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Ein wirkungsvoller Weg aus dem qudlenden Gedankenkarussell

Was kénnen wir tun, um glicklich und in Frieden zu leben? Sind wir nicht
alle gespalten in positive und destruktive Wesensanteile? Pema Chddrén,
die wohl popularste Lehrerin des tibetischen Buddhismus, ladt uns ein zu
wahlen, welche Anteile wir in uns fordern méchten, und fordert uns auf,
uns bewusst mit Angsten und unseren negativen Denkgewohnheiten
auseinanderzusetzen. Dazu bietet sie Ubungen an, die auch ohne
Meditationspraxis durchgefihrt werden kénnen. Wir lernen, den Alltag als
unseren Lehrer zu betrachten. Die tagliche Erfahrung wird zu einem
Ubungsfeld, in dem wir unsere natiirliche Warme, Offenheit und
Intelligenz freilegen kénnen.

Autor

Pema Chodron ist US-Amerikanerin und
buddhistische Nonne in der Tradition des tibetischen
Meditationsmeisters Chégyam Trungpa. Sie ist
Leiterin des tibetischen Klosters Gampo Abbey auf
der kanadischen Insel Cape Breton. Neben Ayya
Khema gehoért Pema Chodrén heute zu den
bekanntesten buddhistischen Lehrerinnen der Welt.
Wie diese wurde sie Mutter, bevor sie ihre Gelibde
als Nonne ablegte und ist somit bestens sowohl mit
dem weltlichen als auch dem geistlichen Leben
vertraut.
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Buch

Was konnen wir tun, um gliicklich und in Frieden zu leben?
Sind wir nicht alle gespalten in positive und destruktive Wesens-
anteile? Pema Chodron, die wohl populirste Lehrerin des tibe-
tischen Buddhismus, fordert uns auf zu wihlen, welche Anteile
wir in uns férdern mochten und uns bewusst mit Angsten und
unseren negativen Denkgewohnheiten auseinanderzusetzen.
Dazu bietet sie Ubungen an, die auch ohne Meditationspraxis
durchgefithrt werden konnen. Wir lernen, den Alltag als unse-
ren Lehrer zu betrachten. Die tigliche Erfahrung wird zu einem
Ubungsfeld, in dem wir unsere natiirliche Wirme, Offenheit
und Intelligenz freilegen konnen, um sie der Welt zum Ge-
schenk zu machen. So kann der Sprung in die Freiheit gelingen.

Autorin

Pema Chodron ist US-Amerikanerin und buddhistische Nonne
in der Tradition des tibetischen Meditationsmeisters Chogyam
Trungpa. Sie leitet das tibetische Kloster Gampo Abbey auf der
kanadischen Insel Cape Breton. Neben Ayya Khema gehort
Pema Chodron heute zu den bekanntesten buddhistischen Leh-
rerinnen der Welt. Wie diese wurde sie Mutter, bevor sie ihre
Gelubde als Nonne ablegte und ist somit bestens sowohl mit
dem weltlichen als auch dem geistlichen Leben vertraut.

Von Pema Chédron sind bei Goldmann und Arkana aufSerdem
erhaltlich:
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Das Unwillkommene willkommen heifien (34267)
Wie wir unsere Gedanken beruhigen (22254)
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DEN RICHTIGEN WOLF FUTTERN

Wir Menschen haben das Potenzial, alte Gewohnheiten
abzulegen, einander zu lieben und fireinander da zu
sein. Wir haben die Fahigkeit, aufzuwachen und be-
wusst zu leben, aber wie Sie vielleicht festgestellt haben,
haben wir auch die starke Neigung, weiterzuschlafen.
Es ist, als stinden wir stindig an einer Kreuzung und
missten uns fir den Weg entscheiden, den wir einschla-
gen wollen. Augenblick fiir Augenblick haben wir die
Wahl, uns einer grofleren Klarheit und dem Gliick oder
der Verwirrung und dem Schmerz zu nihern.

Um eine weise Wahl zu treffen, wenden sich viele
Menschen spirituellen Wegen unterschiedlichster Art
zu, weil sie auf diese Weise ihr Leben leichter gestalten
und die Kraft zur Bewaltigung ihrer Schwierigkeiten er-
langen wollen. Doch in der heutigen Zeit scheint es an-
gebracht, auch den grofleren Zusammenhang im Auge
zu behalten, wenn wir Entscheidungen im Hinblick da-
rauf fillen, wie wir leben wollen. Damit meine ich un-
sere geliebte Erde und den kritischen Zustand, in dem
sie sich befindet.

Viele Menschen betrachten eine spirituelle Ubungs-
praxis als Methode, sich zu entspannen und Geistesfrie-
den zu finden. Sie wollen ruhiger und gesammelter wer-
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den; und wer konnte ihnen das angesichts unseres hekti-
schen Lebens voller Stress verdenken? Dennoch haben
wir die Verantwortung, heutzutage in grofleren Maf3sta-
ben zu denken. Wenn uns die spirituelle Ubung ent-
spannt, wenn sie uns Geistesfrieden schenkt, ist das
wunderbar. Aber verhilft uns diese personliche Befrie-
digung auch dazu, die Probleme in der Welt anzugehen?
Wir miissen uns fragen, ob wir auf eine Weise leben, die
dem Bestehenden noch weitere Aggression und Selbst-
sucht beifiigt, oder ob wir etwas von der bitter benotig-
ten Vernunft dazutun.

Viele Menschen sind tief besorgt um den Zustand der
Welt. Ich weiff, wie aufrichtig sie sich wiinschen, dass
sich etwas dndert und alle Wesen auf dem Erdball frei
von Leiden werden. Haben wir jedoch, wenn wir ehr-
lich mit uns selbst sind, iberhaupt eine Ahnung, wie wir
dieses hohe Bestreben in unserem eigenen Leben in die
Praxis umsetzen konnen? Ist uns tiberhaupt klar, dass
unsere Worte und Taten moglicherweise Leiden erzeu-
gen? Und wissen wir, selbst wenn wir erkennen, dass
wir Unheil anrichten, wie wir damit aufthoren konnen?
Das waren von jeher wichtige Fragen, aber sie sind es
besonders heutzutage. Wir leben in einer Zeit, in der bei
unserer Befreiung mehr als nur unser personliches
Gliick auf dem Spiel steht. An uns selbst zu arbeiten und
unser Denken und Fiihlen bewusster wahrzunehmen ist
moglicherweise der einzige Weg, um Losungen zu fin-
den, die das Wohlergehen aller Wesen und das Uberle-
ben des Planeten selbst mit einschliefen.

Eine Geschichte, die einige Tage nach den Attentaten
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vom 11.September 2001 von Mund zu Mund ging, ver-
anschaulicht unser Dilemma. Ein indianischer Groflva-
ter sprach mit seinem Enkel tiber Gewalt und Grausam-
keit auf der Welt und die Griinde fiir ihre Entstehung.
Er sagte, es sei, als wiirden zwei Wolfe in unserem Her-
zen miteinander kimpfen. Ein Wolf sei rachstichtig und
witend, der andere verstindnisvoll und freundlich. Als
der Enkel den Grofivater fragte, welcher Wolf den
Kampf in unserem Herzen gewinnen wiirde, antwortete
er: »Der, den wir fiittern.«

Das ist die Herausforderung, vor der wir stehen, die
Herausforderung fiir unsere spirituelle Ubungspraxis
und die Herausforderung fiir die Welt: Wie konnen wir
im Hier und Jetzt — nicht in ferner Zukunft — tiben, den
richtigen Wolf zu fiittern? Wie konnen wir uns die uns
innewohnende Intelligenz zunutze machen, um zu ver-
stehen, was hilft und was verletzt, was die Aggression
steigert und was unsere innere Giite zum Vorschein
bringt? In einer Zeit, in der die Weltwirtschaft in der
Krise steckt und die Umwelt gefahrdet ist, in der Kriege
wiiten und das Leid zunimmt, ist es fiir uns alle an der
Zeit, in unserem Leben den Sprung zu wagen und alles
in unserer Macht Stehende zu tun, um zu einer Umkehr
beizutragen. Selbst die kleinste Geste dahingehend, den
richtigen Wolf zu futtern, ist eine Hilfe. Mehr denn je ist
jeder Einzelne von uns gefragt.

Den Sprung wagen beinhaltet, dass wir uns und der
Erde gegentiber eine Verpflichtung eingehen: Wir ver-
pilichten uns, alten Groll loszulassen, Menschen und Si-
tuationen, die uns verunsichern, nicht zu vermeiden und
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uns nicht an unsere Angste, unsere Engstirnigkeit, Hart-
herzigkeit und unser Zogern zu klammern. Jetztist es an
der Zeit, das Vertrauen zu entwickeln, dass wir grundle-
gend gut sind, was ebenso fiir unsere Schwestern und
Briider auf dieser Erde gilt. Es ist an der Zeit, darauf zu
vertrauen, dass wir unsere alten festgefahrenen Wege
aufgeben und weise entscheiden lernen. Wir konnen es
gleich hier und jetzt tun.

In unseren alltiglichen Begegnungen konnen wir auf
eine Weise leben, die uns dabei hilft, genau das zu lernen.
Wenn wir mit jemandem sprechen, den wir nicht mogen
und dessen Meinung wir nicht teilen — vielleicht ein Fa-
milienmitglied oder jemand am Arbeitsplatz —, neigen
wir dazu, viel Energie darauf zu verschwenden, uns iiber
diesen Menschen zu irgern. Doch wie vertraut Groll
und Ichzentriertheit uns auch sein mogen, sie sind nicht
unser grundlegendes Wesen. Wir alle haben die nattir-
liche Fahigkeit, mit alten Gewohnheiten zu brechen. Wir
alle wissen, wie heilsam Freundlichkeit ist, welche Ver-
wandlung Liebe bewirkt, was fiir eine Erleichterung es
ist, alten Groll aufzugeben. Eine kleine Veranderung der
Sicht gentigt, um zu erkennen, dass Menschen aus dem-
selben Grund angreifen und gemeine Dinge sagen, aus
dem wir es tun. Mit einer Portion Humor kénnen wir
sehen, dass unsere Schwestern und Briider, unsere Part-
ner, Kinder und Arbeitskollegen uns ebenso zur Weif3-
glut bringen, wie wir es mit ithnen und anderen tun.

Der erste Schritt in diesem Lernprozess besteht darin,
ehrlich mit uns selbst zu sein. Die meisten Menschen
sind so gut darin, ihrer Negativitit Raum zu geben und
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darauf zu beharren, dass sie im Recht sind, dass sich der
witende Wolf immer mehr in den Vordergrund schiebt
und der andere Wolf mit seinen bittenden Augen zu-
ruckgedringt wird. Aber wir missen dort nicht ste-
ckenbleiben. Sobald wir Groll oder eine andere starke
Emotion hegen, konnen wir erkennen, dass wir im Be-
griff sind, uns hochzuschaukeln, und uns klarmachen,
dass wir in diesem Augenblick die bewusste Wahl ha-
ben, aggressiv zu werden oder uns wieder zu beruhigen.
Es hingt ganz davon ab, welchen Wolf wir fiittern wol-
len.

Wenn wir diesen Ansatz ausprobieren wollen, brau-
chen wir allerdings ein paar Hinweise — Methoden, um
diesen Weg des klugen Waihlens zu tiben. Dieser Weg
beinhaltet, dass wir drei Eigenschaften, die zum Mensch-
sein gehoren, in uns aufdecken, drei grundlegende Ei-
genschaften, die wir immer besessen haben, die aber
moglicherweise verschiittet und fast in Vergessenheit
geraten sind. Es handelt sich um natiirliche Intelligenz,
natlirliche Wirme und natiirliche Offenheit. Wenn ich
sage, dass alle Wesen das Potenzial haben, gut zu sein,
meine ich damit, dass jeder auf der Erde diese drei Ei-
genschaften besitzt und sie sich zunutze machen kann,
um sich und anderen zu helfen.

Natiirliche Intelligenz ist fiir uns jederzeit zuganglich.
Wenn wir nichtin die Falle der Hoffnung oder der Furcht
gehen, ist uns intuitiv klar, was wir zu tun haben. Ist un-
sere Intelligenz nicht durch Wut, Selbstmitleid oder Gier
vernebelt, wissen wir, was hilft und was die Dinge ver-
schlimmert. Unsere eingespielten emotionalen Reaktio-






