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Buch

Wer Arger empfindet, leidet. Voll Bitterkeit beschuldigt er andere
fiir seine Probleme. Aber es sind nicht die anderen, die Schuld an
unserem Leid tragen. Wir selbst sind es, die zulassen, dass der
Arger unseren Geist und unseren Korper vergiftet. Thich Nhat
Hanh lehrt uns, Arger nicht zu unterdriicken oder zu verstecken,
sondern ihn in die positiven Energien des Verstehens und des
Mitgefiihls umzuwandeln. Anhand zahlreicher Beispiele belegt
er, wie sich Frustketten innerhalb der Familie oder iber Genera-
tionen hinweg bilden. Thich macht deutlich, dass Freiheit die
grundlegende Bedingung fiir Gliick ist, nicht nur politische Frei-
heit, sondern vor allem Freiheit von eigenen Verhaftungen, von
Arger, Kummer, Eifersucht und anderen negativen Gefiihlen.
Sein Buch vermittelt die Kraft der Erkenntnis und enthélt eine
Fiille von Ubungen, um die Flammen des Argers zu 16schen und
emotionale Verwundungen zu heilen.
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Einleitung

Die Ubung des Gliicklichseins

Gliicklich zu sein heiBt, weniger zu leiden. Wenn wir
nicht fiahig wiren, den Schmerz in unserem Innern
zu verwandeln, wire kein Gliick moglich.

Viele Menschen suchen ihr Gliick in der Aullen-
welt, aber wahres Gliick kann nur aus dem eigenen
Innern kommen. In unserer Kultur scheint Gliick da-
von abhdngig zu sein, dass man viel Geld, viel Macht
und einen hohen gesellschaftlichen Status hat. Doch
bei genauem Hinsehen merken wir, dass reiche und
berithmte Leute oft gar nicht gliicklich sind. Viele
von ithnen begehen Selbstmord.

Buddha und die Moénche und Nonnen zu seiner
Zeit besallen nichts als ihre drei Roben und eine
Schale. Trotzdem waren sie rundum gliicklich, denn
sie hatten etwas sehr Kostbares — Freiheit.

Nach der Lehre Buddhas ist Freiheit die Grund-
voraussetzung fiir Gliick. Damit ist nicht die politi-
sche Freiheit gemeint, sondern die Freiheit von den
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geistigen Formationen der Wut, Verzweiflung, Eifer-
sucht und Tduschung. Diese Geisteszustinde werden
von Buddha als Gifte beschrieben. Solange diese Gif-
te noch in unserem Herzen sind, kann kein Gliick
einziehen.

Das Freiwerden von Arger und Wut erfordert
Ubung7 egal ob wir Christen, Moslems, Buddhisten,
Hindus oder Juden sind. Wir kénnen nicht Buddha,
Jesus, Gott oder Mohammed darum bitten, uns den
Arger und die Wut aus unseren Herzen zu nehmen.
Es gibt ganz konkrete Anweisungen, wie wir die Gier,
den Arger, die Wut und die Verwirrung in uns um-
wandeln kénnen. Wenn wir diese Anweisungen befol-
gen und lernen, uns um unser Leiden zu kiimmern,

konnen wir anderen helfen, es ebenso zu machen.

Line Verdanderung zum Besseren

Nehmen wir einmal an, in einer Familie sind Vater
und Sohn wiitend aufeinander. Sie sind nicht einmal
mehr fihig, miteinander zu reden. Darunter leidet
der Vater ebenso wie der Sohn. Eigentlich wollen sie
beide ihre Wut loswerden, aber sie wissen nicht, wie.

Eine gute Lehre ist von der Art, dass sie direkt auf
das Leben angewendet werden kann und zur Trans-
formation des Leidens fithrt. Wenn wir wiitend sind,

leiden wir, als wiirden wir im Hollenfeuer brennen.
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Vollkommen verzweifelt oder eifersiichtig zu sein ist
die Holle. In diesem Fall miissen wir einen Freund
aufsuchen, der tibt, und fragen, durch welche Ubung
wir die Wut und Verzweiflung in uns verwandeln

konnen.

Moutfiihlendes Zuhiren
zur Aufhebung des Leidens

Wenn jemand voller Arger oder Wut redet, liegt es
daran, dass er oder sie innerlich leidet. Aufgrund die-
ses schweren Leides wird er bose. Er beklagt sich im-
mer iiber andere und gibt thnen die Schuld an seinen
Problemen. Darum empfindet man es als sehr unan-
genehm, ihm zuzuhéren, und geht thm nach Méog-
lichkeit lieber aus dem Weg.

Um Arger und Wut verstehen und transformieren
zu konnen, miissen wir uns im mitfiithlenden Zuho-
ren und liebevollen Reden tiben. Es gibt einen Bo-
dhisattva — ein erhabenes oder erleuchtetes Wesen —,
der mit gesammelter Aufmerksamkeit und voller
Mitgefiihl zuhoéren kann. Er wird Kannon oder Ava-
lokiteshvara, der Bodhisattva des groBen Erbarmens,
genannt. Wir alle miissen uns darin iiben, so auf-
merksam zuzuhoren wie dieser Bodhisattva. Dann
konnen wir denen, die Hilfe suchen, praktische An-
weisungen geben, wie sie das Gesprich mit anderen

wleder aufnehmen koénnen.
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Voller Mitgefiihl zuzuhéren kann das Leid des an-
deren Menschen lindern. Doch selbst mit den besten
Intentionen kénnen wir nicht wirklich aufmerksam
zuhoren, wenn wir uns nicht in der Kunst des mit-
fihlenden Zuhorens iiben. Wenn wir still sitzen und
dem betreffenden Menschen mitleidsvoll eine Stun-
de zuhoren konnen, lindern wir sein Leid merklich.
Wir horen dabei einzig in der Absicht zu, dem ande-
ren die Moglichkeit zu geben, sich zum Ausdruck zu
bringen und sich zu erleichtern. Wir miissen die gan-
ze Zeit iber, wihrend wir zuhéren, unser Mitgefiihl
lebendig erhalten.

Wir miissen vollkommen konzentriert zuhoren.
Wir miissen uns mit gesammelter Aufmerksamkeit,
mit unserem ganzen Wesen auf die Ubung des Zuho-
rens konzentrieren: mit Augen und Ohren, Korper
und Geist. Wenn wir nur so tun, als wiirden wir zu-
héren, und nicht hundertprozentig bei der Sache
sind, merkt der andere es und findet keine Erleichte-
rung in seinem Leid. Wenn wir bewusst zu atmen
verstehen und uns wihrenddessen auf den Wunsch
konzentrieren konnen, ihm sein Leid lindern zu hel-
fen, kénnen wir auch unser Mitgefiihl beim Zuhoren
aufrechterhalten.

Mitfiihlendes Zuhoren ist eine sehr tiefe Ubung,
Wir héren nicht zu, um ein Urteil abzugeben oder
Schuld zuzuweisen. Wir horen zu, weil wir wollen,

dass der andere Mensch weniger leidet. Der andere
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kann unser Vater, unser Sohn, unsere Tochter oder
unser Partner sein. Dem anderen zuhoren zu lernen
kann ihm tatsidchlich helfen, seine Wut und sein Leid

umzuwandeln.

FEine Bombe kurz vor der Explosion

Ich kenne eine Katholikin, die in Nordamerika lebt.
Sie hat viel gelitten, weil das Verhéltnis zwischen ihr
und threm Mann sehr schwierig war. Die ganze Fa-
milie war sehr gebildet, beide Eltern hatten promo-
viert. Doch der Mann litt schwer, denn er stand mit
seiner Frau und allen Kindern auf dem Kriegsful3. Er
konnte weder mit seiner Frau noch mit den Kindern
reden. Jeder in der Familie ging ihm méglichst aus
dem Weg, denn er war wie eine Bombe kurz vor der
Explosion. Eine gewaltige Wut war in ihm angestaut.
Da seine Frau und seine Kinder thn mieden, glaubte
er, sie verachteten 1thn. Seine Kinder verachteten ithn
aber gar nicht, sie hatten Angst vor ihm. In seiner Na-
he zu sein war gefdahrlich, denn er konnte jeden Au-
genblick explodieren.

Eines Tages fasste die Frau den Entschluss, sich
umzubringen, weil sie es nicht linger ertragen konn-
te. Sie meinte, unter diesen Umstdnden nicht mehr
weiterleben zu kénnen. Aber bevor sie Hand an sich

legte, rief sie eine Freundin an, die praktizierende
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Buddhistin war, um es ihr zu erzdhlen. Die Freundin
hatte sie schon mehrmals zur Meditation eingeladen,
um 1hr Leiden zu lindern, die Frau hatte das jedoch
stets mit der Begriindung abgelehnt, als Katholikin
keine buddhistischen Lehren befolgen oder danach
iiben zu kénnen.

Als die Buddhistin an jenem Nachmittag erfuhr,
dass ihre Freundin sich umbringen wollte, sagte sie
am Telefon: »Du behauptest, meine Freundin zu
sein, und jetzt willst du sterben. Ich bitte dich nur da-
rum, einmal einen Vortrag meines Lehrers anzuho-
ren, aber du weigerst dich immer. Wenn du wirklich
meine Freundin bist, dann nimm ein Taxi hierher
und hor dir die Kassette an. Danach kannst du ster-
ben.«

Die Katholikin fuhr tatsachlich zu ihrer Freundin,
von der sie im Wohnzimmer allein gelassen wurde,
um sich einen Dharmavortrag tiber die Wiederher-
stellung von Kommunikation anzuhéren. Wahrend
der einen oder anderthalb Stunden, die sie zuhorte,
machte sie eine tief greifende innere Verwandlung
durch. Sie lernte viele Dinge. Ihr wurde klar, dass sie
zum Teil selbst fiir ihr Leid verantwortlich war und
dass auch sie threm Mann viel Leid beschert hatte.
Sie erkannte, dass sie thm {iberhaupt keine Hilfe ge-
wesen war. Vielmehr war sein Leid durch sie von Tag
zu Tag noch schwerer geworden, weil sie ithn gemie-

den hatte. Sie lernte aus dem Dharmavortrag, dass sie
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dem anderen mitleidsvoll und aufmerksam zuhoren
musste, um ithm helfen zu kénnen. Das war etwas, zu
dem sie in den letzten fiinf Jahren nicht fihig gewe-

sen war.
Die Bombe entschdrfen

Der Dharmavortrag inspirierte die Frau sehr. Sie
wollte zu Hause sofort mit der Ubung des aufmerksa-
men Zuhorens beginnen, um ihrem Mann zu helfen.
Aber ihre buddhistische Freundin sagte: »Nein, mei-
ne Liebe, nicht gleich heute, denn mitfiithlendes Zu-
horen ist eine sehr tief greifende Lehre. Zuerst ein-
mal musst du mindestens ein bis zwel Wochen iiben,
um wie ein Bodhisattva zuhoren zu konnen.« Und sie
lud die Frau ein, an einem Retreat tellzunehmen, auf
dem sie mehr lernen konnte.

An dem Retreat nahmen 450 Leute teil, die sechs
Tage lang gemeinsam {iibten, aen und schliefen. In
diesem Zeitraum tibten alle das achtsame Atmen, bei
dem der einstromende Atem und der ausstromende
Atem bewusst wahrgenommen werden, um Kérper
und Geist zusammenzufithren. Wir {ibten auch das
achtsame Gehen, bei dem wir uns hundertprozentig
auf jeden Schritt konzentrieren. Wir iibten das acht-
same Atmen, Gehen und Sitzen, um das Leid in un-
serem Innern zu betrachten, es anzunehmen und zu

umarmen.
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Die Teilnehmer horten sich nicht nur Dharmavor-
trdge an, sondern iibten dariiber hinaus auch prak-
tisch die Kunst des Zuhorens, indem sie einander zu-
horten, ebenso wie sie sich der liebevollen Rede be-
fleiBigten. Wir bemiihten uns, mit gesammelter
Aufmerksamkeit zuzuhoren, um das Leiden des an-
deren zu verstehen. Die Katholikin tibte sehr ernst-
haft und sehr in die Tiefe gehend, denn fiir sie war es
eine Frage auf Leben und Tod.

Als sie nach dem Retreat nach Hause zurtickkehr-
te, war sie sehr ruhig, und ithr Herz war voller Mitge-
fithl. Sie hatte den aufrichtigen Wunsch, ihrem
Mann zu helfen, die Bombe aus seinem Herzen zu
entfernen. Sie ging ganz langsam vor und folgte ih-
rem Atem, um ruhig zu bleiben und ihr Mitgefiihl zu
stiarken. Sie iibte sich auch im achtsamen Gehen, und
ithr Mann merkte, dass sie anders war. SchlieBlich
ging sie auf ihn zu und setzte sich still neben ihn, was
ste seit fiinf Jahren nicht mehr getan hatte.

Léngere Zeit, etwa zehn Minuten, blieb sie still.
Dann legte sie ihre Hand sanft auf die seine und sag-
te: »Liebster, ich weild dass du in den letzten fiinf Jah-
ren sehr gelitten hast, und das tut mir sehr Leid. Ich
weill auch, dass ich zu einem groen Teil mitverant-
wortlich bin fiir dein Leid. Ich habe dir in deinem
Leid keine Erleichterung verschaffen kénnen, son-
dern die Situation noch verschlimmert. Ich habe vie-
le Fehler gemacht und dir viel Schmerz zugefiigt. Es

14
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tut mir unendlich Leid. Ich wiinschte, du wiirdest
mir die Chance geben, noch einmal neu anzufangen.
Ich méchte dich gliicklich machen, wusste bisher je-
doch nicht, wie ich das anstellen sollte, und darum
habe ich Tag fiir Tag alles noch schlimmer gemacht.
Ich will nicht, dass es so weitergeht. Darum musst du
mir helfen, Liebster. Ich brauche deine Hilfe, um
dich besser verstehen zu konnen, um dich besser lie-
ben zu konnen. Bitte sag mir, was in deinem Herzen
vorgeht. Ich weil}, dass du sehr leidest, und ich muss
deinen Schmerz kennen, um nicht immer wieder,
wie in der Vergangenheit, das Falsche zu tun. Ohne
dich schaffe ich es nicht. Du musst mir helfen, damit
ich dich nicht weiterhin verletze. Ich mochte dich
doch nur lieben.« Als sie so mit ihm redete, fing er an
zu weinen. Fir weinte wie ein kleiner Junge.

Seine Frau war schon seit langem immer schlech-
ter Laune gewesen. Sie war oft heftig geworden und
hatte nur wiitende, bittere, anklagende und verurtei-
lende Worte fiir ihn gefunden. Er und sie hatten stdn-
dig miteinander gestritten. So wie jetzt, mit solcher
Liebe und Zirtlichkeit, hatte sie seit Jahren nicht
mehr mit ihm geredet. Als die Frau ithren Mann wei-
nen sah, wusste sie, dass noch Hoffnung bestand. Die
Tir zum Herzen ihres Mannes war verschlossen ge-
wesen, aber jetzt begann sie sich wieder zu 6ffnen.
Die Frau wusste, dass sie sehr behutsam vorgehen

musste, deshalb iibte sie sich weiter im bewussten At-
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men. Sie sagte: »Liebster, bitte erzdahl mir, was du auf
dem Herzen hast. Ich mochte es von nun an besser
machen und keine Fehler mehr begehen.«

Beide, Mann und Frau, waren promovierte Intel-
lektuelle, und trotzdem litten sie, weil sie nicht darin
getibt waren, dem anderen voll Mitgefiihl zuzuhoren.
Die Frau tat jedoch an jenem Abend genau das Rich-
tige, und sie praktizierte das mitfithlende Zuhoren
mit groBem Erfolg. Es wurde fiir beide ein sehr heil-
samer Abend. Nach nur wenigen gemeinsamen Stun-

den konnten sie sich miteinander ausschnen.

Rechte Lehre, rechte Ubung

Wenn wir korrekt iiben und die Ubung gut ist, dauert
es keine fiinf oder zehn Jahre, sondern vielleicht nur
einige Stunden, bis wir Verwandlung und Heilung
erfahren. Ich weil}; dass die Katholikin an jenem
Abend sehr erfolgreich war, weil sie ihren Mann so
iiberzeugte, dass er sich mit ihr zu einem zweiten Re-
treat anmeldete.

Das zweite Retreat dauerte ebenfalls sechs Tage, in
deren Verlauf auch der Mann eine tief greifende
Transformation durchmachte. Wihrend einer Tee-
meditation stellte er seine Frau den anderen Teilneh-
mern vor, indem er sagte: »Meine lieben Freunde

und Mitiibenden, ich méchte euch mit einem Bodhi-
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sattva bekannt machen, einem erhabenen Wesen.
Das ist meine Frau, ein groBer Bodhisattva. In den
letzten fiinf Jahren habe ich ihr in meiner Dumm-
heit viel Leid zugefiigt. Aber sie hat durch ihre
Ubung alles verindert. Sie hat mir das Leben geret-
tet.« Danach erzihlten sie ihre Geschichte und wie
sie zu dem Retreat gekommen waren. Sie erklédrten,
dass sie sich auf einer tiefen inneren Ebene mitein-
ander hatten aussohnen und ihre Liebe erneuern
konnen.

Wenn ein Bauer einen Diinger benutzt, der keine
Wirkung zeigt, muss er einen anderen Diinger neh-
men. Das Gleiche gilt auch fiir uns. Wenn wir nach
monatelangem Uben noch keine Verwandlung und
Heilung erfahren haben, sollten wir die Situation
tiberpriifen. Dann miissen wir eine andere Methode
anwenden und mehr lernen, um zur rechten Ubung
zu finden, die unser L.eben und das L.eben derer, die
wir lieben, verwandeln kann.

Wir kénnen alle Ahnliches tun, wenn wir der rech-
ten Lehre folgen und uns in der rechten Weise iiben.
Wenn wir sehr ernsthaft tiben und unsere Ubung wie
die Katholikin zu einer Sache auf L.eben und Tod ma-
chen, konnen wir alles verdndern.

17
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Der Weg zum Gliicklichsein

Wir leben in einer Zeit mannigfaltiger Kommunika-
tionsmoglichkeiten. Informationen konnen blitz-
schnell von einer Seite der Erde zur anderen gelan-
gen. Doch zugleich ist in ebendieser Zeit die Kom-
munikation der Menschen untereinander, zwischen
Vater und Sohn, Mann und Frau, Mutter und Toch-
ter, extrem schwierig geworden. Wenn wir nicht wie-
der ins Gespriach miteinander kommen, wird sich
niemals Gliick einstellen. In der buddhistischen Leh-
re sind die Ubung des mitfiihlenden Zuhorens, die
Ubung der liebevollen Rede und die Ubung der Be-
zwingung der Wut sehr klar dargestellt. Wir miissen
die Lehre des Buddha iiber das gesammelte Zuhoren
und die liebevolle Rede in die Tat umsetzen, um die
Kommunikation wiederherzustellen, sodass in unse-
ren Familien, Schulen und Gemeinden das Gliick
einkehrt. Dann konnen wir auch anderen Menschen
auf dieser Welt helfen.

18
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Woher Arger und

Wut kommen

Wir alle miissen lernen, wie wir mit Arger und Wut
umgehen und fertig werden kénnen. Dazu miissen
wir den biochemischen Aspekten der Wut mehr Auf-
merksamkeit schenken, denn die Wut hat ithre Wur-
zeln sowohl im Korper als auch im Geist. Wenn wir
unsere Wut analysieren, erkennen wir ihre physiolo-
gischen Bestandteile. Wir miissen uns genau an-
schauen, wie wir im Alltagsleben essen, trinken, kon-

sumieren und mit unserem Kérper umgehen.

Wut ist nichts
ausschlief3lich Psychisches

Aus der Lehre Buddhas erfahren wir, dass Kérper und
Geist nicht voneinander getrennt sind. Der Korper ist
der Geist und der Geist ist zugleich auch der Korper.
Waut ist nicht nur eine rein mentale Realitit, denn das
Physische und das Mentale sind miteinander ver-
kniipft und lassen sich nicht trennen. Im Buddhismus
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wird dieser Korper-Geist-Komplex als Namarupa be-
zeichnet. Namarupa ist das Psychosomatische, die
Einheit von Psyche und Soma, Geist und Kérper. Die
gleiche Realitidt erscheint manchmal als Geist und
manchmal als Kérper.

Wissenschaftler haben bei ihrer eingehenden Er-
forschung der Elementarteilchen entdeckt, dass sie
sich manchmal als Welle manifestieren und manch-
mal als Teilchen. Zwischen einer Welle und einem
Teilchen besteht ein groBer Unterschied. Eine Welle
kann immer nur Welle sein, sie kann kein Teilchen
sein. Ein Teilchen kann immer nur Teilchen sein, es
kann keine Welle sein. Trotzdem sind Welle und
Teilchen ein und dasselbe. Welle (englisch wave) und
Teilchen (englisch particle) bilden zusammen ein
»wavicle«. Diesen Namen hat die Wissenschaft den
Elementarteilchen gegeben.

Das Gleiche gilt fiir Geist und Korper. Unsere dua-
listische Sicht der Dinge sagt uns, dass Geist nicht
Korper und Korper nicht Geist sein kann. Aber wenn
wir tiefer blicken, sehen wir, dass Korper Geist ist
und Geist Kérper. Wenn wir die Dualitit iberwinden
konnen, durch die Geist und Korper als vollkommen
getrennt gesehen werden, kommen wir der Wahrheit
ganz nahe.

Vielen Menschen wird allmahlich klar, dass das,
was mit dem Korper geschieht, auch mit dem Geist
geschieht und umgekehrt. Die heutige Medizin weil,
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dass eine Erkrankung des Korpers unter Umstdnden
einer Erkrankung des Geistes entspringt. Und eine
Erkrankung des Geistes kann aus einer Erkrankung
des Korpers entstehen. Kérper und Geist sind keine
getrennten Gebilde — sie sind eins. Wir miissen also
unseren Korper gut pflegen, wenn wir unsere Wut
bezwingen wollen. Sehr wichtig dabei ist die Art und

Weise, wie wir essen, wie wir konsumieren.

Du bist, was du tsst

Arger und Wut, Frustration und Verzweiflung haben
viel mit unserem Korper und der Nahrung zu tun, die
wir aufnehmen. Wir miissen eine Strategie des Es-
sens und Konsumierens entwickeln, um uns vor Wut
und Gewalt zu schiitzen. Essen ist ein Merkmal der
Zivilisation. Wie wir unsere Nahrung anbauen, wel-
che Art von Nahrungsmitteln wir essen und wie wir
sie zu uns nehmen, ist eine Sache der Zivilisation,
denn die Wahl, die wir treffen, kann Frieden stiften
und Leiden lindern.

Was wir essen, kann eine sehr wichtige Rolle spie-
len im Hinblick auf unsere Wut. Héufig enthalt un-
sere Nahrung bereits Wut. Wenn wir das Fleisch ei-
nes vom Rinderwahn befallenen Tieres essen, ist die
Wut schon im Fleisch. Aber wir miissen auch andere

Nahrungsmittel, die wir verzehren, unter die Lupe
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nehmen. Wenn wir ein Ei oder Hiihnerfleisch essen,
konnen wir davon ausgehen, dass auch Ei und Huhn
eine Menge Wut enthalten. Wir nehmen Arger und
Wut zu uns und bringen diesen Arger und diese Wut
in unserem Verhalten wieder nach aul3en.

Hiithner werden heutzutage in modernen GroB3be-
trieben gehalten, wo sie nicht herumlaufen und auf
dem Erdboden nach Nahrung scharren kénnen. Sie
sind in enge Kifige gezwingt und kénnen sich darin
tiberhaupt nicht bewegen: Tag und Nacht miissen sie
stehen. Stellen wir uns blof3 einmal vor, wir selbst
miissten Tag und Nacht auf einem Fleck ausharren.
Wir wiirden verriickt werden. Die Hiithner werden
auch verrtickt.

Damit die Hennen mehr Eier legen, schaffen die
Zichter einen kiinstlichen Rhythmus von Tag und
Nacht. Mit Hilfe der Innenbeleuchtung verkiirzen
sie Tag und Nacht so, dass die Hiithner glauben, es
seien schon 24 Stunden vergangen, und mehr Fier
produzieren. All das erzeugt viel Wut, Frustration
und Leid beil den Hiihnern. Thre Wut und ihren Frust
bringen sie dadurch zum Ausdruck, dass sie ihre
Nachbarhennen angreifen. Sie picken sich mit dem
Schnabel gegenseitig wund. Sie fiigen einander blu-
tende Wunden zu, an denen sie leiden und schliel3-
lich sterben. Darum stutzen die Ziichter den Hiih-
nern heute die Schnibel, um sie davon abzuhalten,

sich aus Frustration gegenseitig zu verletzen.
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Wenn wir das Fleisch oder die Fier von solch ei-
nem Huhn essen, nehmen wir folglich Wut und Frust
zu uns. Passen Sie also auf. Seien Sie vorsichtig mit
dem, was Sie essen. Wenn Sie Wut essen, werden Sie
wiitend werden und Wut ausdriicken. Wenn Sie Ver-
zweiflung essen, werden Sie Verzweiflung ausdrii-
cken. Wenn Sie Frustration essen, werden Sie Frus-
tration ausdriicken.

Wir miissen gliickliche Eier von gliicklichen Hiih-
nern essen. Wir miissen Milch trinken, die nicht von
wiitenden Kiithen stammt. Wir sollten Biomilch von
Kithen trinken, die natiirlich gehalten werden. Wir
sollten uns nach Krédften bemiihen, die Bauern darin
zu unterstiitzen, ihr Vieh menschlicher aufzuziehen.
Wir sollten auch Gemiise aus dem Biolandbau kau-
fen. Es 1st zwar teurer, aber das konnen wir wettma-
chen, indem wir weniger essen. Wir kénnen lernen,

weniger zu essen.

Wie wir mit anderen Sinnen

Arger und Wut aufnehmen

Wir niahren unseren Arger und unsere Wut nicht nur
mit essbarer Nahrung, sondern auch mit dem, was
wir mit unseren Augen und Ohren und mit unserem
Bewusstsein in uns aufnehmen. Auch der Konsum
kultureller Produkte steht mit Arger und Wut in Zu-
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sammenhang. Darum ist es sehr wichtig, eine Strate-
gie des Konsums zu entwickeln.

Auch das, was wir uns im Fernsehen anschauen
und in Zeitschriften lesen, kann Gift sein. Es enthilt
vielleicht ebenfalls Wut und Frustration. Fan Film ist
wie ein Beefsteak. Er kann Wut enthalten. Wenn wir
ithn konsumieren, nehmen wir Wut, nehmen wir
Frustration in uns auf. Zeitungsartikel und sogar Ge-
sprache konnen eine Menge Wut enthalten.

Manchmal fiihlen wir uns einsam und wollen mit
jemandem reden. In einer einzigen Stunde kann uns
das, was unser Gespréachspartner sagt, mit einer Men-
ge Gift schaden. Wir miissen eine Menge Arger und
Wut in uns aufnehmen, die spdter zum Ausdruck
kommen wird. Darum ist achtsames Konsumieren so
wichtig. Wenn wir die Nachrichten héren, einen Zei-
tungsartikel lesen oder mit anderen etwas diskutie-
ren, nehmen wir dann nicht die gleiche Art von Gif-
ten auf, die wir uns zufiihren, wenn wir unachtsam

essen?
Gut essen, weniger essen

Es gibt Leute, die ithren Trost im Essen suchen, um
ihren Kummer und ihre Niedergeschlagenheit zu ver-
gessen. Ein Ubermal an Essen kann fiir das Verdau-
ungssystem zum Problem werden und dazu beitragen,

dass Arger und Wut aufsteigen. Es kann auBerdem zu
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viel Energie erzeugen. Wenn wir nicht wissen, wie
wir mit dieser Energie umgehen sollen, kann sie in
die Energie von Wut, Sex und Gewalt umschlagen.

Wenn wir gut essen, konnen wir weniger essen.
Dann brauchen wir nur die Hilfte der Nahrung, die
wir derzeit tdglich zu uns nehmen. Um gut zu essen,
sollten wir die Nahrung etwa 5o0-mal kauen, bevor
wir sie hinunterschlucken. Wenn wir sehr langsam
essen und die Nahrung in unserem Mund so zerklei-
nern, dass sie ein fliissiger Brei wird, nehmen wir viel
mehr Nihrstoffe mit unserem Darm auf. Wenn wir
gut essen und unsere Nahrung sorgsam zerkauen,
fithren wir uns mehr Nihrstoffe zu, als wenn wir viel
essen, es aber nicht gut verdauen.

Essen ist eine wichtige Ubung. Wenn ich esse,
freue ich mich an jedem Bissen meiner Nahrung. Ich
bin mir der Nahrung bewusst, bin mir bewusst, dass
ich esse. Wir konnen uns in der Achtsamkeit des Es-
sens iiben — im Wissen um das, was wir kauen. Wir
zerkauen unsere Nahrung sehr sorgfiltig und voller
Freude. Von Zeit zu Zeit halten wir im Kauen inne
und nehmen unsere Freunde, unsere Angehérigen
oder die Sangha wahr, die Gemeinde der Ubenden.
Wir erkennen dankbar an, wie wunderbar es ist, so
dazusitzen, zu kauen und sich um nichts Sorgen zu
machen. Wenn wir achtsam essen, schlucken wir we-
der unsere Wut und Angst noch unsere Pline mit

hinunter. Wir zerkauen einzig die Nahrung, die lie-
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bevoll von anderen zubereitet wurde. Das ist sehr an-
genehm.

Wenn sich die Nahrung im Mund verfliissigt hat,
ist ihr Aroma viel intensiver, und sie schmeckt sehr,
sehr gut. Vielleicht wollen Sie gleich heute einmal
probieren, so zu kauen. Machen Sie sich jede Bewe-
gung in Threm Mund bewusst. Sie werden merken,
dass das Essen einfach kostlich schmeckt. Dabei han-
delt es sich vielleicht nur um Brot ohne Butter und
Marmelade, aber es ist wunderbar. Vielleicht trinken
Sie ein wenig Milch dazu. Ich trinke Milch nicht, ich
kaue sie. Wenn ich ein Stiick Brot in den Mund ste-
cke, zerkaue ich es eine Zeitlang mit Achtsamkeit
und nehme dann einen Teeloffel Milch. Ich behalte
die Milch im Mund und kaue voller Achtsamkeit
weiter. Sie wissen gar nicht, welch ein Genuss es ist,
einfach nur etwas Brot und Milch zu zerkauen.

Ist die Nahrung gut eingespeichelt und ein flissi-
ger Brel geworden, ist sie schon halb verdaut. Wenn
sie dann in Magen und Darm ankommt, ist sie ex-
trem leicht verdaulich. Viele der Nihrstoffe aus dem
Brot und der Milch werden vom Korper aufgenom-
men. Wihrend Sie kauen, erfahren Sie viel Freude
und Freiheit, und wenn Sie auf diese Weise essen, es-
sen Sie ganz von selbst weniger.

Achten Sie beim Zugreifen auf Thre Augen. Trau-
en Sie ihnen nicht. Die Augen sind es, die dazu ver-

leiten, zu viel zu nehmen. Sie brauchen nicht so viel.
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