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Segnung
Mogen alle Wesen Gliick erfahren
Und die Ursachen von Gliick.
Mogen alle frei sein von Leid
Und den Ursachen von Leid.
Mogen sie niemals getrennt sein
" Vom hdochsten Gliick,
Das frei ist von Leid.

\ Mogen sie in Gleichmut leben,
ohne allzu viel Anhaften
und allzu viel Abneigung

Und mogen sie leben im Wissen,
um die Gleichheit von allem, was lebt.
(buddhistisches Meditationsgebet)
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Herzrica WILLKOMMEN

Vielen Dank, dass Du dieses Buch gekauft hast und Dich
mit mir auf eine kleine Reise in die buddhistische Welt begeben
mochtest. In zwolf langeren und kiirzeren Geschichten erfahrst
Du Inhalte aus der Lehre des Buddha. Jeder Geschichte folgt die
Einfithrung in eine Methode, die der Buddha empfohlen hat, um
uns {iber die Entfaltung von Liebe zu innerem Frieden zu fiihren.
Diese konnen Deinen Blick in die Welt des Buddha vertiefen.

Seit mehreren Jahrzehnten folge ich der buddhistischen
Lehrerin Ayya Khema. Als im Jahr 2003 unsere sieben Monate
alte Tochter Ava am plétzlichen Kindstod verstarb, stellten wir
fest, wie die Lehre des Buddha unserer ganzen Familie Trost
spendete und uns durch die schwere Zeit der Trauer trug. Ich
selbst habe diese Lehre vor allem aus den Worten von Ayya
Khema erfahren, was eine grofse Gnade ist. Sie hat das Dharma,
so wird die Lehre des Buddha genannt, in verstdandlichen,
einfachen und praxisnahen Worten vermittelt. Jeder Geschichte
ist deshalb ein Zitat dieser einzigartigen Lehrerin vorangestellt.
Dieser Band wurde von ihren Worten inspiriert. Nicht jedes Mal
wurden sie als Zitat gekennzeichnet.

In der ersten und in der letzten Geschichte wird von
Gott gesprochen. Er bildet sozusagen den Rahmen fiir
die buddhistischen Geschichten. Diese beiden Geschichten
behandeln die Buddha-Lehre nur indirekt und ich habe sie von
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anderen Autoren iibernommen. Die Geschichte von der ,Heilung
der Welt” stammt aus dem Internet und kann keinem Verfasser
mehr zugeordnet werden.

Im April 2022 ist unser Buch ,Genug Geschluckt!
Psychopharmaka erfolgreich und dauerhaft absetzen” bei
Droemer Knaur erschienen. Darin haben wir herausgearbeitet,
wie psychische Krankheiten oftmals begleitet werden von einer
Lebenshaltung, die es anders haben will, als es ist. So, wie es
ist, wird es von dem Betroffenen abgelehnt. Ein Akzeptieren der
Situation und ein JA zu unserem Leben, so wie es ist, konnen hier
Abhilfe schaffen.

Nichts fiihrt uns nachhaltiger zu einem JA zum Leben, als das
Beschreiten eines spirituellen Weges. Dabei ist es nicht wichtig,
tiir welchen Weg wir uns entscheiden, wenn wir nur dabeibleiben
und uns fiir die Mystik des Lebens 6ffnen. Dazu miissen wir
innehalten. Das ist die Motivation, aus der dieses Buch entstanden
ist. Es mochte Dir auf der einen Seite einen bewéhrten Praxispfad
vorstellen und Dich auf der anderen Seite mit seinen Geschichten
und Bildern zum Innehalten inspirieren. Wenn wir den Blick nach
innen richten, konnen wir ins Spiiren kommen.

Viele Menschen sind enttduscht von den Religionen oder von
Gott und haben sich vom Glauben abgewendet. Dadurch haben
wir den Zugang zur Seele verloren. Die moderne Zeit tut das
ihrige, um uns von der Seele zu trennen. Durch die permanente
Reiziiberflutung konzentriert sich unser Dasein auf den Verstand
und nicht auf das Herz. Vielleicht kann dieses Buch ein wenig zur
Herzoffnung beitragen und Dir dabei einen lebendigen Eindruck
vom Buddha und seiner Lehre schenken.

Viel Freude beim Lesen!
Mahinda

v
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,Wenn Menschen Gott als Mutter erfahren, dann
erleben sie Fiirsorge und Liebe. Doch diese Qualitdten
entstehen im eigenen Herzen — sie kommen nicht von

aufsen.”

Ayvyvya KHEMA



ErRsTE GESCHICHTE

GESPRACH DER ZWILLINGE IM

MUTTERBAUCH

Das JaAHR waR NocH ein unbeschriebenes Blatt, auf dem alles
moglich schien. In der frischen Kalte des Januars kam es zu einer
Unterhaltung von Zwillingen im Mutterbauch. Von winterlicher
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Klarheit erfasst, sprach die kleine Schwester zu ihrem Bruder: , Ich
glaube an ein Leben nach der Geburt!” Thr Bruder erhob lebhaft
Einspruch: ,Nein, nein, das hier ist alles. Hier ist es schon dunkel
und warm, und wir brauchen uns lediglich an die Nabelschnur
zu halten, die uns erndhrt.”

Aber das Madchen gab nicht nach: , Es muss doch mehr als
diesen dunklen Ort geben; es muss anderswo etwas geben, wo
Licht ist und wo man sich frei bewegen kann.” Aber sie konnte
ihren Zwillingsbruder immer noch nicht iiberzeugen. Dann —
nach langerem Schweigen — sagte sie zogernd: ,Ich muss noch
etwas sagen, aber ich fiirchte, du wirst auch das nicht glauben:
Ich glaube ndmlich, dass wir eine Mutter haben!”

Jetzt wurde ihr kleiner Bruder wiitend: ,Eine Mutter, eine
Mutter!”, schrie er. ,,Was fiir ein Zeug redest du denn daher? Ich
habe noch nie eine Mutter gesehen und du auch nicht. Wer hat
dir diese Idee in den Kopf gesetzt? Ich habe es dir doch schon
gesagt: Dieser Ort ist alles, was es gibt! Warum willst du immer
noch mehr? Hier ist es doch gar nicht so iibel. Wir haben alles, was
wir brauchen. Seien wir also damit zufrieden.”

Die kleine Schwester war von dieser Antwort ihres Bruders
ziemlich erschlagen und wagte eine Zeit lang, nichts mehr zu
sagen. Aber sie konnte ihre Gedanken nicht einfach abschalten,
und weil sonst niemand da war, mit dem sie héitte dariiber
sprechen konnen, sagte sie schliefSlich doch wieder: ,Spiirst du
nicht ab und zu diesen Druck und dieses Ziehen? Das ist doch
immer wieder ganz unangenehm. Manchmal tut es richtig weh.”

,Ja”, gab er zur Antwort, ,aber was soll das schon heifsen?”
Seine Schwester darauf: ,Weist du, ich glaube, dass dieses
Wehtun dazu da ist, um uns auf einen anderen Ort vorzubereiten,
wo es viel schoner ist als hier und wo wir unsere Mutter von
Angesicht zu Angesicht sehen werden. Wird das nicht ganz
aufregend sein?”
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Ihr kleiner Bruder gab ihr keine Antwort mehr. Er hatte
endgiiltig genug vom dummen Geschwitz seiner Schwester und
dachte, am besten sei es, einfach nicht mehr auf sie zu achten und
zu hoffen, sie wiirde ihn in Ruhe lassen.
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Der kleine Junge, das sind wir. Und seine Zwillingsschwester,
das ist unsere innere Stimme, die wir hartnickig zu ignorieren
versuchen. Wie der kleine Junge fiirchten wir das Unbekannte
und glauben nur das, was wir sehen konnen, was bewiesen ist,
was die Wissenschaft belegt hat. Wenn uns etwas Magisches
passiert, dann werten wir es als Zufall. Und obwohl wir uns auf
der Erde bewegen und hauptsédchlich damit beschéftigt sind, zu
funktionieren, wissen wir doch innerlich, dass es eine hohere
Energie gibt, mit der wir uns verbinden kénnen. Die Sehnsucht
nach dem Eingebundensein in etwas Hoheres ist sehr stark. Sie
ist es, die uns wie Getriebene von einem Ort zum néchsten,
von einem Partner zum néchsten und von einer Freizeitaktivitat
zur ndchsten fithrt. Vor der inneren Leere fliehen wir in die
entlegensten Ecken der Welt, ohne je zu finden, was wir suchen.

Wir glauben, wenn wir es nur richtig anstellen, dann werden
wir schon Erfiillung finden. Und die Moglichkeiten auf der Erde
sind unendlich geworden.

Unsere innere Stimme weif$ von einem Ort, wo Licht ist und
Liebe, wo liebevoll fiir uns gesorgt wird. Die kleine Schwester
spricht von einer Mutter. Die Mutter, die die beiden nicht
sehen und anfassen konnen ist die Vollkommenheit, Gott,
das Universum, die Quelle oder die Liebe, wie wir es auch
nennen mogen. Und ohne sie vollstindig zu begreifen, sind
wir, genau wie die Zwillinge, trotzdem vollkommen in ihr

geborgen.
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Nur haben wir das vergessen. Wir wissen nicht mehr, woher
wir gekommen sind und wohin wir gehen. Wir kénnen uns nicht
mehr erinnern. Das Wissen ist tief in unserem Inneren verborgen.
Unsere Sehnsucht sagt uns: Mach Dich auf den Weg! Sei bereit!
Die kleine Schwester spiirt: Auch wenn wir die Mutter nicht sehen
konnen, gibt es sie trotzdem. Sie kann sie fiihlen. Der kleine Junge,
der wir selbst sind, will das nicht glauben.

Und die kleine Schwester weifs noch mehr. Sie glaubt, dass
die Schmerzen, das Ziehen, das Driicken, die Reibung, die sie
beide fiihlen, einen Sinn haben. Sie glaubt, ,dass dieses Wehtun
dazu da ist, um uns auf einen anderen Ort vorzubereiten, wo es viel
schoner ist als hier und wo wir unsere Mutter von Angesicht zu
Angesicht sehen werden.” All unsere Schmerzen, all unser Leid,
sind Geburtswehen fiir die Vollkommenheit. Sie sollen uns auf
den Weg bringen und heilen. Im Grunde wissen wir das alles.
Der kleine Junge ist natiirlicherweise sehr verbunden mit seiner
Zwillingsschwester. Und er wird auch deswegen so wiitend, weil
er vermutet, dass sie recht hat. Er will es aber nicht wahrhaben,
nicht in diesem Moment.

Das Schone und das Grofartige an dieser Geschichte ist die
Situation, in der die beiden sich befinden. Sie unterhalten sich
im Mutterbauch. Und an dem Druck und Ziehen, was beide
spiiren, kann man erkennen, dass die Geburt der beiden bald
bevorsteht. Und jeder weifs, eine Geburt ldsst sich nicht aufhalten.
Sie wird stattfinden. Es geht gar nicht anders. Wir werden in der
Liebe, bei Gott, der Quelle oder der Vollkommenheit, wie immer
wir es nennen, landen. Dabei spielt es keine Rolle, ob wir uns
dessen bewusst sind oder nicht. Genau wie die Zwillinge Teil der
Mutter sind, sind wir ein Teil dieser Géttlichen Energie und in ihr
geborgen. Egal, ob wir glauben oder nicht. Es wird ja nicht nur die
kleine Schwester geboren, sondern auch die Geburt des kleinen
Jungen steht bevor. Der Glaube kann uns helfen, einen Sinn im
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Leben zu erkennen. Wenn wir glauben, fithlen wir uns auch in
unseren dunkelsten Stunden nicht allein. Wir spiiren den Sinn
hinter all unseren Schmerzen. Selbst wenn wir ihn momentan
nicht erkennen konnen, haben wir Vertrauen.

Unsere innere Stimme, die von der kleinen Schwester
verkorpert wird, ruft uns. Sie mochte, dass wir bewusst werden.
Wir sind mit der Liebe, dem Universum oder Gott verbunden
und miissen uns nicht fiirchten. Wir konnen entscheiden, ob
wir uns 6ffnen und unserer Sehnsucht folgen. Der Buddha ist
ihr gefolgt und hat uns lichtvolle Wegweiser hinterlassen, damit
auch wir unseren Weg finden konnen. Lasse uns nun gemeinsam
ein paar Seiten lang, seinen Spuren folgen.
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,,Das Erkennen von Dukkha ist nicht unser Ende,
sondern der Anfang des Erwachens.”

Avya KHEMA



