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Widmung

Im Prinzip ist es ganz einfach. 
Es geht um intensives Selbst-bewusst-Sein 
im Zustand heiterer Gelassenheit. 
Also um den natürlichsten und ursprünglichsten 
Zustand überhaupt.


Inhaltsverzeichnis

Vorgeschichte

Achtsamkeit und Präsenz

Wie uns die buddhistische Weisheit inspirieren kann

Das mentale Geplauder im Kopf

(Un-)Achtsamkeit in Aktion

Umgang mit Bewusstseinsenergie

Vorsicht, Schwächung! Das Ausfließen von Bewusstseinsenergie

Stress, Disharmonie oder Streit

Wie gehe ich mit Machtstrukturen in Beziehungen um

Soziale Kompetenz durch Achtsamkeit

Achtsamkeit und der »Echo-Effekt«

Zentrierung versus Sucht

Die »Glücks-Eigenschaften«

Selbstgewahrsein als Schlüssel

Meditationen zur Intensivierung

Check-up

PRAXIS DER ZENTRIERUNG

  Praktische Anwendung im Alltag

  1Zentrierung im Atem

Meditative Übung zur Atemzentrierung

  2Zentrierung durch Solarplexus-Entspannung

Meditative Übung zur Solarplexus-Entspannung

  3Achtsamkeitsmeditation

  4Zentrierung durch Körperbewusstsein

Meditative Übung zur Zentrierung durch Körperbewusstsein

  5Zentrierung durch sinnliche Wahrnehmung

Meditative Übung zur Zentrierung durch sinnliche Wahrnehmung

  6Zentrierung durch bewusstes Hören

Meditative Übung zur Zentrierung durch bewusstes Hören

  7Zentrierung durch Geräusche, Klang oder Musik

Meditative Übung zur Zentrierung durch die Macht des Tons

  8Zentrierung im Tun

Meditative Übung zur Zentrierung im Tun

  9Emotionen – Sabotage oder Chance der Zentrierung?

Negative Emotionen als Werkzeug zur Zentrierung

Meditative Übung 1 Transformation einer alltäglichen negativen Emotion

Meditative Übung 2 Transformation einer starken negativen Emotion

10Positive Emotionen und »Glücks-Eigenschaften« entfalten

Praxis der positiven Emotionen

11Zentrierung durch Selbstfokussierung – »Hauptdarsteller deines Lebens«

Meditative Übung zur Zentrierung »Hauptdarsteller im eigenen Lebensfilm«

12Macht über sich selbst behalten – Training für den Alltag

13Zentrierung im JETZT

Meditation zur Zentrierung im Jetzt

14Zentrierung im Selbst-bewusst-Sein

Meditation zur Zentrierung im eigenen Bewusstsein

15Affirmationen zur Zentrierung

Affirmationen zum KÖRPERBEWUSSTSEIN

Affirmationen zur Zentrierung im TUN

Affirmationen zur Zentrierung im SEIN

Allgemeine Zentrierungsformeln für den Alltag

  RESET im Alltag – Zusammenfassung

  Beharrlichkeit

  Wissenschaftliche Forschungsergebnisse zu Achtsamkeit und Meditation

Achtsamkeit – traditionelle Meditation und zugleich neue Psychotherapie

Achtsamkeitstraining und Meditation – aktuelle Themen der Hirnforschung

  Kontakte, Literatur und Links

Kontakte

Literatur

Interessante Links


Vorgeschichte

Es musste im Prinzip doch ganz einfach sein.

Damals, mit 25 und frisch bestandenem Staatsexamen als Lehrerin, sehnte ich mich nach nichts mehr als nach einem stabilen Selbstbewusstsein im Zustand heiterer Gelassenheit und Lebensfreude. Wäre das denn nicht der normalste Zustand überhaupt, ungefähr ebenso wenig hinterfragbar wie Wasser für den Fisch?

Aber dann schien es wohl recht unterschiedliche Zustände von Wasser zu geben, vom trüben Tümpel bis hin zu kristallklarem, sauerstoffdurchperltem Frischwasser … Doch was konnte einen am Glücklichsein hindern, solange man ein gesichertes Leben führen und seine Grundbedürfnisse befriedigen konnte?

Sooft ich auch darüber grübelte, erging es mir nicht anders als all denen, die zuerst eine tiefe Krise durchmachen müssen, bis sie für sich einen unerwartet erfolgreichen Durchbruch erzielen. Es brauchte jedenfalls noch etliche Irrungen und Wirrungen, um mir jenen zunächst nur vage erahnten und zutiefst ersehnten Daseinszustand von innerem Glück zu erschließen. Erst nach einem tiefen emotionalen Absturz stieß ich auf Methoden, die mir dann tatsächlich einen unmittelbaren Zugang zu diesem ursprünglichen Zustand ermöglichten – und mich endlich glücklich »wie ein Fisch im Wasser« durchs Leben schwimmen ließen.

Vorläufig aber litt ich in diesen Zeiten erst einmal erheblich unter meinen psychischen Problemen und fand keine Lösung. Genauer gesagt befand ich mich in einer Verfassung, die ich im Nachhinein als Liebes- oder Anerkennungssucht bezeichnen würde, was mich zwangsläufig in eine sehr unkomfortable Abhängigkeit von den Verhaltensweisen meiner Mitmenschen brachte. Das ging im Alltag so weit, dass mich die Überlegung, was jemand jetzt möglicherweise über mich denken mochte, bereits ziemlich nervös machte. Erst recht irritierend wurde dieses Problem in meinen Liebesbeziehungen. Ich fühlte mich abhängig davon, eine tägliche Dosis Bestätigung für meinen Wert als Frau zu erhalten, was für den Partner kein einfaches Unterfangen war. Und so war es auch kein Wunder, dass ich damit mehrere Partner überforderte und in die Flucht schlug.

Der Wendepunkt erfolgte zwangsläufig mit einem erneuten schmerzvollen Absturz in einer Liebesbeziehung. Mein Freund hatte mich mit einer anderen betrogen, was meinem Selbstbewusstsein erst einmal den Rest gab und mein emotionales Defizit so weit verstärkte, dass ich in einer Depression landete. Mühsam absolvierte ich gerade noch meinen täglichen Schulalltag und verbarrikadierte mich danach in meiner Wohnung, ließ die Jalousien herab und ging nicht mehr ans Telefon. Auf meine gründliche Art widmete ich mich dem Selbstmitleid und meinem Schmerz, haderte zur Abwechslung auch gelegentlich wütend mit meinem Schicksal, wobei sich meine Ernährung auf literweise Kaffee und das gelegentliche Herumnagen an einer Tafel Bitterschokolade beschränkte.

Meine Kollegen machten sorgenvolle Gesichter und sprachen mich drauf an, dass ich verbiestert dreinblickte und immer magerer wurde. Dieses emotionale Desaster zog sich einige Wochen hin, aber Gott sei Dank begannen sich eines schönen Tags – aus buchstäblich heiterem Himmel – meine Lebensgeister endlich wieder zu regen. Meine Depression hatte sich ins Nichts verflüchtigt und ließ mich mit frischer Energie ins Leben zurückkehren. Allerdings war ich nun von grimmiger Entschlossenheit beseelt, mich meiner psychischen Problematik zu stellen und mich – jetzt oder nie! – vollständig aus dieser belastenden und übertriebenen Abhängigkeit zu befreien.

Als Erstes startete ich eine intensive therapeutische Recherche in der Unibibliothek. Die Suche nach einer stabilen Grundlage zum Glücklichsein würde bei mir vermutlich viel mit einem stärkeren Selbstwertgefühl zu tun haben. Dazu eröffnete sich mir das weite Feld der Psychologie und Psychotherapie und schien endlos vielschichtig zu sein. Neugierig verschlang ich alles, was die Psychologie über Selbstwertprobleme und über die Abhängigkeit von Liebe und Zuwendung aufzubieten hatte, und studierte jede freie Minute psychologische Veröffentlichungen, Ratgeber und brandneue Dissertationen. Darin stieß ich auf die unterschiedlichsten Therapiemethoden, die jeweils psychische Stabilisierung und Heilung versprachen.

In der Folge wurde ich zu meiner eigenen Therapeutin und Klientin in einer Person und probierte alles aus, was die Psychotherapie aufzubieten hatte. Zu meinem Leidwesen bemerkte ich bald, dass ich auch durch noch so viel Lektüre nicht sonderlich weiterkam, und beschloss, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Das bedeutete natürlich, mich durch zahlreiche Therapiesitzungen zu arbeiten. Und so probierte ich nacheinander bei mehreren Psychotherapeuten und einem Psychiater diverse Heilmethoden an meiner Psyche aus und wartete mit großer Spannung auf deren jeweilige Effekte.

Konnte eine Psychoanalyse helfen? Doch diese entpuppte sich für mein Geduldsreservoir als viel zu langwierig und ich brach sie nach wenigen Sitzungen kurzerhand ab. Daraufhin absolvierte ich eine Gesprächstherapie, bei der die Therapeutin ihre Sätze meist mit »Sie meinen damit …?« begann. Dann wiederholte sie stereotyp und nett lächelnd meine vorherige Äußerung mit etwas anderen Worten, was mir beträchtlich auf die Nerven ging und mich nicht ansatzweise weiterbrachte. Es folgten Gestalttherapie, Verhaltenstherapie, systemische Therapie und NLP (neurolinguistisches Programmieren), aber sie alle lieferten – wenn überhaupt – immer nur minimale Erfolgserlebnisse. Hinderlich war zudem, dass ich die psychologischen Maßnahmen, die der jeweilige Therapeut anwendete, gleichzeitig mit großem Interesse analysierte, zuordnete und reflektierte. So funktionierte das natürlich nicht, wenn ich bereits während der Therapiesitzung mal wieder dachte: »Nun wird er gleich einen Ansatz der systemischen Therapie vorschlagen oder bestimmte ›Tools‹ anbieten, um mit der Situation X anders umgehen zu können.« Das hatte ich im Ansatz ohnehin längst ausprobiert und die positiven Auswirkungen hatten sich in Grenzen gehalten. Vermutlich war ich der personifizierte Albtraum eines jeden Therapeuten, wenn ich mal wieder eines seiner Tools infrage stellte! Der wesentliche Effekt meiner Therapien war letztlich nur auf meinen Kontoauszügen abzulesen, denn die Therapiesitzungen waren auf Dauer ziemlich kostspielig.

Nach dieser therapeutischen Tournee von fast drei erfolglosen Jahren war ich reichlich frustriert. Offensichtlich war ich ein hoffnungsloser Fall und völlig therapieresistent. Jedenfalls war mir klar, dass dieser Weg für mich eine Sackgasse darstellte. Vielleicht musste ich mir eine gänzlich andere Methode erschließen, die für mich besser passte?

Ratlos stöberte ich mal wieder in einem Buchladen und stieß dort auf ein vielversprechendes Buch namens »Yoga als Therapie«. Yoga sollte demnach in unterschiedlichster Hinsicht therapeutisch wirken, und wenn das stimmte, würde das immerhin eine neue Perspektive eröffnen. Neugierig geworden tauchte ich nun in diesen Themenbereich ein und las Yogabücher, angefangen bei »Kundalini Yoga« von Yogi Bhajan über »Biografie eines Yogi« von P. Yogananda bis hin zu Yogaklassikern nach B.K.S. Iyengar. Bald besuchte ich Yogakurse und übte zu Hause Hatha- und Kundalini-Yoga, dazu praktizierte ich komplizierte Atemtechniken, die Pranayama hießen.

Das Wohlbefinden nach den Yogasitzungen war frappierend und stellte für mich eine positive neue Dimension dar. Und das, obwohl ich es bereits im Anfängerkurs mit unnachahmlichem Ehrgeiz fertiggebracht hatte, mir beim »richtigen« Lotossitz eine so schmerzhafte Zerrung im linken Knie einzuhandeln, dass ich auf diese und ähnliche Positionen erst mal verzichten musste. Zwangsläufig widmete ich mich darauf eher der stillen Zen-Meditation, die keine schwierigen Dehnungsübungen, sondern lediglich ruhiges Sitzen erforderte.

Meditation! Auch hier eröffneten sich wieder Welten, doch wie konnte man bei dieser riesigen Auswahl an Meditationsarten, Lehrern und Gurus die Spreu vom Weizen trennen?

Es gab auch hier wieder nur die Möglichkeit, es durch Erfahrung und Experimentieren selbst herauszufinden. Autogenes Training nach H. A. Schultz praktizierte ich bereits seit Längerem, und es lieferte mir eine angenehme Entspannung nach stressigen Schulvormittagen. Aber Entspannung allein genügte mir nicht. Mein Streifzug durch die Gefilde der Meditation begann mit einem Retreat bei Flower A. Newhouse in Kalifornien, wo ich trainierte, bewusst und konstruktiv mit Emotionen und emotionaler Energie umzugehen. Ein Meilenstein für mein alltägliches Wohlbefinden! Bald darauf zog mich die Selbsterforschungsmeditation nach Ramana Maharshi in ihren Bann. Neugierig tourte ich durch die unterschiedlichsten Seminare und traf auf die Guru-Schickeria dieser spirituellen Szene, beispielsweise auf Om C. Parkin, Madhukar oder Gangaji. Sympathischer fand ich allerdings die deutlich bescheidener und herzlicher auftretenden spirituellen Lehrer wie Isaac Shapiro, Dr. Pyar Troll, die Inderin Amma oder die Indianerin Dhyani Ywahoo.

Außerdem faszinierten mich zunehmend die Meditationsformen des Buddhismus und ich war überwältigt von der charismatischen Ausstrahlung einiger buddhistischer Persönlichkeiten mit komplizierten Namen, darunter Bhante Sujiva, Ringu Tulku Rinpoche, Sakyong Mipham oder Yongey Mingyur Rinpoche. Letzterer beeindruckte mich besonders dadurch, dass er sich ebenso wie der buddhistische Neurowissenschaftler Matthieu Ricard im Magnetresonanztomografen untersuchen ließ, um die messbaren Auswirkungen der Meditation auch naturwissenschaftlich zu dokumentieren, was die Meditationsauswirkungen wissenschaftlich greifbar machte. Aha, also keine Spinnerei irgendwelcher Späthippies, dachte ich erfreut.

Über all diese Kontakte und Seminare vertiefte ich allmählich meine Meditationskenntnisse und erlernte wichtige Grundlagen. Währenddessen praktizierte ich weiterhin einfache Yogaübungen – das passte gut zusammen und ich fühlte mich wunderbar damit. Der einzige Wermutstropfen lag darin, dass mein innerer Meditationsfrieden und die Glücksgefühle immer nur kurze Zeit vorhielten und im Alltagsstress blitzschnell wieder verloren gingen. Ich fragte mich, ob das an meiner erst kurzen Praxis liegen oder ob es vielleicht andere Methoden geben mochte, um diesen Zustand heiteren Friedens im Alltag zu stabilisieren?

Die Lösung dieses Problems fand ich, kurz nachdem ich dieses Problem überhaupt bemerkt hatte. In meinem Erkundungsdrang nahm ich an einem Seminar bei dem buddhistischen Mönch Thich Nhat Hanh teil, der die Methode des »Vipassana« lehrt. Dabei handelt es sich um die uralte buddhistische Achtsamkeitspraxis, bei der man die eigene Aufmerksamkeit gezielt entweder auf das eigene Tun oder auf den eigenen Körper, insbesondere auf den Atem, oder auf die eigenen Emotionen ausrichtet. Das war des Rätsels Lösung! Je mehr ich diese Achtsamkeitspraxis daraufhin im normalen Alltag anwendete, desto nahtloser verbanden sich das tiefe Wohlbefinden und der Frieden der Meditation mit dem Alltagsgeschehen.

Ich stellte mir aus all diesen Erfahrungen eine Methode zusammen, die ich »Praxis der Zentrierung« nannte. Das Puzzle meiner vielen Erkundungen und Erprobungen begann jetzt Früchte zu tragen, die meine kühnsten Hoffnungen übertrafen! Die Wirkung dieser kompakten Methode schien an ein kleines Wunder zu grenzen. Innerhalb kürzester Zeit hatte sich meine chronische, nagende Selbstkritik in Wohlgefallen aufgelöst, und ich ruhte friedlich in mir selbst, sowohl während der Unterrichtsstunden als auch während langwieriger Lehrerkonferenzen. Das erschien mir zunächst aber alles zu schön, um wahr zu sein, daher bezweifelte ich in den ersten Monaten vorsichtshalber die Tragfähigkeit und Dauerhaftigkeit dieser Anwendung. Doch je länger ich sie praktizierte, desto stärker stabilisierte und verstärkte sich tatsächlich dieses neue ruhige Selbstwertgefühl, das ich in dieser Intensität zuvor noch nie erlebt hatte. Ich begriff, was die klischeehaften Formulierungen »In der eigenen Mitte ruhen« und »Bei SICH sein« tatsächlich beinhalteten.

Eine mir bisher unbekannte Gelassenheit erfüllte den stressigen Schulalltag, und ich ruhte so sonnig in mir selbst, dass Kollegen, Freunde und Bekannte mich auf meine Wesensveränderung ansprachen. »Du wirkst so souverän und bist ständig gut gelaunt. Was ist los mit dir? Bist du verliebt? Oder nimmst du irgendwas ein?«, so in dieser Art lauteten die Frotzeleien und Kommentare, die mich amüsierten. Das Geheimnis meiner inneren Ruhe und meiner guten Laune verriet ich gern, es beruhte im Wesentlichen auf der Kombination aus meditativen Zentrierungsmethoden in Verbindung mit dem Achtsamkeitstraining.

Es war faszinierend. Je länger ich diese Kombination praktizierte, desto stärker intensivierte sich der wache, klare und positive Geisteszustand wie von selbst. Es ist ein Prozess, der sich – einmal begonnen – ganz von selbst immer weiter vertieft und regelrecht zum Selbstläufer wird. Dabei ist ein Lebensgefühl von Leichtigkeit und Klarheit entstanden, das ich nie mehr missen möchte. Ich fühle mich präsent und entspannt, gelassen und bin »bei mir selbst«. Das fühlte sich von Anfang an so an, als hätte ich Anker in mir selbst geworfen. Nie zuvor war ich so energiegeladen und glücklich. Der gesamte Lebensabschnitt lässt sich – im Nachhinein – mit dem Titel überschreiben: »Von der Frau, die sich selbst entdeckte und abrupt zu leiden aufhörte«.

Durch diese erfolgreiche Selbsttherapie war ich motiviert, mich zur Entspannungstherapeutin ausbilden zu lassen, um diese Methode an möglichst viele Menschen weiterzugeben.

* * *

Ich nenne diese Methode die »Praxis der Zentrierung«, und sie hilft mittlerweile seit vielen Jahren meinen Seminarteilnehmern und Klienten, friedlich und präsent in sich selbst zu ruhen. Auch Klienten, die ähnlich wie ich unter Beziehungsstörungen gelitten hatten, konnten ein starkes Selbstwertgefühl aufbauen und endlich zufrieden, stark und selbst-bewusst leben. Selbst Menschen, die unter ihren Depressionen, Ängsten, Phobien, unter Liebessucht oder anderen Suchtproblemen litten, fanden darin oft wie nebenbei Hilfe und Heilung.

Alle Klienten berichten in diesem Prozess der Zentrierung ähnlich meiner eigenen Erfahrung ebenfalls von einer persönlichen Kraft, die ständig anwächst, und von einem stärkeren Identitätsgefühl. Sie erleben deutlich mehr Lebensfreude und spüren eine warme und freundliche – echte – Herzlichkeit, die nicht mehr von Ängsten und unauthentischen »Masken« überlagert ist. Immer wieder ist zu beobachten, dass daraus auch eine neue Qualität resultiert, tiefe und harmonische Liebesbeziehungen einzugehen.

Es ist frappierend: Ganz offensichtlich wohnen dem reinen Bewusstsein eine immense Heilungskraft, Glück und positive Energie inne.

* * *

Die Praxis der Zentrierung habe ich für Sie hier als eine Art »Konzentrat« zusammengestellt und sie steht Ihnen im Praxisteil zur sofortigen Anwendung zur Verfügung. Wenn Sie mögen, können Sie damit auch experimentieren und sich ganz nach Ihrem Bedarf und Geschmack ein oder zwei Methoden heraussuchen, die Ihnen besonders liegen und gut für Ihren Alltag passen.

Da die einzelnen Schritte aufeinander aufbauen, können Sie alle Übungen auch nacheinander machen, sodass Sie sich die Zentrierung darüber schrittweise erschließen und besonders intensiv praktizieren.

Der große Vorteil der Praxis der Zentrierung liegt in jedem Fall darin, dass sie alltagstauglich und jederzeit anwendbar ist. Man kann die Zentrierung und persönliche Präsenz beispielsweise im hektischen Berufsalltag oder während des Autofahrens, während des Einkaufens oder sogar während des Fernsehens intensivieren.

Wenn Sie möchten, können Sie die Zentrierungspraxis zusätzlich durch die meditativen Übungen vertiefen, die sehr entspannend, harmonisierend und wohltuend wirken.

Ein weiterer grundlegender Vorteil der »Praxis der Zentrierung« liegt darin, dass man sich nicht disziplinieren oder zwingen muss. Diese Methode ist mühelos, wohltuend und ausgesprochen angenehm, wie ein »Nach-Hause-Finden«, zurück in das natürliche und freudige Präsenzgefühl der ersten Kindheitsjahre. Es fühlt sich wie eine Befreiung an, bei der man sich der eigenen persönlichen und geistigen Kraft in vollem Umfang gewahr wird und diese Lebendigkeit und Unabhängigkeit in vollen Zügen genießt. Die einzige Nebenwirkung der Methode besteht darin, dass man friedlicher, sozialer und freundlicher wird – was Sie hoffentlich nicht stören wird!

* * *

So, liebe Leserin, lieber Leser, gehen wir der Sache genauer auf den Grund. Was beinhalten Achtsamkeit, Zentrierung und persönliche Präsenz denn überhaupt, worin liegt deren Nutzen und vor allem: Wie kann man diesen Zustand aktivieren?

OEBPS/images/titel.jpg
GABRIELE ROSSBACH

Mit Achtsamkeit
zum inneren Gliick

15 ZENtrierungsiibungen
fiir mehr Lebensintensitat und Lebensfreude

v e
%

<

“;ﬁo\ BTz





OEBPS/images/cover.jpg
GABRIELE ROSSBACH

Mit Achtsamkeit
zum inneren Gliick

15 ZENtrierungsiibungen
fiir mehr Lebensintensitat und Lebensfreude

BEL1Z









Fonts are (c) Bitstream (see below). DejaVu changes are in public domain.
Glyphs imported from Arev fonts are (c) Tavmjong Bah (see below)

Bitstream Vera Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy
of the fonts accompanying this license ("Fonts") and associated
documentation files (the "Font Software"), to reproduce and distribute the
Font Software, including without limitation the rights to use, copy, merge,
publish, distribute, and/or sell copies of the Font Software, and to permit
persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to the
following conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice shall
be included in all copies of one or more of the Font Software typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in particular
the designs of glyphs or characters in the Fonts may be modified and
additional glyphs or characters may be added to the Fonts, only if the fonts
are renamed to names not containing either the words "Bitstream" or the word
"Vera".

This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts or Font
Software that has been modified and is distributed under the "Bitstream
Vera" names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but no
copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS
OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY,
FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT,
TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL BITSTREAM OR THE GNOME
FOUNDATION BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING
ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES,
WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF
THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE
FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the names of Gnome, the Gnome
Foundation, and Bitstream Inc., shall not be used in advertising or
otherwise to promote the sale, use or other dealings in this Font Software
without prior written authorization from the Gnome Foundation or Bitstream
Inc., respectively. For further information, contact: fonts at gnome dot
org. 

Arev Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2006 by Tavmjong Bah. All Rights Reserved.

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining
a copy of the fonts accompanying this license ("Fonts") and
associated documentation files (the "Font Software"), to reproduce
and distribute the modifications to the Bitstream Vera Font Software,
including without limitation the rights to use, copy, merge, publish,
distribute, and/or sell copies of the Font Software, and to permit
persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to
the following conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice
shall be included in all copies of one or more of the Font Software
typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in
particular the designs of glyphs or characters in the Fonts may be
modified and additional glyphs or characters may be added to the
Fonts, only if the fonts are renamed to names not containing either
the words "Tavmjong Bah" or the word "Arev".

This License becomes null and void to the extent applicable to Fonts
or Font Software that has been modified and is distributed under the 
"Tavmjong Bah Arev" names.

The Font Software may be sold as part of a larger software package but
no copy of one or more of the Font Software typefaces may be sold by
itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,
EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF
MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT
OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL
TAVMJONG BAH BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,
INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL
DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING
FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM
OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.

Except as contained in this notice, the name of Tavmjong Bah shall not
be used in advertising or otherwise to promote the sale, use or other
dealings in this Font Software without prior written authorization
from Tavmjong Bah. For further information, contact: tavmjong @ free
. fr.
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