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Was, wenn wir von nun an einfach nicht mehr
in Begriffen wie Fehlerhaftigkeit und Mangel denken?
Wenn wir uns sogar von der Idee der
Kraft der Intention und der Gedanken verabschieden?
Wenn wir nicht immer davon ausgehen,
dass etwas »verbessert«, »korrigiert« oder
»geheilt« werden muss? Sondern annehmen, dass es

tm Unvversum kevne Fehler gibt?
*
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Qorwort

Das Leben wird um so vieles einfacher,

wenn man es nicht als Gegner versteht

Die Realutiit ist das Beste, was sich manifestieren konnte.
Wenn du das erkennst,
hast du das Ziel schon beinahe erreicht.

Byron Katie

Die Realitit zu umarmen ist eine Tat der Erneuerung. Den
Dingen so, wie sie wirklich sind, in die Augen schauen
zu konnen, vermittelt ein Gefiihl der Befreiung, von Kraft
und Genesung. Nicht umsonst ist fir Buddhisten »Gott
erfahren« identisch mit dem vollstandigen »bei sich sein«
in der Realitit. Und um in der Realitit »anzukommenc,
brauchen wir Hingabe. Hingabe bedeutet, dass man die
sogenannte Kontrolle tiber die Ereignisse aufgibt. Es geht
um das Aufgeben der eigenen, voreingenommenen Ge-
danken und Ideen dariiber, wie das Leben sein sollte. Es
geht vor allem auch darum, aufzuhéren, der Realitit den
eigenen Willen aufzwingen zu wollen. Eigentlich ist Hin-

gabe eine Feier der echten Freiheit.
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* %
Das Leben wird um so vieles einfacher,
wenn Ste es nicht als Gegner verstehen,

wenn Ste nicht auf die Bremse treten.
* &

Hingabe, das gebe ich zu, ist ein groBes Wort. Doch sie
bedeutet schlussendlich etwas ganz Alltigliches. Hingabe
hat nimlich etwas damit zu tun, dass man sich mit voller
Aufmerksamkeit der Situation zuwendet, die vor einem
liegt. Da geht es hidufig um ganz banale Dinge. Anstatt
sich von dem abgestiirzten Computer, dem verpassten
Zug oder dem Freund/der Freundin, der/die sich nicht so
verhalten, wie man es sich erhofft oder gedacht hat, unter
Druck setzen zu lassen, kann man diese Dinge auch akzep-
tieren. Zur Hingabe gehort zudem, das »Ich« aus all diesen
Dingen herauszuhalten. Wir selbst stehen in unserem Le-
ben unablissig auf der Bremse. Und warum? Weil unser
»Ich« zu allem eine Meinung hat und mit Illusionen und

falschen Vermutungen vollgepackt ist.

In meinen Leben ist selten etwas genau so abgelaufen,
wie ich mir das erwiinscht, wie ich das erwartet oder ge-
dacht hatte. Das waren schwere Schlige fiir mein »Ich,
denn das »Ich« hatte ganz andere Pline fiir mein Le-
ben. Doch (im Nachhinein betrachtet) ist letztlich al-
les ganz prima gegliickt. Meine Erfahrung lehrt mich,
dass genau in dem Moment, in dem das »Ich« ein paar

blaue Flecken abbekommt und seine Hartnickigkeit sich

12



aufzulésen beginnt, es Raum gibt fiir das wesentliche

Sein.

Das Leben wird um so vieles einfacher, wenn Sie es nicht
als Gegner verstehen, wenn Sie nicht auf die Bremse tre-
ten. Leistet man Widerstand gegen die Wirklichkeit, ver-
liert man hiufig die Fihigkeit zu echten Erfahrungen und
damit zur Erkenntnis, wie schon das Leben in Wirklich-
keit ist. Ich bin in zunehmendem Mal3e tiber die Tatsache
erstaunt, dass wir etwas, was eigentlich so natiirlich ist, so
schlecht verstehen; oder besser gesagt: anscheinend so
schlecht in die Praxis umsetzen kénnen. Oder wie es der
auflergewohnliche niederlindische Sinologe und Taoist
Kristofer Schipper ausdriickte: »Der Kampf gegen den
natiirlichen Lauf der Dinge ist wahrscheinlich das grofite
Ubel dieser Zeit.«

* %k

Das Beste fiir einen selbst ist meist genau das,
was 1m Huier und Fetzt stattfindet.

% %k

Ich habe schon in meinen anderen Biichern hiufiger die
Akzeptanz am Rande erwihnt. Hier mochte ich nun ge-
nauer darauf eingehen. Wir werden nach den Momenten
fragen, in denen man in seinem Leben die Handbrem-
se zieht, und uns auf die Suche nach dem Wie und dem
Warum machen. Anstatt die Wirklichkeit tiber sich selbst

und sein Leben zu verleugnen, zu »entwerten« oder ab-
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zulehnen, werden wir sie uns ruhig und ohne Vorurteile

anschauen.

Unser Leben kommuniziert mit uns. Genau wie unser
Korper sagt es nicht allein etwas tiber uns aus (denn es ist
die Widerspiegelung unseres Bewusstseins in diesem Mo-
ment), sondern es weist uns auch auf Dinge hin. Es ldsst
uns wissen, welche Bereiche in uns Aufmerksamkeit ver-
dienen, an welchen einschrinkenden Uberzeugungen wir
unnétigerweise festhalten, was unsere tiefsten Angste sind,
inwieweit wir uns selbst treu sind und welche Teile in uns
selbst Liebe brauchen. Denkt man also, dass momentan
alles im Leben »verfehlt« ist, 1st das einzig und allein eine

Illusion des Geistes.

Tatsdchlich befindet man sich niamlich in diesem Mo-
ment in genau den richtigen Umstinden, hat man exakt
die richtige Beziehung, die perfekte Gesundheit und bei-
spielsweise das vollkommene Gewicht, selbst wenn man
(Ihr »Ich«) das gar nicht so denkt. Sie sind im gleichen
Augenblick vielleicht der Meinung, dass alles anders sein
sollte und Sie selbst am besten wissen, was gut fur Sie ist.
Aber das, was gut fiir Sie ist, ist meist genau das, was 1m
Hier und Jetzt stattfindet. So wie Ihr Leben jetzt abliuft,
so wie Sie jetzt sind, ist es genau richtig fiir Ihr spirituelles
Wachstum, fiir Ihre inneren Hausaufgaben, die Sie jetzt zu
erledigen haben.
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* %k

Der Kampf gegen den natiirlichen Lauf der Dinge
ist wahrscheinlich das grifte Ubel dieser Zeit.

% %k

Ahm, na ja, werden Sie nun denken, was fiir ein Quatsch,
denn nach meinem Gefiihl ist mit mir und meinem Leben
gar nichts in Ordnung. Und tiberhaupt, was ist mit wirk-
lich ernsthaft kranken Menschen? Oder alleinerziehen-
den Sozialhilfeempfingern mit vier Kindern? Miissen die
auch einfach »akzeptieren«? Nein, gar nichts muss. Unser
Personlichkeitsbewusstsein hat in diesem Leben, in diesem
Sinn, die freie Wahl. Umarmen Sie das Leben so, wie es
jetzt ist — oder kidmpfen Sie dagegen an? Akzeptieren Sie
die Herausforderungen des Lebens - oder sperren Sie sich
dagegen? Das irdische Leben ist eine Biihne, auf der wir
die Szenarien, die unsere Seele vor der Geburt auswihlte,
auffithren konnen - oder sie verleugnen. Welche Haltung
wir diesen Erfahrungen gegeniiber einnehmen, liegt ganz
allein an uns. In dieser Hinsicht gibt es so etwas wie richtig
oder falsch gar nicht. Unsere Seele denkt auch nicht in ei-
ner Dimension wie der Zeit. Denn sie ist sich threr Ewigkeit
stets bewusst. Es geht um 1hr Wachstum. Sie kiimmert sich
tiberhaupt nicht um die Zeit, die dafiir notig ist.

* 3k

Wenn Sie sich selbst in aller Offenheit bestimmte Fragen

stellen, liegen die Antworten immer ganz nahe.
* %
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Nehmen wir einmal an, dass das, was in meinem Leben
geschieht, nicht umsonst geschieht. Was wire dann die
Bedeutung all dessen? Was sagen die Herausforderungen,
denen ich auf meinem Lebensweg begegne, dariiber aus,
was ich hier lernen werde, was ich andere werde lehren

kénnen und was ich diesem Leben zu geben habe?

Wenn Sie sich selbst diese Fragen stellen, erhalten die He-
rausforderungen Ihres Lebens eine ganz andere Brisanz
und Bedeutung. Haben Sie sich dafiir entschieden, sich
den Dingen auf diese Weise zu nihern, dann schlagen Sie
einen vollig neuen Weg ein. Einen Weg, der all den Dingen,
die in Threm Leben geschehen, weit mehr positive Gele-
genheiten bietet. Miissen Sie, um diesen Weg einschlagen
zu konnen, eine erfahrene »Spirituisten-Nase« sein und an
Hokuspokus glauben? Nein, wirklich nicht, seien Sie be-
ruhigt. Dies ist absolut ein Buch fiir jedermann. Fiir jeden,
der neugierig und lernfreudig ist, fiir jeden, der an person-

lichem Wachstum interessiert ist.

Annemarie



Linleitung

Lernen zu wollen, was schon 1st

Manche Dinge ... geschehen zu dem thnen
eigenen, mysteriosen Zeitpunkt, zu thren Vorstellungen
und nicht devnen, um in Angriff genommen
oder fiir immer losgelassen zu werden.

Gail Godwin

Fiir mich ist »Akzeptanz« das schonste Wort tiberhaupt.
Dabei haben die Buddhisten einen weiteren, ganz eigenen
Ausdruck dafiir, der vielleicht sogar noch schoner ist und

eine weiter gehende, tiefere Bedeutung hat:

Jathata

Tathata meint bedingungsloses »Ja«-Sagen. Es bezeichnet
ein so absolutes und totales Bejahen, dass es, wenn Sie es
einmal angenommen haben, in Thnen keine Uneinigkeit
oder Zerrissenheit mehr gibt, Sie nichts Negatives mehr
in sich tragen und es in IThnen kein »Nein« mehr gibt. Sie

werden eins mit Threm »Ja«.
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In dem Moment, in dem Sie bedingungslos »Ja« sagen zu
Ihrem Leben, so wie es sich Thnen jetzt darbietet, betreten
Sie ein Universum voller Weisheit und ungeahnter Mog-
lichkeiten. In dem Moment, in dem Sie »Ja« zu sich selbst
sagen, so wie Sie jetzt sind, 6ffnen Sie Ridume fiir Entwick-
lung und schaffen Sie Ganzheitlichkeit und Genesung in

sich und in Threm Dasein.

Dulelkha

Ich habe mich schon seit meiner Pubertit fiir die Unter-
schiede zwischen dem buddhistischen und westlichen
Denken interessiert, wohl auch wegen meiner theosophi-
schen Ausrichtung. Einer der groen Unterschiede zwi-
schen diesen beiden Denkarten ist, dass wir hier im Westen
unglaublich konditioniert sind: Wenn etwas in unserem
Leben beschwerlich ist und es nicht von selbst, leicht oder
fliissig von der Hand geht, glauben wir, dass es schieflduft.
Wenn Dinge anders vonstattengehen, als wir das geplant,
gedacht oder getrdaumt haben, sind wir der Meinung, dass
unser Leben eine falsche Wendung genommen hat und
wir gescheitert sind. Folglich sagen wir dann nicht »Ja«
zum Leben, sondern leise »Nein« und treten unbemerkt
auf die Bremse. Kontrolle ist uns so enorm wichtig, dass
wir alles in zwei Kategorien einteilen: gut oder schlecht.
Fiir Buddhisten dagegen sind die Dinge einfach so, wie sie
sind. Wenn etwas nicht liuft oder einen etwas bedriickt,
nennen Buddhisten das dukkha. Was so viel bedeutet wie
»das Leben ist Leiden«. Wobei sie dem Wort »Leiden«

18



keine so schwere Last mitgeben, wie wir im Westen das in

der Regel tun.

* %
Wenn wir levden, liegt das daran, dass wir versuchen,
das Leben, wie es gerade ist,

in das Leben umzuformen, wie wir es wollen.
* %

Laut Buddha leiden wir, weil wir ununterbrochen versu-
chen, das Leben, wie es gerade ist, in das Leben umzufor-
men, wie wir es gerne hitten. Wir wollen die Realitiit die-
ses Momentes oder die Erfahrung, die vor uns liegt, in eine
Form bringen, die unserer Vorstellung davon entspricht,
wie es eigentlich sein sollte. Und diesen Kampf muten wir
uns ununterbrochen zu. Mit der Konsequenz, dass wir, im
Westen, stindig mit dem Gefiihl von dukkha leben; dem
Gefiihl, dass immer etwas nicht in Ordnung ist, dass kein
Moment eigentlich genau so ist, wie er in unseren Augen

sein sollte oder sein kénnte.

Es gibt zahllose Beispiele von Menschen, an denen man
erkennen kann (und auch ich habe dies in meinem eige-
nen Leben hiufig erfahren), dass, sobald wir die Bremse
unseres Lebens losen, sobald wir die Ziigel unseres Wil-
lens und unserer Wiinsche ein wenig locker lassen und

unseren Widerstand gegen »das, was ist« aufgeben, das
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dukkha-Gefiihl verschwindet und Geschmeidigkeit in das
Leben zuriickkehrt. Es geschehen dann augenscheinlich
unerklirliche Dinge. Widerstinde verschwinden. Din-
ge, die Sie sich schon lange gewiinscht haben, geschehen
plotzlich. Sie werden es in zunehmendem MaBe mit der
»Synchronizitit« (dem bedeutungsvollen Zufall) zu tun
bekommen, Sie werden sich wohler in Threm Képer und
mehr »zu Hause in Ihrem Lebenc fiithlen. Wenn Sie sagen
konnen: Schmerz und Leiden gehoren zum Leben, und
Sie sich trauen zu erfahren, was alles existiert und was alles
passieren kann, dann verindert sich Ihre Beziehung zum
Schmerz und dem Leiden. Zwar wird sich méglicherweise
in Threr konkreten Situation nicht alles urplétzlich umge-
kehrt haben; aber doch wird das Leben nun ganz anders
aussehen und sich vollig anders anfiihlen, weil Sie sich

nicht mehr durch das Leiden leiten lassen.

Die gelassene Annahme all dessen, was ist, birgt ein rie-
siges Wunder in sich. Und wenn ich in den vergangenen
Jahren eines gelernt habe, dann ist es, dass Verdnderungen
genau in dem Moment entstehen, in dem man nicht mehr
denkt, dass noch etwas geindert werden muss. Vielleicht
klingt das nach einer »hohlen spirituellen Phrase« - vor
allem, wenn Sie zunichst noch Schwierigkeiten haben mit
der Idee der Akzeptanz — doch das ist es nicht. Sein »ei-
genes Leben zu meistern« heift nicht, dass man mit einem
Fingerschnippen das Leben nach eigenen Vorstellungen
formen kann. Nein, der Weg zur wirklichen Meisterschaft

beginnt damit, dass man mit eigenen Augen erkennt, was
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