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			Die Praxis der Achtsamkeit ist nichts anderes als die Praxis der Liebe. Bevor ein Paar zusammenzieht, wäre es sicher von Nutzen, wenn jeder der beiden zuvor ein Institut besuchen würde, das ich irgendwann einmal gerne gründen möchte: das Institut für das Glück eines Menschen. Der Lehrinhalt bestünde ein Jahr lang aus einem einzigen Kurs namens »Tief schauen«. Ein Jahr lang würden die Schüler nichts anderes tun, als tief in sich zu blicken, um all die Blüten und all den Kompost, die es in ihnen gibt, zu entdecken – sowohl die eigenen guten und schlechten Seiten als auch die, die sie von ihren Vorfahren geerbt und von der Gesellschaft übernommen haben. Nach ihrem »Abschluss« bekämen sie eine Bescheinigung, in der stünde, dass sie nun bereit sind, mit ihrem geliebten Menschen zusammenzuziehen.

			Wenn man sich, bevor man eine Partnerschaft eingeht, nicht genug Zeit nimmt, um sich besser kennenzulernen und die eigenen inneren Knoten zu lösen, wird das Zusammenleben nicht einfach.

			Sobald wir eine neue Beziehung beginnen, erleben wir Begeisterung, Enthusiasmus und den Wunsch, Neuland zu entdecken. Doch oft kennen wir weder uns selbst noch den anderen Menschen besonders gut. Wenn wir dann mit unserem Partner jeden Tag vierundzwanzig Stunden zusammen sind, sehen, hören und erleben wir viele Dinge, die uns zuvor nicht aufgefallen sind und die wir uns nicht hätten vorstellen können. Wenn wir uns verlieben, schaffen wir in uns ein wunderschönes Bild, das wir auf unseren Partner projizieren. Beginnen sich dann unsere Illusionen nach und nach aufzulösen, sind wir möglicherweise etwas bestürzt darüber, was es im Alltag konkret bedeutet, mit dem Partner zusammenzuleben. Sofern wir nicht wissen, wie man gemeinsam Achtsamkeit praktiziert und sowohl in sich selbst als auch in den Partner tief hineinschaut, wird es uns unter Umständen nicht leichtfallen, unsere Liebe aufrechtzuerhalten.

			In der buddhistischen Psychologie beschreibt der Ausdruck Samyojana innere Formationen, Fesseln oder Knoten. Wenn beispielsweise jemand etwas Gemeines zu uns sagt und wir nicht verstehen, warum er dies tut, ärgert uns das und infolgedessen wird in uns ein Knoten geschnürt. Jeder innere Knoten entsteht aufgrund mangelnden Verständnisses. Mit der Praxis der Achtsamkeit können wir die Fähigkeit entwickeln, einen solchen Knoten schon im Augenblick seines Entstehens zu erkennen, und Wege finden, ihn schnell wieder zu lösen.

			Es fällt uns schwer zu akzeptieren, dass wir negative Gefühle wie Wut, Angst und Bedauern empfinden. Entsprechend verbannen wir diese Emotionen in abgelegene Bereiche unseres Bewusstseins und entwickeln ausgeklügelte Abwehrmechanismen, mit denen wir die Existenz dieser problematischen Gefühle leugnen, die allerdings unablässig wieder an die Oberfläche drängen. Innere Formationen erfordern im Augenblick ihres Entstehens unsere volle Aufmerksamkeit, da sie dann noch recht lose geknüpft und noch relativ leicht zu lösen sind. Gelingt es uns nicht, die Knoten bereits dann zu lösen, wenn sie sich bilden, werden sie mit der Zeit immer fester und undurchlässiger.

			Der erste Schritt im Umgang mit unseren unbewussten inneren Formationen besteht darin, zu versuchen, sie uns zu Bewusstsein zu bringen. Dabei hilft uns die Praxis der Meditation und des bewussten Atmens. Diese Formationen zeigen sich möglicherweise als innere Bilder, Gefühle, Gedanken, Worte oder Handlungen. Sobald wir bemerken, dass wir unruhig und besorgt sind, können wir uns fragen: »Warum fühlte ich mich so unwohl, als sie das sagte?«, bzw.: »Weshalb handle ich immer auf die gleiche Weise?«, oder: »Warum ging mir der eine Darsteller im Film derart auf die Nerven?«

			Indem wir uns selbst genauer beobachten, können wir uns unserer inneren Formationen bewusst werden. Wenn wir sie im Licht unserer Achtsamkeit betrachten, beginnen sie ihr wahres Gesicht zu zeigen. Vielleicht empfinden wir zunächst eine gewisse innere Abwehr, sie genauer anzusehen; haben wir jedoch erst einmal die Fähigkeit entwickelt, zu sitzen und unsere Gefühle zu beobachten, enthüllt sich die Quelle dieser Knoten langsam von selbst und dies gibt uns wiederum Hinweise darauf, wie wir sie zu lösen vermögen. Wenn wir so praktizieren, lernen wir unsere inneren Formationen besser kennen und können mit uns selbst Frieden schließen.

			Im Zusammenleben mit einem anderen Menschen ist genau diese Praxis ausgesprochen wichtig. Um unser gegenseitiges Glück zu schützen, müssen wir lernen, die inneren Formationen bereits dann zu transformieren, wenn sie in uns entstehen. Eine Frau erzählte mir einmal, dass sie schon drei Tage nach ihrer Heirat aufgrund einiger Verhaltensweisen und Äußerungen ihres Mannes mehrere große innere Formationen entwickelte. Aus Angst, es könne zum Streit kommen, wenn sie mit ihrem Mann darüber spräche, behielt sie dies dreißig Jahre lang für sich. Doch wie können wir ohne wirkliche Kommunikation glücklich werden? Wenn wir in unserem täglichen Leben nicht achtsam sind, säen wir in dem Menschen, den wir eigentlich lieben, Samen des Leids.

			Wenn zwei Partner nicht allzu viele Knoten in sich tragen, ist ein achtsames Zusammenleben nicht sonderlich schwierig. Das Paar kann sich ein Missverständnis, das zu einem Knoten geführt hat, gemeinsam ansehen und es dann klären. Angenommen, Ihr Mann prahlt gegenüber Freunden damit, was er Tolles getan hat. Sie wissen, dass er übertreibt, und bemerken, wie sich ein Knoten in Ihnen bildet, in diesem Fall der der Geringschätzung ihm gegenüber. Sprechen Sie beide gleich im Anschluss über den Vorfall, können Sie ihn besser verstehen und es wird ein Leichtes sein, den Knoten zu lösen.

			Die Übung der Kunst des achtsamen Zusammenlebens hilft uns, die Knoten des jeweils Anderen erfolgreich zu öffnen. So können wir sehen und akzeptieren, dass es sowohl in uns als auch dem Anderen ebenso Blumen wie auch Kompost gibt. Unsere Aufgabe ist es, die Blumen der Anderen zu wässern und nicht, ihnen noch mehr Abfall aufzubürden. Daher vermeiden wir es, sie zu beschuldigen und ihnen Vorwürfe zu machen. Wenn die Blumen, die wir in unserem Garten angepflanzt haben, nicht gut gedeihen, werfen wir ihnen das nicht vor und streiten uns nicht mit ihnen. Wir fragen uns lediglich, wie wir sie unterstützen können, sie zum Erblühen zu bringen. Ihr Partner ist eine Blume. Wenn Sie sich gut um ihn kümmern, wird er zu wahrer Schönheit heranwachsen. Vernachlässigen Sie ihn hingegen, wird er verwelken. Um eine Blume gedeihen zu lassen, müssen Sie ihre Natur verstehen. Wie viel Wasser braucht sie? Wie viel Sonnenschein? Schauen Sie tief in die Blume, die Sie darstellen, und sehen Sie ihre wahre Natur und schauen Sie ebenso tief in die Blume, die der Andere repräsentiert, so werden Sie auch deren wahre Natur verstehen.

			Diese wahre Natur bezeichnen wir in der buddhistischen Terminologie als »Soheit«. Jedes Lebewesen und jedes Ding besitzt seine Soheit und dies ermöglicht es uns, die Dinge voneinander zu unterscheiden. Eine Orange hat ihre Soheit, deshalb verwechseln wir sie nicht mit einer Zitrone. In meiner Gemeinschaft kochen wir mit Propangas. Wir kennen seine Soheit und wissen, dass es sehr gefährlich sein kann. Sind Schläuche undicht und entweicht das Gas in den Raum, in dem wir schlafen oder in dem wir ein Streichholz entzünden, kann uns dies das Leben kosten. Andererseits wissen wir, dass wir mit Propangas eine köstliche Mahlzeit zubereiten können, was auch der Grund ist, warum wir es einladen, mit uns in unserem Haus friedlich zusammenzuleben.

			Eine falsche Wahrnehmung befreien 

			Ich hörte einmal die Geschichte eines Psychiatriepatienten in Vietnam, der auf den ersten Blick ganz normal zu sein schien. Er aß und sprach wie alle Anderen, glaubte aber, ein Maiskorn zu sein. Jedes Mal, wenn er ein Huhn sah, rannte er um sein Leben. Er kannte seine Soheit nicht – seine Selbstwahrnehmung war vollkommen falsch. Obwohl er ein Mensch war, nahm er sich als Maiskorn wahr, das Gefahr lief, von einem Huhn aufgepickt zu werden.

			Sein Arzt erklärte ihm: »Sie sind kein Maiskorn, Sie sind ein Mensch. Sie haben Haare, Augen, eine Nase und Arme.« Nachdem er so oder ähnlich argumentiert hatte, fragte der Arzt seinen Patienten anschließend: »Können Sie mir sagen, was Sie sind?«

			Der Mann erwiderte: »Doktor, ich bin ein Mensch und kein Maiskorn.« Der Arzt war äußerst zufrieden und glaubte, seinem Patienten wirklich geholfen zu haben. Um sicherzugehen, trug er ihm allerdings auf, vierhundertmal am Tag den Satz »Ich bin ein Mensch. Ich bin kein Maiskorn« zu wiederholen und ihn dreihundertmal täglich aufzuschreiben. Der Mann widmete sich dieser Aufgabe hingebungsvoll und ging nicht einmal mehr nach draußen. Er blieb in seinem Zimmer und wiederholte und schrieb, was der Arzt ihm verordnet hatte.

			Als dieser einen Monat später seinen Patienten wieder besuchte, berichtete die Krankenschwester: »Es geht ihm sehr gut. Er bleibt in seinem Zimmer und übt mit großer Ausdauer die Übungen, die Sie ihm aufgetragen haben.«

			Der Doktor fragte seinen Patienten: »Wie geht es Ihnen?«

			»Vielen Dank, sehr gut!«

			»Können Sie mir sagen, was Sie sind?«

			»Selbstverständlich, Doktor. Ich bin ein Mensch und kein Maiskorn.«

			Der Arzt war begeistert und erklärte: »Wir können Sie in ein paar Tagen entlassen. Kommen Sie bitte mit mir in mein Büro.« Auf dem Weg dorthin kreuzte allerdings ein Huhn ihren Weg und der Mann rannte so schnell davon, dass ihn der Arzt nicht einzuholen vermochte. Erst eine Stunde später konnte die Krankenschwester ihn zurück ins Büro bringen.

			Der Arzt war sehr betrübt: »Sie haben gesagt, dass Sie ein Mensch und kein Maiskorn sind. Warum laufen Sie dann weg, wenn Sie ein Huhn sehen?«

			Der Mann entgegnete: »Natürlich weiß ich, dass ich ein Mensch und kein Maiskorn bin. Doch wie kann ich sicher sein, dass es das Huhn auch weiß?«

			Meditieren heißt, tief in die Natur der Dinge zu blicken, ebenso in die eigene Natur wie auch in die Natur des Menschen vor uns. Sehen wir die wahre Natur dieser Person, entdecken wir gleichzeitig ihre Schwierigkeiten und Wünsche, ihr Leid und ihre Sorgen. Wir können uns zu unserem Partner setzen, seine Hand halten, ihn oder sie ansehen und fragen: »Liebling, verstehe ich dich genug? Verstehe ich deine Hoffnungen, deine Freuden, deine Schmerzen und Ängste, deine Wünsche und deine Träume? Nähre ich deine Samen des Leids oder der Freude? Ich würde dies gerne wissen, um zu vermeiden, dir wehzutun, und stattdessen, sooft es geht, deine Samen der Freude zu nähren. Bitte sag mir: Wie kann ich dir am besten meine Liebe zeigen?« Wenn wir dies aus tiefstem Herzen sagen, beginnt er oder sie vielleicht zu weinen. Das ist ein gutes Zeichen, das zeigen kann, dass sich das Tor der Verständigung öffnet.

			Liebevolle Rede ist ein wichtiger Aspekt des achtsamen Lebens. Jedes Mal, wenn der oder die Andere etwas Gutes tut, sollten wir sie oder ihn darin bestärken und unsere Zustimmung ausdrücken. Das gilt besonders für den Umgang mit Kindern, deren Selbstbewusstsein wir stets stärken sollten. Wir können ihnen helfen zu wachsen, indem wir sie loben, wenn sie etwas Gutes tun oder sagen, und ihnen unsere Anerkennung zeigen. Zeigt jemand Talent oder Geschick darin, Andere zu lieben oder Freude zu verbreiten, sollten wir das nicht als selbstverständlich erachten, sondern uns dessen immer gewahr sein und unsere Bewunderung dafür ausdrücken. Auf diese Art nähren wir im Anderen die Samen des Glücks. Statt ihn mit Worten wie »Ich glaube nicht, dass du das kannst« zu entmutigen, könnten wir beispielsweise sagen: »Das ist zwar eine schwierige Aufgabe, Liebling, aber ich vertraue darauf, dass du es schaffst.« Worte wie diese stärken den anderen Menschen.

			Gelingt es uns angesichts auftauchender Probleme, die Ruhe zu bewahren, können wir sie auf liebevolle und einfühlsame Art besprechen. Sind wir nicht ruhig genug, sollten wir besser erst einmal nichts sagen und stattdessen eine Weile lang achtsam atmen. Wenn wir wollen, können wir an der frischen Luft eine Gehmeditation praktizieren und dabei die Bäume, die Wolken oder den Fluss betrachten. Sobald wir uns beruhigt haben und bereit sind, die Sprache der liebenden Güte zu benutzen, sind wir auch imstande, miteinander zu reden. Sollten wir während des Gesprächs erneut gereizt werden, können wir innehalten und einfach nur atmen. Das ist Achtsamkeit.

			Wir alle müssen uns ändern und wachsen. Wenn wir heiraten, können wir uns gegenseitig versprechen, uns zu verändern und uns gemeinsam zu entwickeln. Sind wir ein glückliches Paar, voller Verständnis füreinander, und leben wir gemeinsam in Harmonie, ist es ein Leichtes, unsere Zufriedenheit sowie unsere Freude mit vielen Anderen zu teilen.

			Auf diese Art zu praktizieren ist natürlich auch für jene unter uns hilfreich, die bereits zehn oder zwanzig Jahre zusammenleben. Auch sie können sich in unserem Institut für Glück eines Menschen anmelden und die Praxis, achtsam zu leben und voneinander zu lernen, weiterentwickeln.

			Möglicherweise denken Sie, dass Sie über Ihren Ehepartner bereits alles wissen. Doch das ist nicht wahr. Physiker erforschen ein einziges Elektron über Jahre und behaupten selbst dann noch nicht, sie wüssten alles darüber. Wie können Sie dann glauben, einen Menschen richtig zu kennen?

			Wenn unsere Ehe zu schwierig wird, beginnen wir uns für gewöhnlich zu überlegen, ob wir uns nicht besser scheiden lassen sollten. Mir wäre es allerdings lieber, Sie würden sich bemühen, Ihre Beziehung zu retten, und in größerer Harmonie und mit tieferem Verständnis zu Ihrem Partner zurückkehren. Es gibt viele Menschen, die sich bereits drei- oder viermal haben scheiden lassen und dennoch immer wieder die gleichen Fehler begehen. Wenn Sie sich Zeit nehmen, von Herzen das Tor der Verständigung zu öffnen, um Ihre Leiden und Ihre Träume liebevoll miteinander zu teilen, wird nicht nur Ihre Beziehung aufblühen, auch Ihre Kinder und Ihre Gemeinschaft werden von Ihren Bemühungen profitieren.

			In Plum Village praktizieren wir jede Woche »Neubeginn«, und das werde ich auch im geplanten Institut für das Glück eines Menschen einführen. Die Mitglieder der Gemeinschaft sitzen im Kreis, in dessen Mitte eine Vase mit frischen Blumen steht. Während wir auf die einführenden Worte desjenigen, der die Praxis anleitet, warten, praktizieren wir achtsames Atmen. Die Praxis des Neubeginns umfasst vier Schritte: »Blumen wässern«, Bedauern ausdrücken, Kränkungen und Schwierigkeiten äußern und nachfragen, um mehr Information zu erhalten. Diese Praxis hilft zu vermeiden, dass sich Gefühle der Kränkung über Wochen anhäufen, und bietet für jeden Einzelnen der Familie oder der Gemeinschaft einen geschützten Rahmen für den Austausch untereinander.

			Ist eine Person bereit zu sprechen, faltet sie die Hände, was die Anderen mit der gleichen Geste beantworten, um ihr Einverständnis dafür auszudrücken, dass sie das Wort ergreift. Sie steht daraufhin auf, geht achtsam zu den Blumen und stellt sie vor ihren Platz. Ihre anschließenden Worte spiegeln die Frische und Schönheit der Blumen vor ihr.

			Als Erstes praktizieren wir eine Praxis, die wir »Blumen wässern« nennen. Während des Blumenwässerns spricht jeder die wohltuenden und wunderbaren Qualitäten der Anderen an. Es ist wichtig zu verstehen, dass es hierbei nicht darum geht, dem Anderen zu schmeicheln, sondern eine tiefe Wahrheit auszudrücken. Jeder hat Stärken, die man, sofern man achtsam ist, auch entdecken kann.

			Niemand darf diejenige, die die Blumen vor sich hat, unterbrechen. Sie darf sich so viel Zeit nehmen, wie sie braucht. Alle Anderen praktizieren tiefes Zuhören. Möchte sie Dinge, die die drei anderen Schritte des Neubeginns betreffen, mitteilen, kann sie das ebenfalls tun. Nachdem sie gesagt hat, was zu sagen war, steht sie auf und platziert die Blumen achtsam wieder in der Mitte des Kreises.

			Im zweiten Teil der Praxis drücken wir unser Bedauern aus, dass wir etwas gesagt oder getan haben, das den Anderen vielleicht verletzt oder gestört haben könnte. Oft bedarf es nicht mehr als eines gedankenlosen Satzes, um jemanden zu verletzen. Eine Neubeginn-Sitzung bietet die Gelegenheit, uns einige unserer unachtsamen Worte oder Handlungen der zurückliegenden Woche ins Gedächtnis zu rufen und alle Knoten zu lösen, die sich dadurch möglicherweise gebildet haben.

			Im dritten Abschnitt äußern wir, wenn wir uns von Anderen verletzt fühlen. Hierbei ist es entscheidend, voller Liebe und Respekt zu sprechen. Wir reden, um die Beziehungen zu stärken, und nicht, um sie zu schädigen. Wir sind ehrlich und gleichzeitig darauf bedacht, nicht destruktiv zu sein.

			Mitfühlendes Zuhören ist dabei möglicherweise der wichtigste Teil der Praxis. Wenn ein Mensch das Glück hat, einen Freundeskreis zu haben, in dem alle tiefes Zuhören praktizieren, wird seine Art, sich auszudrücken, zweifellos schöner und konstruktiver werden. Alle hören mit dem Wunsch zu, das Leid dieses Menschen zu lindern, und nicht, um über ihn zu urteilen oder um sich anschließend mit ihm zu streiten. Wir hören mit all unserer Aufmerksamkeit zu. Auch wenn er etwas sagt, von dem wir wissen, dass es nicht wahr ist, hören wir weiterhin genau zu und ermöglichen es ihm so, seinen Schmerz auszudrücken und sich von seinen inneren Spannungen zu befreien. Reagieren oder antworten wir hingegen sofort auf das Gesagte, indem wir ihn korrigieren oder Dinge richtigstellen, trägt die Praxis keine Früchte. Zunächst schenken wir dem Anderen unsere gesamte Aufmerksamkeit. Wollen wir ihm mitteilen, dass er sich irrt, können wir dies in aller Ruhe ein paar Tage später im Privaten tun. Möglicherweise bringt er aber auch beim nächsten Neubeginn sein Bedauern für das Missverständnis zum Ausdruck und wir selbst brauchen uns dazu überhaupt nicht zu äußern.

			Anschließend besteht die Gelegenheit, ehrliche Fragen zu stellen und um mehr Informationen zu bitten. Unser Leiden rührt oft von falschen oder unzureichenden Informationen her. Zu erfahren, was den Anderen bewegt und was seine Handlungen motiviert, kann bei der Erneuerung einer Beziehung sehr hilfreich sein.

			Zum Abschluss der Sitzung singen wir normalerweise entweder gemeinsam ein Lied oder halten uns im Kreis sitzend alle an den Händen und atmen für eine Minute lang bewusst. Manchmal machen wir zum Abschluss auch die Umarmungsmeditation. Haben wir richtig praktiziert, fühlen wir uns anschließend immer erleichtert, auch wenn wir vielleicht nur einen ersten Schritt in Richtung Heilung unternommen haben. Jetzt, wo wir den Prozess angestoßen haben, sind wir zuversichtlich, dass weitere Schritte folgen werden.

			Die Praxis des Neubeginns gab es bereits zu Buddhas Zeiten. Die Gemeinschaften der Mönche und Nonnen praktizierten sie am Vorabend jedes Voll- und Neumondtages.

			Die Umarmungsmeditation hingegen ist meine Erfindung. Ich selbst lernte 1966 in Atlanta, wie man sich umarmt. Eine Dichterin brachte mich damals zum Flughafen und fragte dann: »Ist es in Ordnung, einen buddhistischen Mönch zu umarmen?« In meinem Land ist es nicht üblich, so etwas in der Öffentlichkeit zu tun, aber ich dachte: »Ich bin ein Zen-Lehrer. Eigentlich sollte es für mich kein Problem sein.« Also erwiderte ich: »Warum nicht?«, und sie umarmte mich, auch wenn ich dabei etwas steif war.

			Während des anschließenden Fluges wurde mir klar, dass ich bei meiner Arbeit mit meinen Freunden im Westen Praktiken verwenden müsste, die ihrer Kultur entsprächen. Dies ist der Grund, warum ich die Umarmungsmeditation erfand. Sie ist sozusagen eine Verbindung aus östlichen und westlichen Gewohnheiten und Bräuchen. Bei ihr geht es darum, den Anderen wirklich zu umarmen und nicht nur um des äußeren Anscheins willen – man klopft ihm oder ihr also nicht nur quasi zwei-, dreimal auf den Rücken. Bei der Umarmungsmeditation nehmen wir uns zunächst einige Augenblicke Zeit, den anderen Menschen anzusehen und zu spüren. Wir werden uns bewusst, wie wichtig er uns ist.

			Atmen Sie dreimal ein und aus, während Sie den Anderen einfach nur ansehen und seine wirkliche Präsenz spüren.
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