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Wir sitzen im Meditationsraum, warum nicht am Strand!?

Wir méchten glicklich sein, ruhig, energiegeladen, freudvoll, offen, klar, liebevoll, verstéandnisvoll, tolerant,
entspannt oder was immer wir unter Glick verstehen.
Aber irgendetwas lauft schief, klappt nicht, trotz all unserer Bemiihungen, irgendwo hakt es - im Job, in
Beziehungen, mit der Gesundheit, Wohnung usw.
Die Hintergrunde sind keine Raketenwissenschaft und zerfallen grob in folgende Kategorien:
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Wir bekommen nicht das, was wir wollen - Beziehung, Job, Anerkennung, richtigen Platz im Restaurant, Wohnung
usw.

Wir bekommen das, was wir nicht wollen - Krankheit, Mobbing, mieses Wetter, Autopanne die Liste ist lang.

Wir wissen tiberhaupt nicht was wir wollen - Wo bin ich, was will ich, wer bin ich

Dazu gibt es unterschiedliche Typen in der buddhistischen Psychologie:

Verlangenstyp kommt in eine Wohnung findet alles toll, bewundert die Einrichtung mdchte wissen, wer das
arrangiert hat, wo man die Mébel bekommt, Licht ist super, der Ausblick bombig.

Aversive Typ sieht sofort was nicht stimmt. Das Licht ist mies, die M6bel geschmacklos, Wohnung ist zu
grof3/klein, auf jeden Fall falsche Grof3e, Bad unpraktisch, Kiiche zu eng.

Der verwirrte Typ hat Muhe die Wohnung zu finden, irrt sich in der Adresse, kommt nicht an.

Wir halten inne und erkennen, dass es nicht so lauft, wie wir es uns wiinschen, dass es Schwierigkeiten gibt. Wir
sehen, dass wir mit diesen Problemen nicht alleine sind, das haben wir zwar nicht bestellt, als wir in diese Welt
gekommen sind, aber das gab als Beigabe einfach mal so mit. Wir kénnen erkennen, dass es nicht unser
personlicher Fehler ist, sondern dass das die Herausforderungen sind denen sich jeder Mensch stellen mu3. Trotz
aller Anstrengungenn kénnen wir nicht verhindern, dass wir und die Menschen die uns wichtig sind, krank und alt
werden, weggehen, dass wir sterben, dass etwas anders lauft als wir es uns wiinschen.

Es entsteht Unsicherheit, Unzufriedenheit, Enttduschung — das kénnen wir nicht urteilend wahrnehmen, spuren,
erforschen. Wir kbnnen tber Meditation mit der wirklichkeit in Kontakt kommen und unsere Chancen verbessern,
weise Lebensentscheidungen im kleinen und Grof3en zu treffen, uns gliickstauglich zu machen.
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ﬂ Durch Fehler und Irrtiimer vervollkommnet sich der

Mensch. Durch das Leid aber lernt er, daf3 alle Wege, die in Dunkelheit beginnen, zum Lichte fihren mussen.
Hippokrates

Das Nicht-Sehen des Leidens halt uns im Leiden gefangen.

Joseph Goldstein

Wir haben Probleme und Schwierigkeiten. Das ist fir alle Menschen so. Die richtige Mischung aus Leid und Freude
motiviert uns zur Meditation.

Sylvia Wetzel (Leichter leben)
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