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WIE SIE AM BESTEN MIT DIESEM
MINI-BUCH ARBEITEN

Ich freue mich, dass Sie sich fiir den Kauf dieses Mini-
Buches entschieden haben. Es soll Thnen Gedankenan-
stofle vermitteln und Sie ermuntern, eine liebevolle
Beziehung zu sich selbst zu pflegen. Vielleicht regt es
Sie ja auch dazu an, sich noch eingehender mit dem
einen oder anderen Spezialthema zu beschiftigen. In
dem Fall empfiehlt sich eines der vielen Ratgeberbii-
cher, die im mvg-Verlag erschienen sind.

Das Biichlein ist gedacht, um es mit auf die Reise zu
nehmen, es immer wieder durchzublittern und sich
von ihm inspirieren zu lassen. Die einzelnen Themen
werden hierbei nebeneinandergestellt, so dass Sie die
frei wihlen konnen, in welcher Reihenfolge Sie in dem
kleinen Buch stobern wollen, themenbezogen oder von
vorn bis hinten durchgehend.
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Finladen mochte das Buch Sie auch dazu, sich zu
dem jeweiligen Thema eigene Gedanken zu machen
und sie zu notieren. Es handelt sich bei dem, was Sie
vorfinden, um »Perlen«, die Fassung, die Sie ihnen
geben, bestimmen Sie selbst. Die Welt ist das Schulheft,
in das Sie Thre Zeilen schreiben.

Viel Freude mit diesem Biichlein wiinscht Thnen

Thr Kurt Tepperwein



EINE REISE VON SELBST ZU SELBST

Am Ende jedes Kapitels finden Sie einen Merksatz, der
Sie darin unterstiitzen soll, die Energie der Achtsam-
keit in den jeweiligen Lebensbereich einzubringen. Die
hier ausgewihlten Sitze sollen Sie an die Wahrheit
Thres Selbst erinnern. Alle Merksitze haben etwas
gemeinsam: Sie fithren das Bewusstsein zuriick zu sich
selbst, zu Threm wahren Selbst. Thr Geist wird dadurch
»nach Hause gebracht«.

Im Alltag wird unsere Aufmerksamkeit immer wie-
der durch duflere Dinge gefangen genommen und
immer wieder ist es die Aufgabe, zu sich selbst
zuriickzukehren, denn nur als »Sie selbst« konnen Sie
die Dinge verdndern.

In diesem Zusammenhang bietet sich das Bild eines
Seidentuchs an, das sich in einem Dornenstrauch
verfangen hat. Wir wollen das Tuch wieder in unseren
Besitz bringen. Dafiir miissen wir es vorsichtig und
behutsam aus den Dornen losen. Wiirden wir einfach
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nur an ihm zerren, bekime es Risse. Dornen haben
Widerhaken. Und so miissen wir erst einmal loslassen,
uns in Richtung der Dornen bewegen und dann, wenn
das Seidentuch locker ist, es von den Dornen losen —
erst dann konnen wir es an uns ziehen. Im Klartext
bedeutet das, erst einmal zu akzeptieren, was wir
vorfinden. Wir miissen zuerst hinschauen, annehmen,
uns in Richtung des Lebensthemas bewegen, ihm volle
Aufmerksamkeit schenken.

Bei vielen Menschen krankt es daran, dass sie die
Dinge, die sie nicht mogen, verdrangen und ihnen nur
halbe Aufmerksamkeit schenken. Die Hilfte der Auf-
merksamkeit ist in dem verfangen, was sie nicht
mogen, die andere Hailfte will weg von dem, was sie
erleben. So entsteht eine Spannung in unserem Seiden-
tuch. Und eigentlich ist es diese Spannung, die unserem
Tuch gefihrlich werden kann. Wenn wir loslassen, das
heifst, wenn wir dem, was uns unangenehm ist, volle,
aber wertfreie Aufmerksamkeit widmen und dabei
zugleich bewusst bleiben, erkennen wir sehr klar die
Dornen und wie das Tuch aus ihnen befreit werden
kann. Das Akzeptieren dessen, was wir vorfinden, ist
der Schliissel dazu, um wieder in Kontakt mit uns
selbst zu kommen.

Umgekehrt gibt es Menschen, die sich gerade in
einer angenehmen Situation befinden und deshalb an
den dufleren Umstinden um jeden Preis festhalten
wollen. Auch hier besteht die Gefahr, dass sie den
Kontakt zu sich selbst verlieren. Eigentlich gibt es nur
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zwei Ursachen von Leiden: Anhaften und Ablehnung.
Wenn wir an Angenehmem klammern und dabei den
Kontakt zu uns selbst verlieren, ist dies auch eine Form
des Leidens, das uns allerdings erst bewusst wird,
wenn wir den »Kater« erleben: Die Bauchschmerzen
wegen des Zuviel an Schokolade, das Kopfweh wegen
des Alkohols oder des Kontoauszugs angesichts exor-
bitanter Geldausgaben. Wir leiden, wenn wir anhaf-
ten, und wir leiden, wenn wir vor Unangenehmem
wegzulaufen versuchen und die Energie der Ablehnung
dabei so stark wird, dass wir dabei den Kontakt zu uns
selbst verlieren. Doch wir konnen frei sein von Leiden,
indem wir in jeder Situation den Kontakt zu uns selbst
halten.

Besser verstehen lasst sich das Gesagte durch das
Sinnbild eines Seils, das in der Abenddimmerung auf
dem Weg liegt. Der Ablehnende lauft davor weg, weil
er es fur eine Schlange halt. Der Stichtige bleibt bei dem
Seil, weil er es als Zuckerstange ansieht. Doch in
Wahrheit handelt es sich lediglich um ein Seil. Die
Erinnerung an Thr Selbst lasst Sie die Dinge wieder klar
sehen - Sie sind wieder Sie selbst.



