Die Spanne des Lebens bietet
dem Individuum alle
Maglichkeiten, sich dem
Gelassen-Sein zu ndhern. Vom
totalen Verhaftet-Sein im
egozentrischen Wahn bis hin
zur vollendeten Lebenskunst
hoher Gelassenheit. Es ist ein
stufenreicher Weg dorthin und
jede so erreichte Ebene des
Gelassen-Habens verstarkt das
Sehnen, das Bediirfnis nach
mehr.

Es sind im Wesentlichen zwei
Wege in der Meditation, die zu
innerer Ruhe, dem Zustand des

gesammelten Geistes fiihren:

Die konzentrierte Meditation

auf einen Gegenstand, Laute,
auf Worte, einen Ton, auf eine

Tatigkeit, auf Gedanken
gerichtet, und die Meditation
auf innere Ruhe, den
gesammelten Geist.

Zum spirituellen Weg, und hier
besonders iiber Meditation,
finden wir im Buddhismus und
in der westlichen Mystik ein
inzwischen schier
uniiberschaubares Schrifttum.

Mit diesen Hinweisen wollen
wir zu bewussten spirituellen
Uben im taglichen Leben
anregen und dazu verhelfen,
fordernde Bedingungen fiir das
Entstehen innerer Ruhe und
Gelassen-Sein zu schaffen.

Gelassenheit

1. Bewusste und beharrliche Arbeit an sich selbst durch
Meditation und immerwihrendes Uben im tiglichen Leben sind
Ziel und Weg spirituellen Strebens. Innere Ruhe und Gelassen-
Sein sind das Hochste, das ein Mensch erreichen kann.

3. Wann immer nur maglich, fiihlen Sie ihren Kérper und seien
Sie unbeteiligter Zeuge ihrer Emoti und Gedank Der
Korper braucht diese Aufmerksamkeit, und Gedanken, Gefiihle,
Angste verlieren ihre Macht, wenn Sie wertungsfrei in ihrem
Entstehen und Wirken beobachtet werden. Werden Sie zum
stillen Betrachter ihrer Gedanken und ihres Verhaltens und
Handelns.

5. Suchen und iiben Sie innere und &duBere Ruhe. In der Ruhe
liegt die Kraft und in der Stille findet sich der Augenblick.

hlick

7. Leben Sie g It im Aug k. Nur in ihm sind die
Wirklichkeit und die Kraft. Verschwenden Sie keinen Gedanken
auf das Unverénderbare.

9. Gelassen-Sein und aktives Teilnehmen am Leben schlieBen
einander nicht aus. Im Gegenteil, vom Grad des Gesammelt-Sein
des Geistes hingt die Qualitit der Wahrnehmung und der
Tatigkeit ab. Leistung ist wesentlich Konzentration plus FleiB.

11. Korperliche Bewegung, Sport, g ining, Wandern,
Gartenarbeit, Tanzen ist ein Schliissel fiir Gesundheit,
Leitungsfahigkeit, tiefen Schlaf, Gliick, Ruhe und Gelassen-
Werden. Optimal belastend, vielseitig und mdglichst an frischer
Luft sollte korperliche Bewegung zur téglichen Gewohnheit
werden.

13. Beobachten Sie, wie Sie in den verschiedenen Lebens-
ituati und handeln. Lernen Sie sich dabei kennen
und vergleichen Sie ihr Denken und Tun mit dem eines
Gelassenen, sofern Sie sich das vorstellen kénnen.
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15. Gelebtes Vorbild ist der beste Lehrmeister. Personlichkeiten
werden nicht durch schone Reden geformt, sondern durch Arbeit
und eigene Leistung.

17. Suchen Sie stets innere Ruhe. Alles, was sie davon abbringt,
beobachten Sie, woher und weshalb es kommt, wie es entsteht,
wirkt und vergeht. Schon allein dadurch wird es geschwiécht und
Ihr Streben nach gesammelten Geiste gestérkt. Gelassen-Sein ist
das Hochste, was ein Mensch erreichen kann, richten Sie ihr
Leben danach aus.

19. Bei Thomas von Kempen lesen wir: Wie gliicklich und klug ist
doch der Mensch, der keine andere Sorge kennt, als so zu leben,
wie er im Tode wiinscht gelebt zu haben.

21. Wenn Sie eifersiichtig und neidisch sind oder einem Feind
Schaden zufiigen wollen, denken Sie iiber alle seine oder ihre
Eigenschaften nach, anstatt ein Eintopfgericht der schlechten
Eigenschaften dieses Menschen kochen. Die mei

Menschen sind eine Mischung aus guten und schlechten
Qualitéten; es ist sehr schwer jemanden zu finden, der in jeder

Hinsicht schlecht ist, rat der Dalai Lama.

23. Uben Sie im tiglichen Leben bei jeder sich bietenden
Gelegenheit Achtsamkeit, innere Ruhe, Konzentration - das
Fordern positiver Gedanken. Vereinfachen Sie ihr Leben, seien sie
optimistisch und lachen Sie. Was uns drgert, das beherrscht uns.

25. Einen Menschen zu lieben bedeutet, in Ergriffenheit alles zu
tun und zu lassen, was fiir ihn gut ist.

27. Miinzen Sie widrige Umstinde um in Krifte, die ihre
spirituelle Entwicklung unterstiitzen. Diese Methode ist sehr
schwierig umzusetzen, aber sehr wirksam, wenn Sie sie
erfolgreich einsetzen kdnnen, so der Dalai Lama.

29. Zur tiglichen Ubung rit der Dalai Lama: 1. Wihlen Sie sich
einen Gegenstand der Meditation aus und fokussieren Sie ihren
Geist darauf. Versuchen Sie Stabilitat, Klarheit und Intensitit zu
erreichen und aufrechtzuerhalten. Vermeiden Sie Schlaffheit und
Aufgeregtheit. 2. Alternativ hierzu: Erkennen Sie die grund-
legende Natur des Geistes, unbefleckt von Gedanken, den Geist
in seinem eigentlichen Zustand, reine Klarheit und reines
Leuchten. Die le Natur des Geistes. Verbleiben Sie mit
Achtsamkeit und Introspektion in diesem Zustand. Wenn ein
Gedanke auftaucht, betrachten Sie nur die eigentliche Natur des
Gedankens. Das wird dazu fiihren, dass der Gedanke seine Kraft
verliert und sich von alleine aufldst.
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