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Vorbemerkung des Ubersetzers

Die Ratschldage, die Pema Chodron in diesem Buch fiir
den Umgang mit Krisen gibt, sind in ihrer bisweilen pro-
vokanten Direktheit universell anwendbar und richten
sich daher an alle Menschen, gleich welchen kulturellen
oder religiosen Hintergrunds. Als buddhistische Nonne
stiitzt sich Pema Chodron in ihrem Denken auf die Lehren
des Buddha. Daher tauchen im Buch hin und wieder
buddhistische Ausdriicke und Konzepte auf, die die Au-
torin allerdings meist im Text selbst erkldrt. Zum besseren
Verstdandnis fiir die mit der buddhistischen Sichtweise
ganzlich Unvertrauten finden sich im Anhang ein Glossar
und ein kurzer Aufsatz des Ubersetzers, in dem die
grundlegende buddhistische Interpretation vom Leiden
und seiner Auflosung in aller Kiirze vorgestellt wird.

Minchen 1998 Thomas Geist






Vorwort

1996 habe ich ein Sabbatjahr genommen, das heifit, ich
habe zwo6lf Monate lang im Wesentlichen nichts getan. Es
war die spirituell inspirierendste Zeit meines Lebens. Ei-
gentlich habe ich mich nur erholt. Ich habe gelesen, bin ge-
wandert und habe geschlafen. Ich habe gekocht, gegessen,
meditiert und geschrieben. Es gab keinen Stundenplan,
keine Termine und keine Pflichten. Im Laufe dieser vollig
offenen, unverplanten Zeit konnte ich eine Menge verdau-
en. So hatte ich die Mufle, mich durch zwei Pappkartons
mit sehr rohen Transkripten von Vortragen zu wiihlen, die
ich zwischen 1987 und 1994 gehalten hatte. Anders als die
Dathun-Vortrédge, die mein Buch »Dharma als Lehre, Dhar-
ma als Erfahrung« bildeten, und die Lojong-Belehrungen,
die wir zu »Beginne, wo du bist« zusammengefasst hat-
ten, schienen diese Vortrége keinen zusammenhéangenden
roten Faden zu haben. Hin und wieder nahm ich mir eins
der Transkripte vor, von denen ich einige schulmeister-
lich, andere mittelméfiig und manche wundervoll fand.
Es war sowohl interessant als auch peinlich, mit einem
derartig umfangreichen Erguss meiner eigenen Worte
konfrontiert zu sein. Je mehr ich las, desto mehr begann
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ich zu entdecken, dass ich, gleichgiiltig, welches Thema
ich gewahlt hatte, in welchem Land ich mich gerade be-
fand oder welches Jahr wir hatten, eigentlich immer das-
selbe gelehrt hatte: die unbedingte Notwendigkeit von
Maitri (liebevolle Giite uns selbst gegeniiber), um daraus
eine furchtlose, mitfithlende Einstellung gegeniiber unse-
rem eigenen Leiden und dem anderer erwachen zu lassen.
Ich hatte den Eindruck, dass hinter jedem einzelnen Vor-
trag die Ansicht stand, dass wir in unerforschtes Gebiet
vordringen und uns doch in der Bodenlosigkeit unserer
Situation entspannen konnen. Das zweite Grundthema
betraf die Auflosung des Dualismus zwischen dem Ich
und anderen, diesem und jenem, Gut und Bose, mit dem
wir das einladen, was wir uns gewhnlich vom Hals hal-
ten wollen. Mein Lehrer, Chogyam Trungpa Rinpoche, hat
diese Haltung »sich in die Brennpunkte hineinlehnen« ge-
nannt. Es kam mir so vor, als hitte ich in den ganzen sie-
ben Jahren meiner Lehrtétigkeit versucht, die hilfreichen
und &duflerst direkten Anleitungen zu verdauen und
weiterzugeben, die Trungpa Rinpoche seinen Schiilern
gegeben hatte.

Alsich tief in die Pappkartons eintauchte, konnte ich se-
hen, dass ich noch einen langen Weg vor mir haben wrir-
de, bevor ich wirklich schitzen konnte, was ich damals
gelehrt hatte. Indem ich Rinpoches Ratschldge, so gut ich
es vermochte, in die Praxis umgesetzt und versucht hatte,
meine Erfahrungen mit anderen zu teilen, wurde mir klar,
dass ich tiefes Gliick und eine grundlegende Zufrieden-
heit gefunden hatte, die ich bisher nicht gekannt hatte. Ich
musste lachen, als ich merkte, dass es sich tatsachlich ge-
nauso verhielt, wie ich immer gelehrt hatte: Man findet
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seine natiirliche Entspannung und Freude ganz einfach,
wenn man sich mit seinen eigenen Damonen und der mit
ihnen verbundenen Unsicherheit anfreundet.

Nach etwa der Hilfte meines freien Jahres meldete sich
meine Herausgeberin, Emily Hilburn Sell, und fragte
mich, ob ich nicht noch Vortrage hitte, aus denen man ein
weiteres Buch machen konnte. Ich schickte ihr die Papp-
kartons. Kaum hatte sie die Transkripte gelesen, rief sie
Shambhala Publications an und sagte: »Wir haben ein
neues Buch.«

Die nachsten sechs Monate war Emily damit beschéf-
tigt, zu sieben und zu schieben, zu streichen und stilistisch
zu lberarbeiten. Ich konnte den Luxus geniefSen, an je-
dem Kapitel so lange zu arbeiten, bis ich wirklich zufrie-
den war. Wenn ich mich nicht gerade ausruhte, iiber den
Ozean blickte oder in den Hiigeln spazieren ging, versank
ich vollig in den Vortrdagen. Rinpoche hatte mir einst den
Rat gegeben: »Entspanne dich und schreibe.« Damals
hatte es nicht so ausgesehen, als ob ich auch nur eins von
beiden jemals wiirde tun konnen, aber Jahre spater saf$ ich
nun hier und befolgte seinen Rat.

Das Ergebnis meiner einjdhrigen Pause und der Zu-
sammenarbeit mit Emily ist dieses Buch.

Moge es Sie ermutigen, in Ihrem Leben heimisch zu wer-
den und sich die Lehren iiber Aufrichtigkeit, Giite und
Tapferkeit zu Herzen zu nehmen. Wenn Ihr Leben chao-
tisch und gestresst sein sollte, dann finden Sie hier eine
Menge Rat. Wenn Sie sich in einer Ubergangsphase befin-
den, einen Verlust erlitten haben oder sich einfach nur ru-
helos fiihlen, sind diese Lehren fiir Sie mafigeschneidert.
Die Hauptsache ist, dass wir alle stdndig erinnert und er-
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mutigt werden miissen, allem, was geschieht, gelassen zu
begegnen und alles in den Pfad zu integrieren.

Wenn wir diese Anleitungen in die Praxis umsetzen, ge-
sellen wir uns zu einer langen Reihe von Lehrern und
Schiilern, die den Buddha-Dharma direkt auf die Hochs
und Tiefs ihres Lebens angewandt und damit wirksam ge-
macht haben. Threm Beispiel folgend, kénnen auch wir
uns mit uns selbst anfreunden und unseren essenziellen
Weisheitsgeist entdecken.

Ich danke dem Vidyadhara, dem Ehrwiirdigen Chog-
yam Trungpa Rinpoche, dass er sein Leben riickhaltlos
dem Dharma gewidmet und keine Miihe gescheut hat, die
Essenz dieser Wahrheit den Menschen des Westens zu
tibermitteln. Moge die Inspiration, die ich von ihm emp-
fangen durfte, ansteckend wirken. Mogen wir seinem Bei-
spiel folgen und das Leben eines Bodhisattvas fiihren,
und mogen wir niemals seinen Aufruf vergessen: »Das
Chaos ist eine dufSerst frohe Botschaft!«

Pema Chodron Gampo Abbey
Pleasant Bay, Nova Scotia, 1996
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Mit der Angst vertraut werden

Wenn wir der Wahrheit niher kommen, ist
Angst eine natiirliche Reaktion.

Wenn man sich auf die spirituelle Reise macht, besteigt
man gewissermafien ein winziges Boot und erforscht in
dieser Nuss-Schale die Ozeane auf der Suche nach unbe-
kannten Landern. Zwar stellt sich mit ernsthafter Ubung
durchaus Inspiration ein, aber frither oder spéter begeg-
nen wir auch der Angst. Das einzige, was wir wissen, ist:
Wenn wir den Horizont erreichen, werden wir iiber die
Kante der Welt stiirzen. Wie alle Forscher, so dringt es
auch uns, zu entdecken, was dort draufSen auf uns wartet.
Dabei wissen wir nicht, ob wir dann auch den Mut haben
werden, uns dem Unbekannten zu stellen.

Wenn uns der Buddhismus zu interessieren beginnt
und wir uns fragen, was er uns personlich zu bieten hat,
entdecken wir sehr bald, dass es verschiedene Wege gibt.
Mit der Einsichts-Meditation beginnen wir, Achtsamkeit
zu iiben, das heifdt, wir lernen, in all unseren Handlungen
und Denkvorgédngen vollstandig prasent zu sein. In der
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Zen-Praxis horen wir die Lehren von der Leerheit und
sind aufgefordert, uns mit der offenen, ungebundenen
Klarheit des Geistes zu verbinden. Die Vajrayana-Lehren
wiederum stellen eine Moglichkeit dar, mit simtlichen Si-
tuationen zu arbeiten, indem man alles, was entsteht, als
untrennbar vom erwachten Zustand erkennt. Jeder dieser
Zugénge kann uns faszinieren und unseren Enthusiasmus
zu weiterer Erforschung anstacheln. Wenn wir aber tiefer
gehen und uns, ohne zu zogern, tatsachlich auf eine ent-
sprechende Ubung einlassen wollen, begegnen wir un-
vermeidlich irgendwann der Angst.

Angst ist eine universelle Erfahrung, die selbst das win-
zigste Insekt empfindet. Wenn wir im Meer tauchen und
einen Finger in die Ndhe des weichen, offenen Korpers ei-
ner Seeanemone bringen, schliefit sie sich. Alles Leben
reagiert unmittelbar auf diese Weise. Aber es ist nicht
schlimm, dass wir, konfrontiert mit Unbekanntem, Angst
empfinden. Es ist Teil des Lebendig-Seins, etwas, das wir
alle miteinander teilen. Wir reagieren auf die Moglichkeit,
dass Einsamkeit und Tod uns treffen und wir uns an
nichts mehr festhalten kénnen. Sobald wir der Wahrheit
ndher kommen, ist Angst eine natiirliche Reaktion.

Wenn wir uns entscheiden, dabeizubleiben und nicht
auszuweichen, wird unsere Erfahrung dufierst lebendig.
Die Dinge werden sehr klar, wenn es keine Mdoglichkeit
mehr zur Flucht gibt.

Wiéhrend eines langen Retreats kam mir die, wie mir
schien, erderschiitternde Erkenntnis, dass wir nicht im
gegenwadrtigen Augenblick sein und gleichzeitig unser ei-
genes Drehbuch weiterverfolgen konnen! Ich weifs, das
klingt ziemlich offensichtlich, aber eine derartige Tatsache
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wirklich selbst zu erkennen verdndert uns. Verganglich-
keit wird nur im gegenwairtigen Augenblick lebendig,
dasselbe gilt fiir Mitgefiihl, Staunen und Mut — und eben-
so fiir die Angst. Tatsachlich erlebt jeder, der an der Gren-
ze zum Unbekannten steht und gleichzeitig ganz in der
Gegenwart und ohne Bezugspunkte bleibt, Bodenlosig-
keit. Das geschieht dann, wenn unser Verstindnis tiefer
geht, wenn wir begreifen, dass der gegenwartige Augen-
blick ein recht schutzloser Ort ist und dass diese Erfah-
rung vollstandig entnervend und gleichzeitig duflerst zart
sein kann.

Wenn wir unsere Forschungsreise beginnen, haben
wir die unterschiedlichsten Ideale und Erwartungen.
Wir suchen nach Antworten, die endlich unseren ewigen
Hunger stillen. Das, was wir uns am wenigsten wiin-
schen, ist eine nidhere Bekanntschaft mit dem Tod. Na-
tiirlich versucht man, uns zu warnen. Ich erinnere mich
noch gut an meine ersten Anleitungen zur Meditation.
Eine Frau erklédrte mir die Techniken und sagte zum Ab-
schluss: »Glauben Sie nur ja nicht, Meditation sei ein
Urlaub vom Arger.« Aber simtliche Warnungen der Welt
konnen uns nicht vertreiben. In Wirklichkeit ziehen sie
uns an.

Es geht hier darum, die Angst kennen zu lernen und
mit ihr vertraut zu werden, ihr direkt ins Auge zu bli-
cken — nicht damit wir unsere Probleme 19sen, sondern
um den Weg zu finden, der zur vélligen Aufthebung alter
Seh-, Hor-, Riech-, Tast-, Schmeck- und Denkgewohnhei-
ten fithrt. Wenn wir mit dieser Haltung tatsdachlich Ernst
machen, werden wir kontinuierlich gedemiitigt. Fiir die
Arroganz, die das Festhalten an Idealen nach sich ziehen
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kann, ist dann nicht mehr viel Raum. Der sich unver-
meidlich immer wieder einschleichende Stolz wird durch
unseren Mut, uns stets noch ein kleines Stiickchen weiter
vorzuwagen, jedesmal wieder vertrieben. Die Entdeckun-
gen, die wir dank unserer Ubung machen, haben nichts
damit zu tun, an irgendetwas zu glauben. Es geht viel-
mehr um den Mut zu sterben — den Mut, kontinuierlich zu
sterben.

Die Anleitungen zur Achtsamkeit, zur Leerheit oder zur
Arbeit mit Energie sagen alle dasselbe: dranbleiben, exakt
am Punkt bleiben, das nagelt uns fest. Es legt uns auf ge-
nau den Kreuzungspunkt von Raum und Zeit fest, an
dem wir uns jetzt befinden. Wenn wir genau hier innehal-
ten und die Impulse nicht ausagieren oder unterdriicken
und weder anderen noch uns selbst die Schuld geben,
dann treffen wir auf eine offene Frage, auf die es keine
schematische Antwort gibt. Wir treffen auf unser Herz.
Wie ein Meditationsschiiler es einmal ausgedriickt hat:
»Geschickt als Angst verkleidet, tritt uns die Buddha-Natur
in den Hintern, damit wir uns endlich 6ffnen.«

Ich habe einmal einen Vortrag gehort, in dem ein Mann
tiber seine spirituellen Erlebnisse im Indien der sechziger
Jahre berichtete. Er sagte, er sei fest entschlossen gewesen,
seine negativen Emotionen loszuwerden. Er kdmpfte ge-
gen Zorn und Begierde; er kampfte gegen Faulheit und
Stolz. Aber am dringendsten wollte er seine Angst los-
werden. Sein Meditationslehrer ermahnte ihn immer wie-
der, mit dem Kédmpfen aufzuhoren, aber er verstand auch
diese Ermahnung als Aufforderung zur Uberwindung
seiner Widerstande.

Schliefilich schickte der Lehrer ihn zur Meditation in
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eine kleine, in den Ausldufern des Gebirges gelegene Hiit-
te. Dort angekommen, schloss er die Tiir und setzte sich
zur Praxis nieder. Als es dunkel wurde, entziindete er drei
kleine Kerzen. Gegen Mitternacht horte er ein Gerdusch
und entdeckte in einer dunklen Ecke des Raumes eine rie-
sige Schlange. Sie sah aus wie eine Konigskobra und
wiegte sich ganz in seiner Ndhe gemaéchlich hin und her.
Die ganze Nacht tiber blieb er hellwach und behielt die
Schlange im Auge. Vor lauter Angst war er wie geldhmt.
Es gab nur noch die Schlange, ihn selbst und die Angst.
Als kurz vor Dammerungsbeginn schliefllich auch die
letzte Kerze ausging, begann er zu schluchzen. Er weinte
nicht aus Verzweiflung, sondern vor lauter Zartlichkeit.
Er empfand die Sehnsucht aller Tiere und Menschen in
der ganzen Welt; er wusste um ihre Entfremdung und ih-
ren Kampf. Seine ganze bisherige Meditationspraxis war
nichts anderes gewesen als weitere Trennung und zusétz-
licher Kampf. Aufrichtig und von ganzem Herzen nahm
er nun seinen Zorn und seine Eifersucht, seine Widerstan-
de und sein ewiges Kampfen und auch seine Angst an. Er
konnte ebenfalls akzeptieren, dass er selbst iiber alle Ma-
B8en kostbar war — weise und toricht, reich und arm und
ganz und gar unergriindlich. Eine so tiefe Dankbarkeit er-
tillte ihn, dass er in der volligen Dunkelheit aufstand, auf
die Schlange zuging und sich vor ihr verneigte. Dann
schlief er auf dem Fufiboden ein. Als er wieder erwachte,
war die Schlange verschwunden. Er fand nie heraus, ob es
sie tatsachlich gegeben oder ob er sie sich nur eingebildet
hatte. Letztlich war es auch nicht wichtig. Am Ende seines
Vortrages sagte er, dass er es seiner grofien Angst verdan-
ke, dass seine personlichen Dramen endlich zusammen-
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gebrochen waren und die reale Welt zu ihm vordringen
konnte.

Nur dufserst selten begegnen wir einem Menschen, der
uns auffordert, nicht mehr vor der Angst davonzulaufen.
Noch viel seltener 1ddt uns jemand ein, ihr doch ndher zu
kommen und einfach nur da zu sein, um mit ihr vertraut
zu werden. Ich habe den Zen-Meister Kobun Chino Roshi
einmal gefragt, wie er mit Angst umgehe. Er hat gesagt:
»Ich bin mit ihr einverstanden.« Meistens bekommen wir
jedoch den Rat, uns die Angst zu versiifien, sie zu {iberde-
cken, eine Pille zu nehmen oder uns abzulenken, sie aber
um jeden Preis zu vertreiben.

Diese Art von Ermutigung brauchen wir im Grunde
nicht, denn wir meiden die Angst ganz von allein; das ist
unser natiirliches Verhalten. Ganz gewohnheitsmafig
wenden wir uns ab oder drehen durch, wenn sich auch
nur die leiseste Spur von Angst zeigt. Sobald wir fiihlen,
dass sie kommt, melden wir uns ab. Wenn wir uns der
Angst aussetzen, tun wir das nicht, um uns noch zusitz-
lich zu strafen, sondern um bedingungsloses Mitgefiihl zu
entwickeln. Es kann uns das Herz brechen, wenn wir be-
greifen, wie wir uns selbst stindig um das Hier und Jetzt
betriigen.

Manchmal allerdings werden wir erwischt; alles bricht
zusammen, und uns gehen die Fluchtmoglichkeiten aus.
Zu diesen Zeiten sind selbst die tiefsten spirituellen Wahr-
heiten plétzlich ziemlich direkt und gewohnlich. Es gibt
kein Versteck mehr. Das sehen wir genauso gut wie alle
anderen — besser als alle anderen. Friither oder spéter ver-
stehen wir: Die Angst wird zwar niemals in einem ange-
nehmen Licht erscheinen, aber sie bringt uns in lebendi-

20



gen Kontakt mit allen Lehren, die wir je gehort oder gele-
sen haben.

Wenn Sie das ndchste Mal der Angst begegnen, freuen
Sie sich iiber die giinstige Gelegenheit. Hier kommt Mut
ins Spiel. Normalerweise glauben wir, mutige Menschen
hétten keine Angst. In Wahrheit sind sie mit der Angst zu-
tiefst vertraut. Mein fritherer Mann hat mir einmal gesagt,
ich sei der mutigste Mensch, den er kenne. Als ich ihn
fragte, warum, antwortete er, weil ich immer vorwirts ge-
hen und die Dinge zum Abschluss bringen wiirde — ob-
wohl ich eigentlich ein totaler Feigling sei.

Der Trick liegt darin, immer weiter zu forschen und
nicht abzuspringen, selbst wenn deutlich wird, dass et-
was nicht unseren Erwartungen entspricht. Das genau ist
es, was wir immer wieder entdecken: Nichts ist so wie er-
wartet. Das kann ich mit tiefer Gewissheit behaupten.
Leerheit ist nicht so, wie wir sie erwarten, ebenso wenig
wie Achtsamkeit oder Angst. Mitgefiihl, Liebe, Buddha-
Natur, Mut — all dies sind Chiffren fiir Dinge, die man
nicht intellektuell verstehen, die aber jeder von uns erle-
ben kann. Diese Begriffe weisen darauf hin, was das Le-
ben in Wirklichkeit ist, und darauf, was wir finden kon-
nen, wenn unsere Welt zusammenbricht und wir uns im
gegenwdrtigen Moment, im Hier und Jetzt, festnageln las-
sen.



2

Wenn alles zusammenbricht

Wenn alles zusammenbricht und wir am Abgrund stehen, dann
ist es der Priifstein fiir jeden von uns, auf dieser Kippe stehen zu
bleiben und nichts zu verfestigen. Der spirituelle Weg fiihrt
nicht in den Himmel. Es geht nicht darum, an einen Ort zu
kommen, an dem endlich alles vollkommen ist.

Gampo Abbey ist ein Ort von grofier Weite, in der Meer
und Himmel ineinander flieflen. Der Horizont erstreckt
sich ins Unendliche, und Moéwen und Raben bevolkern
den weiten Raum. Die ganze Gegend gleicht einem riesi-
gen Spiegel und unterstreicht das Gefiihl, dass es unmog-
lich ist, sich zu verstecken. Und da Gampo Abbey auch
noch ein Kloster ist, sind die Fluchtmoglichkeiten ohne-
hin recht eingeschrankt — kein Liigen, kein Stehlen, kein
Alkohol, kein Sex — kein Ausweg.

Gampo Abbey war der Ort, nach dem ich mich immer
schon gesehnt hatte. Eines Tages bat Trungpa Rinpoche
mich, die Leitung des Klosters zu iibernehmen, und so
fand ich mich schliefllich hier wieder. In der Folge sollte
meine Vorliebe fiir jede echte Herausforderung auf die
Probe gestellt werden. Im ersten Jahr fiihlte ich mich, als
wiirde ich bei lebendigem Leibe gekocht.

Als ich ankam, brach alles {iber mir zusammen. Alle
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Verteidigungsmechanismen, mit denen ich mich abge-
schirmt hatte, alle meine Tduschungen, alle Strategien,
mit denen ich mein schon poliertes Selbstbild aufrechter-
halten hatte — alles brach zusammen. Gleichgiiltig, wie
sehr ich mich auch anstrengte, es gelang mir nicht, die
Umstdnde zu manipulieren. Mein Arbeitsstil machte alle
verriickt, und ich konnte auch nicht das kleinste Versteck
finden.

Ich hatte mich stets fiir einen flexiblen, gefilligen und
von allen wohl gelittenen Menschen gehalten. Irgendwie
war es mir auch gelungen, diese Illusion wahrend meines
ganzen bisherigen Lebens aufrechtzuerhalten. Wahrend
meiner ersten Jahre im Kloster musste ich begreifen, dass
ich mit einem Missverstandnis gelebt hatte. Nicht, dass
ich keine guten Qualitdten gehabt hétte, nur war ich nicht
die goldene Maid, fiir die ich mich immer gehalten hatte.
Ich hatte viel in dieses Selbstbild investiert, und nun liefs
es sich nicht mehr aufrechterhalten. All meine unerledig-
ten Angelegenheiten kamen quicklebendig und unge-
schont in leuchtenden Farben ans Licht und wurden nicht
nur fiir mich selbst, sondern auch fiir alle anderen deut-
lich sichtbar.

Alles, was ich bisher an mir selbst nicht hatte wahrneh-
men konnen, wurde plotzlich dramatisiert. Und als wire
das nicht schon genug, waren die anderen auch noch &du-
Berst grofiziigig mit ihrer Kritik an mir und meiner Hand-
lungsweise. Es tat so weh, dass ich mich ernsthaft fragte,
ob ich wohl jemals wieder gliicklich sein wiirde. Ich hatte
das Gefiihl, als wiirden andauernd Bomben auf mich fal-
len und meine Selbsttduschungen aufsprengen. An einem
Ort, der so intensiv von Studium und Praxis durchdrun-
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