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Gleichmut bewahren in Hitze und Kiilte, Vergniigen und
Schmerz, Ehre und Schande, das ist das Zeichen der spirituell
Vollkommenen. Korperliche, seelische und geistige Harmonie

zu bewahren, wie schwer die Aufgabe auch sein mag,

fiihrt allein zu innerem Frieden und Heiterkeit.

Bhagavadgita
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Innere Ruhe -
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oethe schrieb einmal: »Zwei Seelen wohnen, ach! in

meiner Brust ...« Zwei sind es mindestens. So gibt es
zum Beispiel zwei entgegengesetzte Sehnsiichte in jedem
von uns. Wir mdchten etwas erleben, wir brauchen ein
bisschen »Nervenkitzel«. Auf der anderen Seite wiinschen
wir uns aber auch inneren Frieden, Harmonie, Entspan-
nung und tiefe, unaufgeregte Zufriedenheit — ein bisschen
»Nervenbalsam«.

Diese beiden Sehnsiichte sind tief in uns verwurzelt — und
das ist auch gut so: Denn jemand, der nie nach Anregun-
gen sucht, wird sich nicht weiterentwickeln kénnen. Und
jemand, der nie inneren Frieden erlebt, brennt frither oder
spiter aus. Beide Sehnsiichte sind Grundbediirfnisse: Wir
brauchen in unserem Leben beides — sowohl Anregung als
auch Ruhe, damit sich unser Geist harmonisch entfalten

kann.

An Anregung fehlt es uns heute ja offensichtlich nicht. Im
Gegenteil: Tag fiir Tag tiberflutet uns die Welt mit Informa-
tionen, Bildern, Gerduschen, Farben ...

Unsere Gesellschaft hat nicht gelernt, wann man besser
wieder aufhort. Und so haben wir auch nicht gelernt, wann es
an der Zeit ist, wieder innezuhalten und zur Ruhe zu kommen.

Es stimmt schon: Wir haben uns das Leben leichter ge-
macht und miissen nicht mehr unter Lebensgefahr oder im
Schweilie unseres Angesichts um unsere Nahrung kimpfen.
Wir haben es warm, sind satt, konnen alle nur denkbaren

Sinnesfreuden erleben und diese zudem linger als je zuvor



genieBen, da unsere Lebenserwartung stindig steigt. Das
alles wire ja an sich ganz prima, wenn ... tja, wenn Men-
schen nicht immer mehr wollten; und das wollen sie nun
mal — selbst dann, wenn sie schon mehr als genug haben.

Durch unseren unstillbaren Appetit haben wir eine Welt
erschaffen, die immer verriickter wird: Wir missen nicht
hungern, kimpfen aber gegen Ubergewicht. Wir kdnnen
uns {iber das Internet mit Menschen verbinden, die Tausen-
de von Kilometern entfernt sind, fiithlen uns aber oft hoff-
nungslos einsam und isoliert. Wir kdnnen auf Autobahnen
eine frithere Tagesreise in einer Stunde bewiiltigen, verwen-
den aber mehr Zeit auf die Fahrt zur Arbeit als frither, wo
man noch zu FuB gehen musste. Wir haben viel Zeit, die
nicht mit Nahrungssuche oder Arbeit ausgefiillt ist, aber das
fithrt oft nur zu »Freizeitstress«, da wir einfach zu viel wol-
len oder nichts mit uns anzufangen wissen. Und als ob das
nicht schon reichen wiirde, regen wir uns iiber uns selbst
und den Zustand der Welt auch noch furchtbar auf, sind
verunsichert oder veringstigt.

Unser Bediirfnis nach Anregung und »Nervenkitzel« ha-
ben wir uns griindlich erfiillt. So griindlich sogar, dass wir
weit iiber das Ziel hinausgeschossen sind und kaum noch
zur Ruhe kommen. Von allen Seiten stiirmen aufregende
Nachrichten auf uns ein; stindig werden wir aufgefordert,
mehr und mehr zu konsumieren; wirkliche oder eingebil-
dete Bedrohungen durch Fanatiker, Seuchen, Wirtschafts-
krisen, Einwanderer oder Lebensmittelzusitze rauben uns
den Schlaf.

Vor allem aber ist es immer wieder unsere eigene innere

kritische Stimme, die unseren Frieden und unsere Gelassen-
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heit zerstort. In den Kopfen der meisten geht es rund wie
in einem auller Kontrolle geratenen Kettenkarussell: Ge-
danken und Gefiihle rasen im Kreis herum; korperliche und
geistige Spannungen verfestigen sich; Wut, Angst oder Nie-
dergeschlagenheit machen sich breit.

Was wir auch probieren — es folgt einfach keine Entspan-
nung mehr auf den Nervenkitzel. Manche denken sich im-
mer verriicktere, lebensgefihrliche Dinge aus, um sich den
»Kick« zu verschaffen, der wenigstens fiir eine Weile fiir
Ruhe im Kopf sorgt. Wer weniger risikofreudig ist, versucht,
sein verloren gegangenes Gleichgewicht durch Konsum,
Drogen, Arbeitswut, Fernreisen oder mediale Unterhaltung
wiederherzustellen ... was aber noch schlechter funktioniert
als die Methoden der Extremsportler und Abenteuerfreaks.

So bedauerlich der Zustand ist, in dem wir uns befinden,
ausweglos ist er nicht. Klar, wir brauchen Anregung, aber
das muss ja deshalb keine Aufregung sein. Auch wenn es
uns guttut, unsere Gefiihle zu leben, miissen wir doch nicht
zulassen, dass unsere Gefiihle uns leben und wir zum Spiel-
ball unvermittelt auftauchender Emotionen und Stimmun-
gen werden.

Die Ubererregung lisst viele Menschen weder korperlich
noch seelisch Ruhe finden. Selbst in dubBerlich ruhigen Zei-
ten bleiben sie innerlich unruhig. Sie miissen sich stindig
kontrollieren — und verlieren doch spitestens dann die Kon-

trolle, wenn das Fass wieder einmal {iberzulaufen droht.
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Kommt dir das alles bekannt vor? Das ist sehr wahrschein-
lich. Und dann wiirde sich natiirlich die Frage aufdringen,
wie um alles in der Welt du wieder aus diesem durchgedreh-
ten Karussell herauskommen kannst.

Gliicklicherweise gibt es einen »Ausstieg« — einen Weg,
der es dir jederzeit ermoglicht, innerlich wieder zur Ruhe
zu kommen, wenn du es wirklich willst. Es ist der Weg der

Gelassenheit.

Gelassenheit ist ein Zustand des inneren Gleichgewichts.
Sie ist an sich weder Anspannung noch Entspannung, son-
dern eine Art und Weise, die Welt wahrzunehmen und auf
Ereignisse zu reagieren — aber eben so, dass die innere Ba-
lance dabei immer erhalten bleibt.

Wirst du auch gern etwas gelassener! Bestimmt, denn
Gelassenheit fiihlt sich einfach gut an. Ja, mehr noch: Ge-
lassenheit ist ein {iberaus begliickender Zustand, in dem du
dich wach und selbstbewusst und zugleich entspannt und
zufrieden fiihlst.

Auch wenn wohl jeder von uns gern gelassen wiire, so sind
es doch nur die wenigsten. Woran liegt das? Ist Gelassenheit
denn so schwer zu erreichen? Oder ist sie angeboren und
nur eine Frage des Schicksals?

Vielleicht ist die Fihigkeit, Gelassenheit schnell erlernen
zu konnen, tatsidchlich zum Teil angeboren. Doch die Gelas-
senheit selbst ist es ganz bestimmt nicht. Und dass es schwer

wiire, gelassener zu werden, stimmt auch nicht. Im Gegen-
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teil: An sich ist es sogar viel einfacher und energiesparen-
der, gelassen zu bleiben, als bei jedem »reizenden« Anlass
gleich aus der Haut zu fahren.

Das Einzige, was es so schwierig macht, auch in heik-
len Lagen gelassen zu bleiben, sind unsere Gewohnheiten.
Wenn wir unser Leben lang »ungelassene« Reaktionen ein-
geiibt haben, kommen sie uns inzwischen ganz natiirlich vor.

Doch ist Stress wirklich so natiirlich? Ist es natiirlich,
wiitend zu werden, wenn uns jemand beleidigt, uns stin-
dig tiber irgendwelche Dinge aufzuregen, uns tagein, tagaus
Sorgen zu machen, uns minderwertig zu fithlen oder zu Tode
betriibt zu sein, wenn wir etwas oder gar jemanden verlie-
ren? Nein — das ist es durchaus nicht. Unsere Reaktionen
sind weitgehend erlernt, und deshalb kénnen wir sie auch
wieder verdandern, wenn wir das wollen.

Aber wie sieht die Losung nun konkret aus? Kénnten wir
uns beispielsweise nicht einfach sofort dazu entscheiden,
gelassen zu sein, und von Stund an wie ein Heiliger han-
deln? Wie du wahrscheinlich schon gemerkt hast, klappt
das leider nicht: Gefiihle steigen auf und iiberwiltigen uns.
Und daher tun wir immer wieder Dinge, die wir »eigent-
lich« gar nicht tun wollten. Wir wollen gelassen sein, doch
unsere Gefiihle lassen uns nicht. Wire es dann nicht eine
gute Idee, weniger fithlen zu wollen? BloB nicht! Du wirst
weder gelassen noch zufriedener werden, wenn du dich in
einen Roboter verwandelst. Gliicklicherweise gibt es eine
viel menschlichere und effektivere Methode: Ube es doch
einfach, gelassen zu sein!

Gelassenheit iiben — das geht tatsichlich und ist auch gar
nicht schwer, denn es ist kein anstrengendes Uben. Ganz
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im Gegenteil. In diesem Buch wirst du Bao, den Panda,
kennenlernen. Auf seiner Reise durch die Wildnis sucht er
niamlich genau nach dem, wonach du wahrscheinlich auch

suchst: nach dem Geheimnis der Gelassenheit.

Was du von Bao lernen kannst

Bao ist ein Suchender. Er sucht nach innerem Frieden und
Gelassenheit. Und gliicklicherweise schreibt er seine Ein-
sichten auch auf und teilt sie mit uns.

Du kannst Bao in diesem Buch auf seiner Reise zum Ge-
heimnis der Gelassenheit begleiten. Dabei wirst du sicher
einiges entdecken, was dir weiterhelfen kann. Da jeder von
uns jedoch sein eigenes Geheimnis hat, musst du letztlich
deinen eigenen Weg finden. Bao wird seine Einsichten mit
dir teilen — und sehr wahrscheinlich wirst du dadurch neue
Erkenntnisse gewinnen, das ein oder andere Aha-Erlebnis
haben und Wege finden, deinen Blickwinkel zu verindern,
um von »Stress« auf »Gelassenheit« umzuschalten.

Auch wenn es viele Methoden, Ubungen und Meditati-
onen gibt, um dem Geheimnis der Gelassenheit mit klei-
nen Schritten immer niher zu kommen, eignet sich doch
nicht jede fiir jeden. Finde daher selbst heraus, was du gera-
de brauchst, denn schlieBlich weill das niemand so gut wie
du. Du spiirst es am eigenen Leib und im eigenen Herzen.
Probier verschiedene Méglichkeiten aus, und 6ffne dich fiir
neue Impulse. Auf diese Weise wird Baos Reise zur Gelas-
senheit zu deiner ganz eigenen Reise werden, an deren Ziel

ein neues, entspannteres Lebensgefiihl auf dich wartet.
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Vom Nutzen der Gelassenheit

Es striubt sich ein wenig die Feder, Gelassenheit mit Nutzen
in Verbindung zu bringen. Denn das dhnelt der Frage: Was
niitzt es mir, gliicklich zu sein? Ebenso wie Gliick gehort Ge-
lassenheit zu den wenigen Dingen, die ihren »Nutzen« be-
reits in sich tragen. Nun, das ist dann vielleicht auch schon
der erste Nutzen: Du musst dir iiber die vielen Vorteile der
Gelassenheit keinerlei Gedanken machen, die wirst du nim-
lich sehr schnell selbst erfahren.

Dennoch ist es motivierend, wenn du dir ein paar der wich-
tigsten Vorziige der Gelassenheit einmal vor Augen fiihrst.
Sie verwandelt dein ganzes Leben: deinen Alltag, deinen
Beruf und deinen Erfolg, dein Liebesleben, deine Gesund-
heit und nicht zuletzt deine Zufriedenheit mit dem Leben,

dir selbst und der Welt.

Wer gelassen ist ...
s fiihlt sich wohler,

«J.

% hat eine bessere Ausstrahlung,

% behilt leichter die Ubersicht,

«J.

#  findet schneller Losungen,

.
o

% kann Krisen eher bewiltigen,
% ist bei dem, was er tut, erfolgreicher,

aJ.

*  ist gesiinder und entspannter,

a1

*  trifft intelligentere Entscheidungen,
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d.

¥ ldchelt haufiger,
s versteht seine Mitmenschen und sich selbst besser,

% fiithrt wirmere, liebevollere Beziehungen,

a1

¢ hilft auch seinen Kindern, Gelassenheit zu lernen,

]
Al

% verliert nutzlose Angste,
1.

% ist freundlicher zu sich und kommt mit sich

selbst gut zurecht.

Diese Liste kénnten wir noch eine ganze Weile weiterfiih-

ren. Doch das sollte erst einmal reichen.

Gelassen leben fiihrt zu Lebensfreude und Zufriedenheit.
Gelassen reagieren fiihrt zu Stressreduktion, Entspannung
und Gliicksgefiihlen.

Gelassen wahrnehmen fiihrt zu Selbsterkenntnis und
Verstindnis fiir andere.

Gelassen entscheiden, planen und handeln fiihrt zu
Erfolg und Gelingen.

Gelassen lieben verbessert jede Beziehung.
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Mut zur Gelassenheit

Gelassenheit ist eine der ganz wenigen Verhaltens-, Denk-
und Gefiihlsweisen, die keinerlei unerwiinschte Nebenwir-
kungen haben. Selbst an sich so gute Eigenschaften wie
Vertrauen, Hilfsbereitschaft oder Entschlossenheit kénnen
mitunter problematische Folgen haben. Doch was die Ge-
lassenheit betrifft, so gibt es hier tatsichlich weder Pfer-
defuB noch Schattenseite. Gelassen zu sein ist immer und
ausschlieBlich hilfreich.

Um einem hiufigen Missverstdndnis vorzubeugen: Gelas-
senheit heiBt keinesfalls, dass wir unsere Gefiihle unterdrii-
cken sollten. Im Gegenteil: Nur wenn wir gelassen in uns
selbst ruhen, konnen wir unsere Gefiihle wirklich zulassen
und unsere Bediirfnisse frei und unbeschwert duBern. Und
natiirlich darf Gelassenheit auch nicht mit Stumpfheit oder
Apathie verwechselt werden. Vielmehr kénnen wir erst
dann wirklich sehen, horen und verstehen, wenn in unse-
rem Inneren Frieden herrscht.

Und wie ist es mit dem Uben von Gelassenheit? Ist Uben
nicht anstrengend oder langweilig? Keine Sorge — Gelassen-
heit zu tiben ist sehr viel einfacher, interessanter und be-
friedigender als nicht zu iiben und weiterhin immer wieder
gestresst oder genervt zu reagieren. Methoden, die deine
Gelassenheit entwickeln, fithren dich in deine Mitte zuriick —
und das fiihlt sich einfach gut an: jetzt, immer und in jedem
Augenblick! Doch sehen wir einmal, wie es Bao auf seiner
langen Reise ergeht, die ihn zum Geheimnis der Gelassen-
heit fithren wird.
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Bao und der Bambushain.
Die Suche beginnt ...




m abgelegenen Bambushain im friedlichen Tal des grofien

Mangobaumes, tief in den Bergen, nahe des Flusses, der die
tiefen schattenreichen Schluchten in die Felsen schnitt, lebte
Bao, der Panda, inmitten seiner Familie und seiner Verwandten.
Reisende, die durch das Tal kamen, glaubten oft, das Paradies
gefunden zu haben. Nun, vielleicht war es das ja auch: Es gab
genug zu essen, groffe Gefahren lauerten nicht, und zudem ka-
men alle einigermafien gut miteinander aus. Und das ist ja schon
mehr, als man fiir gewéhnlich erwarten kann.

Doch leider — ganz so friedlich, wie es auf den ersten Blick
scheinen mochte, war es im Bambushain dann doch wieder
nicht. Denn natiirlich haben Pandas Gefiihle wie alle anderen
Wesen auch. Sie drgern sich dann und wann, werden wiitend,
manchmal gang traurig und missgestimmt, und sie sind meist
ziemlich dngstlich. Zwar liegt es nicht in ihrer Natur, grofie Ges-
ten und lautes Geschrei zu machen — dafiir gentigt es ihnen, kury
mit dem Ohr zu zucken, den Mund zu verziehen oder den Blick

abzuwenden, um den anderen ihren Missmut zu zeigen.

Auch wenn Pandas sich duferlich vielleicht gleichen mdgen wie
ein Ei dem anderen — innerlich unterscheiden sie sich doch sehr.
Das galt natiirlich auch fiir die Mitglieder des Klans, in dem Bao
lebte. Und besonders eigen war Bao selbst.

Niemand wusste, warum gerade Bao so war, wie er war — so
»anders« ... Er war schlieflich genauso aufgewachsen wie seine
Geschwister und Cousins. Er hatte dasselbe gegessen und die-

selben Spiele gespielt. Aber schon friih hatte sich gezeigt, dass
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Bao sehr unbeherrscht war. Er wurde furchtbar wiitend, wenn
er bei einem Spiel verlor, und briillte herum. Er weinte oft, wenn
man ihn wegen seiner Unbeherrschtheit tadelte. Er weinte auch,
wenn er einen toten Kcfer fand, weinte, wenn die Sonne nicht
schien und er nicht spielen konnte. Und auch in seiner Angst-
lichkeit iibertraf er alle anderen um Birennasenlinge. So fiirch-
tete er sich davor, dass der Mond vom Himmel fallen kénnte,
dass die Sonne morgens nicht aufgehen wiirde, dass der Fluss
das Tal tiberschwemmen konnte ... Genau genommen war Bao
weniger ein Bir als vielmehr ein richtiger Angsthase.

Wie nicht anders zu erwarten, war Bao kein Lieblingskind,
-enkel oder -neffe. Meist schimpften die Erwachsenen mit ihm.
Natiirlich auf Pandaart, indem sie mit den Ohren zuckten. Und
dann weinte Bao, wurde wiitend oder hatte Angst, dass ihn kei-
ner mochte.

Als Bao grofier wurde, verdinderte sichnicht viel: Ev weinte zwar
nicht mehr ganz so unbeherrscht, zitterte nicht gleich, wenn die
Sonne unterging, und schrie nicht mehr so laut herum, wenn er
sich drgerte. Und doch nannten ihn die anderen nur » Bao Bibber-

briill« — allerdings nur, wenn er es nicht hérte.

Neben Bao gab es noch einen weiteren Panda, der anders als
die anderen und sehr besonders war — und das war Baos Grof-
vater Lao-Lao. Lao-Lao wohnte etwas abseits in einer kleinen
Héhle. Er war genau das Gegenteil von Bao: Er war immer
ruhig, immer heiter, hatte immer einen guten Rat fiir jeden, der
ein Problem hatte. Wiihrend Bao der wohl unbeliebteste Panda
war, war Lao-Lao der, den alle mochten. Auch Bao liebte seinen
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Grofwater. Ja, Grofvater war genau genommen sogar der Ein-
zige, den er so richtig gern hatte und bei dem er sich von Kopf
bis Tatze wohlfiihlte. Da Lao-Lao von allen gemocht wurde, war
das ja an sich nicht iiberraschend. Uberraschend war jedoch,
dass auch Grofivater seinen Bao besonders ins Herz geschlossen
hatte — von all den vielen Enkeln, die er hatte, war ihm Bao mit
Abstand der liebste.

Gang gleich, wie oft Bao wiitend, dngstlich oder traurig wur-
de — das Ldcheln und das Mitgefiihl seines Grofvaters waren
grenzenlos. Er schien Bao wirklich zu verstehen, und Bao wurde
ruhiger, wann immer er mit seinem Groflvater zusammen war.
Er schaute zu ithm auf und bewunderte thn; Lao-Lao war sein
grofles Vorbild. Und Groffvater versuchte, ihm dann und wann
einen guten Rat zu geben, wie er ruhiger und gelassener werden
kénne. »Gelassenheit, mein lieber Bao, ist das Allerallerwich-
tigste. Bist du gelassen, kommt alles Gute wie von selbst.« Bao
hérte zu und nickte, denn er spiirte, wie wichtig die Worte seines
Grofvaters waren — doch kury darauf hatte er sie schon wieder

vergessen und war so unbeherrscht wie eh und je.

N
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Endlich gelassen — der kleine Panda zeigt, wie's geht

Auf seiner Suche nach Gliick und innerem Frieden entdeckt Bao, der Panda, das Geheimnis der
Gelassenheit. In vielen kleinen Episoden begegnet er anderen Tieren, die zu seinen spirituellen
Lehrern werden. Durch sie lernt er, die Stiirme des Lebens kommen und gehen zu lassen.
Indem er das Wunder des Jetzt ergriindet, wird sein Geist klar und sein Herz leicht.

Mit tiberraschenden Erkenntnissen und einfachen Anleitungen zu meditativen Ubungen kann
Baos Reise zu Gliick und Gelassenheit ganz leicht zu unserer eigenen werden. Folgen wir
also der Spur des Pandas ... Ein charmantes Buch, das uns zeitlose Weisheit nahebringt, zum
Schmunzeln anregt und wertvolle Impulse fir das eigene Leben vermittelt.



