere innere Stirke gelegt ist. Eine solche Umbewertung
kénnen wir jederzeit vornehmen, denn die Moglichkeiten dazu liegen
in uns selbst. Wie Sie dabei vorgehen konnen, erfahren Sie in der
folgenden Ubung.

UBUNG

/ q/lmbewertungen vornehmen

Achten Sie einmal taglich ganz bewusst auf eine personliche negative
Bewertung einer Alltagssituation (»mangelhafte Backsteine«), etwa im
Straienverkehr, bei der Arbeit, im Haushalt, beim Kochen oder beim
Fernsehen. Erinnern Sie sich: Sie bemerken eine Negativbewertung stets an
einem Storgefiihl. Schreiben Sie nun auf, welche positive (oder neutrale)
Bewertung in Bezug auf die Situation auch maoglich (gewesen) ware.

¢ Stellen Sie sich einen Ihnen nahestehenden Menschen vor, etwa [hren
Partner, lhr Kind, Geschwister, einen Kollegen. Schreiben Sie nun moglichst

viele der »geraden Backsteine« dieses Menschen auf.
Was verandert sich in Ihrer Einstellung diesem Menschen gegeniiber, nachdem
Sie seine positiven Seiten konkret benannt haben?
Besonders deutlich wird die Wirkung der Ubung, wenn Sie diesem Menschen

seine »998 schonen Backsteine« auch noch mitteilen, vielleicht mit einer
netten handgeschriebenen Karte.



DAS BAUCHGEFUHL: INTUITION

Ein wichtiger Faktor innerer Stérke ist Intuition, also die Fahigkeit,
unserer inneren Stimme Gehor zu schenken und ihr in wichtigen
Fragen die Entscheidungshoheit zuzusprechen. Dabei wird der Ver-
stand nicht ausgeschaltet, er fungiert vielmehr als Priifinstanz. Wenn
also bei Entscheidungen das sogenannte Bauchgefiihl den Ton angibt,
heifit das nicht, dass solche Entschliisse unverniinftig sind. Aber sie
sind weitaus umfassender, als wenn wir nur mit dem Verstand abwigen
und entscheiden wiirden. Denn unser Gehirn ist ein komplexes und
hoch entwickeltes Problemldsungsorgan, das all unsere Erfahrungen
und unser Wissen unbewusst in den Prozess der Entscheidungsfindung
einbezieht. Die moderne Hirnforschung definiert das als »Intuition«.
Sie erweist sich im Nachhinein héufig als goldrichtig und ist nicht
zuletzt unser Garant fiir kreative Losungen. Eine Garantie fiir die einzig
richtige Entscheidung haben wir natiirlich dennoch nicht, da dndern sich
die inneren und dufleren Bedingungen einfach zu schnell und zu oft.

REIZE REDUZIEREN
Um unsere innere (und oft stille) Stimme der Intuition iiberhaupt
wahrnehmen zu kénnen, brauchen wir einen freien Kopf. Denn in erster
Linie versperren zu viele Gedanken und Auflenreize den Zugang zum
Bauchgefiihl. Wenn der Kopf zugemiillt ist, dann konnen wir nicht auf
die Stimme héren, die von innen kommt. Auch deshalb ist es so wichtig,
dass wir unsere Gedanken kontrollieren und unseren Kopf bei Bedarf
frei machen kénnen. Die kreativsten Einfille und besten Entscheidun-
gen kommen nimlich, so Untersuchungen, bei grof8er innerer Ruhe,
etwa wihrend einer Meditation oder im Zustand eines Flow (siehe
Seite 59). Also sollten wir nicht langer griibeln und ein Problem auch
noch zum hundertsten Mal im Kopf herumwilzen, sondern stattdessen
mit voller Hingabe etwas ganz anderes machen, etwa Sport, einen
Spaziergang oder ein vielversprechendes Rezept kochen. Weil unser



Fokus dann auf etwas anderes gelenkt ist und unsere Gedanken Pause
haben, kann die Intuition von innen aufsteigen wie Luftblasen aus dem
stillen See. Sie konnen sich das so vorstellen, als ob Sie am Computer
arbeiten. Der Arbeitsspeicher ist gerade beschiftigt mit Textverarbei-
tung, Bankprogramm oder was auch immer. Wahrenddessen arbeitet
das Betriebssystem im Hintergrund weiter, ohne dass Sie es merken -
und irgendwann erhalten Sie eine E-Mail mit der Losung, die Sie
weiterbringt.
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POTENZIALE NUTZEN
Laut Hirnforschung stehen nur zehn Prozent unserer Speicher- und
Denkkapazititen wirklich fiir bewusstes analytisches, planerisches
Denken zur Verfiigung. Die restlichen 90 Prozent unserer Problem-
losungskompetenz befinden sich im Hintergrund, im unbewussten
Bereich des Betriebssystems. Dort sind unser Wissen und unsere
Erfahrungen abgelegt, und hier werden die Hirnareale miteinander
vernetzt. Je besser es uns gelingt, diese Areale zu aktivieren, zu nutzen
und sie uns bewusst zu machen, umso gezielter kénnen wir darauf
zugreifen. Wir werden uns besser kennenlernen und so mehr Einfluss
auf unser Denken und Handeln bekommen sowie unsere Kraft der
Intuition stirker entfalten.

»CDas CHerz hat seine Grinde,
die der ¢(Verstand

nicht kennt.«

BLAISE PASCAL



FURCHTLOS UND

ENTSCHLOSSEN HANDELN

Wenn sich jemand eine Eisenstange auf den Kopf schldgt, ist zweifellos
sein Leben in Gefahr. Warum ist das bei Shaolin-Ménchen nicht so?
Weil sie furchtlos und entschlossen sind. Denn sobald sie Angst oder
Zweifel hatten, ob das Vorhaben auch gut geht, wiren auch sie in
Gefahr. Da sie aber ihre Gedanken ausschalten kénnen, kommen diese
Storfaktoren gar nicht erst auf. Auch wenn wir keine Shaolin-Monche
werden wollen, konnen wir uns diese Strategie abschauen, um an
innerer Starke zu gewinnen.

FURCHT UND ANGST -
ZWEI STARKE GEFUHLE

Wir reagieren mit Furcht oder Angst, wenn wir uns in einer gefahrlichen
Situation befinden. Wir konnen diese Emotionen aber auch allein iiber
unsere Gedanken hervorrufen, ohne dass eine reale Gefihrdung besteht.
Wenn etwa ein zahnefletschender Hund auf uns zulduft, ist das konkret
gefdhrlich und 16st Angst aus. Wenn wir aber nur befiirchten, dass so
etwas passieren konnte, kann das ebenfalls Angst hervorrufen. Dagegen
konnen wir aber etwas tun, indem wir lernen, unsere Gedanken und
Gefiihle zu kontrollieren. Wie das gehen kann, haben Sie schon in den
vorherigen Kapiteln erfahren. Deshalb hier nur in Kiirze: Wir kénnen
ein Gefiihl betrachten und wahrnehmen, wie es sich bemerkbar macht.
Schligt das Herz unregelmifig, atmen wir schnell, fithlt sich der Bauch
hart an, oder sind die Hénde feucht? Zusitzlich hilft das Benennen:

»Da ist Furcht« zum Ein- und Ausatmen. Dabei geht es nicht darum,
Gedanken oder Gefiihle zu verdringen, sondern sie méglichst deutlich
wahrzunehmen, um sie leichter annehmen und loslassen zu kénnen.



Wichtig ist auch, nach dem Sinn und Zweck des Gefiihls zu fragen,

denn jedes Gefiihl hat einen Nutzen, sonst hitten wir es nicht. Furcht
und Angst zum Beispiel haben eine Schutzfunktion, ohne diese Gefiihle
wiren wir wahrscheinlich schon tot. Bestimmt hat jeder schon gefahr-
liche Situationen erlebt, in denen Furcht ihn davor bewahrt hat, irgend-
welche verriickten Risiken einzugehen. Deshalb diirfen wir dankbar sein,
diese Gefiihle zu kennen, wir sollen sie ernst nehmen, umarmen, und
wir brauchen auch keine Schuldgefiihle zu haben, wenn wir Furcht oder
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Angst empfinden. Allerdings gibt es eine Art von Angstlichkeit, die uns
daran hindert, uns Herausforderungen zu stellen und dem Leben offen
und mutig zu begegnen. Hier sollten wir gegensteuern, etwa mit
Metta-Meditation, die Sie auf Seite 77 kennengelernt haben: »Mdge ich
furchtlos sein und loslassen kénnen« wire ein passender Satz.

BEWUSST MACHEN, ANERKENNEN,
STARK WERDEN

Stellen Sie sich das Ganze an folgendem Beispiel vor. Sie wollen zu
Threm Chef gehen und mit ihm iiber eine Gehaltserhohung reden.

Sie befiirchten aber, dass Ihr Chef Sie zuriickweist, deshalb haben Sie
Angst vor diesem Gesprich. Wie kénnen Sie mit Threr Angst umgehen?
Zunichst machen Sie sich Thre Befiirchtungen bewusst. Schieben Sie
sie nicht einfach beiseite und verachten Sie sich nicht dafiir, sondern
stellen Sie sich das Gesprich so vor, wie es Threr Erwartung entspricht:
Thr Chef sagt »Nein« zu der Gehaltserh6hung, und Sie reagieren darauf,
vermutlich indem Sie gekrankt und frustriert sind. Nehmen Sie alle
aufkommenden Gefiihle an, ohne sie zu werten, ohne iiber sie nach-
zudenken. Sie diirfen einfach da sein. Durch das Bewusstmachen der
Angst verhindern Sie, dass diese zu stark wird und Sie blockiert.
Erkennen Sie nun auch den Nutzen an, den Thre Angst (siehe auch
Seite 16) vor diesem wichtigen Gesprach hat: Durch die Angst wird
zum Beispiel das Hormon Adrenalin ausgeschiittet, wodurch sich Ihr



Energielevel erh6ht und Thre Aufmerksambkeit gesteigert wird. Das hilft
Thnen dabei, Ihr Bestes zu geben.

Damit Sie im Gesprach wirklich kraftvoll und prisent sind, gut auftreten
konnen und furchtlos und gelassen bleiben, ist es wichtig, dass Sie zwar
Thre Wiinsche entschieden anmelden, innerlich aber ergebnisoffen
bleiben. Versteifen Sie sich also nicht auf eine Gehaltserh6hung, sondern
seien Sie kompromissbereit. Vielleicht springt am Ende zwar nicht mehr
Geld, dafiir aber eine interessante Fortbildungsmafinahme heraus.

An diesem Beispiel zeigt sich ein Handlungsmuster, das uns in vielen
Situationen innere Stirke verleihen kann: Zuerst imaginieren wir ganz
konkret unsere (angstvolle) Erwartung, dadurch wird das Angstgefiihl
geringer. Dann suchen wir nach dem Nutzen des Gefiihls, dadurch fillt
es leichter, das Gefiihl zu akzeptieren und fiir die Situation nutzbar zu
machen. Durch beide Strategien wird man furchtloser und gelassener
und kann stérker auftreten. Noch mehr Stirke gewinnen wir, wenn wir
uns nicht von der Erfiillung des Wunsches abhingig machen, sondern
auch andere Ergebnisse als die erhofften akzeptieren.

SELBSTDISZIPLIN UND
RISIKOBEREITSCHAFT FORDERN

Um neue Verhaltensweisen einzuiiben, brauchen wir Selbstdisziplin.
Auch hierbei hilft uns ein hoheres Maf an Selbstbewusstsein. Denn
damit finden wir heraus, was uns immer wieder daran hindert, ein
Vorhaben umzusetzen. Eigentlich wiirden wir ja gern ... abnehmen,
jeden Tag eine halbe Stunde spazieren gehen, zehn Minuten Qigong
machen, regelmifig meditieren ... Warum tun wir es dann nicht?
Meist liegt es einfach daran, weil wir uns von einem anderen Verhalten
kurzfristig mehr Nutzen versprechen. Kommen wir morgens nicht
rechtzeitig aus dem Bett, drgern wir uns zwar hinterher, dass wir wieder
nicht Qigong gemacht haben. Aber die Bequemlichkeit hat auch einen
Nutzen: Sie ist angenehm und spart uns in diesem Moment Energie.
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Wie also konnen wir dann trotzdem die notige Selbstdisziplin aufbrin-
gen? Wir sollten uns klarmachen, dass es zwar kurzfristig guttut und
energiesparender ist, liegen zu bleiben, mittel- und langfristig fithlen
wir uns aber wohler und kriftiger, wenn wir unser Vorhaben umsetzen.
Besonders hilfreich ist es an dieser Stelle, das michtige innere Zugpferd
der gefiihlten Attraktivitat unseres Ziels zu imaginieren (siehe dazu
Seite 15 bis 17). Zudem nahren wir unser Selbstwirksamkeitskonzept
(siehe Seite 21), wenn wir das umsetzen, was wir uns vorgenommen
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haben. Das wiederum stirkt unsere Selbstdisziplin.

Eine andere Losung kann sein anzuerkennen, dass wir die zehn Minuten
Schlaf brauchen, und deshalb am Abend vorher frither ins Bett gehen.
Oder wir verschieben die Ubungen auf den Abend, weil es uns dann
leichter fillt, sie regelmifig auszufithren. Geht es um Verzicht - zum
Beispiel auf Schokolade, weil wir abnehmen wollen -, kénnen wir uns
bewusst einmal in der Woche einen Riegel génnen, weil wir unser
Bediirfnis danach anerkennen. Manchmal ist uns das Erfolgsversprechen
auch zu vage oder das Risiko erscheint uns zu hoch, um etwas Neues zu
wagen und die notige Selbstdisziplin dafiir aufzubringen. Wenn wir
wissen, wo die Ursache fiir unsere »Disziplinlosigkeit« liegt, kénnen wir
immer auch einen Weg finden, um ein Vorhaben trotzdem umzusetzen.
Wir stellen IThnen in der folgenden Ubung Maglichkeiten vor, Ihre
Umsetzungskraft zu fordern und Thre Selbstdisziplin zu stirken.

»CDas Schonste im {eben

ist die Clreue
gegen sich selbst.«

ELZEAR-ALEXANDRE TASCHEREAU



TH\ UBUNG
’

‘ Selbstdisziplin aufbauen

Nehmen Sie sich ein konkretes Ziel vor, das fir Sie aktuell eine starke Anzie-

hungskraft besitzt. Beispiel: »lch méchte in einem halben Jahr 5 kg abnehmen.«

SchlieBen Sie nun einen schriftlichen Vertrag mit sich selbst: »Jeden Monat
der vor mir liegenden 6 Monate nehme ich 1 kg ab. In einem der 6 Monate
darfich auch so schwer bleiben, wie ich bin.«

Binden Sie lhre Umgebung mit ein. Erzahlen Sie von Ihrem Ziel und bitten
Sie um Unterstiitzung, falls Sie trage werden.

Legen Sie von Anfang an eine Belohnung fest, die Sie nach Zielerreichung
freudvoll erwartet — vielleicht ein erholsames Wellness-Wochenende.

Entscheidend ist jedoch Ihre anhaltend bewusste Einstellung zu dem
Vorhaben. Machen Sie deshalb taglich eine 5-miniitige Ubung vor dem
Einschlafen und nach dem Aufwachen: Stellen Sie sich intensiv vor, wie
genau es sich anfiihlt — wie Sie aussehen, wie Ihre Umgebung anerkennend

reagiert... —, nachdem Sie 5 kg abgenommen haben.

Nach der Morgeniibung richten Sie lhre Aufmerksamkeit fiir wenige Minuten
auf »kritische« Alltagssituationen, wo die Versuchung lauert. Stellen Sie sich

vor, wie Sie auch in diesen Momenten widerstehen.

Beobachten Sie in diesen Situationen beide Stimmen in |hrer Brust: »Nimm es
dirl« und »Nein! Du hast es dir vorgenommen, also bleib stark!« Erforschen Sie
wohlwollend, was genau geschieht. So lernen Sie, solche Momente mit innerer

Kraft und Selbstdisziplin in die von Ihnen gewiinschte Richtung zu lenken.
Es ist jedoch auch wichtig, der anderen Stimme Raum zu geben. Definieren

Sie aber einen klaren Zeitpunkt oder Ort in Ihrem Vertrag, etwa: »Sonntag-
nachmittag dirfen Kaffee und Kuchen sein.«
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ENTTAUSCHUNGEN

MOGLICHST VERMEIDEN

Laut Buddha sind es vor allem zwei Fehler, die uns schwéchen: hohe
Erwartungen und ein ungesunder Umgang mit unserem Korper. »Zwei
Dinge meide, oh Wanderer: nutzlose Wiinsche und iibertriebene
Kasteiung des Korpers«, empfiehlt Buddha.

Mit nutzlosen Wiinschen sind Erwartungen gemeint, die von unseren
Einstellungen und Werten herrithren und die wir unhinterfragt erfiillen
wollen. Sobald uns bewusst ist, wie diese Wiinsche entstehen und
welches Bediirfnis jeweils dahintersteckt, sind wir auch weniger
getrieben von ihnen, weniger fremdgesteuert. Wir konnen dann 1.
kurzfristige Bediirfnisse (zehn Minuten linger schlafen) von langfris-
tigen (gesiinder leben) unterscheiden. Aulerdem konnen wir 2. das
eigentliche Bediirfnis (den Nutzen) hinter einem Wunsch erkennen
(mehr Erholung bekommen) und uns 3. iiberlegen, wie wir dieses
Bediirfnis erfiillen konnen.

Wenn wir diesen Dreier-Schritt beriicksichtigen, gelingt es uns auto-
matisch besser, einen Wunsch einfach nur wahrzunehmen, ohne ihn
gleich erfiillen zu miissen. Wir wissen, dass sich der Wunsch ohnehin
bald verandern wird, wenn wir ihn nur nicht zu ernst nehmen, nicht
an ihm anhaften und ihm nicht gleich nachgeben. Wir kénnen den
Wunsch Wunsch sein lassen, ohne dadurch frustriert zu werden.

Wir erkennen, dass wir vieles von dem, was wir gerne hétten, gar nicht
wirklich brauchen. Dadurch schaffen wir innere Stirke in Form von
Gelassenheit und innerer Freiheit!

Eine Ausnahme bilden hier selbstverstindlich die kérperlichen Grund-
bediirfnisse, die »Big Five«: Atmung, Warme, Trinken, Essen und
Schlafen. Thnen sollen wir sogar nachgeben, sie befriedigen, sonst
wiirden wir unseren Korper »iibermiflig kasteien«, wie es Buddha nennt.



Doch auch hier gilt selbstverstindlich das richtige Maf3, nicht Maf3-
losigkeit. Denn die wiirde uns ja auch nicht guttun, uns nicht stirken,
sondern schwichen. Sind die kérperlichen Grundbediirfnisse in einem
gesunden Maf befriedigt, dann kénnen Sie mit der folgenden Ubung
die heilsamen Alltagseinstellungen trainieren. Die alte deutsche Rede-
wendung »ein gesundes Mittelmaf3« darf hier als gute Leitlinie gelten.
Das entspricht dem buddhistischen »mittleren Weg« der Erkenntnis.

UBUNG

CHeilsame (Alltagseinstellungen

Nehmen Sie sich jeden Tag eine dieser sechs heilsamen Einstellungen vor:

Dankbarkeit, Unkompliziertheit, Grofziigigkeit, Mitgefiihl, Humor, Gelassenheit.

e Versuchen Sie am 1. Tag der Ubungsreihe, Dankbarkeit fiir eine Selbstver-
standlichkeit des Alltags, wie zum Beispiel das Abendessen, zu entwickeln.

e Zeigen Sie am 2. Tag Unkompliziertheit in Ihren Erwartungen, indem Sie zum
Beispiel einer unfreundlichen Verkauferin mit Verstandnis begegnen.

e Geben Sie am 3. Tag einem Obdachlosen etwas Geld oder einer Bedienung
mehr Trinkgeld als sonst.

» Versuchen Sie am 4. Tag, Mitgeftihl fir einen fremden Menschen zu empfin-
den, dem Sie zufallig begegnen und der traurig oder gehetzt erscheint.

e Lachen Sie am 5. Tag einmal herzhaft (iber sich selbst oder (iber eine der

vielen komischen Szenen, die das Leben inszeniert.

e Und bleiben Sie am 6. Tag in einer Situation gelassen, in der Sie sich sonst

aufregen, etwa wenn die U-Bahn zu spat kommt.
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Die Shaolin-Philosophie geht — wie auch die westliche
Medizin und Psychologie - davon aus, dass Korper und
Geist eng zusammenwirken. Demnach gilt: Ich entwickle

innere Stirke, indem ich meinen Korper als wertvoll schétze
und gut auf ihn achte. Gehen wir mit ihm also so sorgsam,
schonend und kriftigend wie moglich um. Denn mit einem

schwachen Korper wird auch unser Geist schwach.
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SHAOLIN-GESCHICHTE

CDas Aweifingerlacheln

Der Meditationslehrer gab den Monchen im Kloster folgenden Rat: Sie
sollten sich jeden Morgen im Spiegel anlicheln. Die Schiiler protestierten,
sie seien morgens miide, manchmal wiirden sie tiberhaupt nicht in den
Spiegel schauen wollen, geschweige denn licheln. Der Lehrer antwortete:
»Wenn ihr es nicht schafft, euch anzulicheln, dann legt eure Zeigefinger
an die Mundwinkel und zieht sie nach oben.« Er fiihrte ihnen vor, was
er meinte, und die Monche kicherten, weil es licherlich aussah. Doch der
Lehrer sagte: »Tut es mir nach!« Fortan gaben sie sich grofe Miihe mit
dieser Ubung: Sie betrachteten sich morgens im Spiegel, was oft wahrlich
kein schoner Anblick war, sodass ein natiirliches Licheln nicht gelingen
wollte. Also legten sie die Zeigefinger an die Mundwinkel und schoben
sie hoch. Beim Anblick ihres komischen Gesichtsausdrucks mussten sie
unwillkiirlich grinsen. Nach einer Weile gelang es ihnen schliefSlich,

das Spiegelbild anzulicheln, und der Mann im Spiegel lichelte zuriick.
Zwei Jahre lang machten die Monche jeden Morgen die Ubung, ganz
gleich, wie sie sich fiihlten. Heute wird behauptet, dass diese Monche
besonders viel lachen. Wie es scheint, ist das dufSere Licheln nach innen
gewandert und hat eine ldchelnde Haltung bewirkt.

gﬂf’.gz{l
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In unserer Sprache beschreiben wir innere Haltungen oft mit dufleren
Haltungen: Jemand lisst die Schultern hingen, oder er ist aufrichtig.
Einer hat einen festen Standpunkt, ein anderer steht mit beiden Beinen
im Leben. Jemand hat Riickgrat, oder wir bieten jemandem die Stirn.
Das funktioniert auch umgekehrt. Wir kénnen bewusst eine korperliche
Haltung einnehmen, die dann auf unser Inneres wirkt. Die Geschichte
»Das Zweifingerlicheln« weist auf diese Zusammenhénge hin.

Der Mensch bildet also eine Einheit aus Korper, Gefiihlen und Gedan-
ken, aus Korper und Geist. Alles hingt miteinander zusammen, arbeitet
in gegenseitiger Abhingigkeit. Wenn wir bewusst unseren Korper
stirken, wird dadurch auch unsere innere Stirke zunehmen, umgekehrt
kénnen wir innerlich nicht stark werden, wenn wir unseren Korper
vernachlissigen. Auch ihn miissen wir pflegen und kriftigen, das
wussten schon die alten R6mer: »Mens sana in corpore sano« — »In
einem gesunden Korper wohnt ein gesunder Geist.« Das heif3t natiir-
lich nicht, dass korperlich behinderte Menschen keine mentale Stirke
hitten. Jeder Mensch kann etwas fiir seinen Kérper, seine physische
Gesundheit und seine Kérperwahrnehmung tun.

Ein starker Korper misst sich iibrigens nicht in erster Linie an der
Muskelmasse, sondern vor allem am Korperbewusstsein, an der
Korperkontrolle, der Beweglichkeit und der Flexibilitdt sowie an der
Freude, die wir an unserem Korper haben. Dabei spielt es auch eine
gewisse Rolle, wie viel Kdrpergewicht wir mit uns herumtragen, ob

wir Teile des Korpers vernachldssigen oder durch zu viel Sitzen oder
einseitige Bewegung belasten. Bewegungsformen, die vitalisierend
wirken, sind Qigong, wie es die Shaolin praktizieren, Yoga, Sport-
klettern, Schwimmen, Bergwandern oder Tanzen,
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Wie eng Korper und Geist zusammenarbeiten, sehen wir zum Beispiel
daran, dass wir iiber korperliche Bewegung Storgefithle abbauen kénnen.
Wenn wir etwa mit Wut im Bauch eine Runde durch den Wald joggen,
wird hinterher nicht mehr viel von der Wut ibrig sein. Denselben Effekt
kénnen wir auch mit Yoga- oder Qigong-Ubungen erreichen. Mithilfe der
folgenden kleinen Ubung kénnen Sie erkennen, wie direkt der Kérper auf
Thr Inneres wirkt — und umgekehrt. Psychologen nennen das »Bodyfeed-
back«: Der Korper gibt durch seine Haltung eine Riickmeldung nach
innen. Die Korperhaltung bewirkt eine innere Haltung (Einstellung).

Stellen oder setzen Sie sich hin und lassen Sie lhre Schultern hdngen, die Arme,
den Kopf, die Gesichtsziige ... Stellen Sie Ihre Fiif3e leicht nach innen. Und jetzt
versuchen Sie, in sich ein Gefiihl ekstatischer Freude zu entwickeln. Denken Sie
an etwas wirklich Schoénes, aber verandern Sie dabei nicht Ihre Kérperhaltung.
Versuchen Sie es etwa eine Minute lang. Sie werden feststellen, dass die
Vorstellung nicht recht gelingt und sich kein entsprechendes Gefiihl einstellen
will. Wenn Sie sich aber aufrichten, tief durchatmen und eine gewisse Kérper-
spannung herstellen, das heiflt, die Schultern und den Riicken straffen, die

Brust 6ffnen, die FiBe gerade stellen, wird es besser funktionieren.



Egal, wo wir uns gerade aufhalten, ob im Stau auf der Autobahn, an der
Supermarktkasse, beim Kochen oder vor dem Fernsehapparat: Wir
konnen jederzeit fragen und forschen, was wir gerade korperlich spiiren,
welche Korperempfindungen wir wahrnehmen. Dazu kénnen wir eine
kleine Reise durch unseren Kérper machen. Stehen wir, konnen wir
spiiren, wie sich der Druck in der Ferse anfiihlt oder am Fuflballen.

Wie spiiren wir beim Sitzen das Gesifs und die Oberschenkel, wenn sie
Kontakt zur Sitzfliche haben? Wie fiihlt sich der Riicken an, wenn wir
uns anlehnen, wie unsere Schultern? So kénnen wir jeden Korperteil zu
jeder Zeit bewusst wahrnehmen. Dabei geht es nicht darum, das, was
wir wahrnehmen, zu bewerten, ob es schon ist, angenehm oder unan-
genehm. Es geht einfach nur um eine Registrierung und um das
Annehmen dessen, was ist: Aha, so fiihlt sich Verspannung an. Und so
fithlt sich mein Knie gerade an. Selbst Schmerzen konnen Sie derart
genau wahrnehmen, dass der Schmerz nicht mehr ein vages Gefiihl ist,
sondern ein genau beschreibbares Empfinden. Dadurch ist der Schmerz
eine von vielen Empfindungen, die Sie wahrnehmen kénnen, ohne sie
zu bewerten — und der Schmerz verliert an Macht iiber Sie.

Auch auf kérperlicher Ebene geht es also darum, unser Bewusstsein

zu erh6hen und so mehr Kontrolle und Einfluss auf unser Leben zu
erhalten. Das ist nicht immer ganz einfach, weil wir — wie Sie schon in
den vorhergehenden Kapiteln gemerkt haben — nur relativ kurze Zeit
wirklich konzentriert und effektiv bei einer Sache bleiben kénnen, die
Konzentration schon nach wenigen Atemziigen nachldsst und unsere
Gedanken abschweifen. Doch geben Sie nicht auf! Uber die kérperliche
Wahrnehmung, etwa das aufmerksame Spiiren von Riicken, Gesaf8 und
Oberschenkel beim Sitzen, kénnen wir unsere (Korper-)Bewusstheit
insgesamt ganz wesentlich kultivieren, denn unseren Korper haben

wir immer bei uns und kénnen jederzeit auf ihn zuriickkommen.
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Eine auflerordentlich forderliche Wirkung auf unsere Kérperwahrneh-
mung, die Kérperkontrolle und Kérperstiarkung haben die Ubungen
des Qigong. Wenn Sie diese chinesische Konzentrations-, Meditations-
und Bewegungsform erlernen méochten, finden Sie im Anhang auf
Seite 158 Biicher, die Thnen dabei helfen. Am besten ist aber - das gilt
auch fiir Taijiquan, Yoga oder andere Techniken -, einen entsprechen-
den Kurs zu belegen und die Ubungen anschliefend zu Hause anzu-
wenden. Ab Seite 102 stellen wir Thnen einige Shaolin-Qigong-Ubun-
gen vor, die Sie auch gleich umsetzen konnen.

Diese Ubungen des Shaolin-Qigong sind darauf ausgelegt, Ihre Lebens-
energie, das Qi, zu stirken. Denn gemif der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) flie3t die Energie in Bahnen, den Meridianen,
wie das Blut in den Blutbahnen flie3t. Ist der Mensch gesund, dann
flief3t das Qi frei. Die Ubungen des Shaolin-Qigong sind iiber Jahrhun-
derte hinweg speziell dafiir entwickelt worden, den freien Energiefluss
zu unterstiitzen. Deshalb sind sie nicht mit herkdmmlichen Gymnastik-
ibungen zu vergleichen, sondern reichen weit dariiber hinaus - auch
wenn sie gleichzeitig fiir eine gute korperliche Beweglichkeit sorgen.
Wenn Sie Qigong praktizieren mochten, sind fiinfmal die Woche etwa
zehn Minuten zu empfehlen, am besten morgens. Die volle Wirkung
entfaltet sich in der Regel nach etwa drei Wochen. Beginnen Sie nach
dem Aufstehen damit, die Gelenke warm und beweglich zu machen,
indem Sie die Gelenke kreisen. Gehen Sie dabei von oben nach unten
vor, also zuerst Nacken, dann Schultern, Rumpf, Arme, Hinde, Hiifte,
Knie und Fuflgelenke. Anschlieffend konnen Sie mit den Shaolin-
Qigong-Ubungen beginnen. Das Gute ist, dass Sie im Grunde nichts
falsch machen kénnen; Sie kdnnen auch etwas weglassen - wenn Sie



zum Beispiel eine Ubung vergessen haben, schaden Sie sich nicht (ganz
im Unterschied zu Yoga, dort kommt es auf den genauen Ablauf einer
Bewegung oder Bewegungssequenz an).

Entscheidend beim Uben sind die Bewusstheit, die Konzentration auf
die Ubungen und die Kontrolle von Gedanken. Versuchen Sie deshalb,
withrend der Ubungen ganz prisent zu sein und sich wirklich nur auf
die Bewegungen zu konzentrieren. Nutzen Sie Thre Imagination, stellen
Sie sich beim Uben immer genau das vor, was Sie tun. Sollen die Hinde
nach oben gehen, dann nehmen Sie die Hiande nach oben und stellen
Sie es sich dabei vor.

Gedanken und Atmung sind beim Qigong in Harmonie mit den
Bewegungen. Dadurch ist Qigong eine bewegte Form des Shaolin-Geis-
testrainings und unterscheidet sich grundsitzlich von Gymnastik (wo
die Gedanken nicht unter Kontrolle gehalten werden miissen). Immer
wenn Sie gedanklich abschweifen - und das ist ganz normal -, kommen
Sie so schnell und fokussiert wie moglich wieder zuriick zum Fluss von
Bewegung, Atmung und Vorstellung (der Bewegung). Damit schulen
Sie nicht nur Thre Kérperwahrnehmung, sondern erhéhen zugleich
Thre innere Sammlung und Ihre innere Prisenz. So gewinnen Sie iiber
die Shaolin-Qigong-Ubungen an innerer Stirke.

Fithren Sie bei den nun folgenden Ubungen die Bewegungen gemif
den Abbildungen und Beschreibungen durch. Machen Sie die Ubungen
langsam, nach Threm eigenen Rhythmus. Achten Sie darauf, dass die
Bewegungen in Harmonie mit Threr Atmung erfolgen und Ihre Vorstel-
lung synchron mit den Bewegungen verlduft. Wiederholen Sie jede
Bewegung mindestens sechsmal. Uben Sie zehn Minuten, am besten
morgens, fiinfmal die Woche. Das Wichtigste dabei ist die Gedanken-
kontrolle, das heif3t, jedes Mal, wenn Sie merken, dass Sie denken, lassen
Sie das Denken (den Gedanken) los und lenken Ihren Fokus wieder
zuriick auf den Qigong-Fluss »Bewegung- Atmung- Vorstellung«.
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Step 1: Die FiiRe stehen parallel und schulterbreit fest auf dem Boden,
Knie leicht gebeugt, Wirbelsaule aufrecht. Schultern und Unterkiefer sind
entspannt. Die Hande ruhen unter dem Bauchnabel schalenformig ineinan-
der. Fokussieren Sie zunachst lhre Korperempfindungen (von den Fiien

bis zum Kopf) und dann Ihre tiefe, ruhige Atmung.

Step 2: Bewegen Sie nun langsam wie in Zeitlupe lhre Hande in der
Schalenhaltung nach oben bis etwa Schulterhohe. Verschranken Sie dort

die Finger, drehen Sie die Handflachen bei Streckung der Arme nach aufSen
und fithren Sie die Arme nach oben, bis sie »den Himmel stiitzen« (siehe
Endposition).

Step 3: Losen Sie nun die Spannung in Armen, Handen und Kérper und
bewegen Sie die Hande langsam nach unten, bis Sie wieder in der Ausgangs-

position sind.
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»Den groflen CBogen spannen¢

Step 1: Ausgangsposition wie bei »Den Himmel stlitzen«.

Step 2: Bewegen Sie langsam lhre Hande nach oben bis etwa Brusthohe,
kreuzen Sie dort die Unterarme. Gleichzeitig macht das linke Bein einen

weiten Schritt zur Seite. Die Wirbelsaule bleibt aufrecht. Die Oberschenkel
sind parallel zum Boden und bilden einen Winkel von ca. 9o Grad mit den

Unterschenkeln.

Step 3: Strecken Sie nun den linken Arm nach links, der Zeigefinger der
linken Hand zeigt dabei zum Himmel, der Daumen ist rechtwinklig abge-
spreizt. Richten Sie den Blick tiber die linke Hand in die Ferne. Den rechten
Ellbogen bewegen Sie so weit wie moglich nach rechts, Weite im Brustraum
suchend. Die rechte Hand ist leicht geschlossen und ruht etwa 2 cm vor dem
Kérper zwischen Brustkorb und Schulter. Arme und Hande wieder entspan-
nen und den Bewegungsablauf nach rechts ausfiihren. Danach die Hande
(Handflachen nach unten) nach unten fithren, in Hohe des Nabels die
Handflachen nach oben drehen und wieder schalenférmig ineinanderlegen.
Den linken FuB dabei ebenfalls zur Ausgangsposition fiihren.
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Step 1: Ausgangsposition wie bei den vorigen Ubungen.

Step 2: Bewegen Sie nun langsam wie in Zeitlupe lhre Hande in der Schalen-
haltung nach oben bis etwa Schulterhche. Dort 6ffnen sich die Hande, und
die Arme bewegen sich langsam nach auflen. Die Schulterblatter bewegen
sich dabei aufeinander zu, sodass tiber die dortige Spannung eine grofit-
magliche Offnung von Brust- und Herzraum maoglich ist.

Step 3: Nach kurzer maximaler Offnung entspannen Sie die Schulterblatter
wieder, und die Arme bewegen sich wieder langsam aufeinander zu. Fithren
Sie dann die Hande mit den Handflachen nach unten entlang der Korper-

mitte wieder zur Grundposition zurlick. In Hohe des Nabels drehen Sie die

Handflachen wieder nach oben und legen Sie schalenférmig ineinander.
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Es muss nicht unbedingt Qigong sein, Hauptsache, wir bewegen uns
und investieren dadurch nicht nur in unseren Koérper, sondern auch in
unsere innere Stirke. Als Alternative eignen sich Yoga und Sportarten
wie zum Beispiel Joggen, Nordic Walking, Fahrradfahren, der Home-
trainer, Schwimmen oder Aerobic. Wichtig ist in jedem Fall, dass wir
ganz bei der Sache sind und unseren Korper bewusst wahrnehmen und
dass wir akzeptieren, was wir wahrnehmen, ohne es zu werten. Geben
Sie nicht gleich auf, auch wenn Sie zu Beginn vielleicht nur 200 Meter
am Stiick laufen konnen und nach fiinf Minuten aufler Atem sind.
»Auch der lingste Weg beginnt mit dem ersten Schritt, sagt eine alte
taoistische Weisheit. Denken Sie an Ihren Vertrag (siehe Seite 91):
Versuchen Sie es drei Wochen lang, jeweils fiinfmal zehn Minuten pro
Woche (dann werden Sie die positive Wirkung bereits erkennen).
Gerade weil die meisten Menschen der westlichen Welt heute {iberwie-
gend mit dem Kopf und im Sitzen arbeiten, kommt der kérperlichen
Bewegung und Ubung besondere Bedeutung zu. Wir kénnen mithilfe
von Sport unser Herz-Kreislauf-System ankurbeln und die Muskulatur
fit halten. Fiir ein wirkungsvolles Herz-Kreislauf-Training machen wir
am besten dreimal die Woche mindestens eine halbe Stunde Sport.
Dann entfaltet sich die volle Wirkung. Dabei konnen wir prima unsere
Koérperwahrnehmung schulen und unsere Gedanken ruhiger werden
lassen. Wir sollten beim Laufen also nicht daran denken, was wir heute
kochen wollen oder was uns eine Freundin gestern von ihrem Freund
erzihlt hat, sondern versuchen, wirklich ganz und ausschliefllich
unseren Korper wahrzunehmen und zu spiiren. Koérperliches Training
ist auch fur die Moénche im Shaolin-Kloster sehr wichtig: Sie beginnen
ihren Tag um fiinf Uhr morgens mit einem einstiindigen Lauf auf einen
angrenzenden Berg. Mittlerweile gibt es viele Untersuchungen, die
eindrucksvoll belegen, dass Ausdauersport Angste 16st, von negativen
Gedanken befreit und dadurch unsere Stimmung aufhellt.
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Die Shaolin-Moénche achten auf eine leichte, vollwertige, ausgewogene
Erndhrung, um gesund zu bleiben und ihren Kérper zu starken.
Traditionell sind sie als Buddhisten Vegetarier, denn sie wollen keinem
fithlenden Wesen unnétig Leid zufiigen. Die Erndhrungsweise hat aber
auch pragmatische Griinde. In der Umgebung des Shaolin-Klosters
wachsen Friichte, Getreide und Gemiise, die die M6nche gut erndhren.
Wo kaum Getreide und Gemiise wéchst, essen Buddhisten auch Tiere,
um zu iiberleben. Wichtig ist aber in jedem Fall, dass Nahrung als
Geschenk betrachtet wird, dem mit Achtsamkeit zu begegnen ist.

Die gestindesten Esskulturen weltweit sind die, die sich nach dem Motto
»vielfaltig, aber nicht zu viel« erndhren — interessanterweise unabhéngig von
dem, was sie essen. Trainieren Sie in diesem Sinne lhre personliche Esskultur:
Beobachten Sie bewusst, wenn Sie wieder Geliiste auf irgendetwas bekommen.
Spiren Sie den Lustimpuls, aber geben Sie diesem nicht nach. Sie werden
feststellen, dass der Impuls vortibergeht. Wiederholen Sie das ein zweites Mal.
Erst beim dritten Impuls gonnen Sie sich etwas von dem Begehrten, aber nur
die Halfte von dem, was Sie urspriinglich vorhatten. Das ist ein schneller und

besonders wirksamer Weg zu mehr Energie und Vitalitat.



Die Shaolin-Moénche trinken morgens unmittelbar nach dem Auf-
wachen erst einmal eine Tasse warmes Wasser, anschliefend noch eine
mit Honig. Danach schlieen sich Qigong-Ubungen an, dann eine
Meditation. Und jede Mahlzeit nehmen die Monche so bewusst ein,
dass beim Essen wirklich nur gegessen wird, wie es das Zitat aus dem
Zen-Buddhismus auf den Punkt bringt: »Wenn wir essen, essen wir.
Wenn wir sitzen, sitzen wir. Wenn wir gehen, gehen wir ...« Auch wir
sollten das beherzigen und neben dem Essen nicht fernsehen oder uns
unterhalten, sondern ganz bewusst essen, kauen, schmecken, spiiren,
wie das Essen wirklich schmeckt. Vielleicht probieren Sie das einmal
mit einem Stiick Apfel. Machen Sie daraus eine Bewusstseinsiibung und
beiflen Sie ab, kauen Sie ganz langsam und nehmen Sie so genau wie
moglich jeden einzelnen Bissen und Vorgang wahr. Schmecken Sie
ganz genau, was Sie da essen. Auch so konnen Sie Thre Bewusstheit
und Thre Kérperwahrnehmung schulen.

Es ist keineswegs so, dass nur vegetarische Erndhrung einen gesunden
Geist und einen gesunden Korper hervorbringen wiirde. Das Wesent-
liche ist eine wirklich gesunde Erndhrung, wie sie etwa die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt. Hier forschen Erndhrungs-
wissenschaftler, Mediziner und Psychologen seit Jahrzehnten gemeinsam
und unabhingig, um herauszufinden, welche Nahrung gesundheitsfor-
dernd ist und welche nicht. Vermutlich kennen Sie die Regeln mehr oder
weniger, deshalb wollen wir nur einen knappen Uberblick geben.

Das Gros der Nahrung sollte aus frischem Gemiise, Salaten, Hiilsen-
friicchten und Obst bestehen, daneben aus reichlich Getreideprodukten,
soweit diese nicht aus Weiflmehl sind. Beim Verdauen von Weifimehl
(und Zucker) werden namlich die wertvollen B-Vitamine entzogen, die
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der Mensch dringend fiir einen konzentrierten und wachen Geist
braucht. Vollkornprodukte, Mischbrote oder Pasta aus Hartweizengries
enthalten den Keimling im Korn und damit reichlich B-Vitamine.
Vielleicht zwei- oder dreimal die Woche konnen wir ein kleines Stiick
Fleisch oder Fisch essen, vor allem Meeresfisch wegen der hochwerti-
gen Omega-3-Fettsiduren, die auch fiir unser Gehirn wichtig sind.
Verwenden Sie ansonsten so wenig Fett wie moglich, und wenn, dann
reichlich Niisse, Oliven-, Keim-, Nuss- oder Leindl, die alle mehrfach
ungesittigte Fettsduren enthalten.

Auch Milchprodukte gehéren zu einer ausgewogenen Erndhrung,
allerdings nicht zu viel davon. Etwas Joghurt, Kefir und Quark ist in
Ordnung, Kise sollte wegen des hohen Anteils an gesittigten tierischen
Fetten eher wenig gegessen werden. Mit einer solchen Erndhrung sind
wir auf der sicheren und gesunden Seite. Auch Ubergewicht lasst sich
dadurch mittel- bis langfristig reduzieren, da die Kaloriendichte in den
zuerst genannten Lebensmitteln geringer ist.

"RID

Ergénzt wird die Erndhrung durch reichlich Fliissigkeit, empfohlen
werden rund zweieinhalb Liter pro Tag, vor allem Wasser, ungesiifite
Krauter- beziehungsweise Friichtetees oder verdiinnte Fruchtsifte (z. B.
Apfelsaftschorle). Gegen Kaffee ist nicht viel zu sagen, vor allem wenn
es sich um stark gerosteten wie bei der Espressobohne handelt -
solange wir trotzdem gut schlafen konnen und durch ihn nicht unruhig
und nervos werden. Auf Siifigetranke sollten wir moglichst verzichten,
denn sie enthalten hiufig aufputschende Stoffe und neben extrem viel
Zucker auch noch Phosphate. Diese Getrinke bringen uns aus unserer
Mitte, wir geraten aus der Balance. Denn die Mischung kann den Geist
sehr unruhig machen und den Koérper schwichen, da sie unter ande-
rem viele B-Vitamine aus dem Gehirn abzieht. Zudem erzeugt sie



hektische Betriebsambkeit, weil viel Adrenalin ausgestofien wird und zu
Aktivitit zwingt, was anschliefSend zu grofler Tragheit und Passivitit
fithrt. Auch bei regelméfligem und hohem Alkoholkonsum ist das der
Fall. Dabei ist gegen ein Glas Wein oder Bier als Genussmittel norma-
lerweise nichts einzuwenden. Wenn wir aber zu viel Alkohol konsu-
mieren, bringt er uns aus der inneren Balance, was uns in Unruhe oder
Tragheit versetzt, uns Energie raubt und schwere Traume beschert,
vielleicht sogar zu Abhangigkeit fithrt. Auch wenn uns Alkohol kurz-
fristig beschwingt und Genuss bereitet, setzen wir mit ihm unser

mittel- und langfristiges Wohlbefinden aufs Spiel.

| s A \

Dasselbe passiert, wenn wir fettreich und zu viel Zucker essen. Der
Korper wird dadurch trige und miide, denn er braucht viel Energie
zum Verdauen. Auflerdem werden wir dick, wenn wir zu viel Fett und
Zucker essen. Da es sich bei Fetten und Zucker um Geschmackstréger
beziehungsweise Geschmacksverstirker handelt, schulen Sie auch Thren
Geschmackssinn, wenn Sie die Zufuhr dieser Stoffe reduzieren.
Dagegen kénnen wir uns richtig satt essen, wenn wir Obst, Gemiise und
gesundes Getreide essen. Die Gefahr, davon dick und trage zu werden,
besteht nicht. Und solange wir Zucker und Fett nur als Genussmittel
sehen und entsprechend wenig davon zu uns nehmen, kénnen wir uns
alle Didten sparen - die iibrigens meist noch ungliicklich machen, weil
wir irgendwann frustriert feststellen, dass sie nicht funktionieren,
vielleicht sogar zu Mangelernahrung fithren und damit noch gréfieren
Heiflhunger erzeugen — und uns dann noch dicker werden lassen.
Zudem stecken wir in der Regel sehr viel Energie in diese Sonder-
erndhrung, die uns an anderer Stelle dann fehlt. Zahlreiche Studien der
letzten Jahre zeigen eindeutig, dass Zucker fiir unser Gehirn giftig ist.

In Hirnscans kann man zweifelsfrei sehen, dass Hirnzellen unter
Einfluss von Zucker zerstort werden bzw. sich massiv zurtickbilden.
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Atmen ist Leben! Wir miissen stindig atmen, um weiterzuleben. Als
erste menschliche Handlung lernen wir bereits im Mutterleib das
Ausatmen, indem wir Fruchtwasser ausstoflen. Und nach der Geburt ist
es unser erster Impuls zu atmen - und er begleitet uns bis zum Tod, bis
zum letzten Atemzug. Deshalb ist es so naheliegend und sinnvoll, unsere
Atmung als Bewusstheitsanker wahrzunehmen und einzusetzen. Zudem
ist das Atmen bei fast allen Menschen als grundlegend positive Erfah-
rung im Gehirn abgespeichert. Wir reaktivieren also beim bewussten
Atmen diese guten Gefiihle. Als Teil der Korperwahrnehmung kénnen
wir uns tagsiiber immer wieder bewusst auf unseren Atem besinnen,
unseren Fokus auf ihn richten, um zu uns selbst zu kommen, um
unseren Kopf frei zu machen, zur Ruhe und zur Bewusstheit zu finden.

o
I

Aus der Gehirnforschung wissen wir, je tiefer die Atmung ist, umso
weniger Gedanken schwirren in unserem Kopf herum. So kénnen

wir bewusst tief ein- und ausatmen, um Ruhe in unseren Kopf zu
bekommen. Auch bei der Atmung lduft es also in beide Richtungen:
Wir kénnen unsere Atmung genau wahrnehmen und damit Riick-
schliisse auf unser Befinden ziehen. Wir konnen aber auch unsere
Atmung so steuern, dass wir unser Befinden damit beeinflussen.
Auflerdem stirkt die Atmung unseren Korper. Unser Gehirn verbraucht
20 Prozent des eingeatmeten Sauerstoffs. Durch eine tiefe, lange und
ruhige Atmung kénnen wir es mit mehr Sauerstoff versorgen. Dadurch
bekommt es mehr Treibstoff und ist leistungsfahiger, die Konzentration
steigt, ebenso die Gedachtnisleistung, und die Gedankenginge verlaufen



storungsfreier. Auch der restliche Kérper profitiert davon, vor allem
wenn wir durch sportliche Aktivititen das Volumen unserer Lunge und

die Tiefenatmung vergréflern und so die Sauerstoffverteilung verbessern.

[INDIKATOR FUR AKTIVITAT

Sie konnen iiber die Atmung auch Ihren momentanen Aktivitatsstatus
erforschen. Sind Thre Einatemphasen linger, dann sind Sie eher am
Regenerieren. Sie befinden sich in einer Ruhephase, in der sich Thre
Akkus aufladen. Sind Ihre Ausatemphasen linger, dann befinden Sie
sich in Leistungsbereitschaft, geben Energie ab und sind aktiv. Wenn Sie
dann tief und lang einatmen, kommen Sie wieder zur Ruhe. Uber den
Atem konnen Sie also Einfluss auf Aktivitdt oder Entspannung nehmen.

Ziehen Sie mit jedem langen, tiefen und bewussten Einatmen lhren Becken-
boden nach oben und halten Sie am Ende Ihre Beckenbodenmuskulatur kurz,
aber mit voller Muskelspannung an. Zum Ausatmen entspannen Sie wieder,
genauso bewusst und konzentriert. Versuchen Sie bei jedem Einatmen lhre
Beckenbodenmuskulatur noch etwas fester anzuspannen und bei jedem

Ausatmen die Muskulatur noch tiefer zu entspannen und loszulassen.

Uben Sie jeweils zehn Atemziige lang und beobachten Sie danach kurz, aber
bewusst die Wirkung. Schon nach wenigen Ubungsschleifen werden Sie

feststellen, dass Sie wacher sind, lebendiger und energievoller.
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mit anderen

Konflikte und nervenaufreibende Auseinandersetzungen
mit unseren Mitmenschen - in der Familie, im Beruf oder
auch nur im StrafSenverkehr - sind keine Seltenheit.
Verbissen geht es dabei oft um den eigenen Sieg und die
Niederlage des anderen. Gemdf$ dem Motto
»Ich entwickle innere Stirke, indem ich andere
respektiere und wertschdtze«, konnen wir unsere

Interessen aber auch ohne Kampf verfolgen.
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Es war einmal ein Konigreich, dessen Herrscher fiir kurze Zeit verreiste.
Wiihrend seiner Abwesenheit betrat ein Déidmon den Palast. Er war von
unbeschreiblicher Hisslichkeit, stank erbdrmlich, und seine Worte waren
so ekelhaft, dass die Wachen und Palastbediensteten vor Entsetzen
erstarrten. So gelangte der Déimon in den grofSen Saal und setzte sich
dort auf den Konigsthron. »Raus mit dir«, briillten die Soldaten und
Diener, »hau ab!« Daraufhin wurde der Ddmon aber noch grofer, noch

X

hdsslicher, stank noch unertrdglicher, und seine Sprache wurde noch

obszoner. Der Zorn der Wiirter wuchs, ihr Schimpfen wurde heftiger -
und der widerwidrtige Ddmon immer noch riesiger und abscheulicher. (
Als der Konig zuriickkam, wusste er gleich, was er zu tun hatte, denn =
er war ein weiser Mann. »Willkommens, sagte er voller Herzlichkeit, :

pis

»willkommen in meinem Palast. Hat dir schon jemand etwas zu trinken
oder zu essen angeboten?« Diese wenigen freundlichen Worte nahmen

T

dem Ddimon ein bisschen von seiner Grofie und ScheufSlichkeit. Die
Bediensteten begriffen schnell. Sie brachten dem Dimon Tee, richteten ein ;
leckeres Menii an und massierten ihm die FiifSe. Jede Liebenswiirdigkeit .‘“‘
lief§ den Dimon immer weiter schrumpfen. Und nach einer allerletzten
Freundlichkeit war er schliefSlich ganz verschwunden.




ACHTSAM

MITEINANDER LEBEN

In den vorangegangenen Kapiteln haben wir gezeigt, wie Sie mit
Korper, Geist und Gefithlen umgehen kénnen, damit Sie an innerer
Stirke und Zufriedenheit gewinnen. Da wir aber nicht allein auf der
Welt sind, gehort zu unserem Gliick auch immer unser Verhéltnis zu
anderen Menschen. Als soziale Wesen sind wir sogar abhéngig von
anderen Lebewesen, vor allem von denen, die uns nahestehen, wie
unsere Familien, Freunde, Kollegen, Kunden oder Chefs. Deshalb
gehort zu unserer eigenen Starke immer auch die Stirke, die wir im
Umgang mit anderen haben.

Es ist ein Grundprinzip der Shaolin-Philosophie und des Buddhismus
allgemein, dafiir zu sorgen, dass es uns und auch den anderen gut geht.
Denn wenn es uns gut geht, profitieren davon auch die Menschen in
unserem Umfeld - und umgekehrt. Wie tief dieses Grundprinzip im
Buddhismus verwurzelt ist, zeigt sich zum Beispiel daran, dass die
Bodhisattvas, erleuchtete Menschen, die eigentlich nicht mehr in den
Kreislauf von Tod und Wiedergeburt zuriickkehren miissten, freiwillig
in die Welt zuriickkommen (etwa als Dalai Lama), um den Menschen
auf jhrem Weg zu innerer Stirke und dauerhaftem Gliick zu helfen und
das Leid in der Welt zu mindern. Auch die Shaolin-Ménche verfolgen
diese Absicht. Eine wesentliche Voraussetzung auf diesem Weg zum
Gliick in der Welt ist, sich selbst und anderen gegeniiber achtsam,
wohlwollend und freundlich zu sein, gemifl dem Goethe-Zitat:
»Behandle die Menschen so, als wiéren sie, was sie sein sollten, und du
hilfst ihnen, so zu werden, wie sie sein konnten.« Mit dieser Haltung

tragen wir dazu bei, dass das Leid auf der Welt immer weiter schrumptft.

Der Dalai Lama driickt das in seiner humorvollen Art so aus: »Altruis-
mus ist die intelligenteste Form des Egoismus.«
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KONFLIKTE

FRIEDLICH AUSTRAGEN

Die Welt ist gepragt von kriegerischen Auseinandersetzungen. Nach
wie vor ist es zwar der Wunsch der meisten Menschen, friedlich
miteinander zu leben, doch die Realitit sieht anders aus. Krieger,
Soldaten, Ritter - zu jeder Zeit und in fast allen Kulturen prigen sie
das Minnerbild. Dem setzen Buddhisten wie die Shaolin-Ménche eine
ganzlich andere, friedliche Haltung entgegen, eine ohne Ausiibung von
korperlicher oder geistiger Gewalt. Obwohl die Ménche die Kampf-
techniken urspriinglich auch dafiir entwickelt haben, um sich in ihrem
abgelegenen Kloster gegen wilde Tiere und Uberfille zu verteidigen -
was auch im Buddhismus absolut legitim ist —, kimen sie nie auf die
Idee, ihre todlichen Techniken aufler zur Selbstverteidigung gegen
andere Lebewesen einzusetzen. Deshalb messen sich die Monche auch
nicht in Wettkampfen, obwohl sie die besten Kung-Fu-Kampfer
hervorbringen. Ihre »Kampfkunst« zielt lediglich darauf ab, den
Korper zu trainieren, um dadurch innere Stirke zu entwickeln.

Und mit dieser inneren Stirke kann man auch Konflikten begegnen.

»Cs gibt nur eine falsche Sicht der CDinge:
der Glaube, meine Sicht

sei die einzig richtige.<<

NAGARJUNA
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DER KERN VON KONFLIKTEN

Wir werden Konflikte mit anderen nicht vermeiden kénnen, da
zwischen Menschen immer wieder unterschiedliche Erwartungen
aufeinandertreffen, also unterschiedliche Einstellungen und Werte. Sie
bilden den Kern jedes Konfliktes. Das Entscheidende ist, wie wir diese
Unterschiede bewerten, ob wir sie wert-schétzen oder sie ab-werten.
Erst die Bewertung bestimmt die Art und Weise, wie wir mit den
unterschiedlichen Erwartungen umgehen. Damit soll nicht einer
konfliktscheuen Einstellung Vorschub geleistet werden, die um der
(Schein-)Harmonie willen Auseinandersetzungen ausweicht. Vielmehr
geht es um eine bewusste Haltung, die wir einnehmen kénnen.

Um das Beispiel der Piinktlichkeit noch einmal aufzugreifen: Ist sie uns
wichtig, konnen wir zunéchst erst einmal darauf achten, dass wir selbst
punktlich sind, ohne es von Anfang an gleich von anderen zu erwarten.
Mit der entsprechenden Selbsterkenntnis und Toleranz miissen wir
denselben Wert nicht automatisch auch bei anderen voraussetzen.

Wir gewinnen innere Freiheit und Stirke, wenn wir uns bewusst sind,
dass andere Menschen andere Werte und Einstellungen haben als wir.
Dann kénnen wir diese genauso respektieren, wie wir selbst erwarten,
dass andere unsere Werte und Einstellungen respektieren.

ICH-BOTSCHAFTEN STATT
VORWUREFE

In einer konstruktiven Auseinandersetzung duflern wir unsere Erwar-
tungen und auch die Gefiihle, die daraus entstehen, als Ich-Botschaft:
»Ich bin verargert, weil ich um diese Zeit fest mit dir gerechnet habex,
wire eine angemessene Ich-Botschaft bei unserem Beispiel Piinktlich-
keit. Entscheidend ist, solche Gefiihle ehrlich zu duflern, ohne dem
anderen dabei Vorwiirfe zu machen, ohne ihm die Schuld und die
Verantwortung - fir unsere schlechten Gefiihle - zuzuschieben, im

17
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Sinne von: »Ich bin traurig, weil du mich versetzt hast.« Auf diese Art
von Vorwiirfen reagieren Menschen meist mit Ablehnung und ihrer-
seits mit negativen Storgefithlen, was die Konfliktspirale antreibt. Die
Folgen sind destruktive Auseinandersetzungen, und im schlimmsten
Fall kommt es zu (erst innerer, dann duflerer) Trennung, zu Gewalt und
Krieg. Unsere Welt ist voll davon. Und auf diese Art machen wir
auBerdem andere fiir unser (Un-)Gliick, fiir unsere (Un-)Zufriedenheit
und unsere Gefiihle verantwortlich - und machen uns und unser
Wobhlergehen von anderen abhéngig. Das aber ist genau das Gegenteil
von innerer Freiheit und Stirke und davon, das Leben unter der
eigenen Kontrolle zu haben.

DEN ANDEREN WERTSCHATZEN

Es ist bei Konflikten auch hilfreich, den anderen offen und unvoreinge-
nommen nach seinen Erwartungen, Beweggriinden oder Standpunkten
zu fragen. Denn dahinter stehen seine Werte und Einstellungen, die ja
den Menschen hiufig — wie wir von uns selbst wissen — gar nicht
bewusst sind. Sehr oft werden wir dann erfahren, dass keine krankende
Absicht hinter dem Verhalten des anderen steckt, sondern eben auch
nur seine Werte und Einstellungen, die naturgegeben andere sind als
die unseren. Schreiben wir diesen Werten und Einstellungen denselben
Stellenwert, dieselbe Daseinsberechtigung zu wie unseren eigenen,
dann fillt es uns leichter, sie zu akzeptieren. Wir konnen uns auf dieser
Basis auch konstruktiver auseinandersetzen und besser miteinander
verhandeln, denn wir sind respektvoller, verhandlungsoffener und
kompromissbereiter.

Auch modernes Konfliktmanagement empfiehlt diese Grundhaltung.
Dabei kann am Ende eine Win-Win-Losung stehen, mit der sich

beide Seiten wohlfiihlen, ohne Sieger und Verlierer. Und wenn es

keine einvernehmliche Losung gibt, findet man eben nicht zueinander,
auch das darf sein und ist vollig legitim. Entscheidend ist der wert-



schitzende, respektvolle Umgang miteinander oder zumindest, dass wir
selbst so mit unserem Gegeniiber umgehen. Von ihm sollten wir das
nicht erwarten, sonst sitzen wir bereits wieder in der Erwartungsfalle!
Die Englander haben sich Gandhi und der indischen Freiheitsbewe-
gung gegeniiber meist auch nicht respektvoll und wertschitzend
verhalten, und dennoch ist Mahatma Gandhi seiner Einstellung und
Strategie treu geblieben: »Du musst die Verdnderung sein, die du in

der Welt sehen willst.«

T2\ UBUNG
%/ CKonflikte konstruktiv losen

e Versuchen Sie bei Ihrem nachsten Konflikt konsequent Ihre Wiinsche,
Erwartungen und Gefiihle als Ich-Botschaften zu formulieren. Vermeiden
Sie alle Appelle, Vorwiirfe, Forderungen oder gar Schuldzuweisungen
gegeniiber dem anderen. Nehmen Sie nach dem Konfliktgesprach bewusst
die Wirkung lhrer Haltung bei sich (und moglicherweise auch bei lhrem

Gegeniiber) wahr. Wie fiihlen Sie sich? Was war anders als sonst?

e Versuchen Sie bei Ihrem tibernachsten Konflikt Fragen an lhren Konflikt-
partner zu richten, zum Beispiel: Wie siehst du das? Was sind deine Wiinsche
(oder Erwartungen)? Was genau ist dein Standpunkt? Daran anschlieBend
sind oft l6sungsorientierte Fragen sinnvoll, etwa: Was ware nun ein moglicher
Ausweg? Wie machen wir jetzt weiter? Was ware dein Vorschlag fir...?
Nehmen Sie nach diesem Konfliktgesprach bewusst die Wirkung lhrer Fragen
bei sich (und maéglicherweise auch bei lhrem Gegentiiber) wahr. Wie fiihlen

Sie sich? Was war anders als sonst?
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FLEXIBEL UND

BEHARRLICH ZUGLEICH

Voraussetzung fiir konstruktive Auseinandersetzungen ist ein hohes
Maf an Bewusstheit, an Selbstkenntnis. Fehlt dieses, dann schlieffen
wir vorschnell von uns auf die anderen, dann merken wir gar nicht,
dass wir anderen hiufig unsere Erwartungen iiberstiilpen, sondern
denken automatisch, der andere miisste das doch genauso machen oder
sehen wie wir. Gelingt es uns dagegen, unsere Positionen und Gefiihle
nicht als allgemeingiiltig hinzustellen und stattdessen in klaren Ich-
Botschaften zu formulieren, werden wir schnell merken, wie uns das
die Tiiren 6ffnet, wie andere mit Weichheit, Offenheit und Verstindnis
reagieren - und sich gar nicht erst zum Kampf herausgefordert fiihlen.
Manchmal fillt es uns allerdings schwer, unsere Werte und Einstellungen
loszulassen. Dann hilft es zu realisieren, dass sie nicht in Stein gemeif3elt
sind, dass alles im Fluss ist. Gerade in der Riickschau relativiert sich
vieles. Blicken Sie doch einmal, zum Beispiel in Fiinfjahresschritten, bis
in Thre Teenagerzeit zuriick, und versuchen Sie, sich daran zu erinnern,
was IThnen in den fiinf Jahren jeweils wichtig war. Sie werden wahr-
scheinlich zahlreiche Veranderungen und Entwicklungen erkennen.

% Jeder kann tber sich hinauswachsen

und ctwas erreiChen, wenmn cer €S
mit CHingabe und (gidenschaft tut.«

NELSON MANDELA
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Viele Einstellungen, Haltungen und Priorititen édndern sich also im
Lauf der Zeit - weil wir vieles erleben und dadurch an Erfahrung und
Reife gewinnen. Aber sogar unsere Tagesform veridndert unsere
Bewertungen: Sind wir schlecht gelaunt oder krank, werden wir
fordernder auf die Einhaltung unserer Erwartungen bestehen und auf
die »Richtigkeit« unserer Haltung pochen, als wenn wir zum Beispiel
gerade gut erholt aus dem Urlaub kommen oder frisch verliebt sind.
Vor allem in letzterem Zustand verzeihen wir fast jedem fast alles.

SICH SELBST NICHT VERLIEREN

Die Idee eines wertschitzenden und achtsamen Umgangs miteinander
ist keineswegs, sich aufzuopfern und véllig selbstvergessen nur fiir
andere da zu sein. Das wiirde unsere Energie aufbrauchen, sodass wir
alsbald niemandem mehr helfen kdnnten, nicht mal mehr uns selbst.
Und am Leid der anderen wiirde eine solche Haltung auch nichts
andern, denn wir wiirden unsere Mitmenschen nur davon abhalten,
fur sich selbst Entscheidungen zu treffen und Verantwortung zu
iibernehmen. Zu Verinderungen im Auflen kommt es nur, wenn wir
konsequent und beharrlich unsere Ziele in uns selbst verfolgen.

Am besten lisst sich das mit der Kraft des Wassers vergleichen: Wenn
wir es greifen und halten wollen, flief3t es einfach durch unsere Hande.
Und doch ist das Wasser stirker als jede Felskiiste, denn sein »steter
Tropfen hohlt den Stein«. Wasser ist zwar weich, geschmeidig und
flexibel, zugleich aber auch geduldig und beharrlich. Fiir uns heif3t das,
uns unserer selbst, unserer Einstellungen und Werte bewusst zu sein,
die unser Denken, unser Fithlen und unser Verhalten bestimmen (siehe
auch die Abbildung »Bewusstseinsrad« auf Seite 24 und 25). Mit diesem
Bewusstsein konnen wir frei entscheiden, ob wir bestimmte Einstellun-
gen loslassen oder aber fiir sie einstehen wollen, und sie auch nach
auflen, unserer Mitwelt gegeniiber vertreten. Im zweiten Fall kénnen
wir uns die Kraft des Wassers zum Vorbild nehmen, indem wir unsere
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Einstellungen und Werte weich und geschmeidig, flexibel und dennoch
beharrlich vertreten. So konnen wir uns selbst treu bleiben und werden
dariiber hinaus auch bei unseren Mitmenschen eher auf Verstindnis
uns gegeniiber stoflen als auf Ablehnung. Verhalten wir uns dagegen
stur und hart, versuchen anderen unsere Werte aufzuzwingen, werden
wir auch Sturheit und Hirte begegnen. Und wir haben uns selbst schon
verloren, weil wir uns zu Sklaven unserer Einstellungen gemacht haben,
anstatt sie uns bewusst zu machen und loszulassen oder eben bewusst
zu behalten und im Sinne der Wassermetapher zu verfolgen.

SICH IN ANDERE HINEINVERSETZEN

Gelingt es uns, respektvoll, wertschitzend, offen und tolerant zu sein,
dann kénnen wir andere, ihre Positionen, ja ihr ganzes Wesen besser
kennenlernen. Dazu wiederum kénnen wir versuchen, uns in sie
hineinzuversetzen. Wir konnen echtes Mitgefiihl entwickeln. Eine
wichtige Rolle spielen dabei die Spiegelneuronen. Durch sie werden in
unserem Gehirn, wenn wir zum Beispiel eine Handlung oder ein
Verhalten bei anderen beobachten, die gleichen Reize ausgelost, als
wiirden wir selbst entsprechend handeln oder uns verhalten. So knnen
wir etwas iiber andere erfahren, indem wir ihre Korperhaltung und
Kérpersprache entschliisseln. Mit der Ubung auf der folgenden Seite
koénnen Sie das trainieren.

Wesentliche Grundlage dafiir, andere besser zu verstehen, ist natiirlich
auch die Kommunikation, der Austausch miteinander. Indem wir
andere nach ihren Einstellungen, Beweggriinden und Gefiihlen fragen,
konnen wir erfahren, was in ihnen vorgeht, und uns in sie einfiihlen.
Das funktioniert allerdings nur, wenn uns der andere tatsichlich
interessiert, wenn uns auch wirklich an ihm gelegen ist und daran, ihn
besser zu verstehen. Dazu brauchen wir die Wertschétzung im eigent-
lichen Wortsinn, namlich »die Werte des anderen schitzen«. Und wir
miissen bereit sein, den anderen so zu nehmen, wie er ist, ohne ihn zu



bewerten oder dndern zu wollen. Wir achten ihn in gleicher Weise wie
uns selbst, achten darauf, dass er sein Gesicht nicht verliert, seine
Wiirde behilt. Ohne diese Haltung wiirden wir nicht die richtigen
Fragen stellen oder nicht aufmerksam genug zuhoren. Voraussetzung
dafiir ist eine annehmende Haltung auch uns selbst gegeniiber, die von
Selbstakzeptanz und Selbstmitgefiihl geprigt ist — so wie Sie es in den
vorangegangenen Kapiteln lesen und iiben konnten.

UBUNG

5 CRate, was ich fiihle!

Suchen Sie sich fiir diese Ubung einen Partner: Einer von beiden (zunéchst Sie)
imaginiert eine Situation, die in ihm ein bestimmtes Gefiihl auslost (etwa
Arger). Dabei ist es hilfreich, sich etwa eine Minute zu nehmen und sich wirklich
auf die Vorstellung einzulassen (sich also eine Situation intensiv vorzustellen,
die in lhnen Arger ausldst), damit sich die entstehenden Gefiihle im Kérper
ausbreiten kénnen. Der Partner soll dann erraten, was Sie momentan fihlen.
Dazu studiert er Ihren Gesichtsausdruck und Ihre Kérperhaltung. Nach etwa
zwei Minuten brechen Sie ab und tauschen sich mit dem Partner aus, was er
wahrgenommen/gefthlt hat und ob er richtig- oder falschlag. Wichtiger ist

in jedem Fall das genaue Wahrnehmen und Spiren als die richtige Losung.
Danach werden die Rollen getauscht. Mit dieser Ubung kénnen Sie lhr
Einflhlungsvermogen und lhre Beobachtungsfahigkeit gezielt verbessern.

Ohne Partner konnen Sie auch auf einem belebten Platz oder in einem Straf3en-
café tiben. Allerdings fehlt die anschlie3ende Kontrolle, ob Ihre Beobachtungen
richtig waren — es sei denn, Sie trauen sich, Passanten danach zu befragen.
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CAlles zu
seiner (Heit

Viele Menschen hadern mit der Zeit, weil sie zu wenig
davon haben. Der Zeit ist allerdings kein Vorwurf zu
machen. Wir selbst hindern uns daran, zur rechten Zeit
das Richtige zu tun. Ich entwickle innere Stdirke, indem
ich mit Gelassenheit den Blick auf das Wesentliche richte -
wiirden wir uns das zu Herzen nehmen, konnten wir

bald aufhoren, iiber Zeitmangel zu klagen.
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SHAOLIN-GESCHICHTE

Aweifelhafte CBeratung

Ein Fischer sitzt am Bootssteg, seine Beine baumeln, und er blickt aufs
Meer hinaus. Da tritt ein wohlhabender Tourist zu ihm hin und fragt:
»Waren Sie heute schon auf Fischfang?« Der Fischer nickt. »Fahren Sie
noch einmal aus?« Der Fischer schiittelt den Kopf. »Aber es ist doch gutes
Wetter, und Sie konnen, wenn Sie noch zwei- oder dreimal ausfahren,
viel mehr Fische fangen!« Der Fischer blickt den Mann grof$ und zwei-
felnd an. Der Tourist, offensichtlich ein erfolgreicher Geschdftsmann,
fahrt fort: »Sie konnen mit den Einnahmen der weiteren Ausfahrten
zusdtzliche Fischkutter kaufen und Fischer anstellen und so die Ausbeute
und die Gewinne steigern. Sie konnen bald eine eigene Fischfabrik
aufbauen und... und... und...«

Begeistert redet der Geschdftsmann sich in Fahrt, macht den armen
Fischer in Gedanken zu einem reichen Fischerei-Unternehmer. Er schliefSt
mit den Worten: »Und wenn Sie das alles erreicht haben, guter Mann,
dann - dann konnen Sie hier sitzen, den Tag geniefSen und aufs Meer
hinausschauen!«

Der Fischer sieht ihn wieder an, blickt dann wieder aufs Meer hinaus und
sagt: »Aber das habe ich doch gerade getan, bis Sie mich dabei gestort
haben!«




DER WEST-OSTLICHE

GEGENSATZ

In der westlichen Welt ist die Vorstellung tief verwurzelt, es gibe so
etwas wie Bestdndigkeit und Ewigkeit. Dariiber hinaus bestimmt (der
Glaube an) wirtschaftliches Wachstum beinahe alle Lebensbereiche
unserer Kultur. Beides hindert uns daran, mit Gelassenheit und Ruhe
durchs Leben zu gehen. Allzu oft versuchen wir, verbissen etwas zu
behalten oder zu erreichen, und haben das Gefiihl dafiir verloren, was
uns guttut - beispielsweise dafiir, dass wir sowohl Zeiten der Ruhe als
auch der Aktivitit brauchen, um innerlich stark und kérperlich gesund
zu bleiben; oder dafiir, was zu welcher Zeit am besten zu tun ist.

Vor allem wenn es uns schlecht geht und wir das als unveranderlich
betrachten, geraten wir in eine innere Unruhe, was uns psychisch und
physisch schwicht. Und wenn es uns gut geht, dann stellt sich bald die
Angst ein, diesen Zustand wieder zu verlieren, was unserer inneren
Stirke ebenfalls abtriglich ist.

In der buddhistischen Philosophie und damit auch in der Shaolin-
Tradition wirkt eine vollig andere Grundeinsicht, namlich, dass alles im
Fluss ist und alles miteinander zusammenhingt. Deshalb ist es auch
nicht erstrebenswert, etwas zu behalten oder zu erreichen, um es dann
zu bewahren. Damit wiirden wir uns nur gegen den natiirlichen Lauf
der Dinge stellen. Die beiden Protagonisten in der Shaolin-Geschichte
reprasentieren in gewisser Weise diesen west-6stlichen Gegensatz.
Allerdings haben in den letzten Jahren buddhistische Weisheiten
Eingang in unser westliches Denken gefunden, und der Fischer in der
Geschichte kann uns als (Vor-)Bild dienen, wenn es darum geht, sich
gelassen und innerlich stark durch Raum und Zeit zu bewegen: Er hat
das Gespiir dafiir, wann es Zeit ist, aufs Meer hinauszufahren und zu
fischen, wann es Zeit ist, am Ufer zu sitzen und nichts zu tun.
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Die meisten Menschen wiinschen sich mehr Gelassenheit und innere
Ruhe. Doch so leicht gelingt es uns nicht, ruhig zu bleiben, vor allem
wenn um uns herum Unruhe herrscht und Dinge passieren, die uns
nicht gefallen. Gerade in schwierigen Lebenssituationen, in denen wir
so dringend mehr Gelassenheit brauchten, fillt uns das besonders
schwer. Wir konnen dann nicht loslassen, sondern beschiftigen uns
besonders intensiv mit einer Situation, in der Annahme, wir kénnten
sie dadurch l6sen oder verindern. Doch genau das Gegenteil ist meist
der Fall: Je zwanghafter wir verandern wollen, umso weniger dndert
sich - weil wir nicht loslassen und den Dingen nicht ihren Lauf lassen.
Buddha hat das so treffend ausgedriickt: »Hast du ein Problem, 16se
es. Kannst du es nicht 16sen, mache kein Problem daraus.« Wenn

wir das nur beherzigen und dabei erkennen kénnten, dass auch
schlechte Zeiten und unangenehme Gefiihle vergehen, genauso wie
sie kommen - wie viel weniger Leid und Drama wiirden wir erleben!
Denn aus dieser Einsicht heraus konnen wir innere Stirke in Form
von Gelassenheit entwickeln.

ALLES ANDERT SICH - STANDIG!

Alles ist im Fluss - das betrifft auch die buddhistische Vorstellung vom
Ich. Dagegen geht die westliche Welt von einem Ego aus, das von der
Geburt bis zum Tod gleich ist, im christlichen Glauben sogar iiber den
Tod hinaus: Die Seele wird nach dem Tod aufbewahrt, bis sie erlost
wird. Diese Ich-Idee ist sehr anhaftend. Die buddhistische Philosophie
kennt dagegen kein festes Ich-Konzept, sie halt das fiir ein gedankliches
Konstrukt, eine grofle Illusion, und pflegt die Vorstellung, dass wir uns



stindig verandern - so wie sich alles verandert: »Das einzig Bestidndige
ist der Wandels, wie es die Zen-Weisheit auf den Punkt bringt. Deshalb
akzeptieren Buddhisten die Verginglichkeit der eigenen Existenz sowie
aller Dinge und Lebewesen und haften nicht an ihnen an.

Diese Vorstellung deckt sich mit der Erkenntnis der Biologie, dass sich
unsere Zellen permanent erneuern. Wir sind also physisch nie der
gleiche Mensch, der wir gestern, vor fiinf Monaten oder zehn Jahren
waren. Fotos aus der Vergangenheit belegen dies ja auch. Und dass wir
unser Wesen, unseren Charakter permanent verindern, indem wir uns
weiterentwickeln, das diirfte ebenso offensichtlich sein. So ist das
Einzige, was meist gleich bleibt und was uns vom Lebensanfang bis
zum Tod begleitet, der Name, den uns unsere Eltern gegeben haben
(und selbst den wechseln viele Menschen heutzutage des Ofteren).

Wie Psychologen herausgefunden haben, verdndern sich sogar die
Geschichten unseres Lebens immer wieder. Lasst man Menschen ihre
Lebensgeschichte wiederholt erzahlen, verandert sich diese — und das
nicht, weil sie bewusst etwas weglassen oder verzerren wiirden, sondern
weil die momentane personliche Verfassung die Geschichte verandert.
Zudem beeinflussen auch die unterschiedlichen Lebensphasen, die
personliche Reife und das Lebensalter den Blick zuriick.

»CUnser (eben ist eine standige (Abfolge von

verschiedenen (Austanden und
Getuhlen. (Nichts ist bleibend und unbeweglich.«

MILIDAPANA
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Sobald es uns gelingt, diesen permanenten Wandel, diese stindige
Verinderung zu erkennen, zu akzeptieren und zu verinnerlichen,
werden wir dem Leben gegeniiber automatisch gelassener und ruhiger.
Gedanken, Gefiihle und korperliche Befindlichkeiten kommen und
gehen, heute fithlen wir uns so, morgen anders. Menschen, alle Lebe-
wesen, das Wetter, selbst die Erde, die Sonne, die Planeten und das
ganze Universum kommen und gehen, einfach alles.

ALLES HANGT MIT ALLEM
ZUSAMMEN

Neben der Einstellung, dass sich alles stindig verandert, gibt es noch
eine zweite wesentliche buddhistische Einsicht in das Wesen der
Dinge, die Shaolin-Mdnche verinnerlicht haben: Alles hingt mit allem
zusammen. Die tiefe Erkenntnis und Erfahrung dieser Gesetzmifligkeit
hebt die bedrohlichen Begleitgefiihle von Trennungen (wie Wut,
Eifersucht, Hass und Neid) ebenso auf wie das Gefiihl der Einsamkeit —
und fiihrt so ebenfalls zu groflerer Gelassenheit.

Da alles mit allem zusammenhingt und die Dinge stindig im Wandel
sind, hat jede dufiere Handlung und jede geistige Haltung unweigerlich
Folgen. Das ist das buddhistische Prinzip des Karmas (siehe auch das
Bewusstseinsrad auf Seite 24 und 25). Wie weitreichend solche Hand-
lungsketten und Verzahnungen sind, lisst sich an dem einfachen
Beispiel des Papiers zeigen, auf dem dieser Text gedruckt ist. Es besteht
tiberwiegend aus Holz, stammt also von Baumen, die irgendwo
gewachsen sind, die Wasser aufgenommen haben, das aus irgendeinem
Meer irgendwann verdunstet ist und dann als Regen wieder auf die
Erde fiel. Die Baume wurden von Menschen gefillt, die alle eine eigene
Geschichte haben, Generationen zuriickreichend. Im Ségewerk wurden
die Baume bearbeitet, wieder von Menschen mit einer Geschichte.
Danach wurde das Holz in der Papierfabrik weiterbehandelt, mit
Kleister angereichert, gepresst, vielleicht gebleicht, mehrfach transpor-



tiert. Dann wurde das Papier geschnitten, bedruckt und so weiter.
Allein an dieser vollig unvollstindigen Aufzihlung wird deutlich, dass
schon bei einem Blatt Papier unendlich viele Zusammenhinge und
Beziige (in Raum und Zeit) existieren. »Letztendlich besteht alles, was
wir kennen, aus einem stindig sich verdndernden und permanent
wechselwirkenden kosmischen Tanz aus Energie.« Dieser Satz stammt
nicht von Buddha, sondern von dem Kernphysiker Werner Heisenberg.
Auch wir selbst leben in unendlich vielen Verbindungen mit anderen
Menschen und Dingen. Doch wenn wir zu sehr auf unser Ego konzen-
triert und mit uns beschiftigt sind, vergessen wir das Drumherum.
Wir sehen nur uns selbst mit unserem Leben und Leiden. Wiirden wir
uns gelassen als Teil eines Ganzen betrachten, kimen wir uns im ersten
Moment vielleicht klein vor, wiirden aber an innerer Grofle gewinnen.

UBUNG

Qelassenheit Vergréﬂern

Wir konnen Gelassenheit durch das bewusste und intensive Wiederholen der
Formulierung »Gelassen im Moment niederlassen« entwickeln. Denken Sie
diese Formulierung immer wahrend des Ausatmens und machen Sie sich dabei
Ihre Korperbasis (GesaB, Becken, Unterbauch) im Kontakt zu Ihrer Sitzunterlage
(Stuhl, Kissen oder Decke) bewusst. Stellen Sie sich dabei auch »Gelassen im
Moment niederlassen«, wie in der Metta-Meditation auf Seite 77, vor und spiiren
Sie das Gefiihl dabei. Wiederholen Sie gedanklich die Formulierung immer und
immer wieder, bis sich Gegenwartigkeit, Festigkeit, Ruhe und Gelassenheit in

Ihnen mehr und mehr ausbreiten.
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Haufig pragen Ungeduld, Hektik und Zeitmangel unseren Alltag. Doch
woher riihrt das Gefiihl, »zu wenig Zeit« zu haben? Um die Frage zu
beantworten, lohnt es sich, den Zeitbegriff einmal ndher anzusehen.
Im alten Griechenland gab es drei unterschiedliche Bezeichnungen fiir
»Zeit«. Das war zum einen »Chronos«, damit ist die Zeit gemeint, die
wir objektiv zur Verfiigung haben, also die 24 Stunden eines Tages, die
7 Tage einer Woche usw. Manchmal vergeht die Zeit fir uns aller-
dings - subjektiv - schneller oder langsamer, je nachdem, wie intensiv,
wie bewusst unser Leben gerade ist. Diese subjektive Wahrnehmung
der Zeit leitet bereits zum zweiten Begriff, »Kairos, iiber. Dieser meint
den »richtigen Zeitpunkt« oder den »passenden Augenblick«. Hierfiir
konnen wir ein bewusstes Gefiihl entwickeln, eine Intuition dafiir,
wann wir was am besten tun konnen. Der dritte Zeitbegriff heif3t
»Aon«, was »Zeitalter« und »Zeitabschnitt« bedeutet. Er wird zum
Beispiel fiir die Lebensphasen wie Kindheit, Jugend und Erwachsenen-
alter verwendet, fiir den natiirlichen Kreislauf der Jahreszeiten oder
fir den Wechsel von Tag und Nacht.

»CLs ist nicht wenig (Heit, die wir haben,
sondern es ist viel (Aeit,

die wir nicht nutzen.«

SENECA



Oft gehen wir falsch mit diesen drei Zeitebenen um: Wir stopfen zu viele
Aktivititen (Einkaufe, Telefonate etc.) in eine Stunde unserer Chronos-
Zeit. Wir nutzen die giinstigen Kairos-Momente nicht, indem wir eine
storungsfreie Stunde am Vormittag (die geistige »Primetime«!) ver-
trodeln oder nicht trinken, obwohl wir Durst haben. Wir leben gegen
unsere Aon-Zeit, indem wir mit 71 erstmals ein intensives Marathontrai-
ning angehen oder mit 28 eine Stelle wollen, die grofier Senioritit bedarf.
Wenn wir allerdings bewusst und aufmerksam auf solche Verfehlungen
in unserem Umgang mit der Zeit achten, ruhig unseren Weg gehen und
warten, bis unsere Intuition, unser Bauchgefiihl, von innen heraus
meldet, wann die Zeit reif ist, konnen wir die Kairos-Momente erken-
nen, nutzen und die Friichte - Geduld, Gelassenheit und geniigend
Chronos-Zeit - ernten. Wir verabschieden uns vom Mangel und
gewinnen innere Stirke.

REGELMASSIG RITUALE PFLEGEN

Natiirlich ist es nicht immer méglich, Dinge zum subjektiv richtigen
Zeitpunkt zu tun, weil wir in bestimmte Rahmenbedingungen einge-
bunden sind. Dann kdnnen wir im Biiro vielleicht keinen Mittagsschlaf
halten, obwohl unser Kérper danach verlangt. Oder wir kénnen keinen
Abendspaziergang machen, weil wir unsere Kinder noch ins Bett
bringen miissen. Aber so gut es geht sollten wir dennoch versuchen,
zum richtigen Zeitpunkt das Richtige, das Passende zu tun. Das heifit
vor allem, den Tag so zu strukturieren, wie es unserem personlichen
Rhythmus und unseren Bediirfnissen am nachsten kommt. Sonst
schwimmen wir - bildlich gesprochen - allzu oft gegen die Stromung
und verbrauchen dabei sehr viel Kraft.

Unser Vorhaben kénnen wir sehr gut mit Ritualen unterstiitzen.
Beispielsweise konnen wir uns angewohnen, regelmiflig jeden Morgen
nach dem Aufstehen ein Glas warmen Tee zu trinken und zehn
Minuten lang Qigong-Ubungen zu praktizieren. Und abends kénnen

133



wir zehn Minuten vor dem Schlafengehen eine Metta-Meditation (siehe
Seite 77) machen oder unsere Achtsamkeit iiben, indem wir unsere
Gedanken wahrnehmen, sie annehmen und vorbeiziehen lassen (siehe
Seite 53). Auf diese Art schaffen wir den dufSeren Rahmen und die
innere Ruhe fiir einen nihrenden, stirkenden Umgang mit der Zeit -
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und unterstiitzen die gewiinschten Veranderungen.

PLANEN UND TROTZDEM
FLEXIBEL BLEIBEN

Auch innerhalb des uns vorgegebenen Rahmens kénnen wir durch eine
sinnvolle Planung dafiir sorgen, dass wir moglichst haufig die richtigen
Zeitpunkte fiir uns nutzen. Wissen wir zum Beispiel, dass wir vor allem
morgens frisch und konzentrationsfahig sind, legen wir uns die entspre-
chenden Titigkeiten in diese Phase. Gehoren wir zu den Menschen, die
vor allem nachmittags ihre geistigen Hohenfliige erreichen, reservieren
wir uns die Zeit dafiir eben am Nachmittag. Wichtig ist natiirlich, dass
wir uns selbst sehr gut kennen (siehe die Kapitel »Erkenne dich selbst«
ab Seite 34 und »Selbstbewusstsein gewinnen« ab Seite 78), um die fiir
uns passende Zeiteinteilung zu finden.

Zudem konnen wir uns entsprechende Freiraume einrichten, das heif3t,
nicht den ganzen Tag, nicht jede Stunde zu verplanen, sondern uns
Flexibilitdt zu erhalten, um unvorhergesehenen Dingen, spontanen
Impulsen und kérperlichen oder geistigen Bediirfnissen Zeit geben zu
koénnen. Solche »Zeitpuffer« sind ein wichtiges Mittel, um den Alltag zu
entstressen und zu entschleunigen und damit auch, uns innerlich Kraft
und Energie zu verleihen.

Regelmifligkeit und Rituale sowie Planung und Flexibilitit helfen uns
dabei, die Kairos-Momente nicht zu versiumen und unsere innere
Balance zu starken. Die Chinesen symbolisieren diese Ausgeglichenheit
mit dem bekannten Yin-und-Yang-Prinzip (siehe dazu die Ausfithrun-
gen auf der gegeniiberliegenden Seite).



CDas Cprinzip von &Yin und CYang

Die Chinesen glauben, dass sich die Welt durch die Urkrafte Yin und Yang offenbart.
Sie sind davon iberzeugt, dass wir nur dann gliicklich und erfolgreich sein kénnen,
wenn wir mit diesen kosmischen Kraften im Einklang leben. Beide Krafte werden als
gleichwertig betrachtet, kein Pol soll dominieren, sie sollen in ein dynamisches
Gleichgewicht kommen. Gegensétze heben sich also nicht auf — wie das aus
westlicher Sicht oft angenommen wird. In der 6stlichen Vorstellung erwecken und
ergdnzen sie einander und ermoglichen dadurch Wandel und Entwicklung.

Alles um uns herum ldsst sich dem Yin- oder Yang-Prinzip zuordnen. Uberall in der
Natur zeigt sich der standige Wechsel von Yin und Yang. Yin steht fiir das weibliche
Prinzip (Frau), Yang fir das méannliche (Mann). Im Deutschen beginnen die
Analogien allerdings immer mit Yang-Entsprechungen — obwohl wir Yin und Yang
sagen: Tag und Nacht, Sommer und Winter, Ebbe und Flut, Trockenheit und Nasse,
Sonne und Mond. Das sollte man wissen, um keine falschen Zuordnungen zu
machen. Bei uns Menschen sind die Analogien zum Beispiel Wachheit und
Midigkeit, Hunger und Sattigung, Warme und Kalte, Freude und Leid, Leben und
Tod. Hier findet sich auch wieder die Zeitqualitat »Kairos«. Wenn wir uns etwa in der
Yinphase »Mudigkeit« befinden, ist es forderlich, zu diesem Zeitpunkt das Richtige
zu tun, namlich zu ruhen.

Yin und Yang stehen fiir Ganzheit durch Dualitét, also das Prinzip, dass das Ganze
erst durch die Polaritdten in Erscheinung treten kann, dass etwas seinen Gegenpol
braucht, um »ganz«, um vollkommen zu sein. So wird zum Beispiel Helligkeit erst
durch Dunkelheit sichtbar und eine Phase der Entspannung erst durch eine Phase
der Anspannung wertvoll. Beide Pole stehen sich somit nicht konkurrierend
gegen(ber, sondern brauchen und ergédnzen einander. Das macht beide auch
wertneutral, keiner ist besser oder schlechter als der andere. Wenn wir diese
Bedingtheiten und Notwendigkeiten anerkennen und umsetzen, werden wir
ausgeglichener leben und unsere Zeit besser nutzen kénnen.
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Im Kontext der Frage nach dem richtigen Zeitpunkt, nach dem
richtigen Umgang mit der Zeit oder - modern ausgedriickt — nach dem
richtigen »Zeitmanagement« taucht sehr schnell die Frage auf: »Was ist
wirklich wichtig?« Shaolin-Monche orientieren sich bei der Antwort
darauf ganz an ihrem zentralen Wert: Ich achte darauf, dass es mir
und den anderen gut geht. Danach richtet sich ihr Tagesablauf: die
Schlafenszeiten, die kdrperlichen Ubungen, die Meditationen, die
Mahlzeiten und die Titigkeiten fiir die Gemeinschaft.

Auch fiir uns ist die Frage nach dem Wesentlichen von grof3er
Bedeutung. Wir leben allerdings nicht im Kloster, sondern in ganz
anderen Zusammenhingen, sind einerseits vielen Zwéngen und
andererseits vielen Wahlméglichkeiten ausgesetzt. Deshalb ist es
hilfreich, dass wir die Frage nach dem Wesentlichen in unseren
personlichen Kontext stellen, sie auf unser Leben beziehen. Wir
wollen Thnen zunichst drei grundlegende Weisheiten zur Frage nach
dem Wesentlichen vermitteln. Sie konnen Ihnen dabei helfen, Ihre
individuelle Antwort zu finden, ohne sich weitldufig zu verzetteln
(und damit den Geist zu schwichen). Sie weisen darauf hin, worauf
es im Grunde wirklich ankommt, namlich auf die Sammlung Ihrer
Krifte im Hier und Jetzt.

HERAUSFINDEN, WAS WIRKLICH
WICHTIG IST

Vor langer Zeit lebte ein Kaiser, der nach einer Lebensphilosophie und
nach Weisheit Ausschau hielt, um sein Land und sich selbst gut zu
lenken. Durch einen Monch wurde ihm klar, dass er nur die Antworten
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auf drei grundlegende Fragen finden miisse, um weise und gut regieren
zu konnen. Die drei Fragen lauten:

1. Wann ist die wichtigste Zeit?

2. Wer ist der wichtigste Mensch?

3. Was ist die wichtigste Sache, die zu tun ist?

Der Kaiser fand schlieflich die Antworten:

1. Die wichtigste Zeit ist natiirlich »jetzt«, der Augenblick. Es ist die
einzige Zeit, in der wir wirklich handeln konnen. In fiinf Minuten kann
es schon zu spit sein. Wenn wir uns zum Beispiel bei jemandem
entschuldigen méchten, tun wir das maglichst sofort. Die Gelegenheit
kénnte nie wieder kommen.

2. Die Zeitfrage fithrt uns dann schon fast zwangsldufig zur niachsten
Antwort: Der wichtigste Mensch ist immer der, mit dem wir »jetzt«
gerade zusammen sind. Wir kénnen nur dann ein wirkliches Gesprach
fithren, wenn unser Gegeniiber - ganz gleich, wer es ist - fir uns zu
diesem Zeitpunkt der wichtigste Mensch der Welt ist. Der andere spiirt
das. Er reagiert darauf. Wenn wir etwa im Geschiftsleben einen
potenziellen Kunden so behandeln, als sei er in diesem Augenblick der
wichtigste Mensch fiir uns, wiirden sich unsere Umsitze vergroflern.
Sind wir mit uns allein, dann sind wir natiirlich selbst der wichtigste
Mensch, dem wir Wohlwollen und Wertschitzung sowie die volle
Aufmerksambkeit entgegenbringen.

»CLis gibt nur eine Heit, in der es
wesentlich ist aufzuwachen.
CDiese (Aeit ist jetzt.«

BUDDHA
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3. Der wichtigste Mensch fiihrt uns schlieflich auch zu der wichtigsten
Sache, die zu tun ist: Es ist wohlwollendes, mitfithlendes und verant-
wortungsbewusstes Handeln. Dazu gehort, dass wir mit uns und
anderen behutsam zu Werke gehen und die Dinge, die wir zu tun
haben, die Aufgaben, die uns das Leben stellt, mit Hingabe, Liebe und
verantwortungsvoller Sorgfalt erledigen.

Je ofter wir uns selbst die drei Fragen des Kaisers stellen, desto mehr
innere Stirke gewinnen wir, da unsere innere Orientierung fiir den
»Sinn« unseres Wirkens und Lebens geschirft wird.

KEINE ZEIT VERSCHWENDEN

Um sich die Fragen immer und immer wieder bewusst zu stellen, ist es
von Bedeutung, uns stirker in der Gegenwart zu verankern und zu
erkennen, was uns letztlich davon abhalt, die Antworten auf diese
Fragen zu suchen und umzusetzen. Zum einen sind das die Gedanken-
schleifen und Storgefiihle, die uns unniitzerweise beschiftigen. In den
Kapiteln »Du bist, was du denkst« und »Priife deine Gefiihle« finden Sie
Hinweise, wie Sie lernen, diese anhaftenden »Ruhestdrer« loszulassen.
Dariiber hinaus beschiftigen wir uns nur allzu gern und hiufig mit
unwichtigen Titigkeiten. So schon Zerstreuung in gewissem Mafle auch
sein kann, letztlich lenkt sie uns doch nur vom Wesentlichen ab. In
diesem Zusammenhang ist es schlieflich auch noch wichtig zu tber-
priifen, ob man sich nicht auch allzu viele Verpflichtungen aufgeladen
hat und ob man nicht auch hier Ballast abwerfen kann.

KLARE ZIELE OHNE VERBISSENHEIT

Wenn wir wissen, was uns wirklich wichtig ist, konnen wir uns auch
Kklare Ziele setzen. Das wiederum ist von Belang, weil nur klar formu-
lierte Ziele sich auch erreichen lassen. Alles Schwammige gleitet uns aus
den Hénden. Klare Ziele tragen zu unserer inneren Stérke bei, denn zu



wissen, was man will, gibt uns ein Gefiihl von Identitit und Sicherheit.
Natiirlich ist es auch hier wieder wichtig, dass wir ergebnisoffen bleiben
und Ziele auch verwerfen oder modifizieren, wenn sie sich als falsch
erweisen. Damit das nicht zu oft passiert, sollten Sie darauf achten, dass
ihre Zielsetzungen realistisch sind und eine flexible Gestaltung zulassen.
Und iiberpriifen Sie von Zeit zu Zeit die Aktualitat Threr Ziele. Halten Sie
nicht an ihnen fest, wenn sie iiberholt sind. Unterteilen Sie den Weg zum
Ziel auch in konkrete Schritte, stecken Sie sich also Teilziele. Das fiihrt
zu Erfolgserlebnissen, selbst wenn das Projekt am Ende scheitern sollte.
Horen Sie auf Ihr Bauchgefiihl, es wird IThnen Hinweise geben, wann
fur welchen Schritt der richtige Zeitpunkt gekommen ist. Bleiben Sie
aber nicht untitig, sondern planen Sie sinnvoll mit zeitlichen Puffern.

UBUNG

Y Beit fiir CWesentliches gewinnen

e Stellen Sie eine Liste mit all den Tatigkeiten zusammen, von denen Sie das
Gefiihl haben, damit Ihre Zeit zu verschwenden (shoppen, fernsehen,
belanglose Gesprache..).

e Wahlen Sie eine davon aus, auf die Sie dann die nachsten drei Wochen
verzichten.

e Nehmen Sie dann einen zweiten Punkt der Liste, den Sie ab jetzt weglassen,

danach einen dritten usw.

Auch wenn Sie in dem einen oder anderen Punkt riickfallig werden, im Grof3en
und Ganzen werden Sie im Lauf der Zeit tatsachlich Zeit gewinnen. Wertvolle

Lebenszeit, die Sie den Dingen widmen kénnen, die fiir Sie wirklich wichtig sind.
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CAus CKrisen

werden Chancen

Oft jagen wir dem (vermeintlich) grofSen Gliick hinterher
und vergessen dabei, die vielen kleinen gliicklichen Momente
zu geniefSen. Und wir lassen uns leicht von schwierigen
Situationen aus der Bahn werfen, statt sie (auch) als
Moglichkeit zu innerem Wachstum zu sehen. Der Leitsatz
»Ich entwickle innere Stirke, indem ich annehme,
was geschieht« kann uns zu gliicklicheren, stabileren

Menschen machen.
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SHAOLIN-GESCHICHTE

CMorgen werde ich glicklich sein

Ein Junge stand kurz vor dem Schulabschluss. Seine Eltern und Lehrer
empfahlen ihm, das FufSballspielen an den Wochenenden ausfallen zu
lassen und stattdessen fleifig zu lernen. Sie erklirten ihm, wie wichtig
der Abschluss sei und dass er gliicklich sein wiirde, wenn er ihn geschafft
habe. Er folgte dem Rat und bestand die Priifung. Aber das machte ihn
nicht gliicklich. Dann sollte er fiir einen noch hoheren Abschluss ackern
und nicht mehr ausgehen. Der hohere Abschluss sei eine Fahrkarte zum
Gliick. Er folgte dem Rat, bestand die Priifung, aber es machte ihn nicht
gliicklich. Nun sollte er sich ausschliefSlich seinen Studienfichern widmen.
Was wiirde er gliicklich sein, wenn er das Studium erst geschafft habe!
Der junge Mann wurde misstrauisch und fing an, die Menschen zu
beobachten: Sie arbeiteten schwer, schliefSlich wollten sie Geld verdienen,
um sich ein Auto oder eine Wohnung leisten zu konnen, was sie bestimmt
gliicklich machen wiirde. Und wenn sie erst verheiratet wiren, wiirden
sie richtig gliicklich sein, und wenn sie erst die Hypotheken abbezahlt und
geniigend Geld fiir den Ruhestand zuriickgelegt hdtten ... Noch vor dem
Ruhestand wurden sie religios — damit sie wenigstens nach ihrem Tod
gliicklich sein wiirden.




GANZ IM HIER UND JETZT

LEBEN

Das Leben findet genau jetzt statt, und zwar nur jetzt. Mit diesem
Thema haben wir uns bereits im vorigen Kapitel beschiftigt, wo es um
unseren Umgang mit der Zeit ging. Es ist aber auch ein zentrales
Thema, wenn wir mit dem Shaolin-Geistestraining zu innerer Stiarke
finden wollen und wenn wir mithilfe dieser inneren Stirke gut mit
den Krisen des Lebens umgehen wollen. Deshalb sei hier noch einmal
deutlich darauf hingewiesen: Das, was bis jetzt passiert ist, gehort
schon der Vergangenheit an. Und das, was gleich passieren wird, ist
Zukunftsmusik. Das Leben findet aber nur und ausschlieflich in der
Gegenwart, im Hier und Jetzt statt.

Leider gelingt es uns nur sehr selten, uns nicht in erster Linie mit der
Vergangenheit und vor allem mit unserer Zukunft zu beschiftigen. Oft
hangen wir an dem, was frither war, weil wir bestimmte Erlebnisse nicht
loslassen kénnen oder gewisse Dinge nicht erledigt haben. Oder wir
verschieben — wie die Menschen in der Geschichte »Morgen werde ich
gliicklich sein« — unser Leben in Gedanken auf einen spiteren Zeit-
punkt. Aber das macht uns schwach im Umgang mit unserem Leben, es
entzieht uns die Kontrolle iiber unser eigenes Dasein. Nur wenn wir
aufmerksam sind fiir das, was gerade passiert, und es bereitwillig
annehmen, kdnnen wir auch - weitgehend - Herr iiber uns selbst sein.
Das ermdglicht uns einerseits, dem Gliick tatsachlich ein Stiick naher zu
kommen, aber auch, mit dem Ungliick unseren Frieden zu schliefSen.
Ganz im Hier und Jetzt zu leben, bedeutet also anzunehmen, was im
Moment nicht zu dndern ist, und das aktiv, bewusst und entschlossen
anzugehen, was wir in unserem Leben tatséchlich verandern kénnen
und wollen. Das gilt fiir gute wie ungute Gefiihle, positive wie negative
Gedanken, angenehme wie unangenehme Situationen.
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WAS UNS VOM

AUGENBLICK ENTFERNT

Es sind unsere Gedanken, die uns in die Vergangenheit oder in die
Zukunft ziehen und verhindern, dass wir ganz im Hier und Jetzt leben.
Gedanklich kénnen wir Geschehenes analysieren und bewerten und
noch Ungeschehenes planen. Den gegenwirtigen Moment dagegen
kénnen wir nur {iber unsere Sinne wahrnehmen, iiber Geriiche,
Geschmacker, optische und akustische Eindriicke sowie unseren
Tastsinn. (Auch alle unsere Erfahrungen griinden auf Sinneseindriicken.
Sie sind eine Kombination aus sinnlichen Wahrnehmungen und den
sich daraus ableitenden Gedanken und Gefiihlen.) Die Aneinander-
reihung gegenwirtiger Momente ist das Leben selbst, sie machen das
Leben aus. Am besten konnen Sie ein Gefiihl fiir die einzelnen Momente
iber Thre Atmung entwickeln: Der Atemzug, den Sie jetzt gerade
machen, das Einatmen oder das Ausatmen, auch die kleine Atempause
dazwischen, das ist der Moment, das ist hier und jetzt — kurz, einmalig,
denn jeden Atemzug machen Sie nur einmal in Threm Leben.
Stammesgeschichtlich hingt das gedankliche Abschweifen vom
Augenblick damit zusammen, dass unser Gehirn Erfahrungen, etwa
eine Bedrohung, speichert, um daraus Schliisse fiir zukiinftiges
Verhalten ziehen zu kénnen. AufSerdem lebten unsere Vorfahren in
Lebensrdaumen mit schwankenden Temperaturen oder unregelmifligen
Regenfillen. Dadurch war es vorteilhaft, ein gewisses Maf$ an Vorsorge
zu treffen, um auch die kalten und trockenen Zeiten des Jahres zu
tberstehen. Das heifit, es ist fiir das Leben hilfreich, mogliche Gefahren
zu antizipieren und vorauszuplanen. Gedankliches Abschweifen in
Vergangenheit und Zukunft begriindet sich stammesgeschichtlich aus
der Notwendigkeit heraus, aus Fehlern oder bestimmten Situationen

zu lernen, sie zu analysieren und verdndertes Handeln abzuleiten.



LV UBUNG

7l Qnnehalten iiben

Versuchen Sie immer wieder, vor allem auch im Alltag, kurz innezuhalten,

sich lhrer selbst, Ihres momentanen Seins bewusst zu werden: Was denke

ich gerade? Was filhle ich gerade? Was tue ich gerade? Lassen Sie sich dazu
mehrmals am Tag durch den Signalton Ihrer Uhr oder lhres Smartphones an
das Innehalten erinnern. Nehmen Sie vier tiefe, genissliche Atemziige und
nehmen Sie diese bewusst wahr. Danach geht es weiter mit den Alltagshand-
lungen. Diese Ubung ist besonders bei aufkommenden Storgefiihlen, etwa im
Anfangsstadium eines Konflikts, dauBerst wertvoll, denn sie kann die unbewusst-

negativen Reaktionsschleifen des Bewusstseinsrades unterbrechen.

Dieses vorausschauende und riickblickende Denken ist ein wichtiger
Uberlebensmechanismus, der sich allerdings zum Selbstlaufer ent-
wickelt hat. Denn das unbewusste, stetige Denken in der Zukunft oder
Vergangenheit verhindert, dass wir bewusst im Moment leben - und
dadurch verpassen wir das Leben. Deshalb ist die Kontrolle der
Gedanken so wichtig (siehe das Kapitel »Du bist, was du denkst«).

DIE FUNF HINDERNISSE

Um die wichtige »Gedankenhygiene« zu betreiben, miissen wir aber erst
einmal den inneren Schweinehund oder, wie es die Buddhisten, auch die
der Shaolin-Tradition, nennen, die fiinf Hindernisse iiberwinden.

- 1. Die Trigheit: Unsere Tragheit verhindert, dass wir gewonnene
Einsichten auch umsetzen: Obwohl wir wissen, dass wir immer wieder
trainieren miissten, um bewusst zu leben und kontrolliert zu denken,
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bleiben wir lieber in unserem bequemen Sessel sitzen und traumen
weiter. Doch solange eine Erkenntnis im Kopf stecken bleibt, verindert
sie unser Leben nicht!

2. Die Rastlosigkeit: Sie hindert uns daran, zur Ruhe zu kommen. Vor
allem Menschen, die besonders eifrig und sehr beschaftigt sind, konnen
nicht mehr aus ihrem Hamsterrad aussteigen und sich gelassen im
Moment niederlassen, auf den gegenwirtigen Moment konzentrieren.
Thnen schwirren tausend Sachen im Kopf herum, und sie sind vor-
nehmlich damit beschiftigt, was sie noch alles erledigen miissen.

3. Der Zweifel: Er hindert uns daran, unsere Ubungen zu machen, weil
wir entweder daran zweifeln, dass Zufriedenheit und Gliick, sollen sie
nachhaltig und intensiv sein, eher durch Geistestraining zu erreichen
sind als durch Sinnesbefriedigung. Der Zweifel lasst uns dann doch
lieber fernsehen oder zum Kiihlschrank laufen, statt regelmifig unsere
Ubungen zu praktizieren. So bekommen wir zwar - kurzzeitige -
Befriedigung im Hier und Jetzt, aber mittel- und langfristig zieht uns
dieses Verhalten Energie ab und schwicht uns. Oder wir zweifeln
daran, dass wir die Selbstdisziplin eines regelmifligen Geistestrainings
jemals schaffen konnten - und geben von vornherein auf.

4. Die Begierde: Sie verleitetet uns dazu, Geniissen oder Vergniigungen
hinterherzujagen - schnell ein Happchen Schokolade hier, ein Unter-
haltungsfilmchen da. Doch sobald die Schokolade gegessen, der Film
zu Ende ist, ist das Gaudium vorbei - und nichts bleibt iibrig aufler
mehr Gewicht oder verschwendete Zeit. Diese Art, im Moment zu
leben, tut uns nicht gut, denn sie lenkt uns nur von uns selbst ab, statt
uns zu uns hinzufithren. Hier geht es um Sucht - schon kurze Zeit
spater verlangt es uns nach dem nichsten Genuss -, und das Hindernis
Rastlosigkeit l4sst nicht lange auf sich warten.

5. Die Ablehnung: Auch sie lenkt uns davon ab, ganz im Hier und Jetzt
zu sein. Entsprechen namlich Entwicklungen oder Dinge nicht unseren
Erwartungen oder tut jemand etwas, das wir nicht wollen, entspricht
das Wetter oder das Fernsehprogramm nicht unseren Vorstellungen,



dann kénnen wir uns oft deshalb nicht auf den Moment konzentrieren,
weil wir unsere Energie und Zeit damit vertun, all diese Unerfreulich-
keiten innerlich abzuwehren, sprich, uns dariiber zu 4rgern.

Durch ein gesteigertes Bewusstsein mittels Geistestraining und einen
starken Fokus darauf, den Hindernissen auf die Spur kommen zu
wollen, kénnen wir besser mit diesen umgehen. Auch die Unterstiitzung
von Gleichgesinnten ist hilfreich, indem wir diese in unsere Absichten
einbinden und sie um Feedback bitten, wenn sie Hindernisse, wie etwa
Ablehnung, bei uns beobachten. Tragheit konnen wir mit Selbstdiszplin
(siehe Seite 89) tiberwinden, indem wir wirklich regelmaflig die
Ubungen durchfiihren, die wir uns vorgenommen haben. Sind wir
rastlos, kénnen wir unsere Einsicht und unsere Erfahrung dagegenset-
zen, weil wir wissen, dass es uns guttun wird, wenn wir regelméfig
Meditation trainieren. Garantiert werden wir alsbald einen positiven
Effekt spiiren. Damit konnen wir auch der aufkommenden Begierde
begegnen: sie wahrnehmen, aber ihr nicht automatisch nachgeben.

Das Vergniigen sollte fiir uns ein Genussmittel sein, das wir ab und zu,
nach freier Entscheidung genieflen, aber nicht standig zwanghaft
geniefSen miissen. Die Ablehnung kénnen wir ausschalten, wenn wir sie
genau ansehen, erforschen, was sie tiber uns aussagt, was wir iiber uns
erfahren konnen. Und wenn wir das erkennen und annehmen, kénnen

wir sie leichter loslassen, und sie verschwindet.

AUF DIE LANGE BANK SCHIEBEN

Im Buddhismus und der Shaolin-Tradition geht es zwar darum, im
Hier und Jetzt zu leben. Das bedeutet aber nicht, dass Vergangenes
permanent ausgeblendet werden soll. Solange es noch nicht abgeschlos-
sen ist, sollten wir es vielmehr zum Abschluss bringen. Steht beispiels-
weise noch eine Versohnung mit jemandem aus oder haben wir uns fiir
ein boses Wort noch nicht entschuldigt, sollten wir genau das hier und

jetzt tun, um uns von vergangener Last zu befreien.
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Ahnliches gilt auch fiir die Zukunft: Was du heute kannst besorgen, das
verschiebe nicht auf morgen. Wollen wir schon lange jemanden treffen,
der uns wichtig ist, dann sollten wir das nicht vor uns herschieben,
sondern gleich jetzt in die Wege leiten und einen Termin vereinbaren.
Auch den oft verschobenen Besuch bei unserer Oma im Altenheim
koénnen wir heute erledigen. Am néchsten Wochenende reicht natiirlich
auch, aber vielleicht gibt es ja kein nachstes Wochenende fiir die Oma.
Vielleicht ist es morgen schon zu spét, »Danke« zu sagen oder »Ich liebe
dich«. Ziel ist es, nichts offen zu lassen, was wirklich wichtig ist (siehe
auch voriges Kapitel), egal, ob es sich um etwas Versaumtes oder um
etwas Aufgeschobenes handelt. Die unwichtigen Angelegenheiten
diirfen dagegen auch mal liegen bleiben: manche E-Mails, der Abwasch,
die Biigelwasche - das alles lauft nicht weg, wenn wir die Oma besuchen
oder einen lieben Freund treffen. Oder wollen wir wirklich jemand sein,
der ein super organisiertes Biiro und einen perfekt gefiihrten Haushalt
vorzuweisen hat, dafiir aber wichtige Mitmenschen vernachlissigt?

Das Handeln nach der Devise »Was du heute kannst besorgen, das
verschiebe nicht auf morgen« hat den entscheidenden Vorteil, dass unser
Kopf frei wird, um achtsam und priasent fiir den Augenblick zu sein. All
die unerledigten Dinge, das schlechte Gewissen, die ungeklarten Fragen
sind Storenfriede, die unseren Blick vom Wesentlichen ablenken.

HALBHERZIG BEI DER SACHE SEIN

Alle Menschen, selbst Folterknechte oder Mérder, mochten gliicklich
und zufrieden sein, mochten Liebe empfinden und fiir andere da sein.
Dieses innerste Bediirfnis nach Zugehorigkeit eint alle Menschen.

Und diesen Wunsch konnen wir am ehesten in die Tat umsetzen, wenn
es uns gelingt, ganz in der Gegenwart zu leben, die Dinge wohlwollend
und hingebungsvoll zu tun, wie es die Shaolin-Philosophie lehrt, egal,
ob es das Zahneputzen ist oder das intensive Zuhéren in einem
Gesprich. Wir kénnen uns jederzeit bemiihen, mit ganzem Herzen bei



der Sache zu sein, uns dem gegenwirtigen Moment, einem Menschen,
einer Titigkeit vollkommen zu widmen. Die vier Kernfragen aus der
nachfolgenden Ubung oder die drei Fragen des Kaisers (siehe Seite 137
und 138) sind dabei ein ausgezeichneter Leitfaden. Wir kénnen jeden
Moment damit beginnen, genau hinzuschauen und zu spiiren, was in
uns vorgeht, die Bewusstheit zu trainieren und iiber regelmiiges Uben
zu kultivieren, und zwar so oft wie moglich, auch im Alltag.

LV UBUNG

4 Kernfragen firr den CAlltag

Stellen Sie sich folgende Fragen und versuchen Sie, jeweils eine Antwort darauf
zu finden. Am besten wirken die ersten beiden Fragen morgens, vor dem Start
in den Tag, nach den Morgeniibungen. Die beiden letzten Fragen verhelfen zu
einem guten, runden Tagesabschluss. Die Fragen und Antworten unterstiitzen
uns, unseren inneren Kompass auf die fiir uns wichtigen Dinge des Lebens
auszurichten. Dadurch schaffen Sie Orientierung, Klarheit und innere Starke
und konnen so die vielgestaltigen Herausforderungen des taglichen Lebens
besser meistern.

1. Frage: »Was ist heute fiir mich wirklich wichtig, und was kann ich weglassen?«

2. Frage: »Wie genau sorge ich heute fiir mich und fiir meine Gegenwartigkeit,
und wie genau bin ich heute gut zu anderen?«

3. Frage: »Wo war ich heute groBziigig, und wo war ich dankbar?«

4. Frage: »Wie habe ich heute in einer schwierigen Situation reagiert, und wie
hatte ich (besser) reagieren kdnnen (im Sinne einer wohlwollenden, liebevollen

Gelassenheit mit mir und mit anderen)?
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ANNEHMEN,

WAS NICHT ZU ANDERN IST

Immer wieder durchleben wir kleinere und gréflere Krisen, die uns
besonders viel Energie und Achtsamkeit abverlangen, sei es im Beruf,
in der Partnerschaft oder beziiglich der Gesundheit. Wir haben
Kopfschmerzen, der Sohn hat sich beim Sport verletzt und muss
abgeholt werden, der Partner kommt wieder mal spéter aus dem Biiro,
und zu allem Uberfluss braucht die Schwiegermutter Trost, weil der
Kanarienvogel gestorben ist ... und wir kriegen die Krise. Wirklich
schlimm wird es, wenn wir zum Beispiel erfahren, dass wir selbst oder
eine nahestehende Person eine schwere Krankheit hat, dass die Partne-
rin fremdgeht oder unser geliebter Job wegrationalisiert werden soll.
Diese Krisen kénnen uns regelrecht »aus der Bahn werfen, vor allem,
wenn wir sie abwehren und nicht versuchen, aus ihnen das Bestmog-
liche zu machen - weil wir die Gegebenheiten ja nicht dndern konnen.
In jedem Fall - ob alltdglicher Wahnsinn oder schweres Leid - ist es
hilfreicher, das Ungliick anzunehmen, um es irgendwann auch loslas-
sen zu kénnen. Wenn wir uns dagegen wehren, kostet das wesentlich
mehr Kraft, und es bleibt umso linger an uns haften.

DIE KRISE ALS WENDEPUNKT

In der chinesischen Sprache gibt es den Begriff »Wai Chi«, was sowohl
Krise als auch Chance bedeutet. Die Chinesen unterscheiden also nicht
zwischen Krise und Chance - wie iibrigens auch die Griechen: Das
Wort »krisis« bedeutet » Wendepunkt« einer schwierigen Situation.
»Krise« beinhaltet also nicht nur den Zustand, in dem sich jemand
befindet, sondern zugleich den Hinweis auf zukiinftige Moglichkeiten.
Zentral ist also wiederum die Bewertung dessen, was uns passiert ist,



und nicht die Begebenheit an sich. In der chinesischen Tradition ist
dieses Denken tief verwurzelt: Egal wie schlimm manche Dinge zu sein
scheinen, es steckt immer auch eine Chance darin - wie in der
Geschichte mit den zwei mangelhaften Backsteinen auf Seite 80, die
zwar nicht so gut wie die anderen sitzen, aber die anderen wiren auch
nicht so gut ohne sie. Erst durch diese Gegensitze wird die Balance von
Yin und Yang (siehe Seite 135) hergestellt, das Bewusstsein von gut und
schlecht, hell und dunkel, siif8 und sauer. Sind wir krank, wissen wir
Gesundheit erst wirklich zu schitzen. Chancen werden erst durch
Krisen zu Chancen, Gliick wird erst durch Leid zu Gliick. Wenn uns
diese Wechselseitigkeit bewusst ist, konnen wir das Leben viel besser
annehmen und uns gelassener auf den Moment einlassen.

Selbst in besonders schweren Krisen, wenn beispielsweise ein geliebter
Mensch gestorben ist, kann es uns gelingen, die Trauer anzunehmen,
unsere Gefiihle zu akzeptieren - immer in dem Wissen, es ist jetzt so,
aber es wird auch wieder anders sein. Vielleicht haben Sie auch schon
einmal beobachten kénnen, was geschieht, wenn von einem alten
Ehepaar ein Partner stirbt. Nehmen wir an, es ist der Grofivater. Seine
Familie wird sehr um ihn trauern, und die zuriickgelassene Grofimutter
ist schier am Verzweifeln: Thr Mann ist gestorben, was soll sie nur
machen? Das Leben scheint stillzustehen. So empfindet sie es jedenfalls
ganz subjektiv in ihrer Trauer.

»CKrise ist ein produktiver (Hustand.

(Man muss ihr nur den
CBeigeschmack der CKatastrophe nehmen.«

MAX FRISCH
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Doch schliefllich konnen wir beobachten, wie ihre Verzweiflung und
Trauer mit der Zeit weniger werden. Ja, es kann sogar passieren, dass
die Oma nach einigen Monaten regelrecht aufbliiht. Denn fiir sie
besteht nun die Chance, aus einer engen Symbiose, aus einer Zeit, in
der der Mann das Sagen hatte, als gestirkte, selbstbewusste, frohliche
Frau hervorzugehen und sich zu befreien. Solche Begebenheiten
kénnen uns zeigen, dass selbst einer tiefen seelischen Not eine uner-
wartet gute Zeit folgen kann.

DIE SCHWERSTE KRISE: DER TOD

Entscheidend ist, dass wir in wirklich schwierigen Situationen und
Krisen nicht versuchen, die Schmerzen zu verdringen, sondern sie
annehmen. Nur dann gelingt es, einen schweren Schlag als Wende-
punkt fiir wieder bessere Zeiten zu nutzen. Dabei hilft eine Ubung, die
Sie schon kennengelernt haben (siehe Seite 69) und die erfolgreich in
der Trauerarbeit angewendet wird. Wie andere Gefiihle kann man auch
die Trauer bewusst abarbeiten, indem man beim Einatmen das momen-
tane Gefiihl gedanklich benennt, zum Beispiel: »Da ist Trauer«, und
beim Ausatmen benennt man es gedanklich erneut: »Da ist Trauer.«

So wird die Ubung immer weiter fortgesetzt, was verhindert, dass
stindig neue negative Gedanken, neue negative Gefiihle erschaffen
werden. Es wird bei einem schweren Verlust und den dazugehérigen
starken Emotionen (Schmerz, Angst) vielleicht etwas ldnger dauern,
bis die intensiven Gefiihle »verstoffwechselt« sind. Aber das Prinzip

ist dasselbe, wie beim kleinen Alltagsirger.

Zusitzlich kénnen wir auch versuchen, die Kraft der Imagination zu
nutzen und gezielt an etwas anderes zu denken. Am besten eignen sich
dazu die Kernressourcen-Gefiihle (siehe Seite 70 bis 72) oder kraftvolle
Sitze aus der Metta-Meditation (siehe Seite 77). So setzen wir dem
grof8en Gefiihl ein anderes grofles Gefiihl entgegen, ohne Ersteres zu
verdrangen. Allerdings: Ein derartiges Vorgehen in schwierigen



Situationen funktioniert meist nur dann, wenn wir die Aktivierung der
Kernressourcen-Gefiihle oder die Metta-Meditation - also ein gewisses
Geistestraining — bereits ldngere Zeit regelmafig geiibt und schon
intensiv praktiziert haben. Auch hier macht die Ubung den Meister; sie
lohnt sich allerdings, denn frither oder spater geraten wir alle in eine
mehr oder weniger schwere Krise. Mit den Shaolin-Methoden kénnen
wir den Schmerz mehr und mehr annehmen, und das Gefiihl wird
dadurch mit der Zeit verarbeitet. Das heifit, wir konnen auf eine
gesunde und natiirliche Weise das Loslassen férdern, indem wir nicht
alles der Zeit iiberlassen, die Wunden heilt, sondern unsere Heilung
selbst und bewusst in die Hand nehmen.

Auch bei unserer Angst vor dem Tod hilft uns das Shaolin-Training.
Zwar haben wir die Gewissheit, dass alle Menschen irgendwann
sterben, intellektuell begriffen. Doch meist scheuen wir davor zuriick,
uns weiter damit auseinanderzusetzen. Doch gerade wenn wir das tun,
kénnen wir die Angst verlieren. So konnen wir zum Beispiel in
Imaginationsiitbungen den Tod als Teil des Lebenskreislaufs stirker
verinnerlichen. Dabei merken wir dann, dass diese Vorstellung nichts
Beidngstigendes (mehr) hat, sondern lediglich ein Teil des ewigen
Kommens und Gehens ist. Da alles bestdndig im Wandel und alles mit
allem verbunden ist, geht es folglich auch nach dem Tod weiter.

»CNicht den Clod sollte man fiirchten,

sondern dass man nie

beginnen wird zu leben.«

MARK AUREL
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DER BESTE RATGEBER

FUR DAS LEBEN

Die Shaolin-Philosophie kennt wie andere Kulturen die Idee vom Tod
als Ratgeber. Vergegenwirtigen Sie sich noch einmal das Bewusstseins-
rad (Seite 24 und 25). Sie wissen, die Werte und Einstellungen sind die
zentrale Stelle, an der wir ansetzen und etwas verandern konnen, bevor
unsere Gefiihle ins Spiel kommen. Sie konnen nun bei gréferen und
kleineren Krisen das Rad kurzfristig anhalten und die Vorstellung vom
»Ratgeber Tod« nutzen. Setzen Sie dann die jetzige Situation, das
momentane Problem oder die aktuelle Krise in Relation zu Threm oder
dem Tod eines geliebten Menschen. Stellen Sie sich diese wohl grofite
aller Krisen vor - und Sie werden vermutlich merken, wie Thr momen-
tanes Problem an Bedeutung und damit auch an Negativbewertung, an
Krisenhaftigkeit verliert. Denn: »Der Gedanke an die Verginglichkeit
aller irdischen Dinge ist ein Quell unendlichen Leids und ein Quell
unendlichen Trostes.« (Marie von Ebner-Eschenbach)

Der Tod kann uns auch dazu dienen, unser Leben zu reflektieren, das
heifit, immer wieder einmal zu tiberpriifen, ob wir uns wirklich mit den
wesentlichen Dingen des Lebens beschiftigen und ob uns wirklich
bewusst ist, was wir die ganze Zeit so treiben. Eine hilfreiche Ubung ist
in diesem Zusammenhang - auch wenn sie Ihnen im ersten Moment
makaber erscheinen mag - die eigene Grabrede (siehe Seite 155).

Mit dieser Ubung kommen wir wieder zuriick an den Anfang des
Buches, ja mehr noch, sie enthalt im Prinzip alle Shaolin-Weisheiten, die
Sie im Lauf der Lektiire kennengelernt haben: Es geht um Achtsamkeit
und die Kunst des Loslassens, um eine klare Selbstbewusstheit und
einen stirkenden Umgang mit Gedanken, Wertungen und Gefiihlen,
um den Umgang mit unseren Mitmenschen und auch um den richtigen
Zeitpunkt. Und schlieflich ist natiirlich auch - solange wir leben - unser



Korper von Bedeutung. Wenn Ihnen die Ubung nicht gleich gelingen
mag, konnen Sie also immer wieder auf die Ubungen in den vorherge-
henden Kapiteln zuriickgreifen. Nicht zuletzt erinnert die Ubung uns
daran, dass alles, auch das Schlimmste, dazu beitragen kann, dass wir
innerlich stark werden. Denken Sie daran: »Wenn man alles, was einem
begegnet, als Moglichkeit zu innerem Wachstum ansieht, gewinnt man
innere Stirke.« So heift es bei dem Meditationsmeister Milarepa.

UBUNG

CDie eigene Grabrede

e Verfassen Sie einen Nachruf auf sich selbst, um herauszufinden, was in
Ihrem Leben wirklich fiir Sie zahlt. Was wiirden Sie gerne bei lhrer eigenen
Beerdigung tiber sich horen? Wahrscheinlich kaum: »Ware besser noch ein
bisschen langer im Biiro geblieben« oder »Hatte sein Haus besser aufraumen
sollen« oder »Hatte mehr Geld auf dem Konto anhaufen kénnen.« Eher
mochten wir doch mit solchen Eigenschaften in Erinnerung bleiben: »lst
liebevoll und mitfithlend«, »Hat sich intensiv um die Familie gekiimmertc,
»War ein guter Freund und verlasslicher Kollege.« Nehmen Sie sich 15 bis
20 Minuten Zeit und schreiben Sie lhre personliche Grabrede, spontan, aus

dem Bauch heraus und ohne grof3 dariiber nachzudenken.

 Vergleichen Sie dann die Rede mit Ihrem alltaglichen Handeln und halten
Sie fest, was Sie ab sofort andern wollen, damit Sie dem Zielbild in Ihrem
Nachruf naherkommen. Am besten gelingt Ihnen der zweite Schritt mit einer
zweiten Grabrede, in der Sie ehrlich schreiben, wie sie wohl im Augenblick
ausfallen wiirde.
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CRe‘gister

A

Ablehnung 41, 43, 67, 118, 122
146, 147

Achtsambkeit 16, 18, 23-26, 29,
30, 43, 54, 61, 63, 115-123,
150, 154

Angst 16, 19, 26, 40, 43, 49, 64,
66, 87-91, 127, 152, 153

anhaften 29-30, 42-43, 67, 92,
126, 138

Atmung 14, 53, 54, 59, 61, 68,
92,101, 110-111, 144

Augenblick (s.a. Gegenwart)
44, 50, 132-134, 137,
144-149, 155

Auflenreize 56-57, 85

Aversion s. Ablehnung

B

Bauchgefiihl (s. a. Intuition)
85-86, 133, 139

Bediirfnisse 66, 70, 92-93,
133,134

Begierde 146, 147

Beharrlichkeit 120-122

bewerten (s.a. werten) 26, 28,
54, 65, 82, 83,99, 117, 123,
144,

Bewusstheit (s.a. Achtsam-
keit) 23, 43, 49, 54, 81, 99,
100-101, 107, 110, 120,
149, 154

Bewusstseinsrad 24-25

Big Five 92

Bindung s. Verbundenheit

Cc/D

Chance 42, 53, 83, 141-155

Dankbarkeit 44, 93

Denken 18-20, 23, 33, 44,
47-61,

E

Eigenverantwortung
(s.a. Verantwortung) 82-83

Energie 11-22, 32, 33, 38, 41,
45, 52, 54, 60, 68, 89, 106,
100-101, 109, 111, 121, 146,
147

Entscheidung 30, 85, 121, 147

Entspannung 13, 14, 44, 111,
135

Erinnerung 51-52, 155

Ernéhrung 19, 106-109

Erwartungen 27, 37, 38-39,
92-93, 117-119, 120, 121,
146

Essen s. Ernidhrung

F

Fett 13, 109

Flexibilitat 97, 120-123, 134,
139

Flow 59, 60

Fokus 15, 18, 58, 60-61,
68, 77, 83, 86, 101, 110,
136-139, 147

fokussieren 12, 40, 50, 53, 59,
60-61, 69, 101

Furcht 87-89

Furchtlosigkeit 87-91

G

Ganzheit 135

Gedanken 12, 13-14, 17-20,
39, 40, 49-61, 68, 101,
144-145

Gefiihle 18-20, 26-27, 39,
42-43, 47, 49, 50-52, 65-77,
87-88, 110,117, 144, 151,
152, 154

Gegenwart (s.a. Augenblick)
28, 42-45, 138, 143, 149

Gegenwirtigkeit 26-28,
44-45, 52, 131, 144-147

Gehirn 110, 122

Gehirnforschung s. Hirnfor-
schung

Geistestraining 11, 13-14, 54,
81, 101, 143, 146, 147, 153

Geist und Korper 97-98

Gelassenheit 44, 67, 92,
128-131, 133

Gier 39, 42-45

Gleichgewicht 41, 135

Gliick 23, 30-33, 39, 42, 45,
59, 75, 81, 84, 115, 118, 143,
151

Grabrede 154-155

H

Hier und Jetzt s. Augenblick
und Gegenwart

Hindernisse 15-17, 145-147

Hingabe 58-59, 60, 138

Hirnforschung 12, 13, 19, 20,
26, 52,61,71, 85, 86,110

Humor 93

Ich-Botschaften 117-118,
119,120

Ich-Idee 128

Imagination 14, 17, 19-20, 21,
31, 40, 65, 101, 152, 153,

Intuition (s.a. Bauchgefiihl)
85-86, 132, 133

K

Kernressourcen 70-74,
152-153

Konflikte 38, 82, 116-119

Konzentration 49, 54, 59, 101,
110



Kérper 66, 68-69, 92, 97-111
Korperhaltung 98, 122, 123
Korper und Geist, Einheit
von 97
Korperwahrnehmung 99-101,
105, 107, 110
Krise 143, 150-155
Kung Fu 11, 40, 60

L

Lebensenergie 100-101

Lebenssinn 21

Loslassen 29-33, 68-69,
73-74, 88, 153, 154

M/N

Meditation 13-14, 40, 56, 75,
76-77, 85, 147

mentale Power 17-18

Meridiane 100

Metta-Meditation 75, 76-77,
88

Mitgefiihl 75-77

Motivation 15

Nachruf 154-155

Nahrung s. Ernihrung

P/Q

Positive Psychologie 12, 20,
50,75

Qigong 11, 13, 40, 60, 100-104

R

Rastlosigkeit 146
Resilienz 20-22, 59
respektvoll s. Achtsamkeit
Risikobereitschaft 89-91
Rituale 133-134

S

Schlaf 13, 44, 92

Schmerz 28, 33, 99, 152, 153

Selbstbewusstheit 27, 37-45,
81-93

Selbstbewusstsein (s.a. Selbst-
bewusstheit) 81-93

Selbstdisziplin 11, 12, 89-91,
146

Selbsterkenntnis 117

Selbstkenntnis (s.a. Selbst-
erkenntnis) 37-45, 120

Selbstreflexion 30, 32

Selbstwirksamkeit 21, 59,
75,90

Selbstzweifel 81, 83

Shaolin-Philosophie 10-14,
127, 149

Spiegelneuronen 122

Sport 105

Storgefithle 67-69, 71, 74, 76,
82,98,118, 138, 145

T/U

Taijiquan 11, 13, 100

TCM s. Traditionelle Chine-
sische Medizin

Tod 110, 128, 129, 135,
152-155

Traditionelle Chinesische
Medizin 100

Tréigheit 67, 109, 145-146,
147

Trauer 151-152

Traume 53, 109

trinken 13, 66, 92, 107,
108-109

Unabhingigkeit 70, 73

Urvertrauen 70

v
Verinderung 15-22, 27, 28,

31, 65,71, 119, 120-130, 134
Verantwortung 12, 27, 39, 81,

82-83,117-118, 121, 138
Verbundenheit 21, 22, 50, 70,
71-74,76
Verhalten 18, 26, 31-32, 83,
89, 118-119, 121-122, 144,
146
Verlangen 26, 41, 42, 56, 67
Vorstellungskraft s. Imagina-
tion

Vorwiirfe 26,27, 69, 82,
117-118

w

Wahrnehmung 21, 42, 54, 56,
65, 69, 97, 99, 101, 105, 107,
110,132, 144

Wendepunkt 150-153

Werte 26-130, 32, 37, 38, 81,
82,92,117, 118,120, 122,
154

werten (s.a. bewerten) 42-43,
68, 88, 105

Wertschitzung 21, 22, 27,
118-119, 121, 122,137

Wesentliche, das 136-139,
148, 154

Y/Z

Yin & Yang 135, 151

Zeit 45,52, 127,132-134,
136-139, 146, 148
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CBicher, die weiterhelfen

Brahm, Ajahn: Die Kuh, die
weinte. Lotos — Die Ge-
schichten in den Kapiteln
4,5, 6,7 und 9 stammen
aus diesem Buch. Sie sind
hier gekiirzt und sinngemif
wiedergegeben.

Chodron, Pema: Den Sprung
wagen - wie wir uns von des-
truktiven Gewohnheiten und
Angsten befreien. Goldmann

Csikszentmihalyi, Mihaly:
Flow. Das Geheimnis des
Gliicks. Klett-Cotta

Gunaratana, Mahathera H.:
Die Praxis der Achtsambkeit.
Eine Einfiihrung in die Vipas-
sana-Meditation. Kristkeitz

Kabat-Zinn, Jon: Achtsamkeit
fiir Anfinger. Arbor

Kabat-Zinn, Jon: Zur Besin-
nung kommen. Die Weisheit
der Sinne und der Sinn der

Achtsamkeit in einer aus den
Fugen geratenen Welt. Arbor

Levine, Noah: Gegen den
Strom. Ein buddhistisches
Handbuch fiir spirituelle
Revolutiondre. Kamphausen

Ricard, Matthieu: Gliick.
Nymphenburger

Seligman, Martin: Der
Gliicksfaktor: warum Opti-
misten linger leben. Ehren-
wirt

Sheng Yen (Chan-Meister):
Fufispuren im Schnee.
Kamphausen

Tolle, Eckhart: Jetzt! Die Kraft
der Gegenwart. Kamphausen

AUS DEM GRAFE
UND UNZER VERLAG

Cho6drén, Pema: Vom Gliick
des Scheiterns

Daiker, Ilona / Eppinger,
Michael: Das Kaleidoskop des
Lebens — Weisheitsgeschichten
fiir ein offenes Herz und einen
wachen Geist

Daiker, Ilona: Gelassen wie
ein Buddha. Meditationen
und Achtsamkeitstibungen fiir
52 Wochen (Tischaufsteller)

Efwein, Jan Thorsten: Acht-
samkeitstraining (mit CD).

Heller, Jutta: Resilienz.
7 Schliissel fiir mehr innere
Stirke

Hoffmann, Ulrich: Mini-
Meditationen

Kunze, Petra: Selbstmitgefiihl.
Mein Ubungsbuch

Mannschatz, Marie: Buddhas
Anleitung zum Gliicklichsein
und Meditation. Mehr Klar-
heit und innere Ruhe (beide
mit CD)

Mannschatz, Marie / Baur,
Angelika: Buddhas Herz-
meditation (mit CD)

Mertens, Wilhelm / Oberlack,
Helmut: Qigong (mit CD)

Osterloh, Tineke: Stark im
Wandel (mit CD)

Schliiter, Christiane: Kraft-
quellen fiir den Alltag und
Der innere Jakobsweg. Auf-
briiche wagen, eigene Wege
gehen, neue Ziele finden

WEB-ADRESSEN
Thomas Spath
www.thomas-spaeth.de

Shi Yan Bao
www.ShaolinAcademy.de

Petra Kunze
www.petrakunze.com
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