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DEN RICHTIGEN WOLF FÜTTERN

Wir Menschen haben das Potenzial, alte Gewohnheiten abzulegen, einander zu lieben und füreinander da zu sein. Wir haben die Fähigkeit, aufzuwachen und bewusst zu leben, aber wie Sie vielleicht festgestellt haben, haben wir auch die starke Neigung, weiterzuschlafen. Es ist, als stünden wir ständig an einer Kreuzung und müssten uns für den Weg entscheiden, den wir einschlagen wollen. Augenblick für Augenblick haben wir die Wahl, uns einer größeren Klarheit und dem Glück oder der Verwirrung und dem Schmerz zu nähern.

Um eine weise Wahl zu treffen, wenden sich viele Menschen spirituellen Wegen unterschiedlichster Art zu, weil sie auf diese Weise ihr Leben leichter gestalten und die Kraft zur Bewältigung ihrer Schwierigkeiten erlangen wollen. Doch in der heutigen Zeit scheint es angebracht, auch den größeren Zusammenhang im Auge zu behalten, wenn wir Entscheidungen im Hinblick darauf fällen, wie wir leben wollen. Damit meine ich unsere geliebte Erde und den kritischen Zustand, in dem sie sich befindet.

Viele Menschen betrachten eine spirituelle Übungspraxis als Methode, sich zu entspannen und Geistesfrieden zu finden. Sie wollen ruhiger und gesammelter werden;
und wer könnte ihnen das angesichts unseres hektischen Lebens voller Stress verdenken? Dennoch haben wir die Verantwortung, heutzutage in größeren Maßstäben zu denken. Wenn uns die spirituelle Übung entspannt, wenn sie uns Geistesfrieden schenkt, ist das wunderbar. Aber verhilft uns diese persönliche Befriedigung auch dazu, die Probleme in der Welt anzugehen? Wir müssen uns fragen, ob wir auf eine Weise leben, die dem Bestehenden noch weitere Aggression und Selbstsucht beifügt, oder ob wir etwas von der bitter benötigten Vernunft dazutun.

Viele Menschen sind tief besorgt um den Zustand der Welt. Ich weiß, wie aufrichtig sie sich wünschen, dass sich etwas ändert und alle Wesen auf dem Erdball frei von Leiden werden. Haben wir jedoch, wenn wir ehrlich mit uns selbst sind, überhaupt eine Ahnung, wie wir dieses hohe Bestreben in unserem eigenen Leben in die Praxis umsetzen können? Ist uns überhaupt klar, dass unsere Worte und Taten möglicherweise Leiden erzeugen? Und wissen wir, selbst wenn wir erkennen, dass wir Unheil anrichten, wie wir damit aufhören können? Das waren von jeher wichtige Fragen, aber sie sind es besonders heutzutage. Wir leben in einer Zeit, in der bei unserer Befreiung mehr als nur unser persönliches Glück auf dem Spiel steht. An uns selbst zu arbeiten und unser Denken und Fühlen bewusster wahrzunehmen ist möglicherweise der einzige Weg, um Lösungen zu finden, die das Wohlergehen aller Wesen und das Überleben des Planeten selbst mit einschließen.

Eine Geschichte, die einige Tage nach den Attentaten
vom 11. September 2001 von Mund zu Mund ging, veranschaulicht unser Dilemma. Ein indianischer Großvater sprach mit seinem Enkel über Gewalt und Grausamkeit auf der Welt und die Gründe für ihre Entstehung. Er sagte, es sei, als würden zwei Wölfe in unserem Herzen miteinander kämpfen. Ein Wolf sei rachsüchtig und wütend, der andere verständnisvoll und freundlich. Als der Enkel den Großvater fragte, welcher Wolf den Kampf in unserem Herzen gewinnen würde, antwortete er: »Der, den wir füttern.«

Das ist die Herausforderung, vor der wir stehen, die Herausforderung für unsere spirituelle Übungspraxis und die Herausforderung für die Welt: Wie können wir im Hier und Jetzt – nicht in ferner Zukunft – üben, den richtigen Wolf zu füttern? Wie können wir uns die uns innewohnende Intelligenz zunutze machen, um zu verstehen, was hilft und was verletzt, was die Aggression steigert und was unsere innere Güte zum Vorschein bringt? In einer Zeit, in der die Weltwirtschaft in der Krise steckt und die Umwelt gefährdet ist, in der Kriege wüten und das Leid zunimmt, ist es für uns alle an der Zeit, in unserem Leben den Sprung zu wagen und alles in unserer Macht Stehende zu tun, um zu einer Umkehr beizutragen. Selbst die kleinste Geste dahingehend, den richtigen Wolf zu füttern, ist eine Hilfe. Mehr denn je ist jeder Einzelne von uns gefragt.

Den Sprung wagen beinhaltet, dass wir uns und der Erde gegenüber eine Verpflichtung eingehen: Wir verpflichten uns, alten Groll loszulassen, Menschen und Situationen, die uns verunsichern, nicht zu vermeiden und
uns nicht an unsere Ängste, unsere Engstirnigkeit, Hartherzigkeit und unser Zögern zu klammern. Jetzt ist es an der Zeit, das Vertrauen zu entwickeln, dass wir grundlegend gut sind, was ebenso für unsere Schwestern und Brüder auf dieser Erde gilt. Es ist an der Zeit, darauf zu vertrauen, dass wir unsere alten festgefahrenen Wege aufgeben und weise entscheiden lernen. Wir können es gleich hier und jetzt tun.

In unseren alltäglichen Begegnungen können wir auf eine Weise leben, die uns dabei hilft, genau das zu lernen. Wenn wir mit jemandem sprechen, den wir nicht mögen und dessen Meinung wir nicht teilen – vielleicht ein Familienmitglied oder jemand am Arbeitsplatz –, neigen wir dazu, viel Energie darauf zu verschwenden, uns über diesen Menschen zu ärgern. Doch wie vertraut Groll und Ichzentriertheit uns auch sein mögen, sie sind nicht unser grundlegendes Wesen. Wir alle haben die natürliche Fähigkeit, mit alten Gewohnheiten zu brechen. Wir alle wissen, wie heilsam Freundlichkeit ist, welche Verwandlung Liebe bewirkt, was für eine Erleichterung es ist, alten Groll aufzugeben. Eine kleine Veränderung der Sicht genügt, um zu erkennen, dass Menschen aus demselben Grund angreifen und gemeine Dinge sagen, aus dem wir es tun. Mit einer Portion Humor können wir sehen, dass unsere Schwestern und Brüder, unsere Partner, Kinder und Arbeitskollegen uns ebenso zur Weißglut bringen, wie wir es mit ihnen und anderen tun.

Der erste Schritt in diesem Lernprozess besteht darin, ehrlich mit uns selbst zu sein. Die meisten Menschen sind so gut darin, ihrer Negativität Raum zu geben und
darauf zu beharren, dass sie im Recht sind, dass sich der wütende Wolf immer mehr in den Vordergrund schiebt und der andere Wolf mit seinen bittenden Augen zurückgedrängt wird. Aber wir müssen dort nicht steckenbleiben. Sobald wir Groll oder eine andere starke Emotion hegen, können wir erkennen, dass wir im Begriff sind, uns hochzuschaukeln, und uns klarmachen, dass wir in diesem Augenblick die bewusste Wahl haben, aggressiv zu werden oder uns wieder zu beruhigen. Es hängt ganz davon ab, welchen Wolf wir füttern wollen.

Wenn wir diesen Ansatz ausprobieren wollen, brauchen wir allerdings ein paar Hinweise – Methoden, um diesen Weg des klugen Wählens zu üben. Dieser Weg beinhaltet, dass wir drei Eigenschaften, die zum Menschsein gehören, in uns aufdecken, drei grundlegende Eigenschaften, die wir immer besessen haben, die aber möglicherweise verschüttet und fast in Vergessenheit geraten sind. Es handelt sich um natürliche Intelligenz, natürliche Wärme und natürliche Offenheit. Wenn ich sage, dass alle Wesen das Potenzial haben, gut zu sein, meine ich damit, dass jeder auf der Erde diese drei Eigenschaften besitzt und sie sich zunutze machen kann, um sich und anderen zu helfen.


Natürliche Intelligenz ist für uns jederzeit zugänglich. Wenn wir nicht in die Falle der Hoffnung oder der Furcht gehen, ist uns intuitiv klar, was wir zu tun haben. Ist unsere Intelligenz nicht durch Wut, Selbstmitleid oder Gier vernebelt, wissen wir, was hilft und was die Dinge verschlimmert. Unsere eingespielten emotionalen Reaktionen
haben zur Folge, dass wir viel Unsinn machen und reden. Wir sehnen uns nach Glück und Frieden, doch sobald unsere Emotionen geweckt werden, führen die Methoden, mit denen wir das Glück erreichen wollen, uns nur noch tiefer ins Elend. Allzu oft klaffen unsere Wünsche und Handlungen auseinander. Dennoch haben wir alle Zugang zu einer fundamentalen Intelligenz, die uns helfen kann, unsere Probleme zu lösen, statt sie zu verschlimmern.


Natürliche Wärme ist die uns allen gemeinsame Fähigkeit der Liebe, des Einfühlungsvermögens und des Humors. Sie drückt sich auch darin aus, dass wir Dankbarkeit, Anerkennung und Zärtlichkeit empfinden können. Sie deckt das ganze Spektrum dessen ab, was man landläufig die Qualitäten des Herzens nennt, Eigenschaften, die zum Wesen des Menschen ganz natürlich dazugehören. Die natürliche Wärme hat die Macht, alle Beziehungen zu heilen – die Beziehung zu uns selbst ebenso wie die Beziehung zu unseren Mitmenschen, zu Tieren und allem, was uns tagtäglich begegnet.

Die dritte grundlegende Eigenschaft ist die natürliche Offenheit, die Weite unseres himmelsgleichen Geistes. Im Grunde ist unser Geist weit, flexibel, neugierig und unvoreingenommen. Das ist der Geisteszustand, bevor sich unsere Sicht durch Furcht verengt und wir jeden entweder als Feind oder Freund, als Bedrohung oder Verbündeten einordnen, als jemanden, den wir entweder mögen, nicht mögen oder übersehen. Im Grunde genommen ist der Geist, den wir alle – Sie und ich – miteinander teilen, offen.


Wir können uns mit dieser Offenheit jederzeit verbinden. Halten Sie jetzt beispielsweise drei Sekunden lang beim Lesen inne und machen Sie eine kurze Pause.

Wenn es Ihnen gelungen ist, kurz auf diese Weise innezuhalten, haben Sie vielleicht einen Augenblick der Gedankenfreiheit erlebt.

Um mit der natürlichen Offenheit in Kontakt zu kommen, können Sie auch an eine Situation denken, in der Sie wütend waren, weil jemand etwas gesagt oder getan hat, das Ihnen missfallen hat, eine Situation, in der Sie es jemandem heimzahlen oder sich abreagieren wollten. Was, wenn es Ihnen gelungen wäre, innezuhalten, tief ein- und auszuatmen und für eine Entschleunigung zu sorgen? Dann hätten Sie direkt an Ort und Stelle mit der natürlichen Offenheit in Kontakt treten können. Sie hätten innehalten, Raum lassen und den Wolf der Geduld und des Mutes statt den Wolf der Aggression und Gewalt füttern können. In dem Augenblick, in dem wir eine Pause machen, kommt uns unsere natürliche Intelligenz oft zu Hilfe. Wir haben Zeit nachzudenken: Warum wollen wir unbedingt dieses boshafte Telefonat führen, dieses gemeine Wort sagen, uns das Glas genehmigen, die Droge rauchen oder was auch immer es sein mag?

Zweifellos glauben wir in unserer inneren Erregung, uns damit Erleichterung zu verschaffen und irgendeine Art Befriedigung, Lösung oder Trost zu erreichen: Wir meinen, dass es uns am Ende besser geht. Aber was wäre, wenn wir innehielten und uns fragten: »Werde ich mich anschließend tatsächlich besser fühlen?« Sobald wir
diese Offenheit und diesen Raum zulassen, geben wir unserer natürlichen Intelligenz die Chance, uns zu sagen, was wir bereits wissen: dass wir uns letztlich nicht besser fühlen werden. Und woher wissen wir das? Weil wir uns natürlich nicht zum ersten Mal in denselben Impuls, dieselbe Autopilot-Strategie verrannt haben. Bei einer Meinungsumfrage würden die meisten Menschen vermutlich sagen, dass Aggression in ihrem Privatleben Aggression hervorruft. Sie verstärkt die Wut und sorgt für böses Blut statt für Frieden.
    ...
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