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 Die Gehmeditation ist eine einfache, sehr wirkungsvolle Form der Meditation, die praktisch überall durchgeführt werden kann – in der ruhigen Abgeschiedenheit eines Waldes ebenso wie im Großstadtgetümmel, auf Feldwegen wie am Flughafen. Sie wirkt wohltuend und entspannend auf Körper und Geist.
 Thich Nhat Hanh beschreibt die verschiedenen Möglichkeiten des meditativen Gehens und verdeutlicht, welches Wunder es ist, dass wir auf dieser Erde Schritte voller Achtsamkeit machen können.


 Autor


 Thich Nhat Hanh war einer der bekanntesten spirituellen Lehrer unserer Zeit. Der Zen-Meister, Dichter und Friedensaktivist lebte zwischenzeitlich aufgrund seines Engagements für ein Ende des Vietnam-Kriegs in Frankreich im Exil. Das von ihm gegründete Praxiszentrum Plum Village wird jährlich von Menschen aus aller Welt besucht. Die zahlreichen Bücher des Autors bringen den Menschen aller Kulturen die Kunst des achtsamen Lebens näher.


 Außerdem von Thich Nhat Hanh im Programm


 Achtsam leben – wie geht das denn?, Arkana
 Antworten von Herzen, Arkana
 Aus Angst wird Mut, Arkana
 Das Wunder der Achtsamkeit, Arkana
 Der furchtlose Buddha, Arkana
 Die Welt ins Herz schließen, Arkana
 Frei sein, wo immer du bist, Arkana
 Im Hier und Jetzt zuhause sein, Arkana
 Jeden Augenblick genießen, Arkana


 
 Thich Nhat Hanh


 Der Geruch von frisch geschnittenem Gras


 Anleitung zur Gehmeditation
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 Wir haben uns bemüht, alle Rechteinhaber ausfindig zu machen, verlagsüblich zu nennen und zu honorieren. Sollte uns dies im Einzelfall aufgrund der schlechten Quellenlage bedauerlicherweise einmal nicht möglich gewesen sein, werden wir begründete Ansprüche selbstverständlich erfüllen.
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 INHALT


 

 
	
Vorwort 


 
	
Sie können es 


 
	
Gehen, ohne anzukommen 


 
	Entspannte Schritte


 
	Lassen Sie die Sorgen von sich abfallen


 
	Gehen im Reinen Land


 
	Diese Erde ist das Reine Land


 
	Diese Erde birgt alle Wunder des Reinen Landes


 
	Das Siegel eines Königs


 
	Gehen ist Ihre wichtigste Handlung


 
	Ein frischer Windhauch steigt von jedem Schritt auf


 
	Wach sein, um loszulassen


 
	Lächeln Sie wie ein Buddha


 
	Eine Kette aus Perlen


 
	Atmen, zählen und gehen


 
	Das Maß unserer Schritte


 
	Mehr Luft einatmen


 
	Gehen und stehen – Jede Handlung setzt das Werk des Buddha fort


 
	Eine Lotosblume erblüht aus jedem Schritt


 
	Das Wunder, auf der Erde zu gehen


 
	 Wählen Sie ein Objekt für Ihre Aufmerksamkeit


 
	Worte als Objekt der Aufmerksamkeit


 
	Die Zukunft der menschlichen Wesen hängt von Ihrem Schritt ab


 
	Lassen Sie mich mit Ihren Füßen gehen


 
	Gehen, um Frieden zu finden


 
	So gehen, dass alle Wesen in Frieden sind


 
	Sie können nur dann voller Frieden sein, wenn Sie klar sehen und verstehen


 
	Unterschlagen wir nicht die Hälfte des Dharmaschatzes


 
	Bodhisattvas als unsere Reisegefährten erwählen

 


 

 VORWORT


 Es scheint so einfach und klar, was der vietnamesische buddhistische Mönch, Zenmeister und Poet Thich Nhat Hanh uns in diesem Buch als Anleitung zur Gehmeditation vorträgt, aber bei der Übung werden Sie merken, dass es so ganz einfach nicht ist. Wir müssen wie­der von vorne anfangen, wie ein Kind gehen zu lernen, und dazu braucht es Ausdauer.


 Die vier Grundhaltungen des Men­schen sind Sitzen, Gehen, Stehen und Liegen. Es gibt viele Zenschulen, die zur Meditation das Sitzen bevorzugen und das Gehen nur als eine Art Beinevertre­ten zwischen den Sitzperioden betrach­ten. Doch in unserem westlichen Leben sitzen wir ohnehin schon sehr viel: im Büro am Computer, zu Hause im Sessel beim Lesen, am Computer und vor dem Fernseher, im Auto, im Flugzeug, im Kino. Von daher ist es eine Erleichterung zu lernen, wie man achtsam und entspannt gehen und dabei meditieren kann.


 Wir lernten die Gehmeditation bei Thich Nhat Hanh Anfang der achtziger Jahre in den langgestreckten Weinbergen zwi­schen den Sonnenblumenfeldern Süd­frankreichs kennen, und wir üben sie jetzt noch jeden Tag in den wunder­schönen Laubwäldern der Eifel und den saftiggrünen Wiesen, die den Blick weit ins Land freigeben. Wir haben uns beim Gehen dem Duft des Thymians in Süd­frankreich hingegeben, und nehmen heu­te den Geruch des frisch geschnittenen Grases in der Eifel in uns auf. Wir lernten beim Gehen am Strand in Holland, eins zu werden mit der salzigen Meeresbrise, die über unser Gesicht strich und unsere Haare zerzauste, während heute der Wind unsere Schritte knirschend durch den Schnee der Eifel treibt.


 Doch natürlich ist Gehmeditation nicht nur in ruhiger, ländlicher Umge­bung möglich. Leben Sie in der Stadt, dann machen Sie in einem Park Gehme­ditation. Müssen Sie täglich auf zugigen Bahnsteigen warten, dann üben Sie dort achtsames Gehen. Schreiten Sie, hetzen Sie nicht durch die Straßenschluchten.


 Durch die Übung der Gehmeditation wird es Ihnen gelingen, sogar in der Hek­tik eines Flughafens oder im Weihnachts­marktchaos in Ihrem eigenen persön­lichen Rhythmus zu gehen, zu atmen, zu hören, zu riechen und zu sehen, eben mit allen Sinnen wach im Augenblick zu gehen.


 

 In diesem Buch zeigt Thich Nhat Hanh den Weg. Er sagt Ihnen: »Sie können es!«


 Judith Bossert und


 Adelheid Meutes-Wilsing


 Oktober 2001


 Zenklausen in der Eifel
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 SIE KÖNNEN ES


 Gehmeditation ist eine Meditations­übung im Gehen. Sie kann Ihnen Frie­den bringen, während Sie üben.


 Bei der Gehmeditation sollten Ihre Schritte langsam, entspannt und ruhig sein; lassen Sie ein Halblächeln auf Ih­rem Gesicht sein.


 Sie sollten gehen wie jemand, der völ­lige Ruhe hat und gänzlich unbeschäf­tigt ist. Während Sie solche Schritte ma­chen, lassen Sie alle Sorgen, alle Trauer von sich abfallen. Um voller Frieden zu sein, müssen Sie fähig werden, auf diese Weise zu gehen.


 Es ist gar nicht so schwer, Sie können es. Jeder Mensch kann es, wenn er oder sie wirklich in Frieden sein möchte.
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 GEHEN, OHNE ANZUKOMMEN


 In unserem geschäftigen Leben fühlen wir uns oft abgehetzt und unter Zeit­druck. Meist sind wir in Eile. Aber wo hetzen wir eigentlich ständig hin? Das ist eine Frage, die wir uns nur sehr selten stellen.


 Gehmeditation ist wie ein Spazier­gang. Wir haben dabei nicht die Absicht, einen bestimmten Ort innerhalb einer bestimmten Zeitspanne erreichen zu wollen.


 Zweck der Gehmeditation ist die Geh­meditation selbst. Entscheidend ist das Gehen, nicht das Ankommen, denn Geh­meditation ist kein Mittel, es ist das Ziel selbst.


 Jeder Schritt ist Leben; jeder Schritt ist Frieden.


 

 Das ist der Grund, warum wir nicht zu eilen brauchen; darum verlangsamen wir unsere Schritte.


 Gehen Sie, aber gehen Sie nicht. Ge­hen Sie, aber lassen Sie sich durch nichts antreiben, was immer es auch sei.


 So wird, wenn wir gehen, wie von selbst ein Halblächeln auf unserem Ge­sicht sein.


 
...
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