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Arbeitskollegen, Mitreisende, Nachbarn, aber auch Freunde und Familie.
Jeder kennt das - aber hangt es nicht auch von unserer eigenen
Einstellung ab? Zen-Modnch, Yogalehrer und Achtsamkeitstrainer Mark
Westmogquette zeigt uns spielerisch und humorvoll, wie wir mithilfe von
einfachen Zen- und Achtsamkeitspraktiken besser mit schwierigen
Menschen umgehen kdnnen. Denn vielleicht ist es ja besser flir uns, den
uberkorrekten Kollegen oder den aufdringlichen Nachbarn als nutzliche
Lehrer und »lastige Buddhas« zu begreifen, um an ihnen zu wachsen statt
uns aufzuregen.

Lebensnah und mit einem Augenzwinkern die Grundlagen des Zen-
Buddhismus kennenlernen: fir mehr Gleichmut, Freundlichkeit und
Selbsterkenntnis.
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So wie Kinder angeblich das Verbalten ibrer Eltern
widerspiegeln, spiegeln auch alle Menschen, mit denen
wir in Kontakt kommen, unser eigenes Verhalten wider.
Wenn wir daher unser Herz dffnen und uns aufrichtig um
Verstindigung bemiihen, wird unser Gegentiber es
uns gleichtun. Daber bitte ich Sie: Richten Sie Ihr Leben an der
Frage aus, was Sie fiir andere tun kinnen, und nicht daran, was
andere fiir Sie tun kinnen. Ofnen Sie im Umgang mit anderen

Ibr Herz und bemiiben Sie sich aufrichtig um Verstindigung.'

Mitsunaga Kakudo, Ménch der japanischen
Tendai-Schule des Buddhismus

1 Mitsunaga Kakudo (1996), zitiert in: S. G. Covell, »Learning to Per-
severe: The Popular Teachings of Tendai Ascetic«. In: Japanese Jour-
nal of Religious Studies, 2004, 31, S. 255-287.
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Vorwort

Buddhas begegnen uns als ldstige Gestalten; das lehren die
Alten Punkt fiir Punkt.
Keizan'

Als junger Novize des Zen-Buddhismus war ich stindig
dicht von anderen Menschen umgeben. Ich hatte keine Mog-
lichkeit, mich zurlickzuziehen. Sieben Jahre lang lebte ich
auf der Fliche einer Strohmatte im Meditationssaal eines
Klosters, umgeben von zwanzig anderen Ménchen. Dort me-
ditierten und schliefen wir, manchmal aflen wir dort auch.
Das Leben war so organisiert, dass wir durch nichts abge-
lenkt wurden. Die Ausbildung wurde gerne mit dem Prozess
in einer Schleiftrommel verglichen. Durch die unvermeid-
lichen, durch Selbstsucht ausgeldsten zwischenmenschlichen
Spannungen sollten wir Neulinge uns aneinander reiben, so-
dass wir, die wir als rohe Kiesel angetreten waren, zu polier-
ten Edelsteinen wiirden. Manchmal kochten die Emotionen
hoch. Das einzige Mal, dass ich in meinem Leben Mord-
gedanken gegen einen Menschen hegte, war in jener Zeit.
In unserer kleinen Welt gab es mehrere Selbstmordversuche,

einer davon war erfolgreich.

U Jiyu-Kennett, PTNH, Zen is Eternal Life. Shasta Abbey Press, Ka-
lifornien, 1999, S. 251.
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In den meisten Fillen hatte die Lehrzeit jedoch deutlich
andere Folgen. Ich habe gesehen, wie aus diesem Prozess des
Abschleifens seelisch ausgeglichene, selbstlose und gleichsam
innerlich leuchtende Menschen hervorgegangen sind. Die wich-
tigsten Begriffe unserer Arbeit waren Klarheit und Bewusstheit.
Kamen geistiger Grofimut, Humor und Mitgefiihl hinzu, konnte
der Transformationsprozess durchaus rasch vonstattengehen.
Das obige Zitat, eine freie Ubersetzung eines Satzes aus dem
Werk des japanischen Zen-Meisters Keizan (1268-1325), fiihrten
unsere Lehrer oft im Munde.

Ein lastiger oder problematischer Buddha ist eine Person,
die bei uns bestimmte wunde Punkte triftt und dadurch Emp-
findlichkeiten oder verborgenen Unmut freilegt sowie Ge-
reiztheit, Missgunst oder unangemessene Reaktionen hervor-
ruft. Keinem Leid kann man beikommen, indem man sich
abstrakt mit ihm auseinandersetzt. Erst wenn uns diese Dinge
zu Bewusstsein kommen, bietet sich uns die Moglichkeit, sie
zu losen.

Der Schlissel zu diesem Transformationsprozess besteht in
der Erkenntnis, welche Chancen im Schmerz liegen. Es ist so
leicht, andere Menschen, das System oder die Vergangenheit
fur unseren Schmerz verantwortlich zu machen, und auch ich
habe das frither die meiste Zeit getan. Man kann auch sich
selbst die Schuld zuschreiben, oder solche wiirdelosen, unso-
zialen Empfindungen sogar negieren.

Das Leben in einem Zen-Kloster ist jedoch darauf ausge-
legt, dass man diese inneren Haltungen nicht auf Dauer auf-
rechterhalten kann. Wenn alles gut geht, gelingt es dem Schii-
ler irgendwann, »das Licht der Lampe umzudrehen«, ganz beim
Schmerz zu sein und sich seiner bewusst zu werden, ohne ihn
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zu verurteilen oder auf ihn zu reagieren. In diesem Zustand
der mitfiihlenden Bewusstheit entwirren sich die korperlichen,
energetischen, emotionalen und geistigen Dimensionen des
Leids, was schlieflich zu einer »Reintegration« (um den jung-
schen Terminus zu gebrauchen) und zu einer neuen, harmoni-
schen Beziehung zum Ganzen fihrt.

All das kann jedoch nur in Gang kommen, wenn sich das
Leid tGberhaupt erst manifestiert. Also ist eine problemati-
sche Person in dem Moment, in dem wir ihr begegnen, im
Grunde der eigentliche Lehrer, der Buddha. Doch wie genau
lehrt sie uns etwas? Subjektiv empfinden wir diesen Prozess
moglicherweise als ziemlich unbarmherzig. Solange wir nicht
zum Kern vorgedrungen sind, wird der damit einhergehende
Schmerz immer wieder auftauchen. Ein spirituell geprigtes
Dasein stellt man sich oft als ein Leben vor, das sich weit
entfernt von den Ablenkungen und den dramatischen Ereig-
nissen der menschlichen Welt abspielt. Natiirlich ist es mog-
lich, in solcher Zuriickgezogenheit zu leben. So stand etwa
Buddha, nachdem er unter dem Bodhibaum zur Erleuchtung
gelangt war, vor der Wahl. Er konnte an Ort und Stelle sitzen
bleiben, in Frieden und Einsamkeit die Friichte seiner erfolg-
reichen Suche genieflen und ein pratyekabuddha werden, ein
schweigender Buddha. Er konnte aber auch aufstehen und die
miithevolle Aufgabe auf sich nehmen, andere zu lehren, sich
ihrem Leid zu stellen. Dass wir heute noch von ihm wissen,
zeigt uns, wie er sich entschieden hat, und es zeigt seine Hal-
tung des Mitgefiihls, die mehr als nur den persénlichen Nut-
zen im Blick hat.

Seitdem er begonnen hatte, andere zu unterweisen, warb
Buddha fiir das Ideal der sangha, der spirituellen Gemein-
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schaft. Dariiber hinaus sagte er, er verkiinde »solch eine Lehre,
nach der man mit niemandem in der Welt streitet«’. Bis heute
gelten Uneinigkeit und Spaltung der sangha als duflerst
schwerwiegende Angelegenheiten. Warum ist die soziale Di-
mension der buddhistischen Praxis von so grofier Bedeutung?
Wir Menschen sind Herdentiere, und bedingt durch den so-
genannten Effekt der sozialen Nihe nehmen wir unvermeid-
lich immer mehr die Ziige jener Menschen an, mit denen wir
die meiste Zeit verbringen. Doch die Zen-Tradition betont
nicht nur die gegenseitige Unterstiitzung und Stirkung inner-
halb der Gruppe, sondern verweist auch darauf, welche M6g-
lichkeiten des Wachstums sich uns innerhalb der sangha bie-
ten, wenn wir einander in geistreicher oder auch provokanter
Weise herausfordern:

Eines Tages sandte der Zen-Meister Obaku (gest. 850)
seinen Schiiler Rinzai mit einem Brief zu einem ande-
ren Zen-Kloster.

Dort war zu jener Zeit Gyosan der Klostervorsteher.
Er nahm den Brief entgegen und fragte: »Dieser Brief
kommt von Obaku. Doch was hat sein Sondergesand-
ter damit zu tun?«

Darauthin verpasste Rinzai ihm eine Ohrfeige.

Gyosan gebot ihm Einhalt und sagte: »Mein lte-
rer Bruder, da du die Sache verstanden hast — belassen
wir es dabei.«

1 Madhupindika Sutta, »Der Honigkuchen« (Mittlere Sammlung,
MN 18); https://palikanon.com/majjhima/zumwinkel/mor8z.html.
2 The Zen Teaching of Rinzai. Shambhala, Berkeley, 1975, S. 76.
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Nachdem mein japanischer Lehrer, der Zen-Meister Shin-
zan, wihrend des Studiums alter zen-buddhistischer Schrif-
ten unverhofft festgestellt hatte, dass das Erwachen bei den
meisten Schiilern durch eine Form der Interaktion ausgel6st
wird, entwickelte er ein Vorgehen, bei dem man sich gegen-
seitig erforscht und das er »Gruppen-Sanzen« nannte. Wir
bei Zenways setzen diese Arbeit fort, unter anderem mit Re-
treats zum Thema »Durchbruch zu Zen«. Diesen Moment der
Verinderung in einem anderen Menschen mitzuerleben, ist in
meinen Augen eine der ehrfurchtgebietendsten und schénsten
Erfahrungen, die man als Mensch machen kann.

Beim gemeinsamen Uben mit anderen geht es jedoch nicht
nur um unsere Entwicklung als menschliche Wesen auf einer
hoéheren Stufe. Wihrend er unermidlich jene aus seiner sangha
lobte, die Mitgefiihl, Liebe und Weisheit verkorperten, musste
Buddha gegen Ende seines Lebens Unmengen Zeit und Kraft
aufwenden, um ausfillig gewordenen Anhingern zu begeg-
nen, falschen Anschuldigungen wegen sexuellen Fehlverhal-
tens oder auch weltlichen Bestrebungen, die bis zu Mordver-
suchen fiihrten. Obwohl er erleuchtet war, musste er sich mit
derlei Dingen beschiftigen. Und wenn das fiir Buddha galt,
dann gilt das auch fiir uns. Auch wenn die Pflege des eigenen
Selbst noch so tief geht und noch so grofie Verinderungen
hervorruft, werden wir uns in der buddhistischen Ubung auch
immer mit der Seifenoper des menschlichen Lebens auseinan-
dersetzen miissen — ein Leben lang. In welchen Gefilden wir

1 Wortlich »Zen-Studium in der Gruppe«. Mehr dazu in: J. D. Skin-
ner (Hg.), The Zen Character: Life, Art and Teachings of Zen Master

Shinzan Miyamae. Zenways Press, London, 2015.

Vorwort 13



uns auch bewegen, unsere Gefihrten sind ziemlich sicher nicht
vollkommen; unsere Lehrer und Ranghdheren sind ziemlich
sicher nicht vollkommen; und auch wir selbst sind ziemlich si-
cher nicht vollkommen.

Weil das Leben in unserer modernen Welt so kleinteilig
ist, kann ein buddhistischer Laie ohne Weiteres auf die harte
Arbeit der Interaktion in einer menschlichen sangha verzich-
ten und in Zuriickgezogenheit leben. Doch wer sich hierfir
entscheidet, dem entgeht unendlich viel. Wenn wir uns dem
Leben entziehen, werden wir niemals listigen Buddhas be-
gegnen. Als ich anfing, Zen auflerhalb des klosterlichen Rah-
mens zu lehren, suchte ich nach Wegen, wie die Schiler die
Moglichkeiten dieser auf Verdnderung abzielenden Form der
buddhistischen Ubung nutzen konnten.

Schauplitze gab es ausreichend. Familie, Beruf, der Freun-
deskreis — iiberall sind in grofler Zahl listige Buddhas anzu-
treffen. Als ich gebeten wurde, einen Lehrplan fir die Aus-
bildung von Zen-Lehrern zu entwickeln, wollte ich dariber
hinaus den Schiilern vielfiltige Gelegenheiten bieten, durch
die zwischenmenschliche Reibung zu lernen, die auch am An-
fang meines Weges gestanden hatte. Unsere sangha bildet ein
Kloster ohne Mauern. Zen-Lehrer in der Ausbildung arbei-
ten mit mir und ebenso mit ihren rohen und ungeschliffenen
Mitschiilern.

Vor einiger Zeit saf} ich mit Mark Kuren Westmoquette
zusammen und wir sprachen uber diesen Aspekt der zen-
buddhistischen Ubung. Wie Mark mir spiter erzihlte, war
dieses Gesprich der Ausgangspunkt fiir das vorliegende Buch.
Marks Geschichte ist ein erhellendes Beispiel dafiir, was al-
les moglich ist. Er kam vor fast fiinfzehn Jahren zu mir, ein
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schichterner und unbeholfener Astrophysiker. Allein schon
anderen Menschen in die Augen zu sehen, fiel ihm schwer. Er
hatte eine problematische und schmerzvolle Kindheit durch-
lebt und erkannt, dass die abstrakte Welt dieser komplexen
Wissenschaft ihn angezogen hatte, weil sie in sicherer Ent-
fernung zum Schmerz des menschlichen Daseins und zur Un-
ordnung des sozialen Lebens lag. Ebenso war er sich bewusst,
dass ihm diese Distanz nicht guttat, und er war auf seine stille
Art entschlossen, einen anderen Weg zu finden.

Mark wurde ein aktives Mitglied der buddhistischen Ge-
meinschaft von Zenways, und dabei hat er viele der zwischen-
menschlichen Stresssituationen und Wachstumschancen, die
er in diesem Buch beschreibt, selbst erfahren oder beobachtet.
Gleichzeitig setzte er sich intensiv mit den listigen Buddhas in
seiner Familie und in der von brutalem Wettbewerb geprigten
akademischen Welt auseinander.

2009 begann er die Ausbildung zum Zen-Yogalehrer und
begegnete dabei zum ersten Mal der Energie und dem Glick,
das achtsamkeitsbasiertes Uben beschert, sowie der Kraft, die
in tiefgrundigen Beziehungen mit anderen Menschen liegt.

Im Lauf der Zeit verinderte sich sein Leben. Zuvor hatte er
all seinen Schmerz nur mit sich selbst ausgemacht. Jetzt ver-
spiirte er den sehnlichen Wunsch, sich verstirkt Menschen an-
statt entlegenen Sternen zuzuwenden, und er begann, haupt-
beruflich Zen-Meditation und Yoga zu unterrichten, arbeitete
als Seelsorger im Krankenhaus, leitete Zen-Ubungsgruppen
fiir Strafgefangene und Obdachlose und stand mir unzihlige
Stunden als Assistent zur Seite.

Im Jahr 2010, wihrend eines Retreats in Gyokuryuji in Zen-
traljapan, im Tempel meines Lehrers, trug seine Ubungspraxis
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tppige Friichte. Der Zen-Meister Shinzan nahm mich zwi-
schen zwei Meditationseinheiten zur Seite und flusterte mir
auf Englisch vier Worte zu: »Red hair open eye.« Mark, der ro-
tes Haar hat, hatte das Tor zu 4ensho durchschritten, dem »Er-
kennen der eigenen Natur«.

Nach den folgenden Jahren, in denen er weiter reifte und
seine Ubungspraxis weiterentwickelte und auch einmal eine
Zeit lang als ordinierter Zen-Monch iiber Englands Straflen
wanderte und von Lebensmittelspenden lebte, ernannte ich
Mark 2015 zum Zen-Lehrer.

Im Lauf der Jahre waren seine Selbstsicherheit und seine
Prisenz bei Begegnungen mit anderen Menschen stark ge-
wachsen. Er war in der Lage, Rendezvous zu vereinbaren, und
heiratete nach einer Weile. Er schrieb zwei Buicher, in denen er
das duflere und das innere Universum erkundete. Nach zwolf
Jahren Ausbildung im Zen-Buddhismus, grofitenteils inmit-
ten des Trubels der Interaktionen im Kreis der sangha, zog
er sich fiir zwei Jahre auf eine abgelegene Insel im Stdatlan-
tik zurlick, dachte tiber diesen so bedeutenden und zutiefst
menschlichen Aspekt der spirituellen Praxis nach und schrieb
das vorliegende Buch.

Wie er mir erklirte, war es ihm wichtig, auch die Arbeit der
anderen aus der Gemeinschaft von Zenways herauszustellen
und zu wiirdigen, von denen auf den folgenden Seiten viele
bereitwillig von ihren zwischenmenschlichen Kimpfen und
Lernerfolgen berichten.

Wenn Thnen an kontemplativer buddhistischer Praxis gele-
gen ist, sind Sie méglicherweise einer der rund tausend Men-
schen auf der Welt, die als absolute Einsiedler leben. Falls

nicht, ist Thr Platz im menschlichen Geflecht aus ldstigen
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Buddhas. Wenn dem so ist, dann ist dieses Buch fiir Sie. Sie
finden darin eine verlissliche und praxistaugliche Anleitung,
wie Sie das Blei zwischenmenschlicher Reibungen in das Gold
einer Liebe verwandeln kénnen, die IThr ganzes eigenes Selbst,
simtliche Lebewesen und das gesamte Universum umfasst.

Ich wiinsche Thnen auf Threm Weg reichlich Begegnungen
mit Buddhas.

Julian Daizan Skinner
Zenways Dojo, London
Rohatsu 2020
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Einleitung

Wir alle begegnen im Leben Menschen, die uns listig sind
oder uns vor Herausforderungen stellen. Sie gehen uns auf die
Nerven, reizen uns bis aufs Blut oder bringen uns auf griss-
liche Gedanken. Das kann ein Kollege sein, die Nachbarin eine
Etage tiefer, der Partner, die eigene Mutter oder jeder andere
der Menschen, auf die wir regelmifig oder vielleicht auch nur
ein einziges Mal treffen.

Unsere Sprache kennt zahlreiche anschauliche Bilder, die
beschreiben, was solche Menschen in uns auslosen. Wir sa-
gen etwa »er geht mir auf den Zeiger«, »sie ist eine Nerven-
siige«, »er bringt mich auf die Palme«, »er bringt mich zur
Weilglut, »sie raubt mir den letzten Nerv« oder »wir ticken
einfach unterschiedlich«. Was haben solche Leute an sich,
dass sie uns Unwohlsein bereiten? Und wie konnen wir mit
diesem Unwohlsein umgehen, sodass die Lage nicht eskaliert
und noch mehr Unwohlsein entsteht? In diesem Buch werden
wir die unterschiedlichsten Lebenssituationen betrachten, in
denen wir es mit ldstigen Menschen zu tun haben, und wir
werden erkunden, wie Achtsamkeit sowie die Lehren des Zen
uns dabei helfen konnen. Und letztlich werden diese Lehren
uns zeigen, wie wir von den Menschen, die uns besonders lis-
tig fallen, am meisten lernen konnen. Wir werden erfahren,
wie wir in jedem einzelnen von ihnen eine schoéne und ein-
zigartige Verkorperung jenes Universums sehen kénnen, von
dem wir alle ein Teil sind — wir werden ihre Buddha-Natur

erkennen.
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Ich habe die Erfahrung gemacht, dass die Menschen mit
Zen vor allem tiefgehende Stille, Ruhe, Geduld und Schlicht-
heit verbinden und davon ausgehen, dass Leute, die Zen prak-
tizieren, diese Eigenschaften zu jedem Zeitpunkt verkérpern.
Ich praktiziere Zen nun seit tber zehn Jahren, und ich kann
Thnen sagen, dass ich keineswegs andauernd eine Aura der tief-
gehenden Stille verbreite — im Gegenteil, meistens kann davon
keine Rede sein. Vielleicht wird es eines Tages dazu kommen,
doch soweit ich es verstanden habe, ist das gar nicht das Ziel
beim Zen. Im Zen geht es darum, die eigene wahre Natur zu
erkennen und, sobald das gelungen ist, aus dieser Erkenntnis
heraus zu leben. Doch auch wenn diese Erkenntnis erreicht
ist (auf diesen Zustand werden wir im Folgenden noch ni-
her eingehen), werden wir immer Menschen begegnen, die uns
auf den Wecker gehen, vielleicht auch so sehr, dass unser Blut
anfingt zu kochen und uns der Dampf aus den Ohren pfeift.
Zen lehrt uns, auf diese Gefiihle zu horen und anders mit ih-

nen umzugehen.

An wen richtet sich dieses Buch?

Dieses Buch richtet sich an alle, die lernen méchten, auf pro-
blematische Menschen und Situationen mit mehr Klarheit
und Umsicht zu reagieren. Vielleicht haben Sie es derzeit in
unterschiedlichen Bereichen Ihres Lebens mit lastigen Men-
schen zu tun, vielleicht gibt es auch eine ganz bestimmte Per-
son, die Sie regelmiflig zur Raserei treibt, oder Sie sind in
verschiedenen Lebensphasen immer wieder solchen Leuten
begegnet. Vielleicht haben Sie festgestellt, dass Sie auf solche
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Menschen oftmals auf dieselbe Weise reagieren und dass diese
Art der Reaktion bei Ihnen Leid auslost, moglicherweise sogar
grofles Leid. Wenn wir innerlich wachsen wollen, missen wir
uns diesem Leid stellen, miissen klar benennen, was wir emp-
finden und wie wir reagiert haben, und uns bemithen, dieses
wiederkehrende, Leid verursachende Muster zu durchbrechen.
Um dieses Buch mit Gewinn zu lesen, brauchen Sie keinerlei
Erfahrung mit Achtsamkeit oder Zen zu haben (oder irgend-
einer anderen Richtung des Buddhismus), und schon gar nicht
miussen Sie sich als Buddhist verstehen oder irgendeiner Glau-
bensrichtung anhingen.

Als ich anfing, Zen zu praktizieren, riet mir mein Lehrer,
das Ganze als ein wissenschaftliches Experiment zu betrach-
ten. Mein Kérper und mein Geist stellten gleichsam das La-
bor dar, und obwohl die Methode im Lauf zahlreicher Jahr-
hunderte verfeinert worden war, musste ich selbst zu einem
Ergebnis und zu Schlussfolgerungen kommen. Dabei gab
es keine richtige Antwort, sondern nur meine Antwort. Da-
mals war ich um die zwanzig Jahre alt, studierte Astrophysik
und hielt grofle Stiicke auf diese pragmatische Herangehens-
weise. Ich hatte den Kopf voller Gleichungen, kannte nur die
intellektuelle Art des Lernens und hatte mich schon jahre-
lang bemiiht, einen Zugang zum emotionalen Anteil meiner
Personlichkeit zu finden. Heute weifd ich, dass ich mir einen
solchen Gegenstand — eine vom Verstand geprigte Titig-
keit, die sich mit Dingen beschiftigt, wie sie nicht weiter
von der Erde und dem wirklichen Leben entfernt sein konn-
ten — auch deshalb ausgesucht hatte, weil ich vor etwas da-
vonlaufen wollte.
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Wer bin ich, dass ich lhnen etwas iiber den Umgang
mit lastigen Menschen erzahle?

Als ich dreizehn Jahre alt war, hatten meine Mutter und mein
Stiefvater einen Autounfall. Mein Stiefvater kam ums Leben,
und meine Mutter landete im Krankenhaus, mit Verbrennun-
gen ersten Grades, die fast ihren gesamten Kérper bedeckten.
Der Unfallverursacher war ein Polizist, der gerade dienstfrei
hatte und sich mit einem Freund auf der Strafle ein Rennen
lieferte. Er verschitzte sich, schnitt das Auto meiner Mutter,
sodass sie die Kontrolle dartber verlor, auf die Gegenfahrbahn
geriet und frontal in ein anderes Auto fuhr, wobei ihr eigenes
in Flammen aufging. Um meiner Mutter das Leben zu ret-
ten, amputierte man ihr beide Beine und einen Arm. Sieben
Jahre zuvor hatte mein biologischer Vater Betretungsverbot
fiir unser Haus erhalten. Als ich sechs Jahre alt gewesen war,
hatte meine Mutter herausgefunden, dass er mich und meine
Schwester sexuell missbraucht hatte.

Im Lauf meines Lebens hatte ich mit zahlreichen Men-
schen zu tun, die jeweils eine ungewohnlich grofle Herausfor-
derung darstellten. Mein Vater und der Polizist, der den Un-
fall meiner Mutter verursacht hat, stechen da besonders hervor.
Wias diese beiden angeht, brauchte ich viele Jahre der Ubung
und des tiefen Inmichgehens, um zu einer Sichtweise zu ge-
langen, die den Blick nicht nur auf die entsetzlichen Dinge
richtet, die sie begangen haben. Heute sehe ich in ihnen Men-
schen, die ihr eigenes Leid zu tragen haben, und was sie ge-
tan haben, hat mich unendlich viel iiber mich selbst und tiber
die menschliche Natur gelehrt (mehr dazu im vierten Teil).
Aber ich hatte oft auch mit Menschen zu tun, die sozusagen
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in normalem Maf} listig waren. Mehrere Jahre lang hatte ich
einen Birojob, und aus dieser Zeit ist mir noch gut der ein
oder andere listige Kollege in Erinnerung. Jahrelang pendelte
ich innerhalb von London, zusammen mit allen mdoglichen
nervigen Fahrgisten, und ich lebte in verschiedenen Wohn-
gemeinschaften mit nicht wenigen Mitbewohnern, die auch
Quilgeister sein konnten. Ich lebe seit zehn Jahren in einer
Beziehung (und seit funf Jahren sind wir sogar verheiratet).
Und so schén das auch immer war — wir sind in etliche pro-
blematische Situationen geraten, durch die ich vieles gelernt
habe und innerlich merklich gewachsen bin!

Der Lernprozess, der mich dazu gefiihrt hat, listige Men-
schen als die besten Lehrer anzusehen, verlief weder schnell
noch problemlos, und ich bin diesen Weg auch nicht allein ge-
gangen. Beim Verfassen dieses Buches habe ich von der Weis-
heit zahlreicher erleuchteter Menschen profitiert. Nicht nur
habe ich Uber zehn Jahre lang unter der Anleitung eines Meis-
ters und in einer Gemeinschaft Zen praktiziert sowie zwan-
zig Jahre lang Yoga bei mehreren herausragenden Lehrern,
sondern war auch dreieinhalb Jahre lang in psychotherapeu-
tischer Behandlung. Ein roter Faden, der sich durch all diese
Bereiche der personlichen Entwicklung zog, war das Uben
von Achtsamkeit.

Achtsamkeit ist im Kern eine Technik, um die Dinge deut-
licher wahrzunehmen, sie sein zu lassen und sie loszulassen.
Die Klarheit, die wir gewinnen, wenn wir die Dinge so sehen,
wie sie sind, liefert uns die Informationen, die wir brauchen,
um in besonnener Weise zu entscheiden, wie wir weiter vor-
gehen. Das ist eine der wichtigsten Fihigkeiten im Umgang
mit ldstigen Menschen.
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Ich wiirde nicht behaupten wollen, dass ich in dieser Hin-
sicht alles im Griff habe. Beim Umgang mit den anspruchs-
vollen Fragen, die wir in diesem Buch behandeln, sollte man
sich durchaus auch erlauben, einmal zu sagen: »Ich weif} es
nicht.« Noch immer drgern oder verdriefen mich bestimmte
Menschen, und ich verliere den Blick fiir ihr eigenes Leid so-
wie dafiir, dass auch sie Teil des groflen Ganzen sind. Ich bin
nicht perfekt und entwickle mich laufend weiter — so wie wir

alle, bis zur Stunde unseres Todes.

Der Lehrmeister auf dem Parkplatz

Aber wie genau schaffen wir es, in einem nervigen Menschen
den besten Lehrmeister zu sehen? Das klingt doch absurd!
Nehmen wir ein konkretes Beispiel. Sie stehen mit IThrem
Auto auf einem Parkplatz und wollen es gerade in eine freie
Licke mandévrieren, und da schliipft jemand anders vor Thnen
hinein und tut so, als hitte er Sie nicht gesehen. Eine nor-
male impulsive Reaktion (eine ohne bewusste Entscheidung)
konnte sein, herumzuschreien, zu fluchen und den Gedanken
zu hegen, mit dem Schlissel das Auto des anderen zu zer-
kratzen. Was soll ein solcher Mensch Sie lehren konnen aufler
dem, wie Sie sich nichs verhalten sollten? Und wie gelingt es
Thnen, das im Kern gute Wesen des anderen zu erkennen und
ihn als jemanden zu sehen, mit dem Sie in Verbindung stehen?
Das klingt nach einer Mammutaufgabe. Das ist es auch — aber
es ist zu schaffen. Der erste Schritt besteht darin, dass Sie auf-
richtig dazu bereit sind, Thr Verhaltnis zu diesem problema-
tischen Parkplatzklauer unter die Lupe zu nehmen.
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