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Vorwort

Die folgenden Seiten zeigen einige Moglichkeiten auf,
um innerhalb weniger Minuten zu Klarheit und innerer
Ruhe zu finden. Sie lassen sich in den verschiedensten
Situationen anwenden - und das in der Zeit, die du
briuchtest, um eine Tasse Tee zu trinken. Wenn du ein
geschiftiges Leben fiihrst, kénnte dir der vorliegende
Leitfaden helfen, der Alltagshektik zu entfliehen und dir
mehr Zeit fiir dich schenken. Méglicherweise eréffnen dir
die hier enthaltenen Anregungen auch einen Zugang zur
Meditation - doch das liegt ganz bei dir und ist Thema eines
separaten Handbuchs (Meditation - Ein Weg des Erwachens).

Bedenke, dass ich mich hier aus Platzgriinden sehr
kurz gefasst habe. Was nun folgt, ist mit einer Tiite
Trockenerbsen oder geddrrtem Bergsteigerproviant
vergleichbar. Flige dein eigenes Wasser hinzu und warte ab!

Ich hoffe, es hilft.
Ajahn Sucitto






Klarheit und innere Ruhe —

kurz und biindig

Innehalten — und Nachfragen

@ ZEITEMPFEHLUNG: Zehn Sekunden bis zu einer Minute.

Ich mdchte zunichst einige Ubungen vorstellen, die
zwischen zehn Sekunden und einer Minute in Anspruch
nehmen. Diese Ubungen machen sich eine Praxis zunutze,
die ich ,,Innehalten und Nachfragen* nenne. Das ist eine sehr
mobile Ubung; sie ist kurz und du kannst sie fast tiberall
durchfiihren, im Stehen genauso wie im Sitzen. Der erste
Schritt lautet: Halte inne. Hére mit dem Tun und Reden auf
- und entspanne dich. Entspanne die Muskeln in deinen
Schultern, deinem Kiefer, um deine Augen herum, in
deinem Bauch und iiberall dort, wo du eine Anspannung



und ein Festhalten spiiren kannst. Nimm wahr, wie
sich dein Koérper anfiihlt, wihrend du dich entspannst.
Erweitere die , Linse* deiner Aufmerksamkeit iiber dieses
gesamte Korpergespiir aus, hier und jetzt. Fokussiere deine
Aufmerksamkeit so, als ob du zuhdren wiirdest. Nimm dir
zehn Sekunden Zeit (oder mehr, wenn du méchtest), um
dich darauf einzustimmen.

Der nichste Schritt besteht darin, die Frage in den
Raum zu stellen: ,,Was geht gerade in mir vor?“ Du wirst
wahrscheinlich feststellen, dass dir eine ganze Reihe von
Gedanken durch den Kopf geht. Wenn dem so ist, fasse
diese Gedanken in einem Wort zusammen - zum Beispiel
~geschiftigh, ,begierig” oder , gereizt”. Falls du statt eines
Gedankens ein Gefiihl oder eine Emotion empfindest, finde
ein passendes Wort dafiir. In beiden Fallen wird die Frage
in deinem Bewusstsein herumschwirren und vielleicht
mit Gedanken, Empfindungen oder dem Wunsch, etwas



zu tun, in Berithrung kommen. Sie kénnte auch in einem
unsicheren Schwebezustand verharren. Wir kénnen spater
darauf zuriickkommen, wo sie hinfithrt. Im Moment ist
nur wichtig, dass die Fragestellung die Aufmerksamkeit
auf diesen wachsamen inneren Raum oder dieses
,Gewahrsein“ verlagert.

Entspanne deine Muskeln ... erweitere

deine Aufmerksamkeit ... stelle die Frage
in den Raum: ,Was geht gerade in mir vor?

Mache dir das bewusst. Fiir einen kurzen Moment
beobachtest oder lauschst du dem, was die Frage ans Licht
gebracht hat, anstatt deinen Gedanken oder Gefiihlen
nachzuhidngen. Vermeide es, deine Gedanken oder
Gemiitszustdnde zu verurteilen. Das Wichtigste ist, dass du
jetzt deine Gedanken wahrnimmst. Dadurch kannst du das,
was in dir vorgeht, von aufSerhalb der Erfahrung betrachten,
anstatt dich mit ihr zu befassen oder in sie einzutauchen.
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Sobald diese Verlagerung der  Aufmerksamkeit
stattgefunden hat, schaue dir an, was deine Frage ,,Was
geht gerade in mir vor?“ zu Tage fordert, finde eine
einfache Bezeichnung daflir und erlaube dir, ein paar
Augenblicke lang dem Gefiihl nachzuspiiren, ,,geschiftig”,
,begierig” oder ,,gereizt” zu sein, ohne etwas dagegen zu
unternehmen. Achte darauf, mit deinem ganzen Korper in
Kontakt zu bleiben und versuche, deine Aufmerksamkeit
tiber den gesamten Korper auszudehnen - das wird dir
helfen, im Gleichgewicht zu bleiben. Unterlasse jegliches
Tun und Reagieren. Wenn du weder agierst noch reagierst,
kann sich eine ganzheitlichere und hilfreichere Antwort
auf deine Verfassung einstellen. Vielleicht sptirst du ein
Geftihl der inneren Ruhe, Akzeptanz oder Klarheit in
Bezug auf deine gegenwirtige Erfahrung. Dieser Ubergang
zum Gewahrsein ist also entscheidend; er versetzt dich
in die Lage, dir einen Uberblick iiber deine Gefiihle



und Handlungen zu verschaffen, eine andere Richtung
einzuschlagen oder die Dinge vorbeiziehen zu lassen.

Hore dem genau zu, was die Frage ans Licht bringt ...

unterlasse jegliches Agieren oder Reagieren ...
erlaube der Antwort, von selbst aufzukommen.

Das Wichtigste beim Innehalten und Nachfragen ist, es haufig
zu tun. Versuche, die Ubung mindestens zehn Mal am Tag
durchzufithren: beim Aufwachen, vor dem Aufstehen,
nach dem Waschen und Anziehen und vor dem Losfahren,
nach dem Friihstiick, bevor du den Motor deines Wagens
anldsst, bevor du den Fernseher einschaltest ... Du kénntest
auch einen Wecker auf deinem Handy einstellen, der dich
zwischendurch zum Innehalten anregt. Innehalten und
Nachfragen lohnt sich vor allem in folgenden Situationen:
wenn Konflikte eskalieren, wenn du mit schwierigen
Geftihlen zu kdmpfen hast bzw. diese zu verheimlichen
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suchst, wenn es dir in den Fingern juckt, irgendetwas
einzuschalten, etwas zu naschen oder dich anderweitig
abzulenken. In solchen Momenten innezuhalten kann dir
eine Menge Arger ersparen. Es bietet dir die Chance, die
Dinge anders zu sehen und nicht in alten Gewohnheiten
stecken zu bleiben.

Der Nachteil am Innehalten und Nachfragen ist, dass es
kurz ist. Ohne zusitzliche Hilfsmittel ldsst sich die Ubung
nicht lange aufrechterhalten. Wenn du allerdings zu lange
innehaltst, wirst du wahrscheinlich feststellen, dass dein
Geist einen anderen Gang eingelegt hat und abschweift.
Wenn du die Ubung jedoch als hilfreich empfindest,
mochtest du dir vielleicht drei bis fiinf oder mehr Minuten
Zeit zum Verbinden und Vertiefen nehmen. Diese bilden den
nichsten Ubungsblock.
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Verbinden und Vertiefen

ZEITEMPFEHLUNG: drei bis funf Minuten.

Wenn du mochtest, auch langer.

In dieser Ubungsreihe werden wir uns mit drei Quellen
(oder Kanilen) des Gewahrseins verbinden. Ich sage
,Gewahrsein“ und nicht ,Geist“, weil wir vielleicht
annehmen konnten, dass der Geist im Kopf sitzt und
das Denkorgan ist. Tatsdchlich verfiigt das Gewahrsein
aber nicht nur iiber einen denkenden Aspekt, sondern
speist sich auch aus einer kérperlichen Quelle und einer
Herzensquelle - jene zwei Grundpfeiler, die wir bereits im
Abschnitt Innehalten und Nachfragen angesprochen haben.
Wenn wir uns einfach mit jeder dieser Quellen verbinden,
bei ihnen verweilen und sie bewusster wahrnehmen, stéarkt
das unser Gewahrsein und macht es flieRender.



1 Verbinde dich mit dem Kérper

Der Korper ist mehr als nur Fleisch und Knochen, und ihn
zu trainieren ist einfacher als Gewichte zu heben oder zu
joggen. Dein Korper kann dich auf ganz natiirliche Weise
erden, ausbalancieren und mit Lebenskraft erfiillen - das
Einzige, was du tun musst, ist, mit deinem Korpergespiir
in Kontakt zu treten. Wenn du diese Verbindung aufrech-
terhaltst, wirst du dich ausgeglichen und gestérkt fiihlen.
Verlierst du jedoch den bewussten Kontakt zu deinem
Korper - wie zum Beispiel, wenn du dich beim Fotografieren
iber den Rand einer Felsschlucht beugst, oder wihrend des
Autofahrens telefonierst - kann das fatale Folgen haben.
Weitaus hiufiger verlieren wir unser Kérperbewusstsein
in der Hektik des Alltags, was Nachldssigkeit und Stress
zur Folge hat. Wenn wir jedoch lernen, eine bewusste
Verbindung zum Korper aufrechtzuerhalten, erkennen
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wir, dass der Geist dann mit dem Korper im Einklang steht,
und dass korperliches Wohlbefinden geistige Klarheit und

innere Ruhe begiinstigt.

Du kannst dich mit deinem Kérper im Gehen, im Sitzen
oder im Liegen verbinden - aber beginnen wir zunichst
mit dem Stehen.

Stelle dich so hin, dass deine Beine eine gerade Linie von
der Hiifte abwérts bilden. Beuge deine Knie leicht, damit
diese Gelenke nicht blockiert sind. Entspanne dann deine
GesdRBmuskulatur, so dass das Gewicht deines Korpers von
den Fiilen und dem Boden unter dir getragen wird, anstatt
den Oberkérper auf den Hiiften abzustiitzen. Lose die Arme
leicht von den Seiten deines Kérpers (gerade so viel, dass
du ein bisschen Freiraum um deine Brust herum spiirst)
und lass sie locker seitlich von dir hingen. Achte darauf,
dass die Armmuskeln entspannt bleiben, so dass sie einen



leichten Bogen beschreiben und nicht durchgestreckt
sind. Das Gleiche gilt fiir Hinde und Finger. Lockere
deine Schultern, als wiirdest du einen Mantel von deinem
Riicken streifen; entspanne deinen Kiefer und deinen Blick.
Vielleicht musst du auch kurz mit den Knien federn und
ein paar Mal tief ausatmen, um die Zappelei aus deinem

System herauszubekommen.

2 Stimme dich auf dein Gleichgewicht ein

Wenn du in diesen ausgewogenen Zustand gelangst (und
im Laufe der nichsten Minuten immer wieder dahin
zuriickkehrst), achte darauf, deine Aufmerksamkeit auf den
ganzen Korper auszudehnen, so als wiirdest du gerade ins
Wasser eintauchen oder als Modell Kleider vorfiihren. Das

ist das ,,Sammeln des gesamten Korpers im Gewahrsein®; du
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nimmst wahr, an welcher Stelle im Korper dein Ich-Gefiihl
am stidrksten ausgeprigt ist (normalerweise im Gesicht)
und dehnst dann deine Aufmerksamkeit von dort tiber die
Schultern und den ganzen Korper hinab aus; wenn moglich,
bis hinunter zu deinen Fiilen. Versuche, den Kdrper als
Ganzes zu spiiren und dann dein Gleichgewicht zu finden
und zu bewahren. Wihrend du deine Aufmerksamkeit
auf den ganzen Korper ausdehnst, spiirst du vielleicht
bestimmte Empfindungen und Energien. Vielleichtist daein
Kribbeln in deinen Fingern oder Fiifen. Nimm all das wahr,
aber fokussiere dich auf keine bestimmte Empfindung.
Kannst du dich stattdessen auf die wiederkehrende
Abfolge von Empfindungen und Energien einlassen, die dir

signalisieren, dass du atmest?

Weite deine Aufmerksamkeit auf den ganzen Korper aus,

lass den Fokus weich werden und spiire deinen Atem.
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Wenn du merkst, dass du dich anspannst, richte deine
Aufmerksamkeit auf diese Verspannung, bleibe dir
ihrer bewusst und dehne deine Aufmerksamkeit auf
den Bereich um die verspannte Stelle herum aus. Lass
den Atem durch die verspannte Stelle flieRen - verfahre
genauso bei Ruhelosigkeit oder Miidigkeit. Dies ist ein
heilender Prozess.

Verweile bis zu fiinf Minuten in diesem Zustand und erlaube
dem, was in deinem Korper passiert, sich frei zu bewegen.
Komme anschlieRend behutsam aus dieser Haltung wieder
heraus und nimm die Verdnderung in deinem Geist und
Korper wahr.

»Stelle dich aufrecht hin ... beuge deine Knie leicht ...
entspanne deine GesaRmuskeln, l6se deine Arme
leicht von den Seiten deines Korpers ... entspanne

deine Schultern ... werde weiter, weicher und spiire
deinen Atem"




3 Verbinde dich mit dem Herzen

Wir verbringen die meiste Zeit im Sitzen. Alle oben
genannten Ubungen kannst du auch in dieser Position und
Uber ldngere Zeitrdume hinweg durchfiihren. Achte nur
darauf, deine Wirbelsdule gerade zu halten (d.h. dich nicht
in den Stuhl zuriickzulehnen). Driicke stattdessen dein
Beckennachunten in den Stuhl (oderin den Boden, wenn du
im Schneidersitz sitzt) und ziehe deine Lendenwirbelsiule
ein, so dass sich der untere Riicken leicht nach innen wolbt.
Entspanne dich etwas, behalte aber die Wélbung bei. Lass
deine Schultern sanft sinken. Dann wird dein Brustkorb
von deiner Wirbelsdule, deinen Hiiften und deinem
Stuhl getragen, anstatt deinen Bauch einzudriicken.
Versuche wie vorhin, deinen Koérper als eine Einheit oder

als ein aus Nacken, Schultern, Wirbelsidule, Armen und
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Hiiften bestehendes Gefiige zu spiiren, durch das
Empfindungen hindurchziehen.

Egal, ob du nun sitzt oder stehst, fange an, dich mit
dem Herzen, deinem emotionalen Sinn, zu verbinden,
indem du dich einfach fragst, wie es dir gerade geht.
Wenn ein bestimmtes Thema auftaucht, erweitere deine
Aufmerksambkeit und lass den Fokus etwas weicher werden,
um einen Schritt von den Details zuriickzutreten und
eher einen Gesamteindruck der momentanen Eindriicke,
Impulse und Gefiithle zu bekommen. Nimm dir ein paar
Minuten Zeit, um den Kern deiner Herzenserfahrung
zu erfassen: ,im Fluss“, ,nichts Besonderes, irgendwie
trage“, ,,unter Druck®, ,sprunghaft und aufblitzend* oder
was auch immer. Das kann sich angenehm, unangenehm
oder neutral anfiihlen - doch im Moment brauchst du der
Qualitdt des Gefiihls keine besondere Aufmerksamkeit
zu schenken. Ube stattdessen, es anhand deines



Korpers zu spiliren: Nimm wahr, ob sich dein Kdrper
erregt, angespannt oder schlaff anfiihlt. Wenn du dieses
allgemeine Korpergespiir als deinen Bezugspunkt
nimmst, kann es dir helfen, bei dem Gefiithl zu bleiben,
statt dich in ihm zu verfangen oder zu versuchen, aus
ihm herauszukommen. Stelle dir vor, es wiirde jemand
anderem passieren und du wirst ein einfiihlsamer Zuhérer.
Unterlasse es, dich mit Ratschldgen oder Bewertungen
einzumischen. Bewahre die Ruhe und Weite deines
Herzens und erlaube dem Gefiihl, sich zu entfalten.

Schon nach etwa einer Minute konnte sich ein
empathisches Lauschen einstellen, das dem Gefiihl weder
etwas hinzufiigt noch dagegen ankdmpft. Es erlaubt allen
durchziehenden Dingen, sich von alleine zu verdndern
und zu verlagern.

Wihrend der letzten Minute dieser Ubung kénntest du dir
die Frage stellen: ,,Was kénnte mir helfen, damit zu sein?
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Lass die Frage wie zuvor ganz sanft in dein Gewahrsein
fallen und achte auf etwaige Resonanzen. Ganz gleich,
ob irgendwelche Gedanken auftauchen oder nicht, wirst
du vermutlich ein Geftihl der Weite und Gelassenheit des
Herzens spiiren - vorausgesetzt, du strengst dich nicht zu
sehr an.

Frage dich: ,Wie geht es mir jetzt?”... erfasse
den Kern der Herzenserfahrung und spiire sie in
Bezug auf deinen Korper ... Halte das Herz in

einem weitrdumigen Gewahrsein. Frage:
»Was konnte mir helfen, damit zu sein?"

4 Klarheit gewinnen:
Das Denken zur Besonnenheit werden lassen
Diese Ubung kann wie gehabt im Stehen oder Sitzen

durchgefiihrt werden. Zur Abwechslung mdochte ich sie
aber zunichst einmal als Gehilibung veranschaulichen.



Gehen ist gesund; es gibt dir einen Rhythmus vor und
16st korperliche und geistige Blockaden. Du kannst diese
Ubung auch drinnen praktizieren - erhebe dich, schiebe
den Stuhl beiseite und gehe durch dein Biiro oder deinen
Arbeitsplatz. Oder génne dir eine spontane Pause und gehe
ein paar Minuten im Flur auf und ab. Es ist ohnehin ratsam,
dich von deiner aktuellen Beschiftigung loszureien,
einfach, um frische Energie zu tanken.

Gehe langsam und stimme dich auf die Art und Weise ein,
wie dein Kérper auf eine komfortable und ruhige Art und
Weise geht. Lass deine Schultern und Arme locker und
beziehe deinen gesamten Korper in diesen Spaziergang
»ohne besonderes Ziel“ ein. Da unser Gang oftmals hastig
ist, mit einem steifen Oberkérper und ohne Verbindung
zu den Beinen, musst du eventuell erst einmal darauf
achten, in den Fluss zu kommen. Stelle dir vor, du gehst
iber eine Reihe schlafender Kitzchen: Das dazu nétige,
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sanfte Anheben deines Beins aktiviert Hiifte und unteren
Riicken und sorgt dafiir, dass die Bewegung der Beine
flissiger wird. Wihrend du so in den Gehfluss kommst,
entspanne deine Schultern und lass sie sich beim Gehen
ebenfalls ein wenig mitdrehen. Halte deine Augen geoffnet,
blicke aber nur sanft in die Ferne. Wenn das Gehen richtig
ausgefiihrt wird, ist der ganze Korper daran beteiligt: Es ist,
als wiirdest du schwimmen.

Nimm jeden einzelnen Schritt wahr, wie er aus der
Bewegung der Hiifte erwdchst und damit endet, dass ein Ful
den Boden beriihrt. Halte zwischen den einzelnen Schritten
nicht inne, sondern lass sie ganz natiirlich flieBen. Dieser
flieRende Rhythmus ist wichtig, weil er deine Gedanken
beruhigen wird. Nimm als néchstes bei jedem Schritt die
Berithrung des jeweiligen Fules auf dem Boden wahr. Sei
mit deiner Aufmerksamkeit in diesem Moment ganz bei
jenem Berithrungspunkt. Lass dann diesen Fokus wieder



fallen, sobald sich der FuR erneut hebt, kehre zum Gehfluss
zuriick und greife das Gefiihl des anderen FuBes auf, wenn
er den Boden beriihrt. Du kénntest diesem Moment auch
ein Wort zuordnen - zum Beispiel: ,,dieses hier*, ,jetzt*
oder ,einfach nur das*“. Tritt in den gegenwirtigen Moment
ein. Wenn du den Raum durchquert hast, halte inne,
bleibe ein paar Sekunden stehen, drehe dich dann um und
setze wieder einen Schritt, mit dem Gedanken ,nur dies“
oder ,genau jetzt".

Du ermutigst weder das Denken noch versuchst
du, dir irgendetwas vorzustellen, sondern schenkst
bestimmten Gehmomenten deine volle Aufmerksamkeit
und [6st sie dann wieder. Dieses Hin- und Herbewegen
der Aufmerksamkeit unterbricht das Ausufern der
Gedanken und lichtet ihr Wirrwarr auf eine friedliche
Art und Weise. Es verwandelt unkontrolliertes Denken

in achtsame Besonnenheit.
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Stimme dich auf den Gang des Korpers ein ...
entspanne deine Schultern und lass sie sich beim

Gehen mitdrehen ... Lass den Blick weich werden ...
Sei dir jedes Schrittes bewusst, einen Ful nach dem
anderen ... Tritt in den gegenwartigen Moment ein.

Bei der sitzenden Variante dieser Ubung verbindest du
dich mit dem Fluss des Atems, dem Ende der Ausatmung
und dem Anschwellen der Einatmung. Nimm eine
aufrechte Sitzhaltung ein, atme ein paar Mal lang und
sanft aus, entspanne dein Zwerchfell und erlaube deiner
Atmung, aus dem Bauch statt aus der Brust zu kommen.
Lass die Schultern sinken, entspanne dein Gesicht und
sage dir: ,Ich habe alle Zeit der Welt, um auszuatmen*
und ,Ich lasse die Einatmung kommen, wann sie
will.“ Entspanne dich einfach in den Atemfluss hinein.
Das hat eine beruhigende Wirkung.
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Wenn der Atemfluss einigermalen stabil ist, lenke deine
Aufmerksamkeit auf das Ende der Ausatmung (analog
zum Schritt beim Gehen) und benutze ein Wort wie ,,aah*
oder ,,atmen*, um den Geist fiir einen oder zwei Momente
in diesem Punkt zu sammeln. Dieser Moment ldsst sich
auch verldngern. Du kannst ihn dazu ermutigen, indem
du die Einatmung abwartest, anstatt einzuatmen. Das
ist hilfreich, auch wenn der Atemfluss noch nicht ganz

gleichmiRig sein sollte.

Wenn die Einatmung einsetzt, ziehe sie nicht in dich hinein,
sondern folge ihrem langsamen Anschwellen im Brustraum
und bis hinauf in die Kehle. Richte die Aufmerksamkeit auf

deinen Oberkodrper und lass dann die Ausatmung einsetzen.

Wenn du nach ein paar fiinfminiitigen Sitzungen den
Dreh raus hast, kannst du am Ende jeder Ausatmung einen
,Bertihrungspunkt* einbauen. Das heiflt, dass du am Ende



der Ausatmung deine Aufmerksamkeit kurz auf den Punkt
richtest, wo dein Korper die Sitzfliche beriihrt. Dehne
anschlieBend deine Aufmerksamkeit wie zuvor wieder auf
die Einatmung aus.

»Ich habe alle Zeit der Welt, um auszuatmen” ...
O »Ich lasse die Einatmung kommen, wann sie will“ ...

Baue einen ,Beriihrungspunkt” ans Ende
jeder Ausatmung ein.

Nimm in der Zwischenzeit wahr, wie sich diese
Verbindungsiibungen auf dich auswirken. Sie bringen dich
dazu, ein empathischer, feinfiihliger Zeuge zu sein, und sie
koénnen deine Aufmerksamkeit ausweiten, stabilisieren und
festigen. Ergebnis: Du stellst fest, dass du leichter in der
Lage bist, das weitrdumige Gewahrsein der Erfahrungen
zu sein - und so kann dich das, was du erlebst, nicht mehr
umhauen bzw. du verlierst dich nicht mehr darin.
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Im Hier und Jetzt
zur Ruhe kommen

@ ZEITEMPFEHLUNG: Zehn bis finfzehn Minuten.

Diese Ubungsreihe nimmt etwas mehr Zeit in Anspruch.
Zunidchst solltest du etwas Zeit und einen geeigneten
ort zum Uben einplanen. Es empfiehlt sich, mit ein paar
zehnminiitigen Sitzungen aus der Reihe Verbinden und
Vertiefen zu beginnen, die den Kérper in den Mittelpunkt
stellen. So entwickelst du ein Korpergespiir, das
Fundament, auf das du in jeder Sitzung zuriickgreifen
kannst. Spiter kannst du die ersten fiinf Minuten einer
fiinfzehnminiitigen Sitzung damit verbringen, dich
wieder im Korper zu verankern, und anschliefend die
weiter unten beschriebenen Ubungen durchfiihren. Diese
Verankerung dient dir als Basis, zu der du zuriickkehren



kannst, wenn du dich in Gedanken oder Stimmungen
verlierst. Das iibergreifende Thema lautet: Steige aus
der Fantasie, der Befiirchtung und der Erwartung aus;
komme im Hier und Jetzt zur Ruhe.

1 Die Korperenergie im Atem sammeln

Nimm dir etwas Zeit, dich in den Atemfluss einzufinden.
Ziehe den unteren Riicken ein, so dass sich das Gewicht
deines Brustkorbs auf den Riicken verlagert, anstatt deinen
Bauch zu belasten. Lass die Schultern sinken, entspanne
dein Gesicht und spiire deinen Atem im Bauchraum.
Atme sanft und vollstindig aus und warte dann auf
die Einatmung; lass den Atem ganz natirlich ldnger
und tiefer werden.

Splire die Energie des Atemflusses. Du brauchst dich
dabei nicht auf einen bestimmten Punkt zu fixieren, aber
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vielleicht mochtest du deine Aufmerksamkeit auf eine
Stelle in deinem Bauch, deinem Zwerchfell, deiner Brust
oder deinen Nasenlochern richten und spiiren, wie der
Atem durch sie flieRt. Spiirst du, wie etwas heller wird,
wihrend du einatmest? Spiirst du beim Ausatmen eine Art
Loslassen? Es geht hier nicht um die Luft, sondern um eine
sich verdndernde Energie, stimmt‘s? Spiire diesen Fluss in
deinem Korper, wahrend er ihn immer wieder anschwellen
und absinken ldsst. Durch diesen Vorgang sammelt sich
deine Korperenergie in der Atmung an.

Was auch immer du gerade in Bezug auf korperliche
Vitalitdt oder nervgse Energie spiirst, verbinde es mit
deiner Atmung. Das bedeutet, wenn du dich miide, trage
oder festgefahren fiihlst - oder wenn du dich gehetzt
oder aufgeregt fiihlst - dass du dann dort hinein atmest.
Kdmpfe nicht gegen die Midigkeit an, aber versinke
auch nicht in ihr. Versuche nicht, die innere Unruhe
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zu unterdriicken, aber verstirke sie auch nicht, indem
du dich von ihr ablenkst. ,Halte” stattdessen all diese
Energien als reine Energien in deiner Atmung. Lass deinen
Atem lang und tief werden und bringe die gegenwirtige
kérperliche Energie in Kontakt mit dem Atemfluss. Offne
dich fiir deine kdrperliche Erfahrung und lass sie deinen
Atemfluss durchdringen. Das ist ungefdhr so wie einen
neuen Anzug anzuziehen und sich darin wohlzufiihlen.

Spiire die Energie des AtemFlusses ...
Lass deinen Koérper diesen Fluss spiiren ...

0 Wenn du dich trage oder aufgeregt Fiihlst — atme
da hinein. Offne dich fiir deine Kérpererfahrung
und lass deinen Atem sie durchdringen.

Splire, wie es sich anfiihlt, wenn sich deine Aufmerksamkeit
tiber deinen Korper und seine Energie ausbreitet, sie mit
einschlieft und , erkennt®.



2 Die Gedanken im Atem sammeln

Wir sind die meiste Zeit in Gedanken, und das ist nicht
immer so gut oder hilfreich. Beim Denken geht es (im
Gegensatz zur umsichtigen Aufmerksamkeit) ums
Erschaffen: einer Zukunft, einer Vergangenheit, einer
anderen Person - oder ums Erschaffen von sich selbst.
Es geht oft darum, eine Alternative zur unmittelbaren
Erfahrung des Hier und Jetzt zu entwerfen. Und das ist
mit Stress verbunden. Um Klarheit und innere Ruhe zu
erlangen, sollten wir ins Hier und Jetzt zuriickkehren und
darin verweilen. Wir kénnen uns zuriicklehnen und unsere
Gedanken wie eine Show betrachten. Diese Position des
wachsamen Gewahrseins regeneriert bzw. erfrischt den
Organismus und versetzt uns in die Lage, zu erkennen,
was und wie der Geist Dinge erschafft. Auf diese Weise
kannst du aus der Tretmtiihle der Gedanken aussteigen und
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den Geist somit entlasten. AnschlieBend kannst du deine
Aufmerksamkeit mit Bedacht einsetzen, anstatt dich in

deinen Gedanken zu verlieren.

Ein Merksatz, um den Geist aus seinen Ausschweifungen
herauszureifRen, lautet: ,,Die Zukunft ist eine Vorstellung,
die Vergangenheit eine Erinnerung und was andere
Menschen und dich selbst betrifft, ist das eine im
Wandel befindliche Wahrnehmung.“ Zwar ufern solche
Gedankenketten sehr schnell aus, dennoch weist kein
Gedanke eine dauerhafte Realitdt auf - und das ist auch
genau der Grund, weshalb es so aufreibend sein kann, sich
mit seinen Gedanken zu beschiftigen. Stimme dich also
lieber auf den Gedankenfluss ein. Schenke den einzelnen
Themen und deinen Reaktionen darauf etwas weniger
Aufmerksamkeit und nimm vielmehr die Dynamik des
Denkprozesses wahr. Rasend, kreisend, sprudelnd, mahlend
... wie auch immer er sein mag. Lass das Thema los und



stimme dich auf den Fluss der Energie ein. Befreie dich
vom Zwang, eine Schlussfolgerung ziehen zu miissen.
In diesem Moment gibt es keine Schlussfolgerung. Lege
auch die Verirgerung {iber deine Gedanken und den
Wunsch, dass sie aufhdren mdgen, beiseite. Spiire die
Gedankenenergie und lass sie im Atem aufgehen. Das ist so,
als wiirdest du auf einem Pferd reiten oder auf einer Welle
surfen. Halte sowohl die Atemenergie als auch die Gedan-
kenenergie im Gewahrsein, lass sie sich kennenlernen

und zusammen weiterziehen.

»Die Zukunft ist eine Vorstellung, die Vergangenheit
eine Erinnerung, und was andere Menschen und dich
selbst betrifft, ist das eine im Wandel befindliche

O Wahrnehmung” ... komme ins Hier und Jetzt zuriick
und verweile darin ... Stimme dich auf den Gedanken-
fluss ein ... lass das Thema los und spiire die Energie,
als ob du auf einer Welle surfen wiirdest ...







Splire nach, wie es sich anfiihlt, auf diese Weise mit
dem Gedankengang in Kontakt zu sein. Kannst du seine
Vielschichtigkeit und all seine Stimmen als eine Energie
wahrnehmen? Falls ja, fithre sie mit der Atemenergie
zusammen und erlaube dem Atem, sie in sich aufzuneh-
men. Das ist so dhnlich, wie wenn sich ein reiRender
Wildbach in einen breiten, gemdchlich dahinflieRen-
den Fluss ergieRen wiirde. Du wirst feststellen, dass die
Gedanken an Intensitit verlieren und verblassen, wahrend
die Qualitdt des Gewahrseins zu einer aufmerksamen Stille
anwdchst. Diese Stille kannst du sogar horen: Sie klingt wie
das Rauschen in einer Muschel; der Klang des Lauschens.

3 Das Herz im Atem sammeln

Wir werden von unseren Sinnen beeinflusst: Bilder,
Gerausche, Gedanken und so weiter. Aus dem Kontakt mit
ihnen resultieren Eindriicke (wie ,bedrohlich, ,sicher*
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oder ,,wiinschenswert“), die uns wie Fahnen entgegenwe-
hen. Unsere Einstufung der Dinge als wiinschenswert oder
furchtbar bewirkt dann Gemiitszustinde wie Begierde,
Sorge, Zweifel, Zuneigung oder Bedauern. Wenn wir auf
jemanden wiitend sind oder etwas bereuen, was wir in der
Vergangenheit getan haben, oder uns nach etwas sehnen,
das wir nicht haben, gerdt unser Herz in Wallung und wir
leiden. Ein Reizthema kann in unserem Geist jahrelang
schwelen, selbst wenn die Person, auf die ich wiitend bin, im
Moment gar nicht anwesend ist. Das sollten wir uns bewusst
machen; und dass der Verlust, dem ich nachtrauere, bereits
eingetreten ist; und dass die Sache, nach der es mich ge-
lustet, erst in diesem Augenblick erfunden wird. Wenn wir
weise sind, kénnen wir authdren, Menschen und Ereignisse
in unserem Geist zu erschaffen; wir kénnen aufhéren,
Zukunft und Vergangenheit zu erschaffen - wir kénnen so-
gar aufhdren, uns selbst zu erschaffen. Denn wer sein Herz
mit derartigen Konzepten fesselt, spaltet es in jetzt und



spiter, hier und dort, ich und duund es - sodass es virtuellen
Realitdten hinterherjagt und gegen sie ankdmpft. Wenn wir
unseren Fokus aber auf die gegenwirtigen Gegebenheiten
richten, wenn wir den Arger einfach nur &drgerlich sein
lassen, die Traurigkeit einfach nur traurig, dann hort
der ganze Spuk auf - und der Schmerz kann vergehen.

Die Person, auf die ich wiitend bin, ist in diesem
Moment gar nicht anwesend ... das VerlustgeFfiihl ist
O bereits vergangen ... das, was ich gerne ware, wird

gerade erst erfunden ... Fokussiere dich auf das
Hier und Jetzt, lass den Arger drgerlich sein,
damit der Schmerz vergehen kann ...

Denke daran: Lege das Thema beiseite und schenke
stattdessen der allgemeinen Dynamik des Gemiitszustands
Aufmerksamkeit. Erkenne seine emotionale Note an.
Das ist eine sehr direkte Art, Emotionen zu begegnen.
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Anstatt ihnen nachzuhingen, zu widerstehen oder sie zu
verurteilen, begegne ihnen in deinem Kérper. Das ist so, als
wiirdest du ein Baby in deinen Armen halten. Erde dich, sei
bei deiner Atmung, erweitere den Fokus, um die Emotion
mit einzubeziehen, und dehne deine Aufmerksamkeit auf
die gesamte gegenwirtige Korper-Geist-Erfahrung aus.

Erlaube dir zu fithlen, was du fiihlst. Daraus wird eine ver-
stdndnisvolle Akzeptanz erwachsen. Sobald dieses Gefiihl
der Empathie aufsteigt, ruhe dich darin aus. Deine emo-
tionale Energie ist nun zu einer Quelle der Warme und des
Wohlwollens geworden.

Sei bei deiner Atmung, erweitere den Fokus,
O um die Emotion mit einzubeziehen ... als wiirdest

du ein Baby in deinen Armen halten ...
Erlaube dir zu Fiihlen, was du Fiihlst.




4 Im Hier und Jetzt zur Ruhe kommen

Das ruhespendende und friedvolle Hier und Jetzt ist weder
ein Gedanke, noch ein Gefiihl oder ein Geisteszustand. All
diese Dinge, die wir gemeinhin fiir das eigentliche Problem
halten, tiuschen und verfithren uns fortwihrend mit
ihren schillernden, wechselhaften Erscheinungsformen.
Gewahrsein ist genau hier und jetzt; es bedient sich
der Verkdrperung als Basis, der Empathie als gefiihlten
Bezugsmodus und der stillen Aufmerksamkeit fiir Klarheit.
Ein verkdrpertes Gewahrsein, das die Dinge klar erkennt
und sie weder festhilt noch ablehnt - das ist eine sichere
Zuflucht. All deine Erfahrungen passieren dieses Tor. Du
kannst das Gewahrsein weder besitzen, noch definieren,
erlangen oder loswerden; du kannst nur in ihm ruhen. Und

genau deswegen empfinden wir es als so erleichternd.
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Das ruhespendende, friedvolle Hier und Jetzt ist

O weder ein Gedanke, noch ein Gefiihl oder ein
Geisteszustand ... du kannst einfach nur in ihm ruhen.

Wir kdnnen den Atem, den Klang des Lauschens oder das
offene, allumfassende Herz als Bezugspunkte nutzen, um
unser Gleichgewicht in der Hektik des Alltags zu wah-
ren. Wenn du zum Beispiel spiirst, dass Stress und innere
Unruhe in dir aufsteigen, entspanne deine Schultern und
atme langsam aus. Fiihlst du dich dagegen richtig festge-
fahren, achte darauf, wo in deinem Kérper du das spiirst,
akzeptiere es und weite die Linse deiner Aufmerksamkeit.
Nimm den Bereich um die Verspannung herum wahr und
dehne deine Aufmerksamkeit auf deinen ganzen Korper
aus. Ab einem bestimmten Punkt, wenn der Atem mehr in
den Vordergrund riickt, wird die Anspannung nachlassen
und sich l6sen.



Oder, wenn deine Gedanken sich {iberstiirzen, hdre ihnen
auf eine Art und Weise zu, die sowohl akzeptierend als
auch neugierig ist. Sobald du den Klang des Lauschens
vernimmst, vollzieht sich ein Wandel, der dir eine neue
Perspektive auf deine Gedanken eréffnet.

Wenn du dich Festgefahren Fiihlst, akzeptiere es.
Spiire die angespannte Stelle und weite deine
O Aufmerksamkeit auf deinen ganzen Korper aus ...

wenn deine Gedanken sich iiberstiirzen, hore
ihnen zu, und zwar auf eine akzeptierende und
neugierige Art und Weise.

Diese Kurzformeln lassen sich iiberall im tdglichen Leben
anwenden. Sie ersetzen jedoch nicht die tiefergehende
Regeneration und Neuausrichtung einer kontinuierlichen
stillen Praxis. Sobald du also deine stille Praxis iiber einen
lingeren Zeitraum hinweg aufrechterhalten kannst,
lerne sie zu schitzen und widme ihr regelmiRig so

viel Zeit wie méglich.
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Der Welt begegnen

Was nun folgt, ist dazu gedacht, dir zu helfen, in deinem
Alltag einen klaren und ruhigen Kopf zu bewahren. ,Der
Welt begegnen® mag sich bedngstigend anhéren, aber
erinnere dich: Solange du im verkdrperten Gewahrsein
verweilst, ist die Welt nur, was auch immer von einem
Moment zum nichsten im Hier und Jetzt auftaucht.

Bei den bisherigen Ubungen ging es darum, sich in
diesem Gewahrsein einzurichten und es zu vertiefen. Du
verbindest dich mit deinem Korper und verankerst dich
in thm, und diese Verlagerung fiihrt dich zu einem stillen,
wachsamen Zentrum. Im Abschnitt Im Hier und Jetzt zur Ruhe
kommen erfihrst du mehr dariiber, doch um es noch einmal
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zusammenzufassen: Was auch immer gerade in dir vorgeht,
kehre zu deinem Standort — deinem Kdrper - zuriick, weite
deine Aufmerksamkeit tiber ihn aus und entspanne die
angespannten Bereiche. Bleibe dort und verbinde dich mit
dem Boden unter dir und mit dem Atemfluss, bis du eine
Verlagerung - weg vom Eingreifen und hin zum Beobachten
- spiirst. Dann kénntest du dir entweder eine der Fragen
stellen, die wir in der Ubung Innehalten und Nachfragen
formuliert haben, dir ein Reflexionsthema aussuchen oder
einfach die Antwort deines Herzens abwarten.

Das Wichtigste, was du dabei lernen solltest, ist: Egal wie
schwerwiegend und lange anhaltend das dich bewegende
Thema ist, gehst du am klarsten damit um, wenn du es als
Gedanke, Gefiihl oder Impuls im Jetzt wahrnimmst. Dann
wachst du tiber jenen Ort des Gewahrseins, dem Tor, das
alle Dinge passieren. Deine klarste Antwort wird von der
anderen Seite des Tores kommen.



Egal, wie schwerwiegend oder lange anhaltend
das Thema ist ... gehst du am klarsten damit um,

wenn du es als Gedanke, Gefiihl oder Impuls im
Jetzt wahrnimmst.

1 Grenzen der Aufmerksamkeit

Dein Tor muss in einem Zaun oder einer Mauer eingebettet
sein, sonst funktioniert es nicht. Wenn wir keine
klaren Grenzen um unsere Aufmerksamkeit und unsere
Handlungen ziehen, werden wir von Geschehnissen
entweder tiberflutet, aus der Mitte gerissen und verlieren
das Gleichgewicht, oder wir verschlieRen uns vor ihnen.
In diesem Fall sind wir nur eine Mauer und kein Tor: Die
Reaktionsbereitschaft geht uns abhanden und das Leben
wird anstrengend.

Wenn du also drauRen in der Welt unterwegs bist,
experimentiere damit, deinen Blick entspannt zu halten
und den Fokus auf einen Umkreis von zwei bis drei Metern
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um dich herum zu begrenzen. Nimm wahr, wie es sich
anfithlt, wenn du das als deine Norm festlegst und den
Fokus dann bei Bedarf gezielt auf Details richtest. So bleibst
du prdsent und im Gleichgewicht. Das ist, als warst du ein
Naturforscher: Du bist wachsam und neugierig, weillt aber
nicht, wo und wann die Wildtiere sich zeigen werden - also

verharrst du in einem weitrdumigen Gewahrsein.

Im GroRen und Ganzen ist unsere Welt allerdings so
gestaltet, dass sie uns von so etwas abhdlt. Visuelle
Eindriicke, Signale und andere Menschen dringen tiber die
Augen direkt in dein Bewusstsein und dringen dich zum
Handeln. Der nidchste Schritt lautet also, dein Tempo zu
verlangsamen oder dich in einem Rhythmus fortzubewegen,
der es zuldsst, dass du in deinem Korper verankert bleibst,
anstatt zu versuchen, mit der Geschwindigkeit der Welt -
die dich auf Augen und Beine reduziert - Schritt zu halten.
Mache dir die Pause vor dem Handeln zunutze und bleibe



in der Verkdrperung. Hiufig wird die fieberhafte Hektik
der Welt dann an dir vorbeirauschen.

Zur Unterstiitzung deiner Erdung im Korper kannst du
etwas bei dir tragen, das du in deiner Hand herumrollen
kannst - beispielsweise eine Perlenkette oder einen
Schliisselring. Auf diese Weise kommst du iiber deine
Hinde zuriick in deinen Kdrper. Du kannst auch ein Wort
vor dir hersagen (aber nur leise, damit die Leute um dich
herum nicht denken, du seist verriickt geworden).

Um dieses weitrdumige Gewahrsein zu vertiefen, wenn
du zu Hause oder an einem ruhigen Ort bist, solltest du
dich darin {iben, die Grenzen deiner Aufmerksamkeit
auszudehnen, ohne deine Mitte zu verlieren. Beginne
damit, indem du dir beim Sitzen, Gehen oder Stehen
vorstellst, von imagindren Reifen umgeben zu sein. Deine
Aufmerksamkeit ist dann weit, aber dennoch fokussiert
und wird nicht von visuellen Eindriicken oder Gerduschen
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abgelenkt. Es ist so, als hittest du die Schnurrhaare einer
Katze: Du fiihlst dich weit, aber dennoch beherrscht
und aufmerksam. Wenn du spiirst, dass sich dein Kérper
zusammenzieht (ein Gedanke oder eine Erinnerung kénnen
diese Wirkung haben) - dann halte an dem Punkt inne, wo
du das Zusammenziehen oder die Erregung spiirst und
frage dich: ,,Wo bin ich jetzt? Wo fiihle ich das in meinem
Korper?“ Sobald du deine Mitte wieder spiirst, kannst du
dich weiten und fragen: ,Was ist in diesem Augenblick
wichtig fir mich?* und ,,Was hilft mir, damit zu sein?*
Wihrend sich dieses ,, Tor* 6ffnet, wird sich gleichzeitig
auch die entsprechende gesunde Grenze abzeichnen.

Halte deinen visuellen Fokus entspannt ...
bleibe im Korper verankert und gehe langsamer ...

rolle einen Schliisselring in deiner Hand herum.
Frage: ,Wo bin ich jetzt? Was ist jetzt wirklich
wichtig? Was hilft mir, damit zu sein?”




2 Grenzen der Absicht und des Handelns

Noch wichtiger als die Aufmerksamkeit einzugrenzen ist
jedoch die Begrenzung deines Tuns und der Art, wie du dich
einbringst. Wenn wir diese Grenzen nicht setzen, schaffen
wir Probleme fiir uns und andere. Deine wichtigste Grenze
sollte ethischer Natur sein: Das Unterlassen physischer
und verbaler Gewalt sowie der Verzicht auf Tduschung und
Rauschmittel dienen deinem eigenen Wohl und dem der
anderen. Es bedeutet auch, sich nicht in die schlimmsten
Abgriinde der Welt hineinziehen zu lassen.

Anschliefend kannst du dich den Themen Konsumgier,
Klatsch und Tratsch und Medienkonsum zuwenden.
Wieviel wir einkaufen, was wir auf- bzw. zu uns nehmen
und woriiber wir sprechen hat seine Auswirkungen. Das
kannst du tberpriifen, indem du kurz innehiltst, bevor
du etwas tust, und dich fragst: ,,Wie geht es mir jetzt? Was
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ist hilfreich?* Du kannst auch nach einer erfolgten Tat
Innehalten und Nachfragen: ,Wie fihlt sich das in diesem
Moment an?“ Auf diese Weise kannst du deine eigenen
MaRstibe ermitteln. Es ist besser, herauszufinden, was
tiir dich geeignet ist, als einfach der Menge zu folgen oder
irgendwelche Theorien zu tibernehmen.

Halte inne, bevor du etwas tust, und frage:

»Wie geht es mir jetzt?" Nach einer erfolgten Tat,
frage dich: ,Wie Fiihlt sich das jetzt an?*

3 Zeitgrenzen

All diese geschickten Bemiihungen zahlen sich aus, denn
sie verschaffen dir mehr Zeit, um deinen Geist zu beruhigen
und zu ldutern. Plane jeden Tag eine feste Zeit ein, um ein
paar der oben genannten Ubungen zu praktizieren - oder
andere, die du aus anderen Quellen lernen kannst. Richte
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dir einen geeigneten Platz ein, an dem du mindestens
zehn Minuten lang nicht gestért wirst, tauche in das
verkorperte Gewahrsein ein und lasse es die Ereignisse des
Tages verarbeiten, wihrend du im Hier und Jetzt zur Ruhe
kommst.

Eine solchen Zeitrahmen festzulegen und einzuhalten wird
dein Wohlbefinden steigern und dich in die Lage versetzen,
den Rest deines Lebens auf einem solideren Fundament
aufzubauen.






Noch etwas ...

Falls du dich eingehender mit diesem Thema beschiftigen
mdchtest, gibt es viele Ratgeber, die dir dabei helfen
kénnen. Ich empfehle folgende:

Einfiihrung in die Einsichtsmeditation von Ajahn Sucitto
Den fehlenden Frieden finden von Ajahn Amaro
Intuitives Gewahrsein von Ajahn Sumedho

Die Vier Edlen Wahrheiten von Ajahn Sumedho
Meditation: Ein Weg des Erwachens von Ajahn Sucitto



Diese und weitere Biicher erhiltst du zum freien
Download unter:

forestsanghapublications.org
dhammapala.ch

oder als gedruckte Buchversion direkt im Kloster
Dhammapala in der Schweiz.

Auf der Webseite des Klosters sind zusitzlich Audio-
Vortrige zu verschiedenen Dhamma-Themen zu finden.

Wenn du einige Zeit in einer geeigneten Umgebung
verbringen méchtest, um mehr Klarheit und innere
Ruhe zu finden, findest du neben dem Kloster
Dhammapala eine erweiterte Liste von Klgstern, die
Ubernachtungsmoglichkeiten anbieten, unter:

forestsangha.org
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Dieser Leitfaden soll dir helfen,
aus der Hektik des Alltags auszusteigen
und binnen weniger Minuten zu Klarheit

und innerer Ruhe zu finden —
in der Zeit, die du brauchen wiirdest,
um eine Tasse Tee zu trinken.




