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Der Buddhismus ist traditionell Mitgefiihl. Mitgefiihl ist ein Grundgedanke des Buddhismus.
Kein Wesen ist wirklich vom anderen getrennt. Die Essenz ist eins.

Der buddhistische Atem des Mitgefiihls kann uns letztendlich Frieden bringen. Fiir die
meistens Menschen wird es sich etwas ungewo6hnlich anfiihlen, wie sind gewohnt alles von
uns weg zu halten, was uns nicht gefillt und alles zu uns zu holen, was wir gerne haben
mochten.

Wir sind immer bemiiht, Sorgen los zu werden, Kummer los zu werden, Arger los zu werden
und uns einfach mit Gliick und Gliickseeligkeit zu umgeben.

Der buddhistische Atem des Mitgefiihls macht es genau anders herum:

Er sagt: atme ein... alles was schwer ist, alles was anstrengend ist, alles was dunkel ist. Halte
es nicht von Dir weg, atme es einfach ein. Und in diesem Einatem wird sich etwas 16sen, wird
sich etwas dndern — es wird verédndert.

Und jeder Ausatem ist frei, leicht und klar.

So sieht auch die Ubung aus:

Einen tiefen Atemzug... spiiren, dass es stiller wird...

Und dann kann man einfach beginnen... bei sich selbst... einfach einzuatmen... alles was im
Moment schwer ist, kummervoll, die Seele belastet... einfach einatmen... keine gro3en
Gedanken, nur der Atem...

Und jeder Ausatem... leicht... hell... und klar...

Und wieder alles einatmen, was sich schwer anfiihlt... und traurig... oder schmerzhatft...
und jeder Ausatem leicht... hell... und klar.

Dieser Atem kann sich ausdehnen, ausdehnen in die Familie, in die Gemeinde, in das Umfeld
der Menschen, mit denen man lebt, bis hin zur ganzen Welt... einfach atmen...

Und die Erfahrung ist... Transformation.

Alles, was schwer war, wird geborgen, getragen und leicht. Mit diesem Atem sind wir
verbunden, mit allen Wesen. Denn die Wahrheit ist, es gibt keine Trennung, wir haben alle
die gleichen Erfahrungen, die gleichen Angste, die gleichen Sorgen und die gleichen Freuden.
Einatmen und ausatmen... und einatmen... und ausatmen...
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