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Buch
Unser Leben ist voller Lirm - stindig sind wir umgeben von klingelnden
Telefonen, eingehenden Nachrichten, Verkehrslirm und anderen Men-
schen. Sorgen, negative Emotionen und rasende Gedanken tragen zum in-
neren Geriuschpegel bei und verstirken Stress und Angste nur noch. Diese
Uberlastung ist schidlich fiir unsere geistige und kérperliche Gesundheit
und lenkt uns davon ab, ein erfiilltes und zielgerichtetes Leben zu fithren.
Basierend auf den Praktiken und Uberzeugungen des Buddhismus erklart
der Monch Shoukei Matsumoto die Ursachen des Larms und zeigt Strate-
gien auf, ihn zu bewiltigen. Unser Bewusstsein nach innen zu richten und
im gegenwirtigen Moment zu bleiben, beruhigt unsere Gedanken. Einfache
Tipps und praktische Ratschldge helfen, Leichtigkeit, Balance und Ruhe in
einer chaotischen und lauten Welt zu finden und die innere Ruhe wieder-

herzustellen.

Autor
Shoukei Matsumoto ist Monch im buddhistischen Komyoji-Tempel in Ky-
oto, Japan. Er studierte Philosophie und Wirtschaftswissenschaften und ist
Mitglied des Renge-Ji Institute for Buddhist Research. Der ordinierte Bud-
dhist ist Griinder des virtuellen Tempels »Higanji«, einer der beliebtesten
Websites fiir Buddhisten in Japan. Er hat zahlreiche Biicher veréffentlicht,
sein Buch Die Kunst des achtsamen Putzens wurde in iiber fiinfzehn Spra-

chen lbersetzt.
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EINLEITUNG

Stort Sie der Larm, der in lhrem Alltag von allen
Seiten auf Sie eindringt?

Haben Sie jemals gespurt, wie bei der Arbeit, in
der Schule oder zu Hause Arger und Eifersucht in
Ihnen aufsteigen? Oder hatten Sie schon mal das

Gefihl, einfach alles Negative hinter sich lassen und
irgendwohin fliehen zu wollen?

Dies ist ein Buch fiir Menschen, die in ihrem Alltag keine Ruhe
finden. Doch lassen Sie mich damit beginnen, mich vorzustellen.
Ich heifle Shoukei Matsumoto. Auf der Suche nach dem Weg zu
einem guten Leben bin ich irgendwann auf die buddhistische Philo-
sophie gestofien. So tauchte ich nach meinem Hochschulabschluss
in die Welt der Tempel ein und wurde Monch' im Komy®oji, einem
Shin-buddhistischen Tempel® in der Innenstadt von Tokyo. Als rei-
sender Monch vermittle ich mittlerweile vielen Menschen auf der
ganzen Welt aktiv die buddhistische Lehre und Praxis. Abgesehen
von meiner etwas ungewohnlichen Tétigkeit diirfte sich mein Alltag
nicht allzu sehr von dem Ihren unterscheiden. Ich bin weder ein
erleuchteter Mensch noch ein Heiliger, sondern ein gewdhnlicher
Laie, und deshalb zégere ich, mich als Ménch im eigentlichen Sinn
zu bezeichnen.

Bis heute bin ich weit in der Welt des Buddhismus herumgekom-
men, und dadurch sind mir ziemlich viele Dinge bewusst geworden.
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So habe ich erkannt, dass ich frither aus Zorn und Gier gehandelt
und dabei meist Dinge getan habe, die Mensch und Natur schaden.
Wihrend ich jedoch mit dem Buddhismus vertrauter werde, spiire
ich, dass ich allmahlich meiner selbst bewusster werde. Dabei ging
es nicht darum, innerlich zu wachsen, sondern eher darum, im Spie-
gel fassungslos einen Mann zu erblicken, der niemals reifen wird.
Mir wurde bewusst, dass ich die nétige Selbstkontrolle aufbringen
muss, um den anderen Menschen zugefiigten Schaden so gering
wie moglich zu halten und darauf zu achten, ruhig und gefasst zu
bleiben. Wenn auch ein wenig ungeschickt, so bin ich doch bisher
damit zurechtgekommen. Denn aus dem tiefen Kern des Buddhis-
mus kommt eine sanfte Fithrung, die selbst fiir einen Laien wie mich
hilfreich ist.

Im Lichte buddhistischer Lehren enthilt dieses Buch meine Ge-
danken dartber, wie ich selbst inmitten des »Larms«, dem ich im
Alltag tberall ausgesetzt bin, einen friedlichen Geist bewahren
kann. Und wenn mir die Essenz des Buddhismus im téglichen Le-
ben von Nutzen ist, dann sollte sicherlich jeder in der Lage sein, sie
sich anzueignen.

Ich wiirde mich freuen, wenn dieses Buch allen Leserinnen und
Lesern helfen kénnte, den nachsten Schritt zu tun.

Shoukei Matsumoto
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TAGE VOLLER LARM

Heutzutage leben wir in einer besonders larmerfiillten Umgebung.
Wir stehen beim Lauten eines Weckers auf, héren unterwegs Musik
tiber Kopthorer und reagieren auf das Klingeln der Smartphones in
unseren Taschen. Draufen hort man Autos und Polizeisirenen, und in
vielen Wohnungen bleiben Fernseher und Radio stindig eingeschaltet.

Zusitzlich ist die Umgebung, in der wir leben, auch ziemlich un-
ruhig fiir unsere Augen. Ganz gleich, ob wir nach links oder rechts
schauen, pl6tzlich dringen Informationen in unser Sichtfeld ein und
ziehen unsere Aufmerksamkeit auf sich. Wenn wir in die Stadt ge-
hen, entdecken wir neue Geschifte; wenn wir mit der Bahn fahren,
fallt der Blick auf Plakate und Werbebanner; und wenn wir nach
Hause kommen, erwarten uns Fernseher und Internet. Ungefragt
vermitteln sie uns allen stindig neue Informationen, wie und wann
immer es ihnen gefallt.

IM WIRBEL DER ABLENKUNG

Sind wir in unserem Leben nicht von einer ganzen Menge Larm um-
geben? Lassen Sie uns dies aus anderer Perspektive betrachten: Stel-
len Sie sich fiir einen Moment vor, Sie hitten eine Stunde Zeit, um
sich auf eine einzige Aufgabe zu konzentrieren — zum Beispiel auf
das Thema eines Berichts. Kénnen Sie sich voll und ganz auf diese
eine Aufgabe konzentrieren, ohne zwischendurch von irgendetwas
abgelenkt zu werden?
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Auch zu Hause gibt es zahlreiche Quellen der Ablenkung, wie
Telefonanrufe, E-Mails und Textnachrichten sowie Besuche von Pa-
ketdiensten. Wenn Sie in die Stadt fahren miissen, um schnell ein
paar Besorgungen zu erledigen, werden Sie auf dem Weg von allen
moglichen Dingen abgelenkt, und wihrend Sie irgendwo anhalten,
kann im Handumdrehen eine Stunde vergehen.

Wir alle haben schon die Erfahrung gemacht, dass wir mit unse-
rer Arbeit nicht weiterkommen, weil wir etwas Belangloses tun, und
dann feststellen, dass unsere Zeit vorbei ist. Wenn der Lirm gegen
uns arbeitet, sind wir nicht in der Lage, richtig nachzudenken. Na-
tiirlich ist der Larm in unserer Gesellschaft nicht erst in der heutigen
Zeit entstanden, sondern auch schon vor Hunderten von Jahren wa-
ren die Stadte zweifellos voller Ablenkungen. Dennoch gab es wohl
keine andere Zeit, in der es so laut zuging wie heutzutage.

WIR ALLE BRAUCHEN STILLE ZEIT

Ob wir wollen oder nicht, wir leben in einer ziemlich hektischen
Zeit. Mit der Entwicklung verschiedener Informations- und Social-
Media-Kanile durch das Internet hat sich das Spektrum von person-
licher Kommunikation und von Nachrichten, in das jeder Mensch
involviert ist, dramatisch erweitert. Es gibt so viele neue Informatio-
nen und nicht genug Zeit, um alles zu verarbeiten, sodass wir jeden
Tag beschaftigt sind.

Meiner Meinung nach ist dies eine ziemlich gefihrliche Situati-
on. Durch verschiedene Erfahrungen sollte der Mensch in der Lage
sein, die Welt zu verstehen und stetig zu wachsen, indem er seinen
Geist zur Ruhe bringt und die Dinge sorgfiltig betrachtet. Wenn wir
jedoch keine ruhige Zeit fern von Larm finden kénnen, dann fehlt
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die Reise, doch eine
schdéne Lotosblume vermag
sogar im Schlamm zu
blihen.
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uns der Raum zum Wachstum. Selbst wenn wir im Laufe unseres
Lebens noch so viele Informationen verarbeiten, wird uns das alles
nichts niitzen, wenn wir sie nicht verdauen und daraus lernen kon-
nen. Besonders in dieser lirmigen Zeit sollten wir uns selbst und die
Dinge um uns herum mit ruhigem und friedlichem Geist betrach-
ten, denn es ist wichtig, das »Bewusstsein« fiir die Realitédt der Welt
und fiir unser Selbst zu vertiefen.

NACH AUSSEN SCHAUEN,
UM NACH INNEN ZU SCHAUEN

Standig durch Liarm abgelenkt, sind wir eher erfolglos bei dem Ver-
such, uns selbst zu betrachten. Das ist kaum verwunderlich, denn
das menschliche Auge ist von Natur aus nach auflen gerichtet. Des-
halb brauchen wir einen Spiegel, und der Buddhismus erfiillt diesen
Zweck fir mich. Er ermoglicht es mir, gleichzeitig nach auflen und
nach innen zu schauen. Es spielt keine Rolle, was Sie als Spiegel be-
nutzen, solange es diese Funktion richtig erfillt, doch meiner Er-
fahrung nach eignet sich der Buddhismus wunderbar, da er unser
Bewusstsein auf intelligente und logische Weise scharft. Dieses
Bewusstsein ist wesentlich fiir die Entwicklung des menschlichen
Geistes, und der Buddhismus liefert die natiirlichen und zugleich
hochwirksamen Nahrstoffe, von denen unser inneres Wachstum ab-
héngt.

Die Bemerkung eines befreundeten Monchs, der strenge Askese
praktiziert hatte, ist mir in Erinnerung geblieben: » Askese mag hart
sein, aber im Grunde ist sie nicht so hart, denn das, was zu tun ist,
ist bereits festgelegt. Der wirklich harte Teil folgt, wenn die Askese
endet und wir in diese Welt zuriickkehren.« In der Tat mag das so
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sein. Denn das Ubungsprogramm, das wir in dieser lirmerfiillten
Umgebung absolvieren miissen, ist in gewisser Weise noch unerbitt-
licher als eine asketische Praxis. Es ist eine schmerzhafte Reise, aber
eine schone Lotosblume kann sogar im Schlamm erblithen. Lassen
Sie sich vom Buddhismus durch die Schwierigkeiten des Alltags auf
den Weg zu einem friedlichen Bewusstsein fithren.
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LARM VON INNEN

In unserem Leben sind wir von einer ganzen Menge Larm umgeben.
Aber dieser Larm dringt nicht nur von aufen auf uns ein - es gibt
auch den Lirm, der von innen kommt und unseren Seelenfrieden
bedroht, wie zum Beispiel die Unruhe, die von Eifersucht und Be-
gierde, Wut und Hass ausgelost wird. In der Tat ist es der Lirm von
innen, der unseren Geist am meisten beunruhigt.

Wie Werbespots in Filmen storen verschiedene duflere Reize
unsere Konzentration, ohne dass wir es merken, doch wenn wir
irgendwie zur Besinnung kommen, konnen wir den Fokus zuriick-
gewinnen. Das ist jedoch nicht so einfach, sobald der Larm von in-
nen aufsteigt. Wenn wir zum Beispiel herausfinden, dass jemand
schlecht iiber uns geredet hat, kommt das, was wir horen, von au-
flen und geht nur fiir einen Moment durch unsere Ohren. Doch
wenn unser Geist darauf reagiert: »Ich kann ihnen nicht verzeihen,
dass sie so etwas gesagt haben«, dann wird die innere Unruhe im-
mer stirker.

Das geschieht nicht nur dann, wenn wir auf Krankungen reagie-
ren. Oft hegen wir selbststichtige Eifersucht sogar gegeniiber denje-
nigen, die weder boswillig noch in irgendeiner Weise beteiligt sind.
Wir denken vielleicht: »Es missfillt mir, dass sie mehr Aufmerk-
samkeit auf sich ziehen als ich« oder »Mir gefillt es nicht, dass sie
mehr Gliick haben als ich«. Solcher Larm ist tief in den destruktiven

Emotionen unseres Geistes verwurzelt, statt von aufSen zu kommen.
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