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					Einfache buddhistische Geschichten und Weisheiten für den Alltag

					Aus menschlicher Perspektive ist die Geschwindigkeit der Schnecke lächerlich langsam, aber aus der Sicht des Universums ist sie schlicht perfekt. Die buddhistische Nonne Jung-mok zeigt in ihrem erzählerischen Ratgeber, wie wir uns vom Stress des modernen Lebens befreien können.

					Ihr inspirierendes Buch in der Tradition des Zen-Buddhismus enthält:

					buddhistische Geschichten und Gleichnisse,

					ermutigende Inspirationen, Mikro-Praktiken, Meditationen und Achtsamkeitsübungen,

					spirituelle Geschichten und Übungen mit 100 minimalistischen Zeichnungen.

					Diese kostbare Sammlung von inspirierenden Geschichten und Gleichnissen lässt uns die Welt wieder mit frischen Augen sehen. Wir lernen, die kleinen Dinge zu schätzen, trennen uns von Überflüssigem und finden in die ursprüngliche, spontane Freude unseres Wesens zurück. 

					Die kleinen Dinge schätzen lernen mit der Weisheit einer buddhistischen Nonne aus Südkorea

					Jung-mok ist eine koreanische buddhistische Nonne, die ihr eigenes buddhistisches Radioprogramm startete, was ihr den Spitznamen »Bikkhuni DJ« einbrachte. Ihr internationaler Bestseller »Die Schnecke ist langsam, aber nie zu spät« zeugt von tiefer Einsicht und Verbundenheit mit dem Leben. Die kurzen Weisheitsgeschichten und Übungen werden von 100 Zeichnungen illustriert. Sie vermitteln für jeden Tag genau die richtige Portion an Inspiration für ein zufriedenes, glückliches Leben.

					 

					 

					Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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					Vorwort

				Nach der ersten Veröffentlichung des Buches in Korea sah eine junge Frau den Titel im Schaufenster einer Buchhandlung und fing noch vor dem Laden an zu weinen.
Da sie wegen ihrer Langsamkeit im Leben stets kritisiert und verunglimpft worden war, zweifelte sie an ihrem eigenen Wert und besaß immer wenig Selbstvertrauen. Aber in dem Moment, als sie den Titel sah, war sie beruhigt und erleichtert.
Auch eine junge Frau aus Frankreich, die koreanische Literatur studierte, stieß in einer Buchhandlung auf dieses Buch und erzählte mir später, dass es ihr ein Gefühl von Trost und Frieden gegeben habe.
Die Menschen werden oft danach beurteilt, wie langsam oder schnell sie sind, und viele leiden darunter, weil sie diese Einschätzung für die Wahrheit halten.
In Korea, wo Schnelligkeit Teil der Landeskultur ist, wird »langsam« gern mit Faulheit verwechselt, während »schnell« gleichbedeutend mit »fleißig« ist.
Aber die grundlegende Wahrheit des Universums lautet: Es gibt das Schnelle im Langsamen und das Langsame im Schnellen.
So wie wir nicht am Leben sein können, ohne ein- und auszuatmen, besteht das ganze Leben aus Polaritäten – das eine kann nicht ohne das andere bestehen. Im Buddhismus nennen wir das Nicht-Dualität.
Wenn Geben und Nehmen wie eine harmonische Musik dahinfließen, so wie die Gezeiten kommen und gehen, kehren Ruhe und Schönheit in unsere Welt ein.
Im Zentrum dieses Buches steht eine schlichte Botschaft: Kämpfe nicht gegen dich selbst an. Kämpfe nicht gegen andere an.
Ob du im Osten oder im Westen lebst, ob du alt oder jung, Mann oder Frau, reich oder arm bist, wir alle sind auf diese Welt gekommen, um in unserem eigenen Tempo zu leben.
Kleine Meinungsverschiedenheiten werden zu Streitigkeiten, Streitigkeiten werden zu Kämpfen, und Kämpfe werden zu Kriegen, wenn wir die Dinge und Menschen nicht so sehen, wie sie sind, wenn wir sie durch eine selbstsüchtige Brille falsch interpretieren.
Wenn dir dieses Buch einen Weg eröffnet, und sei es auch nur ein schmaler Pfad durch den Wald, dann mögest du ihm mit achtsamem Herzen folgen, hin zu dem Göttlichen, das dich erwartet.
Voller Ehrfurcht verneige ich mich vor dem heiligen Licht, das in dir und mir wohnt.
Mit in Hingabe vereinten Händen,
Jung-mok
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					TEIL 1

					LEER WERDEN, UM DIE FÜLLE ZU ERFAHREN

				
					So wie die Wellen des Wassers kommen und gehen,

					schwellen unsere Sorgen und Ängste an und ebben wieder ab.

					Wer es genießt, auf den Wellen zu reiten, fürchtet sie nicht mehr.

				
[image: ]
					
						Ebbe und Flut

					
					Wir neigen dazu, negativen Gefühlen wie Sorgen und Ängsten unsere persönlichen Deutungen zu geben. Wir müssen aber lernen, die Existenz unserer Gefühle so zu akzeptieren, wie sie sind, und sie mit Wohlwollen und Wärme anzunehmen.

					Beobachte einfach und akzeptiere: Ich verspüre Angst. Ich bin besorgt. Alle Gefühle entstehen und vergehen wieder mit der Zeit, so wie Wellen kommen und gehen. Auch Sorgen und Ängste kommen und gehen zu ihrer eigenen Zeit.

					Niemand glaubt, dass eine einzelne Welle für immer bestehen bleibt. Aber wenn sich Sorgen und Ängste einstellen, verlieren manche Menschen die Fassung, weil sie befürchten, dass diese Gefühle nie mehr vorübergehen werden.

					So wie die Wellen des Wassers kommen und gehen, schwellen unsere Sorgen und Ängste an und ebben wieder ab. Wer es genießt, auf den Wellen zu reiten, wer ihr Wesen versteht, fürchtet sie nicht mehr. Wer es versteht, auf Sorgen und Ängsten wie auf Wellen zu reiten, ist nicht mehr im Zweifel darüber, dass Gefühle kommen und mit der Zeit wieder vergehen.

					Reite auf dem rhythmischen Auf und Ab deiner Sorgen und Ängste mit der beharrlichen Geduld der Meeresgezeiten. Lass die Wellen einfach kommen und gehen, ohne sie kontrollieren zu wollen oder auf sie reagieren zu müssen. So wie der Ozean jede Welle zulässt und ohne Widerstreben annimmt, so akzeptiere auch du deine Sorgen und Ängste.

				
					
						Was sich bewegt, ist das Herz

					
					Gefühle entstehen weder durch dich noch durch das Dasein anderer, sondern kommen einfach aus deinem Herzen. Auch Zorn wird auf das Herz projiziert, so wie die Bilder auf eine Kinoleinwand, und ist wie diese ohne echte eigene Substanz.

					Es gibt eine berühmte Zen-Geschichte, »die Frage von Wind und Fahne«. Als einige Menschen eine Fahne im Wind flattern sahen, meinte einer von ihnen, die Fahne würde sich von selbst bewegen, und ein anderer, sie würde vom Wind bewegt. Huineng, der Sechste Patriarch des Zen, der diese Diskussion mit anhörte, sagte, dass das Herz die Fahne bewege.

					»Weder die Fahne noch der Wind bewegt sich. Was sich bewegt, sind eure Herzen.«

					Zorn, der sich sehr real anfühlt, ist nur eine List des Geistes, eine bloße Illusion.

					Wenn du das nächste Mal glaubst, Wut zu verspüren, versuche diese kleine Übung:

					
						Setz dich bequem hin und zähle, während du langsam ein- und ausatmest:

						Einatmen, ausatmen – eins.

						Einatmen, ausatmen – zwei.

						Einatmen, ausatmen – drei.

						Einatmen, ausatmen – vier.

						Einatmen, ausatmen – fünf.

						Einatmen, ausatmen – sechs.

						Einatmen, ausatmen – sieben.

						Einatmen, ausatmen – acht.

						Einatmen, ausatmen – neun.

						Einatmen, ausatmen – zehn.

					

					Denke daran: Alle Emotionen, ob du sie als positiv oder negativ empfindest, strömen mit deinem Atem ein und vergehen, während du ausatmest.

					[image: ]
				
					
						Der Mann und sein Schatten

					
					Hier eine Parabel aus dem Buch Zhuangzi. Es war einmal ein Mann, der seinen eigenen Schatten und das Geräusch seiner Schritte nicht mochte. Er beschloss, sie loszuwerden. »Ich habe eine gute Idee – ich werde meinem Schatten und meinen Schritten davonlaufen.«

					Der Mann begann zu laufen, aber dabei wurden seine Schritte immer lauter, und sein Schatten blieb an ihm kleben. Der törichte Mann dachte, der Grund für seinen Misserfolg sei, dass er nicht schnell genug laufe, also rannte er schneller und schneller, bis er zusammenbrach und vor Erschöpfung starb. Er war nicht klug genug, um zu wissen, dass sein Schatten verschwindet, wenn er aus der Sonne tritt, und dass das Geräusch der Schritte aufhört, sobald er stehen bleibt.

					So wie der Narr in der Geschichte mögen wir manchmal unsere eigenen »Schatten« in unserem Leben nicht. Mein Schatten ist Ich und gleichzeitig nicht Ich. Die einzige Möglichkeit, meinen Schatten gänzlich verschwinden zu lassen, besteht darin, selbst zu verschwinden. Mich selbst verschwinden zu lassen bedeutet aber, das Ego loszulassen, von dem ich fälschlicherweise glaube, dass es »Ich« ist.

					Wir verwechseln unser Ego mit unserem Selbst. Häufig tun wir uns schwer, weil wir das Ego nicht akzeptieren können, und ein anderes Mal werden wir aufgrund unseres Egos selbstgefällig. Lass dich nicht vom Ego täuschen: Das Ego ist ein falsches »Ich«, das den Schatten erzeugt.

					In dem Augenblick, in dem du dich von deinem Ego loslöst, bist du schön, so wie du bist, wunderbar, so wie du bist. Wenn du das Ego loslassen kannst, das mit dir selbst im Widerstreit liegt, und die einfache und unumstößliche Wahrheit akzeptierst, dass du schön bist, bist du bereit, zu einem schönen Menschen zu werden.

					[image: ]
				
					
						Der Genuss des Nicht-Denkens

					
					Ein Übender fragte einmal seinen Lehrer, der regungslos dasaß: »Meister, woran denkst du, wenn du so lange stillsitzt?«

					Der Lehrer antwortete: »Ich denke über das Nicht-Denken nach.«

					Der Schüler verstand die Antwort seines Lehrers nicht und fragte wieder: »Was soll das heißen? Wie kann man darüber nachdenken, nicht zu denken?«

					Die Antwort des Lehrers war einfach: »Es bedeutet, überhaupt nicht zu denken.«

					Nicht zu denken – das ist keine leichte Aufgabe für die Menschen in der heutigen Welt. Wir denken unablässig und jagen unseren selbst gesetzten Zielen hinterher, lassen uns von unseren Gedanken überwältigen und haben dann Hilfe nötig, um all dieses Denken zu verarbeiten und uns davon zu erholen. Auf diese Weise machen wir unser Leben immer komplizierter.

					Wie lange gelingt es dir, nicht zu denken? Wenn die Gedanken verstummen, ist das, was folgt, nicht Leere, sondern pures Glück.

				
					
						Die Vorstellung von einem »Ich«

					
					Der Buddha lehrt, dass die Vorstellung von der Existenz eines »Ich«, das Beharren auf dem Konzept des »Selbst«, den Funken vergleichbar ist, die entstehen, wenn man einen Stein gegen einen anderen schlägt. Eines Tages fragte der Buddha den indischen König Bimbisara: »Eure Majestät, wenn zwei Steine zusammenstoßen und Funken schlagen, wem gehören dann die Funken – den Steinen oder jemand anderem?«

					Wie würdest du diese Frage beantworten? Gehören die Funken den Steinen? Wenn nicht, wem gehören sie dann?

					Buddha benutzte diese Metapher, um den König zu lehren, dass sowohl der Stein als auch der Funke, wie alles andere auf der Welt, keine Substanz besitzt und vergänglich ist. Er benutzte das Gleichnis, um den König davon zu überzeugen, sich nicht an das Konzept des »Selbst« und die Vorstellung von »Ich existiere« zu klammern. Solche Gedanken sind wie die Funken, die fliegen, wenn zwei Steine aufeinanderprallen – wenn wir uns von der Anhaftung an diesen Gedanken lösen, werden wir freier.

					[image: ]
				
					
						Ein heiteres Begräbnis

					
					Ich habe Artikel gelesen, die besagen, dass es auf Beerdigungen in Ländern wie Großbritannien und den USA bisweilen vergnügt zugeht. Manche nennen sie sogar Feiern. Anstatt zu trauern und zu weinen, spielen die Menschen fröhliche Musik, tanzen, tragen farbenfrohe Kleidung, sagen Gedichte auf, erfreuen sich an anderen Dingen, die auch der oder die Verstorbene gemocht hat. Es braucht ein reifes Verständnis vom Tod, um eine solche Art von Beerdigung möglich zu machen.

					Was wünschst du dir für eine Art von Beerdigung, wenn es so weit ist?

					Eines Tages brachte eine ältere Frau, die in unserem Tempel betete, eine CD mit und sagte: »Meisterin, wenn ich gestorben bin und die 49-Tage-Zeremonie abgehalten wird, schone bitte deine Stimme und singe keine Gebete für mich, die niemand versteht. Spiele stattdessen diese Musik, die ich sehr mag.« Ist es nicht bewundernswert, wie sie die Unausweichlichkeit ihres eigenen Todes akzeptierte und sich unbekümmert auf ihn vorbereitete?

					Manche Zen-Meister verkündeten ihren Schüler*innen, bevor sie ihren sterblichen Körper ablegten: »Ich werde heute gehen«, und sie gingen im Sitzen oder sogar auf dem Kopf stehend in Nirvana ein. Es gibt auch Geschichten von Meister*innen, die auf Wunsch ihrer Schüler*innen noch ein paar Tage länger in der Welt geblieben sind.

					»Morgen findet eine wichtige Tempelzeremonie statt, Meister. Könntest du eine letzte Lehrrede halten?«, so fragten sie.

					[image: ]
					»Warum nicht?«, erwiderte der Meister und verschied, nachdem er nach seinem letzten Vortrag von seinem Platz abgetreten war.

					Die Zen-Meister*innen, die ihre Zeit auf Erden beliebig verlängern oder verkürzen und selbst entscheiden können, ob sie wiedergeboren werden oder nicht, und die in der Lage sind, sich ungehindert zwischen dieser und der nächsten Welt zu bewegen, lehren, dass dies möglich ist, wenn wir die Leiden des Geistes überwinden.

					Der berühmte Zen-Meister Hara Tanzan, der zur Zeit der Meiji-Ära in Japan lebte, spürte im Alter von 72 Jahren sein Ende nahen und schrieb zwanzig Minuten vor seinem Tod einen Brief an einen engen Freund: »Mein Freund, ich schreibe dir, um dich wissen zu lassen, dass ich meinen physischen Körper bald verlassen werde.« Er schickte diese kurze Nachricht ab und verstarb. Als sein Freund den Brief erhielt, war der Meister bereits in einen Zustand großer Freiheit eingetreten und hinterließ nur den leeren Schatten seines Körpers.

					Warum tun wir uns so schwer damit, Krankheit und Tod auf dieselbe Weise zu akzeptieren, wie wir akzeptieren, dass frische, strahlende Blumen mit der Zeit verwelken?

					Alles, was geboren wird, unterliegt dem Wandel, verfällt und stirbt. Das ist ein natürlicher Prozess und das unausweichliche Schicksal aller Lebewesen. Im Buddhismus wird der Tod als die Trennung von Körper und Geist angesehen. Daher ist der Tod also nicht das Ende von etwas oder der letzte Vorhang, der fällt, sondern einfach die Verwandlung in eine andere Form. Unser Unbehagen in Bezug auf Altern, Krankheit und Tod stammt aus der Unwissenheit, die diese Wahrheit verleugnet.

				
					
						In Harmonie mit dem Fluss leben

					
					Genauer besehen ist sogar der Tod etwas Schönes. Ein Wassertropfen verdunstet, wird zu Wasserdampf und bildet Wolken, die als Regentropfen zur Erde zurückkehren. Fallobst versenkt seinen Samen in die Erde und sorgt so für neues Leben oder wird verzehrt und dient zur Nahrung und als Energiequelle für ein anderes Wesen. Alles folgt diesem Kreislauf – nur die Form ändert sich.

					Das menschliche Leben bildet da keine Ausnahme. So wie der Sommer dem Herbst weicht und der Herbst dem Winter weicht und dann dem Frühling, so sind auch wir Teil dieses großen Zyklus. Vor einiger Zeit sagte jemand zu mir: »Meisterin, du wirst in den nächsten zwei Jahren unter einem ungünstigen Energieeinfluss stehen. Achte besonders auf deine Gesundheit.« Ich war nicht beunruhigt, das zu hören. Wenn das, was man sagt, wahr ist, werde ich akzeptieren, was kommt. Wenn nicht, wird es an mir vorübergehen. Sich an jedes Wort zu klammern, das wir hören, stört den natürlichen Fluss, verstrickt unsere Herzen in Leid und gebiert Unglück.

					In dem Augenblick, in dem wir spüren, dass der Tod naht, oder akzeptieren, dass er jederzeit kommen kann, werden wir demütig. Der Tod ist der größte Lehrer und lehrt uns die tiefgründigste Lektion des Lebens.

					[image: ]
				


















































OEBPS/images/ABB_978-3-426-56980-1_1_Waves.jpg





OEBPS/images/ABB_978-3-426-56980-1_3_Shadow.jpg





OEBPS/images/ABB_978-3-426-56980-1_5_Flowers.jpg





OEBPS/images/ABB_978-3-426-56980-1_56_Prayer.jpg














OEBPS/images/ABB_978-3-426-56980-1_2_Flag.jpg





OEBPS/toc.xhtml
Die Schnecke ist langsam, aber nie zu spät

Inhaltsübersicht

		[Cover]

		[Titel]

		[Über dieses Buch]

		[Inhaltsübersicht]

		Vorwort

		TEIL 1		Ebbe und Flut

		Was sich bewegt, ist das Herz

		Der Mann und sein Schatten

		Der Genuss des Nicht-Denkens

		Die Vorstellung von einem »Ich«

		Ein heiteres Begräbnis

		In Harmonie mit dem Fluss leben

		Sich Zeit nehmen, um tief durchzuatmen





		TEIL 2		Im Augenblick leben

		Fremdbestimmung vs. Selbstbestimmung

		Eine Präsenz, die bleibt

		Worte, um Tugend zu kultivieren

		Das Unreife in mir

		Der Frieden beginnt mit mir

		Kannst du ein Geheimnis bewahren?

		Ganz in der Gegenwart sein





		TEIL 3		Wunder nach dem Regen

		Mit Liebe zuhören

		Mit dem Herzen kommunizieren

		Du und ich sind nicht zwei

		Die Schwingungen des Lebens

		Die Mauern des Verstandes

		Unterschiede verstehen

		Ein Lächeln teilen





		TEIL 4		Einem Menschen wirklich begegnen

		Enttäuschungen bergen Chancen

		Die Stimme in unserem Kopf

		Die Grundlagen beherrschen

		Dem Fluss vertrauen

		Dankbarkeit üben

		Eine Brücke sein

		Die Dinge so nehmen, wie sie sind





		TEIL 5		Die stille Lektion der Blumen

		Tee schenkt einen Moment des Friedens

		Die Leinwand des Verstandes

		Ein heiliger Raum im Inneren

		Das Bankkonto des Herzens

		Das gesamte Universum einatmen

		Ein weiterer Halt wartet

		Umgang mit dem Leiden, laut frühen buddhistischen Texten

		Schau dir selbst in die Augen





		TEIL 6		Eine Schnecke kommt nie zu spät

		Wahrer Reichtum

		Der Buddha in uns

		Deine Gedanken formen deine Welt

		Wie ein furchtloser Tiger

		Die Macht der Träume

		Der Morgen bricht nur für die Wachen an

		Die Begegnung mit deinem wahren Selbst





		Epilog

		Über die Autorin und die Künstlerin

		Fußnoten

		[Über  Jung-mok]

		[Impressum]

		[Hinweise des Verlags]



Buchnavigation

		Cover

		Titel

		Inhaltsübersicht

		Textanfang

		Impressum






OEBPS/images/ABB_978-3-426-56980-1_4_Stones.jpg





OEBPS/images/ABB_978-3-426-56980-1_6_Apple.jpg





OEBPS/images/U1_978-3-426-56981-8.jpg
Buddhistische Geschichten
und Meditationen fir mehr
Freude und Klarheit

O.W.BARTH \








