BUDDHISTISCHE LEBENSSCHULE mit Charlie Sommerkurs 2019
3
»vom Geist gefuhrt die Dinge sind....... “ Dhammapada Vers1

Eine der wichtigsten Grundlagen fur eine weise Geistesentfaltung (Meditation) sind
tiefe Einsichten in die vielen Ebenen und Gebiete des Gesetzes von Ursache und
Wirkung, vordergrindig

> In ein pragmatisches Verstandnis von ,Karma und Wiedergeburt",

» in die Bedeutung des Gedanken-Gefuhlskreislaufs, der in uns die inneren,
verganglichen Gemdutsverfassungen, Bewusstseinszustande ,Welten®
erschafft, also dem ,Rad von Geburt und Tod“ samsara innerhalb unseres
gegenwartigen Lebens — von Moment zu Moment, Tag fur Tag.

» In die ,Macht der Gedanken”

Der ,Achtfache Pfad“, betrachtet im Kontext von Ursache > Wirkung:

Bedingt durch 1. Rechte Erkenntnis (vom Geist gefiihrt)> gestaltet sich >
2. Rechtes Denken aus der Rechten Gesinnung > 3.Rechte Rede> 4. Rechtes
Handeln >5. Rechtes Leben > 6.Reine Willenskraft > 7.Reine Bewusstheit
(Achtsamkeit) > 8. Reine Konzentration der Geisteskrafte > Einssein

Bedingt durch 1. Unrechte Ansicht> gestaltet sich > 2. unrechtes Denken aus
unreinen Absichten > 3.unrechte Rede> 4. unrechtes Handeln >5. unrechtes Leben >
6.unreine Willenskraft > 7.unreine Bewusstheit (Achtsamkeit) > 8. unreine
Konzentration der Geisteskrafte > Uneinssein.

Pragmatische Einsicht in das Gesetz von Karma und Wiedergeburt im Licht
des judischen Talmuds:

Achte auf Deine Gedanken, denn sie werden > Worte.

Achte auf Deine Worte, denn sie werden > Handlungen.

Achte auf Deine Handlungen, denn sie werden > Gewohnheiten.
Achte auf Deine Gewohnheiten, denn sie werden > dein Charakter.
Achte auf Deinen Charakter, denn er wird > dein Schicksal.

Achte auf deine Absichten!

Praxis: Um ,,Recht und Unrecht“ unterscheiden zu konnen, braucht es ein
erforschen deiner ,,wahren Absichten“, Motive, Ziele, die deinen
Gedankenenergien> Worten>Handlungen zugrunde liegen — immer Jetzt

Ein Bild: > aus einer reinen Quelle fliel3t reines Wasser
> aus einer unreinen Quelle flieRt tribes Wasser
3 heilsame Quellen (Wurzeln): Selbstlosigkeit > Herzensgute > Weisheit
bedingt durch Furchtlosigkeit > Gierlosigkeit > Hasslosigkeit

3 unheilsame Quellen (Wurzeln): Angst > Gier > Hass
bedingt durch Unwissenheit, verkehrte Sicht, ,,Verblendung*

Erkenne selbst: Gedankenenergien streben zur Verwirklichung. Sei im Herzen, im
Wissen um deine reinen Absichten, wenn deine Gedanken der gestaltenden Kraft
deines Seins eine heilsame Richtung geben sollen —immer Jetzt



Praxis:

>

>

Erwecke absichtlich karmisch heilsame Willensenergien durch deine
Gedankenkraft, z B durch ,Mettameditation® in der Morgenmeditation

Achte in jeder Lebenssituation auf die Willensenergien (Reaktionen) die
erweckt werden (Trigger) und lerne, Energien, die danach streben, sich in
Gedanken, Worten, Handlungen zu manifestieren, die karmisch unheilsame
Folgen nach sich ziehen wurden, zu verwandeln, ohne sie zu unterdricken
oder eben auszudrucken.

Erlebe die ,Alchemie” in dir selbst, wenn sich bedingt durch die Kraft der
Achtsamkeit und Wissensklarheit im offenen Raum des Gewahrseins durch
weises Bedenken ,Stroh in Gold verwandelt” — immer Jetzt:

Erlebe bewusst: Das gewohnte, aus der Logik der Energie der blinden Triebe
Angst, Begierde, Aggression entstehende Denken, Sprechen, Handeln
verwandelt sich in die urspruinglich reine, essenzielle Energie der Lebenskraft
,Licht & Liebe” (Erkenntniskraft & Lebenskraft=Liebeskraft), die nun innerhalb
der Lebenssituation in weiser Furchtlosigkeit, weiser Herzensgute metta und
weisem, verstandnisvollem Mitgefuhl karuna in Gedanken, Worten,
Handlungen Form annimmt > und mehr und mehr zu Gewohnheit > Charakter
> dein ,Schicksal“ wird: Deine Welt: Innen und Auf3en — Heute — und ,in
zukUnftigen Leben®, also morgen, Ubermorgen........

So verstehst du Karma und Wiedergeburt: ,Du wirst jeden Morgen aus deinem
selbstgeschaffenem Karma ,geboren® > in deine Gedanken-Gefluhlswelten.
Du selbst bist der Schopfer der Welt(en) in denen du lebst...es ist deine Wahl
— immer Jetzt — ob bewusst oder unbewusst. Daher ,wach auf!”

Sei dir im Klaren: Ohne das ,Geistestraining“ auf dem Kissen, in dem der
Reinigungsprozess, ,Stiller Geist — Klarer Geist* samatha-vipassana erlebbar
wird, wird die notige Geistesstarke eines geschulten, entfalteten Bewusstseins
in so manchen Lebenssituationen nicht ausreichen, um sie zu meistern — im
Hier und Jetzt. Da wird dich samsara, der Kreislauf der Gedanken>Gefuhle oft
in > schwierigen Welten festhalten, dich unfrei und unglicklich machen —
Daher Uben, Uben, Uben — vertrau darauf, dass du es kannst!

Abendmeditation: Lass all dein Verstandnis in das Wesen des Menschseins, in die
Bedingungen flr ein Frei-Sein von den Ursachen der Leidensentstehung, deine
Einsichten in das Karmagesetz mit dem Wunsch, eine reine Welt zu gestalten — in dir
selbst - in deiner Gedankenkraft mitflieRen.

O
Flhle im Atem das Wesen des Lebens: Dieser eine Tag meines Lebens neigt
sich dem Ende zu < halte Ruckschau und erkenne, dass du in guten
Absichten gegrindet warst
Lass dich Dankbarkeit fuhlen fur alle schonen Begegnungen mit dir selbst, mit
Menschen, Tieren, mit der Natur. Fuhle, dass du in deinen Begegnungen und
Pflichten dein Bestes gegeben hast, um sie friedfertig, freudvoll, mitfhlend
und wohlwollend zu meistern.
Flhle, dass du auch in schwierigen, unerfreulichen Begegnungen, die in dir
Angste, Widerstand, Béswilligkeit, Besitzergreifen, Neid usw erweckt haben,
im Guten gegrundet warst und dein Bestes gegeben hast, um unheilsame
Folgen zu vermeiden: So — wie es dir moglich war.
Lass Verstandnis > Mitgefuhl > Vergebung fur dich selbst entstehen.



Lass jetzt Uber diesen Gedanken ein Gefuhl der Anerkennung und
Wertschatzung fur dich selbst entstehen und erkenne, dass du dir damit ein
Liebesgeschenk machst — lass es zu, lehne es nicht ab.
Lass dich fuhlen, dass du in deinem Menschsein liebenswert bist, mit all
deinen Fahigkeiten und Unzulanglichkeiten.

Q
Denke jetzt an deine Eltern und vergegenwartige dir all inre Fahigkeiten und
Unzulanglichkeiten. Stell dir vor, du wirdest sie deine Anerkennung und
Wertschatzung fuhlen lassen fur all das, was sie fur dich getan haben — das,
was ihnen mdglich war.
Stell dir vor, wie die Herzen deiner Eltern sich 6ffnen wurden, so dass sie
Anerkennung und Wertschatzung fur sich selbst fihlen kénnten und dich mit
ihrer Dankbarkeit fur dein Liebesgeschenk berthren konnten.
Fuhle dich in dein Verbundensein mit deinen Eltern in Mitfreude und Mitgefuhl.
Denke uber Vergebung nach, wenn irgendetwas Trennendes in der
Vergangenheit geschehen sein sollte.

Q
Denke an einen Menschen, den du liebst und vergegenwartige dir all seine
Fahigkeiten und Unzulanglichkeiten. Stell dir vor, ihn deine Anerkennung und
Wertschatzung flhlen lassen zu kdnnen, deine Mitfreude flr all seine
Fahigkeiten und dein Verstandnis und Mitgefuhl fur all seine
Unzulanglichkeiten und Schwierigkeiten.
Stell dir vor, dass dessen Herz sich offnet fur das Gefuhl der Anerkennung
und Wertschatzung fur sich selbst und er/sie dich seine Dankbarkeit splren
lassen konnte fur dein Liebesgeschenk.
Fuhle dich in die Nahe, in das Vertrauen und stell dir vor du kénntest sagen:
,ES ist wunderbar, dass du in meinem Leben bist".

Q
Nun denke an die Menschen, denen du tag-taglich begegnest. Stell dir vor,
wie es ware, wenn du einem dieser Menschen, vielleicht am Arbeitsplatz,
Anerkennung und Wertschatzung schenken wurdest. Stell dir vor, wie die
Beruhrung deiner Worte dessen Herz 6ffnen wurde fur das Gefuhl der
Selbstwertschatzung. Fuhle, wie in solch einem Moment eine Begegnung von
Herz zu Herz sich erdéffnet, in der Verbundensein, Wohlwollen, Freude,
gebende Hilfsbereitschaft in einem Feld der Offenheit entsteht.

Q
Fihle selbst, ob du auch bereit bist, dir einen Menschen zu vergegenwartigen,
der durch seine Worte oder Handlungen schwierig fur dich ist oder war. Fihle
dich in dessen Fahigkeiten und Unzulanglichkeiten, unter denen er genauso
leidet wie du unter den deinen. Lass dich fuhlen, dass auch dieser Mensch
sein Bestes gibt, das, was ihm maoglich ist. Spure, dass auch dieser Mensch
sich nach Anerkennung und Wertschatzung sehnt, so wie du. Nun stell dir vor,
dass du dich diesem Menschen zuwenden konntest, um ihn nicht deine
Ablehnung, sondern dein Verstandnis und deine Anerkennung und
Wertschatzung fur seine Fahigkeiten spuren lassen konntest. Stell dir vor,
dass sich das Herz dieses Menschen und auch dein Herz sich 6ffnen wirde
fur die Bereitschaft der Vergebung und des Friedens.



- Stell dir vor wie es ware, wenn du mitten im Lebern darauf achten konntest, in
jeder Begegnung — immer jetzt
Zuwendung>Anerkennung>Wertschatzung>Mitfreude>Mitgefuhl zu
verschenken.

\V

- Lass diese Absicht tief in dein Herz sinken und lass diesen Tag in Liebe
gehen, im Vertrauen darauf, dass du aus deinem Herzen wiedergeboren wirst,
in einen neuen Tag, in ein neues Leben — um die Liebe zu leben und zu
verschenken — immer Jetzt - die Liebe, die auch Weisheit ist.

Viel Vertrauen, Hingabe und Zuversicht in die Praxis winsche ich

Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen, aber viele wurden auf der Erde
geboren, weil sie gehort haben, dass es maoglich ist — aus der reinen Kraft des Seins
die Freude und die Liebe zu leben und zu geben — immer Jetzt — wann sonst?

Mit einem herzlichem Gruf}
Charlie



