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Am Anfang war ...

Licht

ein Meer von Licht

unendlich und frei

ohne Anfang

ohne Ende

form- und substanzlos

Leere.

Auftauchen –

... Ich.


Dieses Buch widme ich

meiner geliebten Frau Teresa-Maria Sura,

dem glücklichsten Wesen,

dem ich in meinem Leben begegnet bin,

die mich immer wieder spiegelt

und inspiriert,

sowie meinen Eltern,

deren Liebe ich dieses Wunder

des Glücklichseins

im Hier und Jetzt verdanke.
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Erinnere Dich,
Glück hängt nicht davon ab,
was Du tust oder hast,
sondern einzig davon,
was Du denkst.

BUDDHA


Vorwort

Alle reden vom Glück. Jeder sagt, er wolle glücklich sein. Warum fühlen sich dann aber so wenige Menschen wirklich glücklich?

Ist Glück vielleicht eine Illusion, der wir zeitlebens nachjagen, ohne sie je zu fassen zu bekommen?

Oft hört man, Glück sei vergänglich, und in dieser Aussage schwingt meistens unausgesprochen mit: »Weil es vergänglich ist, lohnt sich auch nicht die Suche danach.« Oder man hört ein resigniertes: »Glück ist sowieso eine Illusion.« Für viele Menschen ist es mit dem Glück wie mit der Liebe. Sie glauben nicht wirklich, dass es sie gibt, weil sie bisher weder Glück noch Liebe bewusst erfahren haben.

Woran liegt es, dass wir das Glück nicht oder nur sehr selten erfahren? Gibt es etwas, was wir tun können, um es herbeizuholen, etwas, was uns dem Glück näherbringt? Dieser Frage geht das vorliegende Büchlein ohne große Umschweife oder den Ballast theoretischer Abhandlungen auf den Grund.

Bitte beachte beim Lesen, dass Worte lediglich Konzepte sind, die wir verwenden, Gedankenkonstrukte, um unsere Erfahrung und Wahrnehmung zu vermitteln. Sie können immer nur der unbeholfene Versuch bleiben, sich der Wahrheit anzunähern. Glaube also bitte nichts von dem, was hier steht, vorbehaltlos und buchstäblich – es sei denn, Du spürst eine tiefe Resonanz dazu oder es ist Deine persönliche Erfahrung.

Scheinbar werden sich manche Aussagen auf diesen Seiten widersprechen. Bedenke dabei erneut, dass Wahrheit nicht in Worte gepackt werden kann und bei jeder Aussage auch das Gegenteil stimmen mag. Diese Existenz ist und bleibt ein Mysterium, und die Wahrheit ist paradox.

Ich selbst mag es auch nicht, wenn über einfache Dinge stundenlang debattiert wird oder ein einfacher Sachverhalt auf Hunderten von Seiten hin und her gewälzt wird – nur um ein Buch zu füllen.

Deshalb und weil das Glück eine sehr schlichte und unmittelbare Erfahrung ist, habe ich versucht, in wenigen Worten das Wesentliche niederzuschreiben. Ich habe mich bemüht, ein Hand-Buch zu erschaffen, das ich selbst gern lesen würde, einen kleinen Ratgeber, der zur Besinnlichkeit anregen soll.

Ob mir das gelungen ist, dies zu entscheiden, muss ich Dir überlassen.

Mögen alle Wesen glücklich sein
(und die Fähigkeit haben, ihr Glück zu ertragen!)

wünscht

THOMAS MARIAM SURA


Was ist Glück eigentlich?

Sicher gibt es Menschen, die auf diese Frage so etwas antworten wie »einen Haufen Geld haben« oder »ein Ferrari mit drei Blondinen«, aber ich denke, die meisten von uns wissen bereits, dass es dabei nicht um materielle weltliche Dinge geht.

Wenn wir etwas tiefer schauen – unter die Oberfläche der vielleicht existierenden Wünsche –, dann erkennen wir recht schnell, dass Glück wohl nur ein innerer Zustand sein kann.

Kehren wir die Frage doch einfach um:

Warum sind wir eigentlich unglücklich?

Interessante Frage, nicht wahr?!

Wir sind unglücklich (oder meinen es zu sein), weil das, was ist, nicht unseren Vorstellungen entspricht. Wir sind unzufrieden mit unserem Beruf, unserer Beziehung oder schlicht mit uns selbst. Oft ist es einfach nur dieses »Es sollte etwas anderes sein, damit es perfekt ist und ich mich glücklich fühlen kann«.

Wir sind wie ein Kind, das Kartoffeln vorgesetzt bekommt, aber unbedingt Pommes haben will. Das Leben setzt uns etwas vor, und wir wollen es genau so nicht. Wir sind voller Trotz, im Widerstand, fühlen uns in einer unbefriedigenden Situation gefangen oder haben einfach Angst vor dem, was uns das Leben noch alles bringen wird. Wir haben mehr oder weniger unterschwellig das Gefühl, dass das Leben gegen uns ist, und fühlen uns abgeschnitten.

In der Umkehrung heißt das, dass wir glücklich sind, wenn wir im Einklang mit dem sind, was ist, dass wir uns dann leicht und frei fühlen – ohne Widerstand oder Angst zu erfahren.

Unser Bewusstsein ist in diesem Moment eins mit dem Ganzen, mit Gott oder dem Universum – welches Wort oder Konzept Dir auch immer am liebsten ist.


Probleme gibt es nicht.
Sie sind nur eine Methode,
sich beschäftigt zu halten.

OSHO
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Was hindert uns am Glücklich-Sein?

Die meisten von uns erfahren den Zustand des Glücklichseins nur sehr selten, sehr kurz oder gar nicht. Dennoch sagt jeder, den man fragt, dass Glücklichsein sein vorrangiges Ziel ist. Warum sind wir aber dann nicht glücklich, und was können wir tun, es zu sein?

Um darüber mehr herauszufinden, müssen wir zuallererst eine eher unangenehme Wahrheit an uns heranlassen:

Wir wollen gar nicht glücklich sein,
weil wir Angst vor diesem Zustand haben.

Nun werden die meisten denken: »Was für ein Quatsch, ich wünsche mir nichts mehr, und jetzt behauptet der, dass ich es in Wahrheit gar nicht will!«

Aber lasst uns diese Behauptung ein wenig näher betrachten.

Was bedeutet es, glücklich zu sein?

Glücklichsein bedeutet angst- und sorgenfrei zu sein. Angst- und sorgenfrei zu sein bedeutet gedankenfrei zu sein, denn es sind unsere Gedanken, die ständig um mögliche Gefahren, Sorgen und Ängste kreisen.

Angst (im Gegensatz zu Furcht, die sich auf eine akute Gefahr bezieht) ist die Kluft zwischen Gegenwart und Zukunft. Ich ängstige mich vor etwas, was im Moment gar nicht existiert, sondern lediglich als Möglichkeit für die Zukunft vorhanden ist. Und da unser Verstand ein wundervolles Werkzeug ist, das die Aufgabe hat, unsere Existenz zu deuten und so sicher wie möglich zu machen, versucht er ständig, diese möglichen Gefahren vorauszusehen und die Kluft zwischen Gegenwart und Zukunft zu überbrücken. Das Ergebnis ist, dass wir den Moment nicht erleben, weil wir mit der Zukunft beschäftigt sind.

Ein Moment frei von Gedanken, frei vom gedanklichen Vorgriff auf die Zukunft oder dem unentwegten inneren Dialog zur Lösung irgendwelcher Probleme (die wir in 99% aller Fälle bereits 25.888 Mal in Gedanken durchgegangen sind), ist für uns in Wahrheit ein glücklicher Moment. Für unseren Verstand, oder sagen wir besser, den Teil von uns, der auf die Angst hört (ich nenne diese Instanz im Folgenden das »Angst-Ich«), ist es ein ungeschützter Moment – ein Moment ohne die gewohnheitsmäßige Kontrolle über alle potenziellen Gefahren, die ja im Sekundentakt auf uns warten könnten.

Ein Moment frei von Gedanken
ist für uns ein glücklicher Moment.
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