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Ein Buch, wenn es so zugeklappt daliegt, ist ein
gebundenes, schlafloses Tierchen, welches keinem was
zuleide tut. Wer es nicht aufweckt, den gihnt es nicht an.
Wer ihm die Nase nicht gerade zwischen die
Kiefern steckt, den beif3t es auch nicht.

Wilhelm Busch
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»Wer gleich einer Schildkrote, die ihre Glieder in
den Panzer zuriickzuziehen vermag, imstande ist,
seine Sinne zu kontrollieren, indem er sie von
den weltlichen Reizen zuriickzieht, der ist mit

dem Hochsten Bewusstsein verbunden. «




Unten am Ufer des Flusses, im Schatten der Biume bei den

‘% Fischerbooten, lebte Kurma, die weise Schildkrite. Im kla-
ren Wasser der Bucht genoss sie ithr Bad, auf dem warmen Kies sonn-
te sie sich, und immer, wenn sie sich zum Trdumen niederlegte — und
das geschah ziemlich oft —, machte sie es sich im schattigen Laub des
Mango-Hains gemiitlich.

Auf den ersten Blick wirkte Kurma wie eine ganz gewdéhnliche
Schildkréte. Und doch konnte sie etwas, was weder Pikki, die Feld-
maus, noch Mahuna, der Biiffel — ja was aufSer ihr kein anderes Tier
vermochte: Im Laufe ihres langen Lebens hatte Kurma gelernt, sich
ganz und gar in sich selbst zuriickzuziehen. Im Gegensatz zu gewohn-
lichen Schildkriten, die damit zufrieden waren, Kopf, Schwanz und
Beine einzuziehen, besafs Kurma allerdings die Fihigkeit, auch ihren
Geist vollig von dieser Welt abzuschirmen — und so waren ihre
Gedanken mit der Zeit unbeschwert und klar und ihre Gefiihle fried-

voll und heiter geworden.

Nun gab es nichts, was im Wiildchen nahe des Mango-Hains lange
verborgen geblieben wiire: Selbst die allergeheimsten Geheimnisse
sprachen sich schnell herum, denn was Kapih, der Affe, erfuhr, das er-
zihlte er auf der Stelle Pikki, der Maus, und die erzihlte es sogleich
Manduki, dem Frosch, und so ging es immer weiter. Also kam es, dass
Kurma, ohne das je gewollt zu haben, zur weisen Lehrerin fiir alle Tiere
des Waldes wurde. Ganz gleich, ob von nah oder fern — wer auch
immer sich ihr in seiner Not anvertraute, ging, auch wenn er noch so

beschwert gekommen war, erleichtert und befreit seiner Wege.

In sich selbst geborgen sein
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Wie erstaunlich war das doch: Ohne sich selbst zu bewegen, brach-
te Kurma alles um sie herum in Bewegung. Obwohl sie nichts zu tun
schien, blieb doch nichts in ihrer Nihe ungetan. Und ausgerechnet sie,

die an nichts festhielt, war es, die schliefSlich alle fiir sich gewann ...

)4

WAS KURMA FUR SIE TUN KANN

Wir wissen natiirlich nicht, was Sie dazu bewogen haben mag, ein
Buch iiber eine Schildkréte in die Hand zu nehmen. Denn immer-
hin — auch wenn Kurma zugegebenermaflen ziemlich auflerge-
wohnlich ist, so ist sie doch vor allem eines: eine sehr, sehr alte
Schildkrote. Daher sollten Sie wissen, dass Sie von Schildkréten nur
ganz bestimmte Dinge lernen kénnen. Im Groflen und Ganzen gibt
es eigentlich nur eines, was Kurma Sie wirklich lehren kann: die Kunst
des Nichtstuns. Sie konnen lernen, wie Sie sich zuriickziehen, Thre
Krifte sammeln und die Ruhe bewahren — und nicht sehr viel mehr.

Vielleicht erscheint es Thnen ja nicht besonders lohnenswert, ein-
mal ganz und gar nichts zu tun, zu nichts niitze zu sein oder sogar
vollig im »Nichts« zu verschwinden (und sei es auch nur fiir eine ge-
wisse Zeit). Jedoch: Nicht alles, was auf den ersten Blick lohnens-
wert erscheint, ist es am Ende auch. Umgekehrt ist vieles, was einem
erst einmal belanglos vorkommen mag, oft mehr wert als ein Sechser

im Lotto.
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Die Kunst, in sich selbst zu Hause zu sein, beherrschen heute nur
noch wenige. Doch mit jedem Moment, in dem Sie sich in sich selbst
zuriickziehen und Thren Geist zur Ruhe bringen, 6ffnen Sie Stiick
fiir Stiick eine Tiir, die zu mehr Geborgenheit und Zufriedenheit
fithrt. Gerade in Krisenzeiten, wenn Sie mit IThrem Latein am Ende
sind, kann das sehr hilfreich sein. Dann ist es oft am besten, den
Dingen ihren Lauf zu lassen und darauf zu vertrauen, dass die

Losung nicht von auflen, sondern von innen kommen wird.

Falls Sie sich in einigen der folgenden Aussagen wieder erkennen,
lohnt es sich fiir Sie ganz besonders, sich mit den Sieben Geheim -

nissen der Schildkrote zu beschiftigen:

»Ich mochte lernen, Geborgenheit, Sicherheit und

Ruhe in mir selbst zu finden.«

»Ich glaube, ich habe die Orientierung verloren.
Ich weif3 lingst nicht mehr so genau, wie mein Weg aussieht

und welche Ziele sich fiir mich wirklich lohnen.«

»Ich neige zu Angstlichkeit und mache mir oft Sorgen
tiber alles Mogliche.«

»Die tigliche Hektik geht mir auf die Nerven.

Ich bin oft unruhig oder reagiere leicht gereizt.«

In sich selbst geborgen sein
13



>>Ich wurde in meinem Leben oft enttiuscht und

manchmal sogar richtig verletzt.«

»Ich bin unzufrieden — mit mir selbst, meinem Aussehen,

meinen Leistungen, im Grunde mit meinem ganzen Leben.«

»Ich bin nicht wirklich gliicklich — und irgendwie glaube

ich doch fest daran, dass ich es sein sollte und auch sein kann.«

Kurma kann Thnen weder beibringen, wie man Fahrradreifen flickt,
noch wie man sein Sternzeichen richtig deutet, wie man mehr und
schneller Geld verdient oder zum perfekten Zeitmanager wird.
Auch wenn Kurmas Einsichten Thnen dabei helfen diirften, bei alle-
dem die Nerven zu bewahren, geht es doch um etwas anderes:
Schildkréten wissen sehr genau, wie man sich schiitzt und wann es
wichtig ist, sich zuriickzuziehen — immerhin konnten sie dadurch
tiber Jahrmillionen iiberleben.

Ebenso wie Schildkréten, haben auch wir Feinde — wenn auch
eher innere als dufere: Raubmoéwen werden uns schon mal nicht
zur Gefahr. Mord und Totschlag sind gottlob auch eher selten, und
die Befiirchtung, irgendwann einmal als Delikatesse auf einem
Teller zu landen, konnen wir (im Gegensatz zu vielen Schildkréten)
ebenfalls getrost fallen lassen. Doch es gibt andere Gefahren, und
die bedrohen nicht so sehr unser dufleres als vielmehr unser inne-
res Leben. Diese Gefahren konnte man auch als Hindernisse be-

zeichnen — Hindernisse, die uns davon abhalten, gliicklich, heiter
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und entspannt zu leben. Auf kurz oder lang kénnen sie uns sogar
krank machen und dann zu einer realen Gefahr fiir Leib und Leben

werden. Zu diesen Hindernissen gehéren:

Angste und Sorgen, die mit Geld, Gesundheit, Umwelt,
unserer Karriere, unserer Zukunft, komplizierten Partnern,
schwierigen Kindern oder ekelhaften Kollegen

zusammenhingen;
Selbstverurteilungen und Schuldgefiihle;

Stress und Hektik in einer sich immer schneller drehenden
Welt, die von DSL-Anschliissen, ICE-Ziigen, unendlich vielen
langweiligen Fernsehprogrammen, Handys und einer wahren
Flut von Reizen geprigt ist, denen wir tdglich ausgeliefert )

sind;

Unzufriedenheit, Neid, Habgier oder die Sucht ‘0,’
-
nach Erfolg, Sex oder Alkohol und anderen (P

Substanzen;

Tigliche Argernisse wie Autofahrer, die auf der 1
Autobahn dridngeln, Nachbarshunde, die die ganze
Nacht bellen, oder Tomatensoflen, die im Topf

anbrennen.
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Maoglich, dass Sie sich jetzt fragen, was eine verbrannte Spaghetti -
sof3e denn mit Schildkroten (im Allgemeinen) und Kurma (im Be-
sonderen) zu tun haben mag ...

Da hilft nur eines: Lesen Sie am besten noch ein wenig weiter.

N2
% WAS SIE VIELLEICHT NOCH NICHT
UBER SCHILDKROTEN WISSEN ...

Maogen Sie eigentlich Schildkréten? Wenn ja, dann hoffentlich nicht
als Suppenzutat ... Doch ganz gleich, ob Sie Schildkréten nun ulkig
und interessant oder eher unheimlich und abstoflend finden — eines
muss man ihnen lassen: Schildkroten gehéren zu dem Auflerge-
wohnlichsten, was das Tierreich jemals hervorgebracht hat!

Welches andere Tier schafft es beispielsweise schon, 250 Jahre alt
zu werden? Oder mehr als 3000 km weit durch die Weltmeere zu
paddeln?

Lange bevor sich der erste Dinosaurier aus seinem Ei wagte, kro-
chen Kurmas Ahnen bereits munter durch Wald und Wiese. Und
wihrend die Dinosaurier bekanntlich lingst ausgestorben sind, ha-
ben die Schildkréten bis heute iiberlebt, was sie ihrer enormen
Anpassungsfihigkeit verdanken. Schildkroten haben einige Talente,
die sie zu wahren Uberlebenskiinstlern machen:

Schildkroten wissen, wie man sich wirkungsvoll vor Gefahren
schiitzt: Sie konnen Kopf, Beine und Schwanz einziehen und ihren

Panzer anschlieffend sogar ganz verschlieSen.

In sich selbst geborgen sein
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Sie leben sehr lange, denn sie

wissen, wie wichtig es ist, spar- A"
. . . (\/,
sam mit den eigenen Energien umzugehen. ~

Sie passen sich ihrer Umwelt optimal an — egal ob im Meer,
auf dem Land oder in Fliissen, Seen und Stimpfen: Schildkro- ( ‘\
ten fithlen sich fast iiberall wohl und brauchen fiir ihr Gliick we- ¢ @
der Samtkdrbchen noch luxussanierte Altbauwohnungen mit
Jakuzi.

Indem sie ihre Augenstellung verdndern, konnen Schildkroten
unterschiedliche Perspektiven einnehmen — eine Fertigkeit, die
Gold wert ist, wenn es darum geht, die Welt auch einmal mit ande-
ren Augen zu sehen.

Schildkroten koénnen enorme Strecken, Tausende von Kilome-
tern, zurticklegen. Auch wenn es schon mal eine ganze Weile dau-
ern mag — ihr Ziel erreichen sie letztlich doch immer, da sie einfach
beharrlich bleiben.

Schildkroten sind extrem gentigsam: Sie konnen wochenlang
ohne Nahrung auskommen und speichern Wasser lange Zeit, sodass
sie frither von Seeleuten als Siiiwasserquelle geschitzt waren.

Nicht zuletzt haben Schildkroten die Ruhe weg: Sie konnen sich
vollkommen entspannen und kennen weder Hektik noch Leis -

tungsdruck, weder Burn-out noch Depressionen.

Wie Sie sehen, gibt es einiges, was wir von Schildkréten lernen kén-
nen. Denn wer wiirde nicht gerne einmal abtauchen, seine Perspek -

tive verandern oder sich von Stress befreien?

In sich selbst geborgen sein
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Schon von klein auf verfiigte natiirlich auch Kurma iber all die-
se Fahigkeiten. Und doch — auf Dauer gentigte es ihr einfach nicht,
sehr alt werden, sehr weit schwimmen oder sehr entspannt bleiben
zu kénnen: Kurma wollte mehr! Und so war es schlie8lich Kurmas
Unzufriedenheit, die ihr zum Segen werden sollte. Hitte Kurma sich
mit einem gewohnlichen Schildkroten-Schicksal abgefunden, so
hitte sie sich wohl nie auf die Suche nach dem Gliick gemacht —und
das Buch, das Sie gerade lesen, gibe es dann natiirlich erst recht

nicht ...

KURMA ENTDECKT DAS GLUCK

In einer warmen Vollmondnacht, in der die Sterne sich wie kleine,
tanzende Perlen auf den wogenden Wellen des Meeres spiegelten,
schliipfte Kurma als winzige Schildkrote aus dem Ei. Sanft landete sie
im weifSen Sand, und als sie blinzelnd um sich blickte, lichelte sie
zufrieden. Und dazu hatte sie auch allen Grund. Denn Kurma war
nicht etwa irgendeiner Eierschale entstiegen, oh nein — es war ein sehr
erlesenes Nest, in dem Kurma da gelandet war. Neben Wirme und
Sicherheit versprach es vielerlei Annehmlichkeiten, die Kurma alsbald
noch genauer kennen lernen sollte.

Kurmas Vater, ein mdchtiger Herrscher iiber ein gewaltiges Schild -

kroten-Fiirstentum, hief$ Kurmsuddhi. Trotz seines grofsen Mutes war

In sich selbst geborgen sein
18



er doch auch ein besonnener, weiser Fiirst. Kurmas Mutter Kurmaya
galt in Schildkrotenkreisen als erlesene Schonheit. Ihre wichtigste
Aufgabe sah sie darin, ihre kleine Kurma von Kopf bis Schwanz zu ver-

wdéhnen.

In ihrer Jugend (also immerhin wihrend der ersten 50 Jahre ihres
Lebens) hiitte Kurma wirklich allen Grund gehabt, rundum gliicklich
zu sein: Unter wehenden Palmen lag sie auf Hiigeln aus cremefarbe-
nem Sand, von wo aus sie einen wunderbaren Blick auf das weite,
dunkle Meer genoss. Sie durfte schlafen, solange sie wollte, nie klingel-
te ein Wecker, der sie zur Arbeit rief, und wann immer ihr nach einem
kleinen Ausflug zumute war, standen ihre Schildkrotenfreunde bereits

in langer Schlange Kopf an Schwanz, um sie zu begleiten.

In dem glutheiflen Land, in dem Kurma lebte, mussten sich Schild-
kroten fiir gewshnlich mit vertrockneten Grisern zufrieden geben,
und richtig satt wurden sie dabei nie. Kurma hingegen wurde von den
dicken Hof-Kochinnen verwohnt, die ihr von morgens bis abends le -
ckere Speisen vorsetzten: Seltene Waldbeeren waren darunter, exoti-
sche Friichte, die kein Mensch je zuvor gesehen hatte, und auch pikant
gewiirzte Krabben- und Muschelmeniis.

Trotzdem — irgendetwas fehlte Kurma! Und obwohl sie nicht einmal
ahnte, was das wohl sein konnte, wurde es immer schlimmer. Je ilter
Kurma wurde, desto schwerer fiel es ihr, das Tor zum Gliick auch nur
einen winzigen Spaltbreit zu dffnen — da halfen weder Palmen noch

Sandstrand oder Mango-Sorbets. Und das wirklich Dumme war, dass

In sich selbst geborgen sein
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Kurmas Unzufriedenheit umso grofier wurde, je genauer sie sah, was
in der kleinen Welt um sie herum vor sich ging:

Da waren etwa die Dorfkinder, die Trinen in den Augen hatten,
wenn thre Eltern sich stritten oder sie nicht beachteten, da sie mit so
vielen anderen Dingen beschiiftigt waren — und das kam leider ziem-
lich oft vor.

Da waren jene diisteren Leute aus der Stadt, die Schildkriten
einfingen, um deren FiifSe als Delikatesse in ihren Suppen zu ver-
wenden — ein Gedanke, bei dem es Kurma regelmdfSig den Magen um-
drehte.

Da waren all die kleinen und grofien Gemeinheiten, die Streitereien,
die Angste, die Unruhe und die Sorgen — und auch die vielen Gefahren,
die iiberall lauerten.

Und schliefSlich gab es so unschone Dinge wie Halsschmerzen,
Verdauungsstorungen oder Vergesslichkeit — Leiden, die nicht nur
Menschen, sondern auch Schildkriten jeden Alters mitunter befallen

konnten.

Je linger Kurma iiber all das nachgriibelte, desto mehr verdunkelte sich
ihr Herz. Und so war es kein Wunder, dass es ihr irgendwann endgiil-
tig zu bunt (oder vielleicht sollte man besser sagen: zu dunkel) wurde.
In jener Zeit, als die ersten Herbstwinde ins Land wehten, beschloss

Kurma daher, dem Schildkritenpalast den Panzer

zu kehren, und sie suchte das Weite.

In sich selbst geborgen sein
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In der verdorrten Steppe kam Kurma die

Idee, dass der Weg zum Gliick vielleicht in der
Askese liegen mochte. Von kéniglichen Speisen
noch immer gut gesittigt war dieser Gedanke

fiir sie natiirlich auch nicht gerade abwegig.

Hinzu kam, dass die Entsagung bei den |
Wahrheitssuchern jener Zeit sehr beliebt war. Also begann Kurma zu

fasten. Sie trank nur noch Wasser und fastete und fastete ... Was sie
freilich nicht bedacht hatte, war jedoch, dass Schildkroten nahezu ewig
leben konnen, ohne auch nur einen Grashalm zu essen. Und so verlor
sie schon bald die Lust, frafs sich den Bauch mit einem Berg

Johannisbeeren voll und machte sich wieder auf ihre Suche nach dem
Gliick.

In der Hohle des Erdferkels, in der sie zwar nur zufillig gelandet, aber
nichtsdestotrotz freundlich empfangen worden war, verfiel sie dem
Gliicksspiel. Mit Warzenschweinen, Stinktieren und dem kleinen
Erdferkel verbrachte sie ganze Nichte damit, zu wiirfeln, Erdpfeifen zu
rauchen und Wacholderbeerschnaps zu trinken. Wenn die Wiirfel ihr
gnddig waren, fithlte Kurma sich kurz wie im Gliickstaumel; wenn sie
aber verlor —was leider oft passierte — drgerte sie sich dafiir umso mehr.
Eines Morgens schleppte sie sich nach durchzechter Nacht an den See,
um einen kithlen Schluck zu trinken, als sie plotzlich ihr Spiegelbild im
Wasser erblickte. Wahrlich: Wie jemand, der das Gliick gefunden hatte,
sah sie ganz und gar nicht aus. Was immer es also mit dem Gliicksspiel

auf sich haben mochte — Gliick und Zufriedenheit konnte es einem

In sich selbst geborgen sein
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jedenfalls nicht schenken. Im ersten Sonnenlicht verliefS Kurma daher

die Lasterhohle und ging enttiuscht ihrer Wege.

An den saftigen Ufern des Ganges schloss Kurma sich kurzerhand
einer Gruppe alter, weiser Schildkroten an, die SpafS daran fanden,
sehr lange Zeit in merkwiirdigen Korperstellungen zu verweilen. Da
sie sehr begabt war, dauerte es nicht lange, bis auch Kurma schliefSlich
auf einem Bein und spdter sogar auf dem Kopf stehen konnte. Auch
lernte sie, die Luft so lange anzuhalten, dass man ihr zwischendurch
schon mal kriftig auf den Panzer klopfen musste, um sie daran zu
erinnern, dass es hichste Zeit war weiterzuatmen. Obwohl die Ubun-
gen ihr Gemiit beruhigten, fand Kurma doch nicht jenes strahlende
Gliick, nach dem sie suchte. Auch wurde es ihr mit der Zeit zu dumm,
stundenlang auf einem Bein zu stehen — und so stellte sie sich lieber

wieder auf alle viere und wanderte in die Berge ...

Im geheimnisvollen Kriutergarten inmitten der Hochebene traf
Kurma auf eine Clique sehr entspannter Schildkriten, die ziemlich
lustig aussahen, weil lange, zerzauste Haare von ihren verschrumpel-
ten Kopfen herabhingen und ihre Panzer mit bunten Blumen bemalt
waren. Als sie der seltsamen Gesellschaft iiber ihre Suche nach dem
Gliick berichtete, wurden ihr grinsend einige eigenartige Griser und
Pilze zum Genuss angeboten. Kurma knabberte daran, und je linger
sie knabberte, desto verriickter erschien ihr die Welt. Es dauerte nicht
lange, da drehte sich ihr Kopf und kleine, blitzende Sternlein tanzten

vor ihren Augen hin und her. Kurma verbrachte viele Tage und Ndchte
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damit, vor sich hin zu kichern und zu vergessen, wo links und rechts
und oben und unten ist. Doch wenngleich sich das alles wirklich sehr
lustig anfiihlte — auf Dauer wurde es doch etwas ermiidend. Auch das
flaue Gefiihl im Magen war nicht gerade angenehm, ganz gleich ob es
nun von den Krdutern oder von dem Gefiihl, Karussell zu fahren, her-

rithren mochte.

Frustriert verlieS Kurma den Krdutergarten, und sie lief lange Zeit
ziellos durch Wiilder und Haine. »Leicht ist es, sich in den zehntau-
send Dingen zu verstricken«, dachte Kurma. »Schwer ist es, das Gliick
in der Welt wirklich zu finden«, fand sie. Erschipft setzte sie sich im
Schatten eines Feigenbaumes nieder. Miide geworden beobachtete sie
die Wolken, die langsam iiber den Himmel zogen, horte den Wind, der
in den Blittern tanzte, schmeckte das Aroma der Bliiten, das der

Lufthauch mit sich fiihrte ...

Bei sich selbst angekommen begann sie, sich allmdhlich zu entspannen.
Und wiihrend sie ihren Korper zur Ruhe kommen liefS, kam auch ihr
Atem zur Ruhe. Und indem ihr Atem sich beruhigte, beruhigten sich
auch ihre Gedanken und Gefiihle. Und wihrend sie ganz darin ein-
tauchte, loszulassen und still zu werden, hatte sie eine befreiende

Einsicht — eigentlich waren es sogar vier befreiende Einsichten:

In sich selbst geborgen sein
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Kurmas vier befreiende Einsichten

1. Jeder von uns ist auf der Suche nach Gliick —
ob er das nun weifS oder nicht.
2. Die meisten suchen ihr Gliick in dufSeren Dingen,
und machen dabei oft bittere Erfahrungen.
3. Die Tiir zum Gliick geht nach innen auf.
4. Frieden und Geborgenheit konnen wir nur in
uns selbst finden. Doch auch wenn es nur ein Innen gibt,

gibt es doch viele Pfade, die hineinfiihren.

DAS INNERE NUTZEN, UM DAS AUSSERE
IN HARMONIE ZU BRINGEN

Wir alle sind auf der Suche nach Gliick. Vielleicht ist uns das nicht
immer bewusst, aber wenn wir genauer beobachten, erkennen wir,
dass alles, was wir tun, dazu dient, uns besser zu fithlen oder anders
gesagt: gliicklicher zu werden. Ganz gleich ob wir uns einen neuen
Job suchen, unsere To-do-Liste abarbeiten, in den ersehnten Urlaub
fliegen, Unmengen an Schokolade verdriicken oder regelmiflig zu
tief ins Glas schauen — letztlich versuchen wir doch immer, einen

angenehmeren und damit gliicklicheren Zustand zu erreichen.
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Viele Methoden, die wir — meist unbewusst — anwenden, um
Schmerz zu vermeiden oder die Lust am Leben zu steigern, verur-
sachen leider mehr Probleme als sie [3sen. Beispielsweise ist es recht
unangenehm, mit Kopfschmerzen und einem Kater aufzuwachen,
und der Tag ist dann oft schon gelaufen, bevor er tiberhaupt richtig
angefangen hat. Doch in jenem Augenblick, da wir am Abend zuvor
zur Weinflasche gegriffen haben, hatte das durchaus angenehme
Effekte: Wir haben uns entspannter und wohler gefithlt und konn-
ten vermutlich einen ganz lustigen Abend genief3en.

Auf der Suche nach Gliick (oder zumindest nach einigermaf3en
ertraglichen Zustinden) taucht jedoch vor allem ein Problem auf:
Die Dinge halten nicht, was sie versprechen! Kurze Ekstasen, kleine
Fluchten oder voriibergehende Betiubung — all das kann man sicher
schnell finden. Doch die Freude wihrt nicht lange und der Zustand
danach ist mitunter noch schlimmer als der davor. Zufriedenheit,

Gelassenheit und Gliick lassen sich auf diese Weise leider nicht finden.

= Kurma spricht: »Ktimmere dich nicht zu sehr um
das Aufien — kiimmere dich lieber um dein
Inneres. Wer das Auﬁere nutzt, um sein Inneres in Harmonie zu
bringen, wird nicht weit kommen. Nutze besser das Innere, um das

Auflere zu verwandeln.«

Esist normal und gesund, sein Gliick erst einmal im Auflen zu suchen.
Jeder von uns will seine Lebensumstinde schliefSlich so gestalten,

dass er sich wohlfiihlen kann. Tatsichlich brauchen wir auch ein
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paar Grundbedingungen wie ein Dach iiber den Kopf, ein paar
essbare Dinge im Kiihlschrank und einen Rollkragenpulli, wenn es
kalt wird. Es ist durchaus verniinftig, dafiir zu sorgen, dass wir hier
keinen Mangel leiden. Das Problem beginnt meist erst dann, wenn
wir unser Gliick an zahlreiche Bedingungen kniipfen und in die
»Erst-muss-ich-noch ...«-Falle tappen. Wahrscheinlich kennen Sie
diese Falle, die uns vorgaukelt, dass das Gliick schon noch kommen

wird. Das Gedankenmuster ist dabei immer das gleiche:

»Erst muss ich noch ...
+ eine Menge Geld verdienen,
- ein schones Haus kaufen,
+ den richtigen Partner finden,
* warten, bis die Kinder aus dem Haus sind,
« nach Teneriffa fliegen,
* bequemere Schuhe anziehen ...
... und dann, erst dann werde ich gliicklich sein und mich endlich

entspannen und wohlftithlen kénnen.«

Immer wieder tauchen Wiinsche auf, die wir erst noch erfiillen
wollen, oder Probleme, die wir erst noch 16sen miissen. Und so ver-
schieben wir das Gliicklichwerden und vertrauen weiterhin darauf,
dass wir schon noch genug Zeit haben werden, um spiter einmal
gliicklich sein zu konnen — dann, wenn wir endlich alles erreicht ha-
ben werden. Das Dumme ist nur: Es gibt gar nichts zu erreichen!

Es ist schon in Ordnung, sich seiner To-do-Liste zu widmen oder

In sich selbst geborgen sein
26



bequemere Schuhe anzuziehen — unser Gliick hingt davon jedoch
nicht ab.

Es kann sehr anstrengend werden, die Welt (und sei es auch nur
die kleine Welt um einen herum) zu beherrschen. Tatsache ist, dass
sie sich ohnehin nicht beherrschen lisst. Natiirlich konnen wir posi -
tiv auf unsere Umgebung, unseren Garten oder unseren Partner
einwirken —aber es gibt dabei so vieles, worauf wir keinerlei Einfluss
haben: Unsere Gemeinde kann beschliefien, nebenan eine Miillver-
brennungsanlage zu bauen, unser Garten kann durch eine Maulwurf-
bande verwiistet werden, unser Partner kann sich neu verlieben ...

Im Vergleich zur duleren Welt kénnen wir auf unsere innere Welt
relativ leicht Einfluss nehmen. Statt in der Stadt stundenlang nach
Triiffeln fiir die Spaghettisofle zu suchen und wieder einmal nir-
gends einen Parkplatz zu finden, konnen wir uns auch mit einer ein-
fachen Tomatensofle zufrieden geben. (Ein paar leckere Kriuter
und etwas Knoblauch schaden ja trotzdem nicht.)

Was immer wir tun, um unser Inneres — unsere Stimmungen, un-
ser Gemiit und unser Lebensgefiihl — harmonisch zu veridndern, hat
positive Folgen, und zwar sowohl direkte als auch indirekte. Wer zu-
frieden und gelassen ist, fiihlt sich ndmlich nicht nur selbst wohl, er
wirkt auch heilsam auf seine Umgebung und die Menschen, denen

er tiglich begegnet.
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;’,‘ DIE TUR NACH INNEN OFFNEN

Es gibt sicher einiges, was wir von Schildkroten lernen konnen.
Beispielsweise wie man es schafft, 200 Jahre und ilter zu werden.
Doch mindestens genauso interessant ist die Fihigkeit, sich jeder-
zeit zuriickziehen und sammeln zu konnen (und vielleicht liegt hier
ja auch ein Grund fiir die Langlebigkeit ...). Wenn wir das Gliick
ohnehin nur in uns selbst finden konnen, stellt sich natiirlich die
Frage, wie wir denn da hineinkommen — in uns selbst.

Die Kunst, die dies ermdglicht, nennt man »Meditation«. Medi-
tation ist nichts anderes als die Reise in die eigene Mitte, das innerste
Zentrum. Und auch wenn es unterschiedlichste Arten zu meditie-
ren gibt, so gilt doch immer: Wer meditiert, sammelt sich und sei-
ne Krifte. Er kehrt an die Quelle seiner Lebensenergie zuriick und
entdeckt, was es heifdt, ganz und gar bei sich selbst anzukommen —
und natiirlich entdeckt er dabei auch, dass sich das nicht nur gut an-

fithlt, sondern auch Selbstsicherheit gibt.

Kurma spricht: »Wenn der Geist ruhig wird, stellen

sich ganz von selbst Klarheit und unermessliche

Weite ein. Willst du deine Gedanken und Gefiihle zur Ruhe bringen,

so solltest du dich selbst vergessen und die Versenkung pflegen.«

Versenkung? Das klingt ja doch erst einmal etwas abgehoben. Wenn
wir aber davon sprechen, dass Kinder in ihr Spiel, Maler in ihre

Farben oder Verliebte in den Duft der Liebe versinken, klingt das
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