"ﬂchtsamkeit in Beziehungen

Mitfuhlend handeln

er Alltag ist der strengste Lehrmeister. Dies
Binse kennen wohl alle, die in Meditationen
oder geschltzten Seminarzeiten schon die
Wonnen eines erhabenen Lebensgefiihles als
Friichte ihrer Bemithungen aus den Ubungszeiten
kosten durften. Und innerhalb des Alltages sind
es die zwischenmenschlichen Beziehungen, die
unsere Fahigkeit, liebevoll, heiter und gelassen zu
bleiben, leicht in Frage stellen kénnen.
Besonders die Menschen, die wir am meisten
lieben (m6chten), unsere Kinder, Eltern, Lebens-
und Geschaftspartner, kénnen uns, die wir eben
noch weise lachelnd tiber den Wolken schwebten,
schnell auf den Boden der Schwierigkeiten zu-
riickholen. Und schwups sind wir wieder genervt,
reagieren schablonenhaft ablehnend, werten
und urteilen und werden einfach unbewusst. Die
Schuldfrage: Da sind wir geschickt darin, sie zu
delegieren.
Nicht dass die Einsichten, die bereits gewonnen
wurden, nur getrdumt waren. Es istjedoch so, dass
sich jede Erkenntnis auf vielen Ebenen auswirkt
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und wir Priifungen erhalten. Denn erst durch
Erfahrung lernen wir, eine meditative Einsicht
auch in unsere Liebes- und Arbeitsbeziehungen
zu Ubersetzen. Statt sich am Ende eines schonen
Meditationsseminares davor zu flrchten, jetzt
wieder in die betriebsame Alltagswelt zurtck
zu missen, ist es sinnvoller, sich zu sagen: ,Hey
Alltag, ich komme! Mal schauen, wie ich all das
Neue, das ich in mir entdeckt habe, in meine
Beziehungen einbringen kann."

Beziehungskonflikte sind oft deshalb groBe
Probleme, weil wir die Schuld beim Anderen sehen
und uns einbilden, dass sich das (unser!) Bezie-
hungsproblem schnell auflosen wiirde, wenn der
Andere endlich unsere Ansichten akzeptiert und
Ubernimmt. Jeder kdmpft dafir, dass der Andere
nachgibt und macht sich dadurch abhédngig von
den Stimmungen jener, die Arger in uns ausldsen
konnen.

Mitgefiihl und Achtsamkeit sind positive Eigen-
schaften, die alle Menschen entwickeln kénnen.
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Beide sind Qualitdten, die unsere Beziehungen
heilsam werden lassen und Schwierigkeiten trans-
formieren kénnen. Statt nur die eine Strategie zu
haben, im Streit den anderen zu Ubertrumpfen,
koénnen wir achtsam bleiben und zunichst Ver-
antwortung fiir unsere Reaktionen und Gefhle
Ubernehmen, ohne dem anderen die Schuld dafiir
zu geben. Darin liegt bereits die Chance, sich aus
dem Streit zu |6sen. Die Dimension des Mitgefiihls
unterstitzt diesen inneren Lauterungsprozess und
er6ffnet uns die zusatzliche Moglichkeit, gerade
denjenigen gegenuber, die uns das Leben ver-
meintlich schwer machen, offen zu bleiben und
unser Herz nicht zu verschliefen.

Zwei Wege, wie Mitgefiihl entsteht
Mitgefthl entsteht aus Einsicht: Ich weiB, alle
Menschen haben Schwierigkeiten, kleine oder
groRe. Das Leben fir Menschen auf dieser Erde
birgt auf jeden Fall diese Schwierigkeiten in sich:
Sie alle werden Alter, Krankheit, Tod erfahren. Da
ich weil3, dass alle Menschen, so wie ich, diesen
Schwierigkeiten in ihrem Leben friiher oder spater
begegnen, habe ich Mitgefiihl mit ihnen.
Mitgefiihl kann auch aus erfahrenem Leid
entstehen: Ich erlebe Schmerz oder Schwierig-
keiten. Aus dieser erlebten Erfahrung heraus,
habe ich Mitgefiihl mit anderen Menschen, wenn
diese leiden, denn ich weil}, wie schwer sich das
anfiihlt. Es ist auch wichtig, Mitgefihl mit sich
selbst zu haben. Anstatt mich zu verurteilen, fir
Schwierigkeiten oder Schmerzen oder negative

von Frank Leder

Emotionen, die mir geschehen, nehme ich diese
an, Ube Geduld und Mitgefuihl mit mir selbst.
Dann ist der Schritt, Mitgefuhl mit Anderen zu
haben, gar nicht mehr so groB. Anstatt andere
Menschen zu verurteilen, wenn sie etwas tun,
was mir nicht passt, halte ich mir vor Augen, dass
sie wahrscheinlich so sind oder so reagieren, weil
sie gerade in sich selber Schwierigkeiten erfahren
oder in der Vergangenheit Leid erfuhren.

Achtsamkeit

Wer einen gesunden Menschenverstand besitzt
und wach ist, kann achtsam sein. Achtsamkeit
kann durch Meditation trainiert werden, z.B.
um sie langer auf ein Objekt richten zu kon-
nen (konzentrierte, einspitzige Achtsamkeit).
Achtsamkeit kann auch weit und unfokussiert
sein, um komplexe Vorgdnge und Situationen in
ihrer Vollstandigkeit zu erleben (freischwebende
Achtsamkeit).

Das ist gerade in Beziehungen unterstiitzend,
weil uns die Achtsamkeit in die Lage versetzt, bei
uns zu bleiben und nicht vorschnell ablehnend zu
reagieren. Achtsamkeit wertet zunédchst nicht,
sondern betrachtet erst einmal. Mit Achtsamkeit
untersuchen wir unsere Innenwelt ebenso wie du-
Rere Phdanomene und unsere Beziehung. In dieser
Hinsicht dhnelt diese uns innewohnende Fahigkeit
der Vorgehensweise eines Wissenschaftlers, der
mit seinen Beobachtungen moglichst viel tiber sein
Beobachtungsobjekt herausfinden méchte, bevor
er daraus seine (Hypo-) Thesen ableitet.
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Harmonisierung
moglich bei aller Art
von Strahleneinflussen

WEBER ISIS® BEAMER

Weitere Produkte: Isis-Orgonstrahler,
Isis-Wasser-Aktivatoren, Isis-Einhandrute und viele mehr.

Bei meinen Versuchen hat sich gezeigt, dass
ein Isis-Beamer einen Raum harmonisieren
kann was sich auf alle Menschen, Tiere und
Pflanzen darin auswirken kann. Sobald eine
Belastung durch Strahlen nahe liegt, ganz
gleich ob elektrischer oder geopathogener
Herkunft, kdnnen die Isis-Beamer sinnvoll sein.
Ich biete sie in GréBen fir jeden Bedarf an: zum
Umhangen, fur kleinere und gréBere Wohnungen,
ganze Hauser oder sogar groBflachige Gebaude
(Schulen, Firmen). Die Harmonisierung kann
durch die Beamer-Form gelingen, die der Heiligen
Geometrie folgt. In Gber 15 Jahren habe ich davon
rund 40.000 Stlick verkauft. Mehr erfahren Sie in
meinem Katalog.“
Eckhard Weber

Bestellen Sie am besten gleich unseren Katalog
Weber Bio-Energie Systeme & Umwelt-Technologien
Kasseler StraBe 55 * 34289 Zierenberg

Tel.: +49 (0) 5606 530 560

Fax: +49 (0) 5606 530 56-10

Mail: info@weberbio.de

Web: www.weberbio.de

Mitgeftihl und Achtsamkeit lassen
Beziehungen heilsam werden

Achtsamkeit im Alltag bedeutet, fur sich
und andere besser sorgen zu kdnnen, eine mit-
fuhlende Haltung einzunehmen. Wir kénnen
leichter bemerken, was der Andere braucht und
ihn darin unterstiitzen, weil unsere Zufriedenheit
nicht mehr alleine davon abhéngt, fir uns das
vermeintlich Beste rausholen zu miissen. Weil die
Achtsamkeit sowohl fir die Vertiefung der Me-
ditation als auch fur die Bewdltigung alltéaglicher
Herausforderungen gleichermaRen hilfreich ist,
wird ihr auf dem buddhistischen Ubungsweg eine
herausragende Bedeutung beigemessen.

Frank B. Leder

Mit-Begriinder der TouchLife Massagemethode, Autor,
Lehrer fiir Achtsamkeitsmeditation in der Vipassana
Tradition von Ruth Denison. Kérper und Geist, weltliches
und spirituelles Leben, Markplatz und Kloster - diese
Dualitdten erforscht er, und die Briicke zwischen diesen
beiden zu spannen, das fasziniert ihn.
www.touchlife.de

www.achtsamkeitsmeditation.net

Lesetipp:

Frank B. Leder
Achtsamkeitsmeditation und
Wege zur Einsicht

232 Seiten, 16,00 Euro
eReader 13,00 Euro

naturaviva Verlag

Gut zu wissen:
Achtsamkeitsmeditation in der Vipassana-Tradition

Die Achtsamkeitsmeditation passt sehr gut zu einem Entwicklungsweg, der Extreme
meidet und die Mitte starkt. Nach den tradierten Anleitungen arbeitet diese Me-
ditationstechnik mit dem, was ist. Dadurch ist sie im Kern freundlich, zugewandt,
nicht leugnend, neugierig, untersuchend, geduldig. Sie versucht nicht, durch spezielle
Aktivierung, Suggestion, Forcierung korperlicher oder geistiger Muster bevorzugte
Erlebnisse oder besondere Intensitdt hervorzurufen.

Bei der Achsamkeitsmeditation (ibt man zunachst, die Aufmerksamkeit im Hier und
Jetzt auf ein Objekt gerichtet zu halten. Als Meditationsobjekt kann alles dienen, was
wir durch unsere Sinne erfahren konnen: Geschmack, Geruch, Farbe und Form, Klang,
koérperliche Empfindungen sowie die Gedanken, Bilder, Stimmungen und emotionale
Gefiihle. Aus eigener Betrachtung erschlieBt sich dem Ubenden auf diese Weise schlieR-
lich die tiefere Bedeutung der Verganglichkeit allen Seins, des daraus resultierenden
Leidens und der Ichlosigkeit.

Die meisten Lehrer fiir Achtsamkeitsmeditation empfehlen fiir das Achtsamkeitstraining
den Atem als Hauptobjekt. Und weiter eingrenzend soll sich der Ubende eine Kérper-
stelle, zum Beispiel die Bauchdecke oder den Eintritt der Nasen6ffnung, an denen er
korperlich das Auf und Ab bzw. das Ein- und Ausstrémen der Atemziige spiirt, wahlen.
Da jedwede Korperempfindung nur in der Gegenwart wahrgenommen werden kann,
bringt man durch diese Betrachtung automatisch und schrittweise den Geist (Verstand)
zu einem konzentrierten Gewahrsein des Augenblicks.

Auf diese Weise tibend lernt der rastlose Geist allmahlich, konzentriert und bestandig
bei einer Sache verweilen zu kénnen und zur Ruhe zu kommen. Dadurch entwickelt
sich auch der ,innere, neutrale Beobachter”, der wahrend der Achtsamkeitsmedi-
tation (iberhaupt erst einmal entdeckt wird. In der fortgeschrittenen Ubungspraxis
kann der innere Beobachter eins mit dem Meditationsobjekt werden, die Trennung
ist aufgehoben ...

Die Achtsamkeitsmeditation wird formell sowohl im Sitzen, Gehen, Liegen und Ste-
hen gelibt. Langer Praktizierende lernen, das Prinzip der Achtsamkeitsmeditation auf
komplexe Alltagssituationen und die zwischenmenschlichen Beziehungen anzuwenden.
Ziel ist, dass die Achtsamkeit im téglichen Leben muhelos ein standiger Begleiter wird.

www.knorr-vieten.de

Paargruppen

Paarberatung
systemische Therapie

Semin;re h Le b e I/’

Traumatherapie
Berufliche Wirkungswelten
Familienstellen fiir‘s Lebensgliick

Offene Gruppe Familienstellen jeden 1. Mittwoch im Monat
um 19 Uhr in der Bessunger Knabenschule Darmstadt

Das wunderbare Leben Seminare Familienstellen fiir

X . L persénliche Anliegen, monatlich in Darmstadt
Corinna Grund Heilpraktikerin

Lehrtherapeutin
Tel 0 6151.953 627
www.corinna-grund.com

Berufliche Wirkungswelten Themen: Kreativitit, Ziele, Geld

In der Seele bin ich viele Generationen — zertifizierte
Fortbildung fiir Therapeutinnen und Beraterinnen
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