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Fur meine Frau Liana,

von der ich so viel gelernt habe;
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ihr tiefes Hinterfragen

und ihre grofsherzige Unterstiitzung

und fiir den Reichtum, den unsere Ehe schenkt.

Flir Hameed Ali, A.H. Almaas,
dessen Lehren so zutiefst
das Leben, die Liebe und das Heilige integrieren.

Fiir den Geist der Erneuerung,

mit dem Achaan Chah, der Dalai Lama,
Mahasi Sayadaw

Buddhadasa Bhikkhu,

Chogyam Trungpa, Maha Ghosananda,

U Ba Khin

und so viele andere mutige moderne Meister
uns inspirieren.
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EIN ANFANG

Zu Beginn dieses Buches gehe ich vor allem auf meine eigene
innere Reise ein, denn von all den Lektionen, die ich gelernt
habe, ist die wichtigste, dass wir das Allgemeine mit dem Per-
sonlichen verbinden mussen, um in unserem spirituellen Leben
Erftllung zu finden.

Im Sommer 1972 kehrte ich nach meinen ersten finf Studi-
enjahren in Asien nach Hause zu meinen Eltern zuriick — mit
geschorenem Kopf und in den Roben eines Monchs. Damals
gab es in Amerika noch keine theravada-buddhistischen Klos-
ter; aber ich wollte herausfinden, wie es war, als Monch in Ame-
rika zu leben, und sei es auch nur fur kurze Zeit.

Nachdem ich ein paar Wochen bei meinen Eltern verbracht
hatte, beschloss ich, meinen Zwillingsbruder und seine Frau auf
Long Island zu besuchen. Im Monchsgewand und mit der tradi-
tionellen Bettelschale versehen, setzte ich mich in den Zug von
Washington zur Grand Central Station in New York; das Ticket
hatte meine Mutter fiir mich besorgt, denn als Theravada-Monch
durfte ich nichts mit Geld zu schaffen haben — in keinster Weise.

Es war Nachmittag, als ich in New York ankam, und ich
machte mich auf den Weg entlang der Fifth Avenue zum Treff-
punkt, wo meine Schwigerin mich erwarten sollte. Nach all den
Jahren der Meditationspraxis befand ich mich noch in einer sehr
ruhigen Verfassung. Ich ging so, wie man in der Meditation
geht, und sowohl die teueren Geschifte wie Tiffany‘s als auch
die Menschenmengen, die an mir vorbeistromten, waren fiir
meinen Geist nichts anderes als der Wind und die Biume in mei-
ner thailindischen Klostereinsamkeit. Wir hatten verabredet,
dass ich meine Schwigerin vor dem Elizabeth-Arden-Salon tref-
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fen sollte. Thr wurde zum Geburtstag ein Gutschein fir einen
ganzen Tag intensivster Schonheitspflege in diesem Etablisse-
ment geschenkt — Gesichtsmaske, neue Frisur, Massage, Mani-
kiire und was nicht noch alles. Ich stand, wie ich versprochen
hatte, Punkt vier Uhr vor dem Schonheitssalon, aber meine
Schwigerin erschien nicht. Nach einigem Warten ging ich hin-
ein. »Kann ich Thnen helfen?« fragte die Empfangsdame ziem-
lich schockiert. »Aber gewiss,« erklirte ich, »ich suche Tori
Kornfield.« »Oh«, bedauerte sie, »sie ist noch nicht fertig. Aber
im vierten Stock ist ein Wartezimmer.« Also fuhr ich mit dem
Aufzug hinauf. Dort stiefs ich auf die Empfangsdame des Warte-
zimmers, die ebenfalls hochst verwundert fragte: »Kann ich Th-
nen helfen? « Ich erklirte, dass ich auf meine Schwagerin warten
wolle und wurde gebeten, Platz zu nehmen.

Ich setzte mich auf eine bequeme Couch, und nach einigen
Minuten des Wartens kreuzte ich meine Beine, schloss die Augen
und meditierte. SchliefSlich war ich ein Monch, und was sollte ich
in einer solchen Situation anderes tun? Nach zehn Minuten horte
ich Stimmen und Gelichter. Ich meditierte weiter, aber schlief3-
lich horte ich eine laute Stimme sagen: »Ist der wirklich echt?«,
und das bewog mich, die Augen zu 6ffnen. Im Durchgang zu
dem daneben liegenden Raum standen acht oder zehn Frauen in
Elizabeth Arden-Negligés (das ist die Bekleidung, mit denen man
die Kundinnen wihrend der Schonheitsbehandlungen ausstaf-
fiert), die mich verwundert anstarrten. Die meisten hatten ihre
Haare auf Wicklern; einige Gesichter waren griin von einer Paste,
die wie Avocadocreme aussah, und andere braun von einer Art
Schlammauflage. Ich starrte zuriick und fragte mich, in welchen
seltsamen Bereich ich hier wohl hineingeboren worden war, und
ich horte mich sagen: »Sind die wirklich echt?«

In diesem Augenblick wurde mir klar, dass ich eine Mog-
lichkeit finden musste, die uralten und wunderbaren Lehren, die
ich im buddhistischen Urwaldkloster empfangen hatte, mit dem
Leben in unserer modernen Welt in Einklang zu bringen. Im
Laufe der Jahre wurde dieser Versuch einer harmonischen Ver-
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bindung zur interessantesten und wichtigsten aller Aufgaben —
fiir mich wie fiir viele andere, die sich heute, auf der Schwelle
zum einundzwanzigsten Jahrhundert, um ein echtes spirituelles
Leben bemiihen. Die meisten westlichen Menschen haben kein
Interesse daran, als traditionelle Priester, Monche oder Nonnen
zu leben; doch viele von uns méchten das Leben in unserer eige-
nen Welt mit einer echten spirituellen Praxis verbinden. Dieses
Buch handelt von eben dieser Moglichkeit.

Mein eigenes spirituelles Leben wurde durch ein Geschenk aus-
gelost, das ich bekam, als ich vierzehn Jahre alt war: Lobsang
Rampas Das dritte Auge, ein Roman tiber mystische Abenteuer
in Tibet. Es war ein aufregendes Buch fiir mich, das mich heftig
zum Nachdenken anregte und mir eine Welt eroffnete, die mir
viel besser gefiel als diejenige, in der ich lebte. Ich bin an der Ost-
kiste in einer Intellektuellen-Familie aufgewachsen. Mein Vater
war Biophysiker, der kiinstliche Herzen und Lungen entwickelte,
in der Raumfahrtmedizin arbeitete und an medizinischen Fakul-
titen lehrte. Man verpasste mir eine »gute Ausbildung« und
schickte mich ans Ivy League College. Ich war von einer Menge
kluger und kreativer Leute umgeben; doch trotz all ihrer Erfolge
und ihrer intellektuellen Errungenschaften waren viele von ihnen
todungliicklich. Es wurde mir klar, dass Intelligenz und eine Stel-
lung in der Welt wenig mit Gliick oder gesunden menschlichen
Beziehungen zu tun hatte. Am schmerzlichsten musste ich das
innerhalb meiner eigenen Familie erfahren. So einsam und ver-
wirrt ich war, erkannte ich doch, dass ich das Gliick woanders
suchen musste. Also wandte ich mich dem Osten zu.

Am Dartmouth College im Jahr 1963 fithrte mich ein freund-
liches Geschick zu einem klugen alten Professor, Dr. Wing Tsit
Chan, der mit gekreuzten Beinen auf seinem Schreibtisch saf$ und
Vorlesungen tiber Buddha und die chinesischen Klassiker hielt.
Durch ihn inspiriert, belegte ich Asienkunde und fuhr nach dem
Studienabschluss sofort nach Asien (mit Hilfe des Peace Corps),
um den Buddhismus zu studieren und Monch zu werden. Ich
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begann zu praktizieren, und als ich schlieSlich ordiniert war, zog
ich mich in das thailandische Kloster Wat Ba Pong zuriick; es
wurde von dem jungen Achaan Chah geleitet, der spiter sehr
berihmt werden sollte. Dort erwartete mich eine unerwartete
Erntichterung. Ich hatte nicht gerade angenommen, dass die
Monche levitieren wiirden wie in Lobsang Rampas Geschichte,
aber ich hatte mir doch gewisse Wirkungen von der Meditation
erhofft — ein Gefuihl des Gliicks, besondere Zustinde der Verzii-
ckung, aufSergewohnliche Erfahrungen. Doch das war es nicht,
was mein Lehrmeister in erster Linie anzubieten hatte. Er bot
eine Lebensweise, einen lebenslanglichen Pfad des Aufwachens,
der Aufmerksamkeit, der Hingabe und der inneren Verpflich-
tung. Er bot ein Gliick, das nicht von irgendwelchen der sich
stindig verdandernden Bedingungen der Welt abhingig war, son-
dern allein der eigenen mithsamen und bewussten inneren Ver-
wandlung entsprang. Als ich ins Kloster ging, hatte ich gehofft,
den Qualen meines Familienlebens und den Schwierigkeiten der
Welt zu entkommen, aber natiirlich folgten sie mir, wohin ich
auch ging. Es dauerte viele Jahre, bis mir klar wurde, dass diese
Schwierigkeiten Teil meiner Praxis waren.

Ich hatte das Gliick, jene weisen Anleitungen und die uralte
traditionelle Schulung zu erhalten, die man in den besten bud-
dhistischen Klostern Asiens auch heute noch bekommen kann.
Man lebt in dufSerster Einfachheit, besitzt kaum mehr als eine
Robe und eine Schale und geht tiglich sieben Kilometer zu Fufs,
um Nahrung fiir ein einziges Mittagessen zu sammeln. Ich ver-
brachte lange Perioden der Meditation nach traditioneller Art;
das hiefs zum Beispiel, eine ganze Nacht lang im Wald zu sitzen
und zuzuschauen, wie die Leichen auf dem Friedhof verbrann-
ten; und ich lebte ein Jahr lang in schweigender Zurtickgezogen-
heit in einem Zimmer und praktizierte taglich zwanzig Stunden
Meditation im Sitzen und Gehen.

Ich erhielt die hervorragendsten Belehrungen in grofSen
Klostern, deren Leiter Mahasi Sayadaw, Asabha Sayadaw und
Achaan Buddhadasa waren. In diesen Zeiten der Praxis lernte
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ich ganz wunderbare Dinge, und ich bin diesen Lehrmeistern
unendlich dankbar. Doch es zeigte sich, dass die intensive Medi-
tation in dieser exotischen Umgebung lediglich der Beginn mei-
ner Praxis war. Seitdem hatte ich an ganz gewohnlichen Orten
mindestens ebenso intensive Erfahrungen in der Meditation —
ganz einfach als Ergebnis einer systematischen Praxis. Damals,
am Anfang, wusste ich noch nicht, was vor mir lag. Ich verlief$
Asien mit sehr idealistischen Vorstellungen und erwartete, dass
die speziellen Meditationserfahrungen, die ich dort entdeckt
hatte, alle meine Probleme l6sen wiirden.

Die darauffolgenden Jahre verbrachte ich zu weiterer Schu-
lung in Klostern in Thailand, Indien und Sri Lanka, und danach
lernte ich bei mehreren bekannten tibetischen Lamas, Zen-Meis-
tern und Hindu-Gurus. Im Laufe von neunzehn Jahren des Lehrens
war es mir vergonnt, mit vielen anderen westlichen buddhistischen
Lehrern zusammenzuarbeiten und die Einsichts-Meditation — die
buddhistische Praxis der Achtsamkeit — in Amerika zu etablieren.
Ich leitete Retreats (Gruppen-Meditation in Zuriickgezogenheit)
von einem Tag bis zu drei Monaten Dauer und arbeitete mit vielen
Zentren zusammen — christlichen, buddhistischen, transpersona-
len und anderen. 1976 promovierte ich in Klinischer Psychologie
und arbeite seitdem als Psychotherapeut und gleichzeitig als bud-
dhistischer Lehrer. Wahrend all dieser Jahre habe ich versucht,
die Frage zu beantworten: Wie kann ich meine spirituelle Praxis
in meinem Leben umsetzen, wie kann ich sie an jedem einzelnen
Tag meines Lebens zur Entfaltung bringen?

Seit ich lehre, habe ich oft gesehen, wie viele meiner Meditations-
Schiiler die spirituelle Praxis missverstanden, und wie sie hofften,
sie als Mittel zur Flucht vor ihrem eigenen Leben beniitzen zu
konnen; ich sah, wie sie die Ideale und die Sprache ihres spiritu-
ellen Weges beniitzten, um dem Leiden und den Schwierigkeiten
der menschlichen Existenz auszuweichen — nicht anders, als ich
selbst es versucht hatte —, und wie sie in Tempeln, Klostern und
Kirchen auf die Suche nach den »special effects« gingen.
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Meine eigene Praxis war eine Reise abwirts, verlief also ge-
gensitzlich zu der Richtung, in der nach weit verbreiteter Mei-
nung die spirituellen Erfahrungen verlaufen sollten. Wihrend
dieser Jahre konnte ich mich dabei beobachten, wie ich mich von
Chakra zu Chakra (spirituelle Energiezentren des Korpers) nach
unten arbeitete, anstatt nach oben. Meine ersten zehn Jahre sys-
tematischer spiritueller Praxis verliefen hauptsachlich unter der
Kontrolle des Verstandes. Ich studierte, las und meditierte und
fithrte das Leben eines Monchs; dabei beniitzte ich stindig die
Kraft meines Denkens, um alles zu verstehen. Ich entwickelte
Konzentration und Samadhi (tiefe Stadien mentaler Versunken-
heit) und hatte alle moglichen Erkenntnisse. Ich erlebte Visionen,
Offenbarungen und eine Reihe von tiefen Zustanden des inneren
Erwachens. Im Verlauf der Entwicklung meiner Praxis wurde
mein gesamtes Verstindnis meiner Existenz auf den Kopf ge-
stellt, und allmahlich lernte ich die Dinge auf eine neue und kla-
rere Weise zu sehen. Ich dachte, diese Erkenntnisse seien der
Clou der Praxis, das, worauf es ankime, und war sehr zufrieden
mit meiner neuen Art des Weltverstindnisses.

Doch nachdem ich als Monch in die Vereinigten Staaten zu-
rickgekehrt war, brach alles in Stiicke. In den Wochen nach
meinem Besuch im Schonheitssalon legte ich die Robe ab,
schrieb mich an einer Hochschule ein, suchte einen Job als Taxi-
fahrer und arbeitete nachts in einem Nervenkrankenhaus in
Boston. Und ich ging eine intime Beziehung ein. Obwohl ich von
meinem Kloster so klar, weitraumig und high zuriickgekehrt
war, entdeckte ich bald — in meiner Liebesbeziehung, in meiner
Wohngemeinschaft, und bei meinem Krankenhauspraktikum
fir die Hochschule —, dass mir die Meditation recht wenig fiir
meine menschlichen Beziehungen gebracht hatte. Noch immer
war ich emotional unreif und agierte die qualvollen Muster von
Schuld und Angst, Anziehung und Ablehnung aus, von denen
ich vor meiner buddhistischen Schulung gefangen gewesen war;
nur dass nun noch der Horror dazu kam, diese Muster weitaus
klarer zu sehen. Ich konnte die Meditation der Herzenswarme
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fir tausend Wesen irgendwo in der Welt praktizieren, aber ich
bekam fiirchterliche Probleme damit, mich ganz auf einen Men-
schen hier und jetzt einzulassen. Ich hatte die Kraft meines Den-
kens in der Meditation eingesetzt, um schmerzhafte Gefiihle zu
unterdriicken, und allzu oft bemerkte ich nicht einmal, dass ich
witend, traurig, voller Sorgen oder frustriert war; es fiel mir erst
viel spiter auf. Die Wurzeln meines Scheiterns in Beziehungen
hatte ich noch gar nicht erforscht. Ich verhielt mich alles andere
als geschickt im Umgang mit meinen Gefiihlen, mit Beziehungen
auf einer emotionalen Ebene und tiberhaupt darin, mit meinen
Freunden und Lieben in einer angemessenen Art zu leben.

Ich war gezwungen, meine gesamte Praxis tiefer nach unten
zu verlagern, vom Verstand zum Herzen. Nun begann ein langer
und mithsamer Prozess, in dem ich mich meinen Gefiihlen wie-
der zuwandte, meine Aufmerksamkeit auf meine Beziehungs-
muster richtete und lernte, meine Gefiihle zu erleben und mit
den gewaltigen Kriften menschlicher Beziehung umzugehen.
Das Mittel dazu waren Gruppen- und Einzeltherapie, Herzzen-
trierte Meditationsmethoden, transpersonale Psychologie und
eine Reihe von teils guten, teils katastrophalen Beziehungen. Ich
untersuchte die Herkunft und Geschichte meiner Familie und
wandte dieses Wissen und diese Erkenntnisse auf meine aktuel-
len Beziehungen an. Schliefflich fihrte dies zu einer anfanglich
recht schwierigen Liebesbeziehung, die sich zu einer gliicklichen
Ehe mit meiner Frau Liana entwickelte und mich mit einer wun-
derschonen Tochter, Caroline, begliickte. Nach und nach habe
ich diese Arbeit des Herzens als einen vollig integralen Teil mei-
ner spirituellen Praxis verstehen gelernt.

Nachdem ich mich zehn Jahre lang auf die emotionale Arbeit und
die Entwicklung des Herzens konzentriert hatte, stellte ich fest,
dass mein Korper dabei nicht zu seinem Recht gekommen war.
Ebenso wie meine Gefiihle, hatte ich anfangs auch meinen Korper
nur oberflichlich in meine spirituelle Praxis miteinbezogen. Nun
lernte ich, mir meines Atmens bewusstzuwerden und mit den
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Schmerzen und Empfindungen in meinem Korper zu arbeiten;
denn ich hatte meinen Korper zum grofsten Teil nur zu athleti-
schen Gewaltakten bentitzt. Ich war mit einer guten Gesundheit
gesegnet gewesen, sodass ich auf Berge klettern oder zehn bis
zwanzig Stunden wie ein Yogi regungslos am Ufer des Ganges
sitzen konnte, ungeachtet der hollischen Schmerzen, die ich dabei
hatte. Ich konnte als Monch mit einer einzigen Mahlzeit am Tag
auskommen und barfuss lange Strecken gehen; aber nun musste
ich erkennen, dass ich meinen Korper eher beniitzt als wirklich
bewohnt hatte. Er war fir mich eine Maschine gewesen, die
Treibstoff brauchte und die ich bewegen musste, damit ich mein
geistiges, emotionales und spirituelles Leben gestalten konnte.

Als ich mit meinen Emotionen wieder mehr Verbindung be-
kam, wurde mir klar, dass auch mein Korper liebevolle Zuwen-
dung brauchte, und dass es nicht gentigte, mit Liebe und Mitge-
fithl zu sehen und zu verstehen oder sogar zu fithlen; ich musste
noch weiter hinunter in der Hierarchie der Chakras. Ich lernte,
dass ich, um ein echtes spirituelles Leben fithren zu konnen, in
der Lage sein musste, es mit allem, was ich tat, zu verkorpern:
mit der Art und Weise, wie ich ging und stand, wie ich atmete
und mit der Sorgfalt, mit der ich afs. Alle meine Aktivitaten
mussten miteinbezogen sein. In diesem kostbaren Tierkorper
auf dieser Erde zu leben, ist ein ebenso grofSer Teil des spirituel-
len Lebens wie alles andere. Als ich anfing, in meinem Korper
wieder mehr zu Hause zu sein, entdeckte ich neue Bereiche der
Angst und des Schmerzes, die mich von meinem wahren Selbst
trennten — es wiederholte sich derselbe Prozess wie zuvor, als ich
neue Bereiche der Angst und des Schmerzes entdeckt hatte, wih-
rend ich meinen Geist oder mein Herz 6ffnen lernte.

In dem MafSe, in dem sich meine Praxis die Chakren ab-
warts bewegte, wurde sie intimer und personlicher. Sie erfor-
derte bei jedem Schritt auf dem Weg mehr Aufrichtigkeit. Und
sie gewann einen ganzheitlicheren Charakter. Denn wie ich mit
meinem Korper umgehe, ist nicht davon zu trennen, wie ich mit
meiner Familie umgehe oder mit meiner Verpflichtung gegen-
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tiber dem Frieden auf unserer Erde. So erweiterte sich auf die-
sem Weg abwirts die Vorstellung von meiner Praxis, bis sie
schlieSlich nicht nur meinen eigenen Korper und mein eigenes
Herz, sondern das gesamte Leben umfasste, alle Beziehungen
und auch die Umwelt, die unser Leben ermdoglicht.

Wihrend dieses Prozesses der Vertiefung und Erweiterung
meiner inneren Verpflichtung fiir das spirituelle Leben erlebte
ich, wie sich sowohl mein Einsatz an Anstrengung als auch
meine Motivation gewaltig veranderten. Zu Beginn meiner Pra-
xis und meines Lehrens hatte ich den spirituellen Pfad nur als
etwas gesehen, wofiir man sich anstrengen und worum man rin-
gen musste. Ich wandte grofSe Miihe auf, um meinen Korper
stillzuhalten, mich zu konzentrieren, in der Meditation meinen
Geist zu disziplinieren und Schmerzen, Gefiihle und Ablenkun-
gen zu tiberwinden. Ich beniitzte die spirituelle Praxis, um Zu-
stande der Klarheit und des Lichts, Erkenntnisse und eine veran-
derte Weltsicht zu gewinnen, und am Anfang war dies auch der
Inhalt dessen, was ich lehrte. Nach und nach wurde mir jedoch
klar, dass bei den meisten von uns gerade dieser Kampf die Pro-
bleme noch verstarkt. Wenn wir zum Urteilen neigen, urteilen
wir noch vehementer tiber uns selbst und unsere spirituelle Pra-
xis. Wenn wir von uns selbst abgeschnitten sind und unsere Ge-
fithle, unseren Korper und unser Menschsein leugnen, werden
dieses Getrenntsein und der Kampf um Erleuchtung oder um
irgendein spirituelles Ziel noch verstarkt. Wann immer ein Ge-
fihl der Wertlosigkeit oder des Selbsthasses Fufs fassen kann —
in der Angst vor unseren Gefiihlen oder in der Beurteilung unse-
rer Gedanken —, wird es durch das spirituelle Ringen noch
intensiviert. Und doch wusste ich, dass es keine spirituelle Praxis
geben kann ohne sehr viel Hingabe, Einsatz von Energie und
innere Verpflichtung. Wenn die Anstrengung und der Idealismus
nicht weiterhalfen — wo sollte ich diese notigen Fahigkeiten
dann hernehmen?

Was ich jedoch entdeckte, waren ganz wunderbare Neuig-
keiten fiir mich. Um uns zutiefst zu offnen, wie es ein echtes
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spirituelles Leben erfordert, brauchen wir ungeheuer viel Mut
und Kraft — eine Art Kampfgeist. Doch der Ort, wo sich diese
Kraft des Kriegers entfaltet, ist das Herz. Die Energie, die innere
Verpflichtung und den Mut brauchen wir nicht dazu, um vor
unserem Leben davonzulaufen, und auch nicht, um es mit
irgendeiner Philosophie zuzudecken, sei sie materialistisch oder
spirituell. Wir brauchen das Herz eines Kriegers, damit wir uns
unserem Leben unmittelbar stellen und uns direkt mit unseren
Schmerzen und Grenzen, unseren Freuden und Moglichkeiten
befassen konnen. Dieser Mut macht es moglich, jeden Aspekt
des Lebens in unsere spirituelle Praxis miteinzubeziehen: unse-
ren Korper, unsere Familie, unsere Gesellschaft, die Politik, die
Okologie der Erde, Kunst, Erziehung und Ausbildung. Nur so
konnen wir Spiritualitdt wirklich in unser Leben integrieren.

Als ich wihrend meines Promotions-Studiums an einer
staatlichen psychiatrischen Klinik zu arbeiten begann, dachte
ich ganz naiv, ich konnte einigen Patienten Meditation beibrin-
gen. Es wurde schnell deutlich, dass Meditation nicht das war,
was sie brauchten. Diese Menschen waren nicht fahig, eine aus-
balancierte Aufmerksamkeit aufzubauen, und die meisten von
ihnen hatten sich lingst in ihrem eigenen Geist verloren. Wenn
uberhaupt irgendeine Art von Meditation fiir sie brauchbar war,
musste sie die Qualitat haben, zu erden, Boden unter die FiifSe
zu geben: Yoga, Gartnern, Taiji — aktive Methoden, die geeignet
waren, sie mit ihrem Korper in Verbindung zu bringen.

Doch dann entdeckte ich eine ganze Menge Leute in diesem
Krankenhaus, die selbst dringend Meditation benotigt hatten:
die Psychiater, Psychologen, Sozialarbeiter, Krankenschwestern,
Pfleger und viele andere. Diese Menschen versorgten die Patien-
ten und hielten sie nicht selten allein durch Medikamente unter
Kontrolle; und sie fiirchteten sich vor den Energien in den Pati-
enten und vor den Energien in sich selbst. Einige dieser Helfer
schienen jene michtigen Krifte, mit denen die Patienten kon-
frontiert waren, aus erster Hand zu kennen — aus ihrer eigenen
Psyche. Doch das ist eine der grundlegenden Lektionen in der
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Meditation: Stelle dich deiner eigenen Gier, deinem Gefiihl der
Wertlosigkeit, deiner Wut, deiner Paranoia und deinem GrofSen-
wahn, dann findest du die Tiir zu Weisheit und Furchtlosigkeit,
die hinter diesen Kriften liegen. Das gesamte Klinikpersonal
hitte viel Gewinn aus der Meditationspraxis ziehen konnen —
den entfesselten psychischen Kriften ihrer Patienten in sich
selbst zu begegnen. Daraus wire ein neues Verstandnis und Mit-
gefiihl in der Arbeit mit ihren Patienten entstanden.

Die Notwendigkeit, das spirituelle Leben in die Behandlung ein-
zubeziehen, wird in psychologischen und psychiatrischen Be-
rufskreisen nach und nach erkannt. Ein Bewusstsein fir die
Notwendigkeit der Integration einer spirituellen Orientierung
beginnt sich auch auf Gebiete wie Politik, Wirtschaft und Oko-
logie auszudehnen. Um jedoch positiv wirken zu konnen, muss
diese Spiritualitit in der personlichen Erfahrung verankert sein.
Fir Leser, die dies lernen wollen, bieten die einzelnen Kapitel
dieses Buches eine Reihe von traditionellen Methoden und zeit-
gemiflen Meditationen an. Diese Ubungen helfen, mit den hier
prasentierten Lehren direkt zu arbeiten, um eine tiefere Verbin-
dung mit dem eigenen Korper und mit dem Herzen aufzuneh-
men. Der Kern der beschriebenen Meditationsmethoden stammt
aus der Tradition des Theravada-Buddhismus Siidostasiens. Es
ist die Achtsamkeitspraxis der Einsichts-Meditation (Vipas-
sana), die man auch als das Herz der buddhistischen Meditation
bezeichnet; sie bietet eine systematische Schulung, um Korper,
Herz und Geist zu wecken und uns mit der uns umgebenden
Welt zu verbinden. Dies ist die Tradition, die ich viele Jahre lang
befolgte und lehrte; es ist die zentrale Lehre, die fast jeder bud-
dhistischen Praxis in aller Welt zugrunde liegt.

Dieses Buch stiitzt sich zwar auf meine Erfahrung innerhalb
der buddhistischen Tradition, doch ich bin der Ansicht, dass die
Prinzipien der spirituellen Praxis, auf die es sich bezieht, univer-
sell sind. Die erste Hilfte beschreibt die Grundlage eines umfas-
senden spirituellen Lebens: Praxismethoden, allgemeine Gefah-
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ren, Techniken, um mit unseren inneren Wunden und
Schwierigkeiten umzugehen, und einige buddhistische Darstel-
lungen spiritueller Zustande des menschlichen Bewusstseins und
wie diese auSergewohnlichen Zustinde im Boden des gesunden
Menschenverstands verwurzelt werden konnen. Die zweite
Hiilfte des Buches befasst sich unmittelbarer mit der Integration
dieser Praxis in unser modernes Leben und berithrt Themen wie
Co-Abhingigkeit und Mitgefithl, Abgrenzungsstrategien, Psy-
chotherapie und Meditation sowie Gewinn und Probleme im
Umgang mit spirituellen Lehrern. Im letzten Teil geht es um die
Fruchte des spirituellen Reifungsprozesses: um die Entfaltung
von Weisheit und Mitgefithl und um die Leichtigkeit und Freude,
mit denen unser Leben bereichert wird.

Zu Beginn habe ich von meiner eigenen inneren Reise gespro-
chen und von der wichtigsten Lektion fur ein spirituelles Leben:
das Personliche mit dem Allgemeinen zu verbinden. Wir sind
menschliche Wesen, und das menschliche Tor zur nichtdualisti-
schen Wahrnehmung der Heiligkeit allen Seins sind unser Kor-
per, Herz und Geist, die Geschichte, aus der wir hervorgegangen
sind, und die niachsten Beziehungen und Umstinde unseres Le-
bens. Nur hier konnen wir Mitgefiihl, Gerechtigkeit und Befrei-
ung lebendig werden lassen.

Wenn wir ein Gefiihl fiir den alles einbeziehenden Charak-
ter der Spiritualitit entwickelt haben, kénnen wir auch verste-
hen, dass wir zuerst bei uns selbst anfangen miissen, wenn wir
Licht oder Weisheit oder Mitgefiihl in die Welt bringen wollen.
Diese Auffassung der Praxis als etwas ganz auf das Personliche
Bezogenes wiirdigt ebenso die Einmaligkeit unseres Lebens wie
das Gemeinsame und respektiert die zeitlose Qualitit des gro-
8en Tanzes zwischen Geburt und Tod; sie wirdigt auch unseren
eigenen Korper, unsere eigene Familie und Gemeinschaft, unsere
personliche Geschichte und alle unsere Freuden und Leiden. So
ist unser Erwachen unsere ureigene Angelegenheit, die zugleich
alle anderen Wesen auf dieser Erde betrifft.
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HABE ICH
WIRKLICH GELIEBT?

Selbst die grofSartigsten Zustande und die auflergewohnlichsten
spirituellen Errungenschaften sind wertlos, wenn wir nicht auf
die allergewohnlichste und schlichteste Weise gliicklich sein
konnen, wenn wir nicht fahig sind, einander und das Leben, das
uns gegeben wurde, mit dem Herzen zu berthren.

Wenn wir uns auf ein spirituelles Leben einlassen, ist der
zentrale Punkt sehr einfach: Wir miissen dafiir sorgen, dass un-
ser Weg mit unserem Herzen verbunden ist. In unserem moder-
nen spirituellen Supermarkt gibt es viele verschiedene Angebote.
GrofSe spirituelle Traditionen erzihlen uns Geschichten tiber Er-
leuchtung, Verziickung, Wissen, gottliche Ekstase und die Ver-
wirklichung der allerhéchsten Moglichkeiten des menschlichen
Geistes. Angesichts der reichen Auswahl von Lehren, die uns im
Westen zuganglich sind, werden wir oft zuallererst von den auf-
regendsten und ungewohnlichsten Aspekten angezogen. Das
Versprechen solcher besonderer Zustinde kann zwar eingelost
werden, und diese Zustinde reprisentieren durchaus die ent-
sprechenden Lehren, doch in gewissem Sinn gehoren sie auch zu
den Werbetricks des spirituellen Geschifts. Sie stellen nicht das
Ziel des spirituellen Lebens dar. SchliefSlich und endlich ist der
spirituelle Prozess nicht dazu da, irgendwelche aufSergewohnli-
chen Befindlichkeiten oder besondere Macht und Fihigkeiten zu
vermitteln. Solch eine Suche wird uns nur von uns selbst weg-
fihren. Wenn wir nicht aufpassen, kann es leicht geschehen,
dass wir die grofSen Fehler unserer modernen Gesellschaft — Ehr-
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geiz, Materialismus und Vereinsamung — in unserem spirituellen
Leben wiederholen.

Wenn wir ein echtes spirituelles Leben beginnen wollen,
missen wir das ins Auge fassen, was sich direkt vor unserer
Nase befindet und dafiir sorgen, dass unser Weg mit unserer
tiefsten Liebe verbunden ist. Don Juan hat dies in den Lehren,
die er Carlos Castaneda gab, so ausgedriickt:

Schau dir jeden Weg ganz genau und sorgfiltig an. Versu-
che es mit ihm so oft, wie du es fiir nétig hiltst. Dann stelle dir
selbst — und nur dir allein — eine Frage. Das ist eine Frage, die nur
ein sehr alter Mensch stellt. Mein Wohltiter sprach einst davon,
als ich noch sehr jung und mein Blut noch zu wild war, als dass
ich sie hitte verstehen konnen. Jetzt verstehe ich sie. Ich sage dir,
wie sie lautet: Hat dieser Weg ein Herz? Wenn ja, dann ist es ein
guter Weg. Wenn nicht, ist er nutzlos.

Die Lehren in diesem Buch handeln davon, solch einen inneren
Weg mit Herz zu finden, und davon, sich auf einen Weg zu be-
geben, der uns verwandelt und im Kern unseres Seins beriihrt.
Dazu brauchen wir eine spirituelle Praxis, die es uns ermoglicht,
ganz und gar aus dem innersten Herzen in dieser Welt zu leben.

Wenn wir fragen: »Folge ich einem Weg mit Herz?«, wer-
den wir feststellen, dass uns niemand genau beschreiben kann,
was fiir ein Weg das sein soll. Es bleibt uns nichts anderes tibrig,
als dieser Frage mit all ihren Untertonen von Geheimnis und
Schonheit in unserem Wesen Raum zu geben und ihrem Klang
zu lauschen. Dann werden wir irgendwo in uns selbst die Ant-
wort horen, und wir werden sie verstehen. Wenn wir ganz still
sind und ganz aufmerksam lauschen, sei es auch nur einen Au-
genblick lang, werden wir wissen, ob wir einem Weg mit Herz
folgen oder nicht.

Es ist tatsiachlich moglich, direkt mit unserem Herzen zu
sprechen. Die meisten alten Kulturen wissen das. Wir konnen mit
unserem Herzen kommunizieren, als wire es ein guter Freund. In
unserem modernen Leben sind wir so sehr mit alltidglichen Ange-
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legenheiten und Gedanken beschiftigt, dass wir die wesentliche
Kunst vergessen haben, uns die Zeit zu nehmen und mit unserem
eigenen Herzen zu kommunizieren. Wenn wir es zu dem Weg be-
fragen, auf dem wir uns befinden, sollten wir uns die Werte an-
schauen, nach denen wir unser Leben ausrichten. Wo investieren
wir unsere Zeit, unsere Kraft, unsere Kreativitit, unsere Liebe?
Wir sollten unser Leben ohne Sentimentalitit, Ubertreibung oder
Idealismus anschauen. Spiegelt die Richtung, die wir eingeschla-
gen haben, wirklich das, was wir zutiefst wertschatzen?

Die buddhistische Tradition lehrt ihre Anhinger, jegliches
Leben als kostbar zu betrachten. Astronauten, die unsere Erde
verliefSen, haben diese Wahrheit ebenfalls entdeckt. Eine Gruppe
russischer Kosmonauten beschrieb sie folgendermaflen: »Wir
nahmen kleine Fische zu Forschungszwecken mit in die Raum-
station. Drei Monate sollten wir dort verbringen. Nach etwa
drei Wochen begannen die Fische zu sterben. Wie leid sie uns
taten! Was stellten wir nicht alles an, um sie zu retten! Auf der
Erde hatte uns das Fischen viel Spaf§ gemacht, aber wenn man
allein und weit weg von allen Dingen der Erde ist, liegt einem
alles Lebendige besonders am Herzen. Man sieht einfach, wie
kostbar Leben ist.« In derselben geistigen Verfassung 6ffnete ein
Astronaut nach der Landung seiner Kapsel die Luke und sog die
feuchte Luft der Erde ein. »Ich stieg aus und beugte mich tat-
sachlich nieder und kisste die Erde«, erzdhlte er spiter.

Um die Kostbarkeit aller Dinge zu erkennen, miissen wir all
unsere Aufmerksamkeit einsetzen. Die spirituelle Praxis kann
uns zu diesem Gewahrsein fithren, ohne dass wir ins Weltall
hinausfliegen miissen. In dem Mafle, in dem die Qualitdt von
Gegenwirtigsein und Einfachheit unser Leben immer mehr
durchdringt, beginnt unsere Liebe fiir die Erde und alle Wesen
ihren Ausdruck zu finden und haucht unserem Weg Leben ein.

Um ein tieferes Verstandnis dafiir zu entwickeln, was dieses
Gefiihl von Kostbarkeit hervorruft und wie es einem Weg mit
Herz seinen Sinn gibt, konnen wir mit der folgenden Meditation
arbeiten. In der buddhistischen Praxis wird man dazu angehal-
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ten, Uber die richtige Lebensweise nachzudenken, indem man
sich den eigenen Tod vor Augen hilt. Wahrend der traditionel-
len Meditation hierfiir sitzt man ruhig da und kontempliert die
Verganglichkeit des Lebens. Tun Sie das. SchliefSen Sie dann die
Augen und spiiren Sie der Sterblichkeit dieses menschlichen Kor-
pers nach, der Thnen gegeben wurde. Der Tod ist uns sicher — nur
die Zeit des Todes miissen wir noch entdecken. Stellen Sie sich
vor, dass Sie am Ende Ihres Lebens angekommen sind. Gehen Sie
nun in Gedanken zurtick, und halten Sie sich zwei gute Taten aus
Ihrer Vergangenheit vor Augen. Es braucht nichts GrofSartiges
zu sein; lassen Sie einfach aufsteigen, was sich Thnen anbietet.
Waihrend Sie sich diese guten Taten vor Augen halten, achten Sie
darauf, wie diese Erinnerung auf Thr Bewusstsein wirkt, wie sie
Ihre Gefiihle und den Zustand Thres Herzens und Thres Geistes
verandert.

Schauen Sie nun die spezielle Qualitit der erinnerten Situa-
tionen genau an, das, was ein Augenblick der Freundlichkeit ent-
halt, den Sie aus einem Leben voller Worte und Aktionen heraus-
gepickt haben. Fast jeder, der sich in dieser Meditation an gute
Taten erinnern kann, stellt fest, dass sie erstaunlich einfach sind.
Vielleicht war ein Augenblick der Freundlichkeit jene Situation,
als ein Sohn seinem Vater vor dessen Tod sagte, dass er ihn liebte,
oder als eine Frau inmitten ihres geschaftigen Lebens tiber den
Kontinent flog, um die Kinder ihrer kranken Schwester zu ver-
sorgen. Fiir eine Grundschullehrerin in einem meiner Seminare
war es die schlichte Erinnerung an jene Schulstunden am frithen
Morgen, als sie Kinder im Arm hielt, die weinten und sich vor
der Schule fiirchteten. Eine andere Teilnehmerin hob nach dieser
Meditation die Hand und sagte lichelnd: »Wenn ich in einer be-
lebten StrafSe zugleich mit jemand anderem einen Parkplatz finde,
iiberlasse ich den Parkplatz immer der anderen Person. «

Eine andere Frau, eine Krankenschwester in den Sechzigern,
die ihre Kinder und Enkelkinder aufgezogen hatte und auf ein
sehr erfiilltes Leben zurtickblickte, berichtete folgende Erinne-
rung: Sie war sechs Jahre alt, als vor ihrem Haus ein Auto stehen
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blieb, unter dessen Kiihlerhaube Dampf hervorquoll. Zwei alte
Leute stiegen aus und sahen sich die Bescherung an, und einer
der beiden ging zum Telefon an der StrafSenecke, um eine Werk-
statt anzurufen. Dann setzten sie sich wieder ins Auto und war-
teten den ganzen Morgen lang auf den Abschleppwagen. Die
neugierige Sechsjdhrige ging hinaus und redete mit ihnen, und
nachdem einige Zeit vergangen war und die beiden Alten immer
noch in ihrem heifSen Wagen warteten, ging sie ins Haus und
bereitete Eistee und ein Tablett voller Brotchen fiir sie zu.

Die Dinge, die in unserem Leben am meisten zahlen, sind
nicht phantastisch oder grandios. Es sind die Augenblicke, wenn
wir einander bertthren, wenn wir in einem Zustand besonderer
Aufmerksamkeit und Fiirsorge sind. Diese einfache und grund-
legende Intimitdt ist die Liebe, nach der wir uns alle sehnen.
Solche Augenblicke des Berithrens und Berithrtwerdens konnen
zur Basis fiir einen Weg mit Herz werden, und sie finden immer
in der unmittelbarsten und direktesten Art statt. Mutter Teresa
formulierte das so: »In diesem Leben konnen wir keine grofSen
Dinge tun. Wir konnen nur kleine Dinge mit grofSer Liebe tun.«

Manche Menschen empfinden diese Ubung als sehr schwie-
rig. Es fallen ihnen einfach keine guten Taten ein, oder es bieten
sich einige an, die jedoch sofort zuriickgewiesen werden, weil sie
als oberflachlich oder geringfiigig oder unvollkommen beurteilt
werden. Bedeutet das, dass es nicht einmal zwei gute Momente
in einem Leben der hunderttausend Aktivitdten gibt? Kaum! In
jedem Leben hat sich eine ganze Menge davon angesammelt.
Die Bedeutung ist eine andere, tiefere. Wir beurteilen uns selbst
mit so grofSer Harte! Viele von uns machen die Entdeckung,
dass wir sehr wenig Erbarmen mit uns selbst haben. Wir vermo-
gen kaum anzuerkennen, dass unser Herz aufrichtige Liebe und
Freundlichkeit ausstrahlt. Doch genau das tut es.

Dem Weg des Herzens zu folgen, bedeutet, so zu leben, wie wir

es in dieser Meditation erfahren — indem wir zulassen, dass das
Gefuhl der Freundlichkeit unser Leben durchdringt. Wenn wir
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mit gesammelter Aufmerksamkeit handeln, wenn wir unsere
Liebe zum Ausdruck bringen und die Kostbarkeit des Lebens
wahrnehmen, wird die Qualitdt der Freundlichkeit in uns wach-
sen. Der Zustand eines liebevollen Gegenwirtigseins wird mehr
und mehr Augenblicke in unserem Leben durchdringen. Wir
konnen stindig unser eigenes Herz fragen: Wie wire es, so zu
leben? Fihrt der Weg, den ich fir mein Leben gewdhlt habe,
tatsachlich in diese Richtung?

In all dem Stress und all der Komplexitit unseres Lebens
vergessen wir vielleicht unsere tiefsten Beduirfnisse. Doch wenn
die Menschen das Ende ihres Lebens erreichen und zuriick-
schauen, ist die haufigste Frage, die sie sich selbst stellen, nicht
etwa: » Wie viel ist auf meinem Bankkonto?« oder »Wie viele
Biicher habe ich geschrieben? « oder »Was habe ich aufgebaut?«
oder Ahnliches. Wenn Sie das Gliick haben, mit einem Men-
schen zusammenzusein, der sich bewusst ist, dass die Zeit sei-
nes oder ihres Todes gekommen ist, werden Sie feststellen, dass
die Frage ganz einfach lautet: »Habe ich wirklich geliebt?«
»Habe ich ganz gelebt? « »Habe ich gelernt loszulassen? « Diese
einfachen Fragen berithren den innersten Kern unseres spiritu-
ellen Lebens. Wenn wir tiber richtiges Lieben und ein erfiilltes
Leben nachdenken, konnen wir erkennen, wie unsere Abhan-
gigkeiten und Angste uns eingeengt haben, und wir kénnen die
vielen Gelegenheiten sehen, bei denen sich unser Herz 6ffnen
kann. Haben wir uns erlaubt, die Menschen um uns herum,
unsere Familie, unsere Gesellschaft und die Erde, auf der wir
leben, zu lieben? Und haben wir auch gelernt loszulassen? Ha-
ben wir gelernt, Verinderungen mit Anstand, Weisheit und
Mitgefiihl zu durchleben? Haben wir gelernt, zu vergeben und
uns von der Inspiration des Herzens anstatt vom Geist des Ur-
teilens lenken zu lassen?

Wenn wir uns die Kiirze und die Kostbarkeit des Lebens
vor Augen halten, wird klar, warum Loslassen ein zentrales
Thema in der spirituellen Praxis ist. Wenn wir nicht gelernt ha-
ben loszulassen, leiden wir ungeheuer; sind wir gar am Ende
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unseres Lebens angelangt, kann es zum entsetzlichsten Zusam-
menbruch kommen.

Ich kenne eine junge Frau, die ihrer Mutter wahrend eines
langen Sterbens an Krebs beistand. Einige Zeit verbrachte die
Mutter im Krankenhaus, wo sie an einem Dutzend Schliuchen
und Maschinen hing. Mutter und Tochter waren sich darin ei-
nig, dass die Mutter nicht auf diese Weise sterben sollte, und als
die Krankheit immer schlimmer wurde, lief§ man sie schliefflich
nach Hause. Der Krebs wucherte weiter, doch der Mutter fiel es
noch immer sehr schwer, ihre Krankheit zu akzeptieren. Sie ver-
suchte, ihren Haushalt vom Bett aus zu fithren, bezahlte die
Rechnungen und kiimmerte sich um alle Angelegenheiten des
Alltags. Sie kampfte gegen ihre korperlichen Schmerzen an, aber
mehr noch schlug sie sich mit ihrer Unfihigkeit loszulassen
herum. Eines Tages rief sie mitten in diesem verzweifelten Kampf
ihre Tochter zu sich und sagte: » Tochter, Schatzchen, bitte zieh
den Stecker raus«, und ihre Tochter sagte sanft: »Mutter, es gibt
keinen Stecker.« Manche von uns miissen eine ganze Menge
tiber das Loslassen lernen.

Loszulassen und sich bewusst von einer Verinderung zur
nichsten durch unser Leben zu bewegen, bringt unser spirituel-
les Sein zur Reife. SchlieSlich entdecken wir, dass Lieben und
Loslassen ganz dasselbe sein kann. Beides ist frei vom Impuls
des Besitzenwollens. Beides ermoglicht uns, jeden Augenblick
dieses in standiger Veranderung begriffenen Lebens zu beriihren
und ganz da zu sein fir alles, was als nichstes kommen mag. Es
gibt eine schone alte Geschichte von einem beriihmten europa-
ischen Rabbi. Eines Tages kam ihn ein Mann besuchen, der sei-
netwegen per Schiff von New York nach Europa gereist war.
Der Rabbi lebte mitten in einer Stadt in einem grofSen Mietshaus
unter dem Dach, und der Mann fand den Meister schliefSlich in
einem kleinen Zimmer mit einem Bett, einem Stuhl und ein paar
Biichern. Der Mann hatte weit mehr erwartet. Nach der Begrii-
Sung fragte er den Meister: »Rabbi, wo sind Thre Sachen?« Der
Rabbi fragte zuriick: »Wo sind denn die Thren?« »Ich bin nur
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auf der Durchreise«, antwortete der Mann, und der Rabbi ent-
gegnete: »Ich auch.«

Um voll und ganz lieben und richtig leben zu konnen, ist es
notig zu erkennen, dass wir letztlich nichts besitzen, dass uns
nichts gehort — weder unser Heim noch unser Auto noch die
Menschen, die wir lieben, nicht einmal unser eigener Korper.
Spirituelle Freude und Weisheit finden wir nicht durch Besitz,
sondern durch die Fahigkeit, uns zu 6ffnen, tiefer zu lieben und
unbefangen und frei durch das Leben zu gehen.

Davor konnen wir uns nicht driicken. Ein grofSer Lehrer
sagte einmal: » Euer Problem ist, dass ihr meint, ihr hattet Zeit.«
Wir wissen nicht, wie viel Zeit wir haben. Wie wire es wohl, mit
dem Wissen zu leben, dass dies unser letztes Jahr, unsere letzte
Woche, unser letzter Tag ist? Im Licht dieser Frage sollten wir
uns einen Weg mit Herz aussuchen.

Manchmal ist ein Schock notig, um uns aufzuwecken und uns in
Verbindung mit unserem Weg zu bringen. Vor ein paar Jahren
bat mich eine Frau, ihren Bruder in einem Krankenhaus in San
Francisco zu besuchen. Er war Ende dreifSig und bereits ein rei-
cher Mann. Es besafs eine Baugesellschaft, ein Segelboot, eine
Ranch, ein Stadthaus und den Betrieb. Eines Tages hatte er am
Steuer seines Autos einen Blackout. Die Untersuchung ergab,
dass er an einem bosartigen, schnell wachsenden Gehirntumor
litt. Der Arzt hatte zu ihm gesagt: » Wir mochten operieren, aber
ich muss Sie warnen. Der Tumor befindet sich im Sprachzen-
trum. Wenn wir den Tumor entfernen, kann es sein, dass Sie
damit die Fahigkeit verlieren, zu lesen, zu sprechen, zu schreiben
und irgendeine Sprache zu verstehen. Wenn wir jedoch nicht
operieren, haben Sie wahrscheinlich nur noch sechs Monate zu
leben. Bitte tiberlegen Sie es sich. Die Operation ist fiir morgen
frith angesetzt. Sagen Sie bis dahin Bescheid. «

Ich besuchte den Mann an diesem Abend. Er war sehr still
und nachdenklich. Wie Sie sich vorstellen konnen, befand er
sich in einem aufSergewohnlichen Bewusstseinszustand. Solch
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ein Erwachen wird manchmal durch die spirituelle Praxis ausge-
l6st, doch bei ihm entstand es durch die besonderen Umstande.
Als wir miteinander redeten, sprach der Mann nicht tiber seine
Ranch, sein Segelboot oder sein Geld. An jenen Ort, der ihn er-
wartete, nimmt man keine Bankkonten und keine Autos mit. Al-
les, was in Zeiten der grofSen Veranderung zihlt, ist die Wihrung
des Herzens — die Fihigkeiten und Einsichten des Herzens, die
wir in uns zum Wachstum gebracht haben. Zwanzig Jahre zuvor,
Ende der sechziger Jahre, hatte dieser Mann ein wenig Zen-Me-
ditation praktiziert und ein paar Biicher von Alan Watts gelesen,
und in dieser Situation, der er sich nun ausgesetzt sah, waren es
jene Erfahrungen, an die er wieder ankniipfte und tiber die er
sprechen wollte — iiber sein spirituelles Leben und sein Verstiand-
nis von Geburt und Tod. Nach einem sehr nahen, herzlichen Ge-
sprach schwieg er eine Weile und dachte nach. Dann sagte er:
»Jetzt habe ich genug geredet. Vielleicht mehr als genug. Heute
Abend erscheint es mir so kostbar, einfach nur ein Glas Wasser
zu trinken oder den Tauben zuzuschauen, die von der Fenster-
bank ins Freie hinausfliegen. Sie erscheinen mir so wunderschon.
Es ist wie ein Wunder, einen Vogel fliegen zu sehen. Ich bin noch
nicht fertig mit meinem Leben. Vielleicht werde ich es von nun
an einfach auf stillere Weise leben.« Er entschied sich fir die
Operation. Ein sehr guter Chirurg operierte vierzehn Stunden
lang. Als ihn danach seine Schwester auf der Intensivstation be-
suchte, sah er sie an und sagte: »Guten Morgen!« Das Sprach-
zentrum hatte die Entfernung des Tumors unbeschadet tiberlebt.
Nachdem er das Krankenhaus verlassen hatte und wieder
gesund geworden war, dnderte sich sein Leben von Grund auf.
Er kam weiterhin mit der notigen Verantwortung seinen ge-
schiftlichen Verpflichtungen nach, aber er gehorte nicht mehr
zu den Workaholics. Er verbrachte mehr Zeit mit seiner Familie
und iibernahm eine Beraterfunktion fiir andere, bei denen Krebs
und dhnliche schwere Erkrankungen diagnostiziert worden wa-
ren. Er ging wieder in die Natur, und in seiner Beziehung zu
anderen Menschen wurde er aufmerksam und liebevoll.
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Ware ich ihm vor diesem Abend begegnet, hitte ich ihn fiir
eine spirituelle Niete gehalten, weil er sich lediglich ein bisschen
mit spiritueller Praxis befasst und diese dann zugunsten eines
Lebens als Geschaftsmann aufgegeben hatte. Er schien alle diese
spirituellen Werte vergessen zu haben. Aber als sein Leben zu-
sammenbrach und er in diesen Augenblicken zwischen Leben
und Tod innehielt und nachdachte, wurde selbst das bisschen
spirituelle Praxis, das er beriihrt hatte, sehr wichtig fiir ihn. Wir
wissen nie, was andere lernen, und wir konnen die spirituelle
Praxis eines anderen Menschen nicht so einfach beurteilen. Wir
konnen nicht mehr tun, als in unser eigenes Herz zu schauen
und uns zu fragen, was in der Art, wie wir leben, wirklich zahlt,
was uns zu groflerer Offenheit, Aufrichtigkeit und Liebesfahig-
keit fiihren kann.

Ein Weg mit Herz gibt auch Raum fiir unsere Kreativitat
und unsere ganz personlichen Begabungen. Der dufSere Aus-
druck unseres Herzens kann darin bestehen, dass wir Biicher
schreiben, Hauser bauen oder Methoden entwickeln, wie Men-
schen einander helfen konnen. Er kann darin bestehen, dass
wir unterrichten oder girtnern, bedienen oder Musik machen.
Wichtig ist nur, dass das, was wir tun, in unserem Herzen ver-
wurzelt ist. Unsere Liebe ist die Quelle jeglicher Energie der
Gestaltung und Verbindung. Wenn wir ohne Verbindung mit
unserem Herzen handeln, werden selbst die grofSartigsten
Dinge in unserem Leben trocken, bedeutungslos oder unfrucht-
bar. Hinter all unseren Aktivitaten stehen die Sehnsucht nach
Liebe und die verborgene Lebendigkeit der Liebe. Das Gluck,
das wir im Leben erfahren, basiert nicht auf Besitz irgendeiner
Art und nicht einmal auf Wissen, sondern auf der Entdeckung
unserer Fihigkeit zu lieben, eine liebevolle, freie und weise Be-
ziehung zu allem zu haben, was das Leben bietet. Solch eine
Liebe ist nicht besitzergreifend, sondern entfaltet sich aus un-
serem Gefiihl des Wohlbefindens und der Verbindung mit al-
lem, was ist. Deshalb ist sie grofsziigig und wach und erfreut
sich an der Freiheit allen Lebens. Von dieser Liebe inspiriert,
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konnen wir auf unserem Weg lernen, wie wir unsere Begabun-
gen am besten einsetzen konnen, um zu heilen und zu dienen
und Frieden um uns herum zu schaffen; und wir lernen, die Hei-
ligkeit des Lebens zu wiirdigen, alles wertzuschitzen, was uns
begegnet und allen Wesen Gutes zu wiinschen.

Das spirituelle Leben mag kompliziert erscheinen, aber im
Grunde ist es das nicht. Wir konnen selbst inmitten dieser un-
geheuer komplexen Welt Klarheit und Einfachheit entdecken —
wenn wir erkennen, dass die Qualitat des Herzens, um deren
Entfaltung wir uns bemiihen, das ist, was am meisten zahlt.
Der Zen-Dichter Ryokan fasste das in folgenden Zeilen zusam-
men:

Der Regen hat aufgehort,
die Wolken haben sich verzogen,
und es ist wieder klar.
Ist dein Herz rein,
dann sind alle Dinge in deiner Welt rein ...
Dann wirst du vom Mond und den Blumen
auf deinem Weg gefiibrt.

Alle spirituellen Lehren sind vergebens, wenn wir nicht lieben
konnen. Selbst die erhebendsten Zustinde und die auferge-
wohnlichsten spirituellen Errungenschaften sind bedeutungslos,
wenn wir nicht fahig sind, auf ganz gewohnliche Weise gliick-
lich zu sein, und wenn wir einander und das Leben, das uns ge-
geben wurde, nicht mit unserem Herzen berithren konnen. Es
geht darum, wie wir leben. Deshalb ist es so schwierig und so
wichtig, uns selbst diese Frage zu stellen: » Lebe ich meinen Weg
ganz und gar, lebe ich ohne Bedauern?«, sodass wir am Ende
unseres Lebens, wann immer das auch sein mag, sagen konnen:
»]Ja, ich habe meinen Weg mit Herz gelebt. «
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Meditation:
Herzenswarme

Die Qualitat der Herzenswarme ist der fruchtbare Boden, aus dem ein
umfassendes spirituelles Leben wachsen kann. Mit Herzenswarme als
Grundlage werden wir unsere Erfahrungen mit gréRerer Offenheit
machen, und alles, worum wir uns bemihen, wird freier flieRen. Zwar
kann sie sich bei vielen Gelegenheiten auf ganz natiirliche Weise ent-
falten; aber uns geht es darum, sie bewusst zu entwickeln.

Die folgende Meditation ist eine zweieinhalbtausend Jahre
alte Ubung, in der Formulierungen, Imaginationen und Gefiihle ein-
gesetzt werden, um Herzenswdrme und Freundlichkeit sich selbst
und anderen gegeniber anzuregen. Sie konnen mit dieser Praxis ex-
perimentieren und feststellen, ob sie brauchbar fir Sie ist. Am bes-
ten beginnen Sie damit, sie ein paar Monate lang einmal oder zwei-
mal taglich fiinfzehn bis zwanzig Minuten lang zu wiederholen. Am
Anfang empfinden Sie diese Ubung vielleicht als mechanisch oder
irgendwie peinlich, oder sie fiihrt sogar gerade zum Gegenteil des-
sen, was sie damit bezwecken. Sie aktiviert moglicherweise Gefiihle
der Irritation und des Argers. Wenn das geschieht, ist es ganz beson-
ders wichtig, dass Sie geduldig und freundlich zu sich selbst sind und
alles, was aufsteigt, in einer liebevollen Weise annehmen. Die Her-
zenswarme wird sich mit Sicherheit entfalten, auch dann, wenn wir
erst einmal innere Schwierigkeiten Giberwinden missen.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. Entspannen Sie
Ihren Kérper und seien Sie geldst. Lassen Sie Ihren Geist ruhen, so
gut es geht; lassen Sie alle Plane los und alles, womit Sie innerlich
beschaftigt sind. Rezitieren Sie dann im stillen die folgenden Sétze,
die Sie an sich selbst richten. Sie beginnen mit sich selbst; denn wenn
Sie sich nicht selbst lieben, ist es fast unmdglich, andere zu lieben.

Mdge ich mit Herzenswdrme erfiillt sein.
Méoge ich gesund sein.

Mége ich mich friedlich und gelassen fiihlen.
Mége ich gliicklich sein.
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Waéhrend Sie diese Satze bilden, kénnen Sie auch ein Bild aus den
Lehren des Buddha verwenden: Denken Sie an sich selbst als ein ge-
liebtes Kind oder als die Person, die Sie jetzt sind, geborgen in einem
Herzen voller Liebe. Verbinden Sie die Worte mit diesen Bildern, so-
dass Sie genau jene Sdtze finden, die am besten geeignet sind, ihr
liebevolles Herz zu 6ffnen. Wiederholen Sie die Sdtze immer wieder,
und lassen Sie lhren Kérper und Ihren Geist ganz und gar von dem
Geflihl, das sie wachrufen, durchdringen. Praktizieren Sie diese Me-
ditation mehrere Wochen lang mehrmals tdglich, bis ein Gefiihl der
Herzenswarme lhnen selbst gegeniliber wachst.

Nach einiger Zeit kénnen Sie, wenn Sie sich dazu bereit
und fédhig fiihlen, nach und nach Ihre Herzenswdrme auf andere aus-
dehnen. Wahlen Sie zuerst eine Person, die lhnen sehr zugetan ist
und viel Gutes fiir Sie getan hat. Stellen Sie sich diese Person vor und
rezitieren Sie wieder dieselben Satze: »Md&ge er/sie mit Herzens-
warme erflillt sein«, und so weiter. Wenn sich die Herzenswarme fiir
diejenigen entfaltet hat, denen Sie besonders viel verdanken, bezie-
hen Sie weitere Menschen, die Sie lieben, in derselben Weise in lhre
Meditation mit ein. Danach kénnen Sie Schritt fiir Schritt andere ein-
beziehen: Freunde, Familienmitglieder, Nachbarn, die Menschen in
aller Welt, Tiere, die ganze Erde und alle Wesen. Und schlieRlich kon-
nen Sie damit experimentieren, diejenigen Menschen einzubezie-
hen, mit denen Sie die grofiten Schwierigkeiten haben, und wiin-
schen, dass auch sie mit Herzenswarme und Frieden erfillt sein
mdogen. Mit einiger Ubung kann sich ein besténdiges Gefiihl der Her-
zenswdrme entwickeln; dann werden Sie in der Lage sein, im Laufe
von flinfzehn oder zwanzig Minuten viele Wesen in lhre Meditation
einzubeziehen, angefangen bei lhnen selbst, tiber Ihre Wohltater
und die Menschen, die Sie lieben, bis zu allen Wesen.

Sie kdnnen lernen, diese Meditation tiberall zu praktizieren:
im Stau, im Bus, im Flugzeug, im Wartezimmer des Arztes und bei al-
len moglichen anderen Gelegenheiten. Wenn Sie diese Meditation der
Herzenswdarme im Beisein anderer Menschen praktizieren, werden
Sie eine innige Verbindung mit ihnen fiihlen - das ist die Kraft der Her-
zenswdrme. Sie wird sich beruhigend auf Ihr Leben auswirken und
dafiir sorgen, dass Sie in Verbindung mit lhrem Herzen bleiben.
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