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Wir leben in unruhigen Zeiten, oft flhlt es sich an, als ob uns der Boden
unter den FUBen weggezogen wird. Vieles, worauf wir uns immer
verlassen haben, verandert sich oder ist plétzlich verschwunden. Ob
globale Krisen oder unsere ganz personlichen Sorgen und Néte — all dies
verlangt uns viel ab und kann zutiefst beangstigend sein ... Die
Achtsamkeitslehrerin und frihere buddhistische Nonne Kaira Jewel Lingo
macht Mut und schenkt neue Zuversicht: Ihre klaren Ratschlage er6ffnen
eine positive Sicht auf das Leben mit all seinen Unwagbarkeiten. Mit
Lingos Hilfe kultivieren wir mentale Widerstandskraft und Gelassenheit,
finden neues Vertrauen in uns selbst und das Leben und kdénnen sicher
durch schwierige Zeiten navigieren.

Autor

Kaira Jewel Lingo ist eine bekannte und beliebte
Dharma-Lehrerin, die 15 Jahre lang als ordinierte
buddhistische Nonne lebte, wobei sie eng mit ihrem
Lehrer, dem ehrwirdigen Thich Nhat Hanh,
zusammenarbeitete. Sie spricht funf Sprachen, lehrt
weltweit buddhistische Meditation, Achtsamkeit und
die Praxis des Mitgeflhls und bietet spirituelles


www.penguinrandomhouse.de
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Manche Phasen des personlichen Wachstums sind so
verwirrend, dass wir sie nicht einmal richtig mitbekom-
men. Stattdessen reagieren wir ablehnend oder wiitend
oder wehmiitig und hysterisch. Vielleicht sogar depres-
siv. Falls wir dann nicht aus einem Buch oder dem
Mund eines Menschen erfahren, dass wir gerade mitten
in einem Verinderungsprozess stecken und uns spiritu-
ell weiterentwickeln, kommen wir gar nicht darauf, was
in Wirklichkeit los ist.
In aller Regel spiiren wir es jedoch, wenn wir wachsen —
dhnlich wie der kleine Samen das Gewicht und die Be-
harrungskrifte der Erde spiiren muss, die auf ihn wir-
ken, sobald er versucht, aus seiner Hiille hervorzubrechen
und sich zu einer Pflanze weiterzuentwickeln. Angenehm
fithlt sich das nicht unbedingt an. Am unerfreulichsten
aber ist es immer, wenn wir keine Ahnung haben, was
da gerade vor sich geht. Doch genau diese langen Pha-
sen, in denen irgendwas in uns wartet, den Atem anhilt
und sich fragt, was wohl im nichsten Schritt geschehen
mag, fiihren oft an einen entscheidenden Punkt: an den
nimlich, an dem wir erkennen, dass wir auf die nichste
Etappe unserer Personlichkeitsentwicklung vorbereitet
werden und aller Wahrscheinlichkeit nach bald eine
neue Ebene erreichen.

Alice Walker, Living by the Word!
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VORWORT

Mogen mir auf dieser Reise die richtigen Schwierigkeiten
und Leiden begegnen, sodass mein Herz wahrhaft

erweckt wird und sich meine Praxis der Befreiung und

des allumfassenden Mitgefiihls wahrhaftig erfiillen kann.

Tibetisch-buddbistisches Gebet

Aus:_Jack Kornfield —

Frag den Buddha und geh den Weg des Herzens?

|_|erzlich willkommen zu unserer Studienreise unter
dem Motto » Wie wir mit Klarheit und Mitgefiihl auch
schwierige Zeiten bewiltigen«.> Ich wiinsche uns allen
eine gute Fahrt!

Aus Erfahrung kann ich sagen, dass es mir in jeder gro-
Beren Umbruchphase, die ich durchgemacht habe, un-
glaublich geholfen hat, prisent, offen und verinderungs-
bereit zu sein. Dabei denke ich vor allem an die beiden
heikelsten Entscheidungen, die ich treffen musste: zu-
nichst die, mich mit finfundzwanzig zur buddhistischen
Nonne ordinieren zu lassen, und dann, das Kloster viele
Jahre spdter wieder zu verlassen.

Als Tochter eines interkulturellen Ehepaares bin ich in
einem Orden fiir christliche Familien aufgewachsen, bei
dem es um bescheidene Lebensweise sowie die Unterstiit-

zung armer und marginalisierter Bevolkerungsgruppen ging.
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In unserer Chicagoer Community lebten einige Hundert
Leute, weltweit waren wir allerdings mehrere Tausend —
verbunden durch unsere kollektive spirituelle Praxis. In
meiner Kindheit, weil} ich noch, wurden wir morgens um
halb sechs von einer Glocke geweckt. Um sechs begann
dann mit dem Morgengebet das Daily Office (Stundengebet).
Nach meinem achten Geburtstag verbrachte ich vier er-
fiillte und fiir mich duflerst bedeutsame Jahre in einem Ge-
biet am Stadtrand von Nairobi, das damals als »einer der
groften Slums Afrikas« galt. Mein Vater engagierte sich zu
der Zeit im Rahmen unserer religiosen Gemeindearbeit fiir
die Dorfentwicklung in Kenia und vielen anderen afrikani-
schen Staaten.

Meiner Leidenschaft fiirs Tanzen fronte ich wihrend
dieser vier Jahre vor allem in strengen Ballettstunden. AuBer-
dem hatte ich das Gliick, Reiten lernen zu konnen, wofiir
ich heute noch dankbar bin. Weil ich irgendwann mal einen
Narren an der spanischen Sprache gefressen hatte, durfte
ich mit fiinfzehn den Sommer in Mexiko verbringen.

Die Erfahrungen, die ich in den USA mit Rassismus
und Diskriminierung machte, veranlassten mich schlief3-
lich, fiir ein Jahr als Austauschschiilerin nach Brasilien zu
gehen. Dort erfuhr ich, wie es ist, in einem Land zu leben,
in dem die Beziehungen zwischen den Ethnien fluider
sind — ich konnte eine ausgesprochen starke afrikanische
Diaspora erleben. Dort kam ich auch mit Capoeira in Kon-
takt, einem afrobrasilianischen Kampftanz, den ich noch

mit Anfang zwanzig nicht vollends gelernt hatte, als ich



iiber diese Kunstform erst meine Bachelor- und spiter auch
meine Magisterarbeit schrieb.

Lernbegeistert und engagiert, wie ich schon immer war,
ging ich nach Stanford und verbrachte mein Juniorjahr an
der Howard University, um in den Genuss einer der besten
historisch Schwarzen Universititen Amerikas zu kommen
und mich vor allem mit meinem eigenen Schwarzsein aus-
einanderzusetzen.

In meinen letzten beiden Collegejahren hatte ich dick
gelocktes Haar, trug bunte Batikkleider und unterhielt
aufbauende, liebevolle Beziehungen zu meinen Kommili-
ton*innen. Zugleich befand ich mich auf einer intensiven
spirituellen Suche, zu der auch gehérte, dass ich mich ein-
gehend mit Yoga und Meditation beschiftigte.

Doch als ich meinen Master in der Tasche hatte, bekam
ich das Gefiihl, wihrend des Studiums noch lingst nicht
alles Wichtige erfahren zu haben. In einem Vortrag, den
Ram Dass einmal auf dem Stanford-Campus hielt, hatte er
gesagt: »Ihr lernt hier so einiges. Was ihr aber nicht lernt:
wie ihr gliicklich werdet.«

Mir wurde so langsam klar, dass auch ich das Gliicklich-
werden noch lernen musste. Und dass ich bei dieser Gele-
genheit vielleicht auch erfahren wiirde, wie ich am besten
mit meinem Leiden umgehen konnte.

Also begab ich mich auf die Suche nach einem spirituel-
len Lehrer und einer Gemeinschaft, die mir jenseits von
akademischem Erfolgsdenken helfen konnte, lockerer und

liebevoller mit mir umzugehen.
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Als ich mit dreiundzwanzig im franzésischen Plum Vil-
lage dem vietnamesischen Zenmeister Thich Nhat Hanh be-
gegnete, wusste ich sofort, dass ich meinen Lehrer gefunden
hatte. Die Schlichtheit und Anmut, mit denen er Achtsam-
keit praktizierte und lehrte, empfand ich als so faszinie-
rend, dass ich den Rest meiner viermonatigen Europa-Rund-
reise cancelte und stattdessen lieber im Kloster blieb. Und
bald erwuchs in mir der Wunsch, Nonne zu werden. » Wa-
rum eigentlich nicht das tun, was fiir mich am wichtigsten
ist?«, fragte ich mich. SchlieBlich kann man ja nie wissen,
wie lang man noch lebt. Also nahm ich als Allererstes das
in Angriff, woran mir am meisten gelegen war.

Mit fiinfundzwanzig wurde ich Nonne in der buddhis-
tischen Gemeinschaft von Thich Nhat Hanh, der von sei-
nen Schiiler*innen Thay (das bedeutet »Lehrer« auf Viet-
namesisch) genannt wurde, und so werde ich ihn in diesem
Buch auch nennen.

Mit meiner Ordination trennte ich mich von allen ma-
teriellen Besitztiimern, rasierte mir den Kopf, trug ganz
einfache Roben und verpflichtete mich auf ein Leben im
Zolibat. Aus einer US-amerikanischen Grofistadt kom-
mend, fand ich mich auf einmal in Frankreich auf dem
platten Land wieder. Ich wohnte mit Hunderten Ménchen
und Nonnen zusammen, von denen die meisten vietname-
sischer Herkunft waren; viele kamen aber auch aus ande-
ren Teilen der Welt. Ganze fiinfzehn Jahre lang lebte ich
in Klostern auf verschiedenen Kontinenten. Aulerdem

war ich viel in den USA unterwegs, in Asien, Afrika und



Lateinamerika, um Achtsamkeit zu praktizieren und zu
unterrichten.

Nachdem ich fast mein gesamtes Erwachsenenleben als
Nonne verbracht hatte, riss ich das Ruder mit Anfang vier-
zig noch einmal herum: Ich beschloss, das Kloster zu ver-
lassen und wieder von vorn anzufangen. Als die meisten
meiner Jugendfreunde bereits eine Familie gegriindet hat-
ten und zig Jahre in ihrem Beruf titig waren, fing ich in
der Mitte meines Lebens gerade erst mit all den Dingen an,
die sie bereits seit Ewigkeiten taten: Steuern zahlen, Handy
bedienen, Haushaltsfithrung und Onlinedating! Drastische
Verinderungen in einer ganzen Reihe von Lebensbereichen
gleichzeitig: personlich, gesellschaftlich, finanziell, beruf-
lich, spirituell und kulturell. Im Grunde erfand ich meine
gesamte Identitit von Grund auf noch einmal neu.

Herausforderungen und Veridnderungen — ob nun er-
wiinscht oder nicht — kénnen stressig sein und einen ganz
schon durcheinanderbringen. Kein Zweifel: Arbeitsplatz-
verlust, Isolation und Einsamkeit oder Trauer setzen jedem
und jeder zu. Als echte Einschnitte kénnen sich aber auch
freudvolle Erfahrungen wie die Geburt eines Kindes, ein
neuer Job oder eine neue Liebe erweisen. SchlieBlich mar-
kieren sie den Beginn eines neuen Kapitels, und die Zu-
kunft ist ungewiss.

Und frei von den grofen Herausforderungen und Prob-
lemen, vor die sich die Welt momentan gestellt sieht, sind
auch unsere personlichen Schwierigkeiten nicht. Denn wir

leben ja nicht isoliert und kénnen auch nicht so tun, als
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blieben wir unberiihrt von Klimakrise, Pandemie, zuneh-
mender Einkommensungleichheit — unberiihrt auch von
den klaffenden Wunden, die der Rassismus schligt, und
der systemischen Vorherrschaft der Weif3en.

In diesem Buch werden wir iiber Moglichkeiten spre-
chen, auch inmitten dieses ganzen Kuddelmuddels Frei-
heit und Stabilitit zu finden und allem, was uns das Leben
vorsetzt, offenen Herzens, mit klarem Verstand und geziel-
tem Handeln zu begegnen. Auf den folgenden Seiten wer-
den wir zusammen die grundlegenden Skills entwickeln,
die uns nicht nur individuell, sondern auch kollektiv den
Weg in eine gangbare Zukunft eroffnen: Prisenz, Mut und
Resilienz (psychische Widerstandskraft).

Und jetzt lass uns aufbrechen, denn ich freue mich schon

auf unsere gemeinsame Reise!



KAPITEL 1
HEIMKEHR

Aber der Stein, den die Erbauer {dieser korrupten Welt}

nicht wollten,

soll zum Grundpfeiler werden.

Und egal, welches Spiel sie spielen:

Wir haben etwas, was sie uns nie wegnehmen konnen,

wir haben etwas, was sie uns nie wegnehmen kénnen.

Bob Marley

»Ride Natty Ride«

Alles, was du werden mochtest,
bist du bereits.

Lingi Yixuan

\/\/ir alle machen Umbriiche, harte Zeiten und schwie-
rige Phasen durch. Uber kurz oder lang erleben alle
von uns Zeiten des Verlusts, der Verwirrung oder des Kum-
mers — und uns wird bewusst, dass wir den Lauf der Dinge
nicht steuern konnen, weder im weltumspannenden Mal3-
stab noch auch nur im Privaten. Doch mit Achtsamkeit
konnen wir lernen, diese schwierigen, herausfordernden
Wegstrecken so zu bewiltigen, dass nicht noch mehr Leid,

nicht noch grofere Probleme entstehen. Ja, wir kdnnen
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