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e Mehr zum Autor

Nicht Achtsamkeit allein, sondern »liebevolle Achtsamkeit« ist laut Ajahn
Brahm der Schliissel zu einem erfiillten, friedvollen Leben: Indem wir uns
voller Mitgefuhl mit uns selbst und unseren Mitmenschen verbinden, 6ffnet
sich die TUr zu unserem Herzen. Wir erfahren dabei die grenzenlosen
Moglichkeiten des gegenwartigen Augenblicks und entwickeln eine innere
Kraft, die nach auBen strahlt und Gutes in die Welt bringt. Wie wir diese
Geisteshaltung der liebevollen Achtsamkeit in uns entfalten kénnen, zeigt
der weltbekannte buddhistische Ménch auf einzigartige Weise: in klarer,
alltagsnaher Sprache, gewirzt mit seinem sanften, unverwechselbaren
Humor und illustriert durch sechs der beriihrendsten Geschichten aus
seinen Bestsellern "Die Kuh, die weinte" und "Der Elefant, der das Gluck vergaf3".

Autor

Ajahn Brahm, geboren 1951 in London, studierte
Theoretische Physik an der Universitat von
Cambridge und ist seit mehr als 40 Jahren
buddhistischer Monch. Neun Jahre lang lebte,
studierte und meditierte er in einem thailandischen
Waldkloster unter dem Ehrwirdigen Meister Ajahn
Chah. Heute ist Ajahn Brahm Abt des Bodhinyana-
Klosters in Westaustralien und einer der beliebtesten
und bekanntesten buddhistischen Lehrer unserer
Zeit.
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Die amerikanische Originalausgabe erschien 2016 unter dem
Titel »Kindfulness. Don’t just be mindful, be kindful« im Verlag
Wisdom Publications, Somerville, Massachusetts, USA.

Dieses Buch enthlt ausgewahlte Texte aus »Im stillen Meer
des Gliicks«, »Die Kuh, die weinte« und »Der Elefant,
der das Gliick vergafi« von Ajahn Brahm.
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Vorwort

Kiimmert man sich um sich selbst, besagt eine
alte Lehre, dann kiitmmert man sich auch um an-
dere - und dadurch, dass man sich anderer an-
nimmt, nimmt man sich zugleich seiner selbst
an. Liebevolle Achtsamkeit, das Kernthema des
vorliegenden Biichleins, stellt eine wunderbare
Moglichkeit dar, diese Wahrheit im Alltag zu er-
fahren.

Anhand von Geschichten und unmittelbaren
Unterweisungen werde ich Sie mit der liebevol-
len Achtsamkeit vertraut machen und Ihnen
eine wirksame Methode nahebringen, in Giite
dessen gewahr zu werden, was ich den »schénen
Atem« nenne. Diese Praxis entfaltet sich im Lau-
fe der Zeit und spielt sich in fiinf Phasen ab, die
ich Thnen eingehend erldutern werde. Ebenso



werde ich Thnen geschickte Wege zeigen, sich auf
jeder dieser Stufen mehr in liebevoller Achtsam-
keit zu tiben. Das giitige Gewahrsein, ein Be-
standteil der Praxis, stirkt in der Begegnung mit
dem schonen Atem unsere Fahigkeit, uns unse-
rer selbst anzunehmen - und dadurch, dass wir
uns liebevoll um unseren Geist kiimmern, kon-
nen wir auch zunehmend liebevolle Vorkdmpfer
fir das Gute in der Welt werden.

Im anschliefenden Teil des Buches richten
wir das Augenmerk auf die Liebe, darauf, wie wir
die Tiiren unseres Herzens immer weiter 6ffnen
konnen. Auch dieser Prozess besteht aus fiinf
Phasen, die ich Thnen einzeln erkldren werde,
wiéhrend wir lernen, die liebevolle Achtsamkeit in
unseren Herzen zu wecken, und die Fahigkeit er-
werben, sie auszustrahlen, {iberallhin, grenzenlos,
in die gesamte Welt. Achtsam zu lieben ist eine
starke, zugewandte Art, sich um andere zu kiim-
mern - und Sie werden, da bin ich mir ganz si-
cher, bald selbst erkennen, um wie vieles herrli-
cher und schoner Ihr eigenes Leben wird, sobald
Sie beginnen, sich anderer liebevoll anzunehmen.

Ajahn Brahm
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Liebevolle
Achtsamkeit

“




Nicht nur achtsam,
sondern liebevoll achtsam

Eines Abends brach eine wohlhabende Dame zu
ihrem Meditationskurs auf. Da es in der Nach-
barschaft in der letzten Zeit vermehrt zu Einbrii-
chen gekommen war, befahl sie dem Wachmann
am Tor vor ihrem Anwesen, besonders gut auf-
zupassen.

Als sie wieder nach Hause kam, war die Villa
ausgeraubt. »Ich habe Thnen doch extra noch ge-
sagt, dass Sie achtsam sein sollen«, beschimpfte
sie den Wachmann. »Sie haben mich sehr ent-
tauscht!«

»Aber ich war achtsam, Mamg, verteidigte
sich der Wachmann. »Als ich sah, dass die Ein-
brecher in die Villa eingedrungen sind, habe ich
genau registriert: >Einbrecher gehen ins Haus.
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Einbrecher gehen ins Haus.« Als ich sie dann mit
Threm ganzen Schmuck wieder rauskommen
sah, habe ich registriert: \Der Schmuck wird ent-
wendet. Der Schmuck wird entwendet.« Danach
sind sie wieder rein, und als sie mit dem Safe
rauskamen, habe ich genau registriert: »Der Safe
wird geklaut. Der Safe wird geklaut.« Da sehen
Sie mal, wie achtsam ich war.«

Achtsamkeit allein geniigt offenbar nicht!

Hitte der Wachmann seiner Arbeitgeberin ge-
gentiber nicht nur Achtsamkeit walten lassen,
sondern auch liebevolle Giite, hitte er die Polizei
gerufen. Wenn wir nun beides zusammenfiigen,
erhalten wir das, was ich »liebevolle Achtsam-
keit« nenne.

Vor Jahren hatte ich einmal eine Lebensmit-
telvergiftung. In meiner Traditionslinie sind wir
Monche auf die Lebensmittelspenden angewie-
sen, die uns unsere Laienunterstiitzer taglich zu-
kommen lassen. So wissen wir nie, was genau
wir eigentlich zu uns nehmen, und stecken uns
oft Dinge in den Mund, mit denen der Magen
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