


Das Buch

Gerade in unserer getriebenen, unruhigen Welt kann Achtsamkeit das
Leben wirksam entschleunigen und uns ganz bewusst im Hier und Jetzt
verankern. Häu�g gerät uns aber aus dem Blick, dass es dabei nicht nur um
unser eigenes Leben geht, sondern dass wir in jedem Moment auch mit
unserer Umwelt verbunden sind.
Indem wir »liebevolle Achtsamkeit« praktizieren, wenden wir uns voller
Mitgefühl uns selbst wie auch unseren Mitmenschen zu. Wir entwickeln
eine innere Kra, die nach außen strahlt und Gutes in das eigene Dasein
und in die Welt bringt. Mit Herz, Humor und praktischen Übungen leitet
der große buddhistische Lehrer Ajahn Brahm dazu an, die Tür zu unserem
Herzen zu öffnen und liebevolle Achtsamkeit zum Wegweiser unseres
Lebens zu machen.

Der Autor

Ajahn Brahm, geboren 1951 in London, studierte eoretische Physik an
der Universität von Cambridge und ist seit mehr als 30 Jahren
buddhistischer Mönch. Neun Jahre lang lebte, studierte und meditierte er in
einem thailändischen Waldkloster unter dem Ehrwürdigen Meister Ajahn
Chah. Heute ist Ajahn Brahm Abt des Bodhinyana-Klosters in
Westaustralien und einer der beliebtesten und bekanntesten buddhistischen
Lehrer unserer Zeit. Sein Buch Die Kuh, die weinte wurde weltweit zum
Bestseller.
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Vorwort

Kümmert man sich um sich selbst, besagt eine alte Lehre, dann kümmert
man sich auch um andere – und dadurch, dass man sich anderer annimmt,
nimmt man sich zugleich seiner selbst an. Liebevolle Achtsamkeit, das
Kernthema des vorliegenden Büchleins, stellt eine wunderbare Möglichkeit
dar, diese Wahrheit im Alltag zu erfahren.

Anhand von Geschichten und unmittelbaren Unterweisungen werde ich
Sie mit der liebevollen Achtsamkeit vertraut machen und Ihnen eine
wirksame Methode nahebringen, in Güte dessen gewahr zu werden, was ich
den »schönen Atem« nenne. Diese Praxis entfaltet sich im Laufe der Zeit
und spielt sich in fünf Phasen ab, die ich Ihnen eingehend erläutern werde.
Ebenso werde ich Ihnen geschickte Wege zeigen, sich auf jeder dieser Stufen
mehr in liebevoller Achtsamkeit zu üben. Das gütige Gewahrsein, ein
Bestandteil der Praxis, stärkt in der Begegnung mit dem schönen Atem
unsere Fähigkeit, uns unserer selbst anzunehmen – und dadurch, dass wir
uns liebevoll um unseren Geist kümmern, können wir auch zunehmend
liebevolle Vorkämpfer für das Gute in der Welt werden.

Im anschließenden Teil des Buches richten wir das Augenmerk auf die
Liebe, darauf, wie wir die Türen unseres Herzens immer weiter öffnen
können. Auch dieser Prozess besteht aus fünf Phasen, die ich Ihnen einzeln
erklären werde, während wir lernen, die liebevolle Achtsamkeit in unseren
Herzen zu wecken, und die Fähigkeit erwerben, sie auszustrahlen,
überallhin, grenzenlos, in die gesamte Welt. Achtsam zu lieben ist eine
starke, zugewandte Art, sich um andere zu kümmern – und Sie werden, da
bin ich mir ganz sicher, bald selbst erkennen, um wie vieles herrlicher und
schöner Ihr eigenes Leben wird, sobald Sie beginnen, sich anderer liebevoll
anzunehmen.

Ajahn Brahm
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