MARIE MANNSCHATZ
. Meditation”
Mlt Se)h?;‘s

Mi

BUDDHA

zu innerer Balance




oy

-
'
=

INHALT

Vorwort

Die Welt der Gefiihle

Gefiihle neu entdecken

Gefiihle wahrnehmen und verstehen lernen
Buddhismus und Gefiihle

Sieben kostbare Eigenschaften entwickeln

Die erste kostbare Eigenschaft: Energieeinsatz

Achtsamkeit fiir Gefiihle im
Kérper entwickeln

Die breite Skala der Gefiihle

Die Wirkung unbewusster Gefiihle
Gemeinsamkeiten von Gefiithlen

Bewertung von Sinneseindrticken wahrnehmen
Die zweite kostbare Eigenschaft: Achtsamkeit
Korperempfindungen und Gefiihle

Geflihle und Lebenskraft

Wie Gedanken die Gefiihle formen
Gefiihle in Kérper und Geist

Geschichten [6sen Gefiihle aus

Die dritte kostbare Eigenschaft: Forschergeist
Bilder und Gedanken begleiten unsere Gefiihle

Die Kunst im Umgang mit Geftihlen

Angcnchme UﬂCl unangenehme GC]CUI"IIC

Die innere Haltung zu einem Gefiihl

Zwischen angenehm und unangenehm unterscheiden

Die vierte kostbare Eigenschaft: Sammlung
Innere Haltungen zu den Gefiihlen

Der innere Kritiker

15
18

19

26
28
29
31
34
37

43
48

50
52
53
54

57
60

68
70
71
73
77
90



w
"a,

iy
S
ot
R

P

.

[N
ot
g
Q’.‘;:E 2

L

L

INHALT

Entﬁpannte Akzeptanz iiben
Innere Widerstande auflosen

Antwort und Reaktion unterscheiden
Innerer Raum entspannt schwierige Gefiihle

Die fiinfte kostbare Eigenschaft: innere Entspannung

5c]1wic:rige Gefiihle ausgleiclﬁen

UHCJ IOSIBSSCH

Ursache und Wirkung von Gefiihlen

Die Wurzelkrafte und ihre Auswirkungen

Die Wurzelkréafte pragen unsere Gefiihle

Mentalen Ausgleich tiben

Die sechste kostbare Eigenschaft: Grundgefiihl Freude

Die Gedankenwelt bewusst gestalten

Wohltuende Gefiihle wecken
Unvollkommenheit annehmen

Sich und anderen Vergebung schenken
Mitgefiihl entstehen lassen

Heilsame Dankbarkeit

Die siebte kostbare Eigenschaft: Gelassenheit

Achtsame Lebensgestaltung

Zum Nachschlagen
Biicher und Adressen
Sachregister

Impressum

94
96
97
105

112

116
118
119
120
124
128

33

136
138
139
143
146
149
153

156
156
158
160



DIE WELT DER GEFUHLE

nicht passend ist, von meiner Unzufriedenheit zu sprechen. Ich muss erst einige Dis-
kussionen mit mir selbst fithren, um endlich auszusprechen, was Sache ist. Und da-
nach wundere ich mich meistens, wie einfach und wohltuend das Gesprich verlaufen
ist, und nehme mir vor, beim nichsten Mal nicht so lange zu z6gern. Denn es kostet
mich mehr Kraft, das Ringen in mir auszuhalten, als die Wahrheit zu sagen. Wir
brauchen bestindigen Energieeinsatz, wenn wir uns dndern wollen. Mit dem tigli-
chen Uben entwickelt sich die Fihigkeit, Herausforderungen zu meistern. Energie-
einsatz bedeutet, immer wieder loszugehen, etwas zu wagen, denn es bedarf vieler
Wiederholungen, bevor eine heilsame Gewohnheit entsteht.

» Die Kunst der kleinen Schritte +

Finden Sie heraus, wodurch Energie in IThnen geweckt wird. Was motiviert Sie, sich
mit Thren Gefiihlen auseinanderzusetzen? Welche Erfahrungen haben Sie bisher ge-
macht, wenn Sie etwas Neues lernen und am Ball bleiben wollten? Ein Ziel, das uns
Freude macht, uns tiberzeugt und wertvoll erscheint, aktiviert die inneren Krifte.
Nehmen wir an, Sie wiinschen sich, korperlich und geistig beweglicher zu werden.
Die Kunst im Verfolgen eines jeden Ziels liegt darin, sich Teilziele zu stecken. Statt
den groflen Fitnessrundumschlag zu starten, konnten Sie sich vornehmen, ftirs Erste
zweimal die Woche mit einer guten Freundin langsam durch den Park zu joggen.
Oder Sie schauen sich einmal im Monat einen englischen Film an, um Thre Sprach-
kenntnisse zu erweitern, weil Sie es noch nicht schaffen, regelmif3ig einen Kurs zu
besuchen. Wenn Sie sich abends sagen konnen: »Heute habe ich es geschafft, meinem
Ziel wieder ein Stiick niher zu kommen«, dann kénnen Sie zufrieden einschlafen.
Klarheit iiber ein Ziel (und sei es noch so klein) motiviert uns, zu beginnen und die
notwendigen Krifte zu sammeln. Zunichst einmal werden Sie durch das Lesen die-
ses Buches angeregt, Ihre inneren Prozesse besser zu verstehen und sich in vorurteils-
freier Selbstwahrnehmung zu tiben. Sie setzen Ihre Energie ein, um innezuhalten.
Wie gerne lenken wir uns von unangenehmen Geftihlen ab, gehen tiber sie hinweg!
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Erinnern Sie sich immer wieder selbst daran, sich die Zeit zu nehmen, wahrzuneh-

men, was Sie in Threm Inneren erleben. Auch wenn Sie es zuweilen nicht verstehen,

konnen Sie doch spiiren: »Ja, so empfinde ich wirklich in diesem Moment.«

» Was soll sich andern? «

Das Diingemittel fiir Thren Energieeinsatz ist die richtige Motivation. Je klarer Sie
wissen, welche Gefiihle fiir Sie schwierig sind, umso weniger gehen Sie in unbewuss-
ten Gedankengespinsten verloren. Wir stecken alle in Verhaltensmustern. Manche
davon sind sinnvoll, weil sie uns den Alltag erleichtern. Doch wenn wir die eingefah-
renen Spuren verlassen mochten, dann brauchen wir Energieeinsatz und eine klare
Motivation. In welche Richtung mochten Sie Thr schwieriges Gefiihl verwandeln?
Stellen Sie sich vor, wie gut es sich anfiihlt, wenn Sie eines Tages mit dem problemati-
schen Geftihl gelost umgehen konnen. Das motiviert Sie, den unangenehmen Erfah-
rungen ab sofort mit liebevoller Entschiedenheit zu begegnen.
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' Kleine Wcisheitsgeschichte

DIE BAMBUSAKROBATEN

Zu Buddhas Zeiten erzahlte man sich diese Geschichte:
Ein alter Akrobat hatte eine junge Schiilerin angenommen,
um ihr seine Kunststiicke beizubringen.
Gemeinsam wollten sie mit ihren Auffiihrungen von Dorf zu Dorf ziehen,
um damit ihren Lebensunterhalt zu verdienen.
Vor der ersten offentlichen Vorfiihrung
gingen sie noch einmal die schwierigsten Abschnitte durch.
Der alte Lehrer sagte zu seiner Schilerin:
»Achte du nur genau darauf, was ich mache.
Ich achte ebenso:sehr auf dich. Dann kann nichts schiefgehen
und wir werden uns nicht verletzen.«
»Nein, lieber Meister«, antwortete die junge Frau,
»wir machen es genau umgekehrt:
Jeder achtet am besten aufisich selbst.
Wenn ich mit héchstem Gewahrsein meine Kunststiicke vollfiihre
und du mit héchster Achtsamkeit bei deiner Kunst bist,
dann ist das die beste Garantie dafiir, dass uns nichts passiert.
Wenn jeder die volle Verantwortung fiir sein eigenes Handeln tibernimmt,
erweisen wir uns gegenseitig den besten Dienst.«




KOSTBARE EIGENSCHAFT ACHTSAMKEIT

» Das bewusste Empfinden vertiefen +

Wie steigt man nun in die Praxis der Achtsamkeit ein? Beginnen Sie mit der aktiven
Wahrnehmung korperlicher Empfindungen! Uberall wo Druck oder Reibung gespiirt
wird, kann Achtsamkeit leichter geweckt werden, weil etwas physisch wahrnehmbar
ist. Buddha hat zu seinen Schiilern gesagt: »Wenn der Monch steht, weif$ er, dass er
steht; wenn er geht, weifd er, dass er geht; wenn er sitzt, weifs er, dass er sitzt; wenn er
liegt, weif3 er, dass er liegt. Wenn er sich von einer Haltung in die andere bewegt, weif3
er, dass er seine Haltung gerade verdndert.« — Diese Achtsamkeit auf Kérperhaltun-
gen ist auch fiir uns eine gute Einstiegsmoglichkeit, um Achtsamkeit aufzubauen.
Vielleicht fragen Sie sich nun, woran Sie eigentlich merken, ob Sie achtsam sind. Bei
allem, was Sie aufmerksam erleben, ist ein inneres Gewahrsein vorhanden, das sagt:
»Ich weif3, was ich in diesem Moment erlebe.«

Bewusst bleibt Thnen das, was Sie mit Aufmerksamkeit wahrnehmen und woran Sie
sich auch erinnern kdnnen. Erfahrungen, die Sie achtsam wahrnehmen, bleiben an-
ders im Gedichtnis. Weil Sie sich besser an sie erinnern konnen, lassen sie sich besser
mit nachfolgenden Erlebnissen vergleichen. Sie konnen Schliisse daraus ziehen. Aus
Erfahrung zu lernen ist nur mit Achtsamkeit moglich.

Aktives Wahrnehmen

Achtsamkeit ist wie ein Extralicht, das eine Erfahrung ausleuchtet. Uben Sie in jeder
Situation, selbst wahrend eines Gesprichs, Ihre Kérperhaltung zu spiiren, die Bewe-
gung Threr Hinde, Thren Gesichtsausdruck, die Bertihrung der Fiifle auf dem Boden
wahrzunehmen. Nehmen Sie diese Sinneseindriicke wie ein Hintergrundgerdusch
zur Kenntnis und beurteilen Sie sie nicht. Achtsames Wahrnehmen heif3t einfach: So
ist es in diesem Moment. Darin liegen auch eine gewisse Akzeptanz und ein Loslas-
sen. Aktives Wahrnehmen gleicht einem unabléssigen Scannen aller Sinneseindriicke,
ohne bei ihnen zu verweilen. Sie werden wahrgenommen und gleich wieder losge-
lassen, denn der nichste Sinneseindruck erscheint schon auf dem Radar. Obwohl es
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ENTSPANNTE AKZEPTANZ UBEN

In der Kantine riecht es nach einem Essen, das wir nicht mogen, und schon kehren
wir auf dem Absatz um und gehen wieder in die Béckerei, obwohl wir mit der Salat-
platte in der Kantine besser bedient wiren. Wenn wir zwischen Wahrnehmung und
Reaktion eine Pause einlegen konnten, in der es moglich ist, zu tiberlegen, wiirden
wir uns sagen: »Ich weif}, diesen Geruch von Konigsberger Klopsen magst du nicht,
doch du konntest an dieser Stelle wirklich gut iiben, deine innere Auflehnung los-
zulassen, dich entspannen und einfach die Salatplatte essen, die angeboten wird.«
Wenn Sie das dann wirklich umsetzen, haben Sie eine neue, sinnvolle Antwort gefun-
den, statt der Reaktion auf den unangenehmen Geruch nachzugeben. Sie haben sich
nicht von Gewohnheiten verleiten lassen, sondern freies Handeln gewihlt.

Neue Antworten finden wir aber nur bei geduldigem Nachpriifen. Das erfordert
Energieeinsatz und ist auch unbequem. Deshalb mogen es viele Menschen lieber,
wenn ihnen jemand sagt, was sie tun sollen: Ein Rabbi lehrte seine Schiiler, stets die
Antwort in sich selbst zu suchen, doch stindig kamen sie mit endlosen Fragen zu
ihm. Schliefilich stellte er ein Schild auf: Ich beantworte ab sofort zwei Fragen fiir
hundert Dollar. Nach einigem Zogern dachte sich ein reicher Schiiler zwei wichtige
Fragen aus, bezahlte hundert Dollar und fragte dann: »Ist dein Honorar nicht ein
bisschen hoch, das du jetzt plotzlich fiir zwei Fragen verlangst?« Der Rabbi antwor-
tete: »Da hast du recht! Und wie lautet deine zweite Frage?«

» Reaktionen bewusst registrieren <

Sich seiner Reaktionen bewusst zu werden ist eine sehr fruchtbare Ubung. Mich erin-
nert das an den Versuch, im Dunkeln den Schliissel in ein Sicherheitsschloss zu ste-
cken. Man muss mit vorsichtigen Bewegungen sehr genau ertasten, wie die Mechanik
funktioniert. Wenn man geduldig und prazise vorgeht, gleitet der Schliissel plotzlich
in das Schloss, und die Tiir geht auf. So kann es uns ergehen, wenn wir durch Auf-
merksamkeit unseren Reaktionen auf die Spur kommen und Freiheiten entdecken,
von denen wir vorher gar nicht wussten, dass sie fiir uns existieren.
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ANTWORT UND REAKTION UNTERSCHEIDEN

Cbung

DREI SCHRITTE IM UMGANG MIT REAKTIONEN

Diese Ubung machte Sie darin unterstiitzen, sich mit Ihren Reaktionsmustern ver-

traut zu machen. Da Reaktionen meist schon erfolgt sind, bevor wir sie iiberhaupt

bemerken, brauchen Sie hier besonders viel Geduld und Forschergeist. Wenn Sie

diese Ubung mehrfach ausprobiert haben, wird sie sich Ihnen allmdhlich erschlie-

K

fSen, und eines Tages gelingt es Ihnen innezuhalten, bevor Sie handeln.

Im ersten Schritt grenzen Sie das Feld lhrer Aufmerksamkeit ein. Nehmen Sie
sich zum Beispiel vor, wahrend eines bestimmten Tagesabschnitts nach Reaktio-
nen Ausschau zu halten, ohne diese zu bewerten. Finden Sie heraus, wo Sie aus
Gewohnheit auf eine angenehme oder unangenehme Erfahrung blitzschnell re-
agieren. Beispiel: Sie erhalten eine patzige Antwort und knallen daraufhin die Tur
zu. Oder: Sie fiihlen sich gekrankt und Sie verstummen und ziehen sich zuriick.
Oder: Etwas dngstigt Sie, und Sie malen sich im Geist die unangenehme Situation
weiter aus. Benennen Sie fiir sich selbst: »Das ist meine Erfahrung, das ist meine
reaktive Antwort darauf.«

Zweiter Schritt: Wenn Sie das lange genug gelibt haben, priifen Sie, ob Sie im An-
schluss an eine nach au3en gerichtete Reaktion eine kurze Achtsamkeitspause
einlegen konnen. Vielleicht gelingt es mit der Zeit, die Pause vor die duere Reakti-
on zu schalten und innerlich abzuwarten.

Dritter Schritt: Sobald Ihnen das gelingt, kénnen Sie tiber Handlungsalternativen
nachdenken, die Sie in der gegebenen Situation fiir méglich halten, und dann die
Antwort wahlen, die Ihren eigenen Prioritdten entspricht. Das heif3t, anstatt die
Tir zuzuknallen und sich lhre Laune von patzigen Antworten verderben zu lassen,
lassen Sie den Arger einfach durch sich hindurchziehen und schicken ihn mit dem
Ausatmen davon. Statt sich nach einer Krankung zuriickzuziehen, bitten Sie um
ein Gesprdch zu einem giinstigen Zeitpunkt. Und da dangstliche Gedanken Ihnen
nicht weiterhelfen, stellen Sie sich lieber vor, wie das Vorhaben gliickt, das Sie vol-
ler Unsicherheit erwarten.
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GC]CUHC bestimmen unser LCbCﬂ mehr als alles andere. Sie verleihen
uns Fliigel, bringen uns aber auch an den Rand der Verzweiflung. Oft erleben
wir uns als vollig hilflos und ausgeliefert angesichts ihrer Macht iber uns. -
Das wusste auch der Buddha und lehrte, wie wir uns aus ihrer Herrschaft
befreien konnen.

Mithilfe von Achtsam ‘(Cit) angemessenem Energieeinsatz, Forschergeist,
Freude, Sammlung, innerer Entspannung und Gelassenheit, den sogenannten
sieben kostbaren Eigenschaften, konnen wir unsere Gefiihlswelt immer ge-
nauer CF]COFSCl"lCﬂ UHCJ Wahmehmen . Und je besser wir unsere
Gefiihle verstehen, desto freier werden wir im Umgang mit ihnen.

Statt angenehmen Gefiihlen hinterherzurennen und vor unangenehmen

zu fliichten, lernen wir, unsere Gefiihle gelassen Zu akzeptieren,

die schwierigen lOSZUlBSSCﬂ und die wohltuenden in uns zu wecken.

WG 481 Lebensfiihrung
ISBN 978-3-8338-1993-3

| | I ” €16990)

€17,50[A]
9ll7g3833ll819933
www.gu.de




	Mit_Buddha_Balance_Cover_U1
	Seiten aus Buddha_Inhalt_2-3.pdf
	Seiten aus Buddha_Inhalt_20-21
	Seiten aus Buddha_InhalT_40-41
	Seiten aus Buddha_Inhalt_50-51
	Seiten aus Buddha_Inhalt_98-99
	Mit_Buddha_Balance_Cover_U4

