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Ein Wort vorab

Achtsamkeit hat meinem Leben einen tieferen Sinn verliehen. Als Kind
versetzte mich die tiefe, heitere Gelassenheit meditierender Monche,
die ich im Fernsehen sah, in Erstaunen. Sie beriihrte eine verborgene
Dimension in mir.

Viele Jahre vergingen, bevor ich direkt mit Meditation und Achtsam-
keit in Kontakt kam. Zunichst ergab es sich, dass ich als Teenager Kriya
Yoga, Taoismus und T’ai Chi kennenlernte und mich niher damit be-
schiftigte.

Nach Abschluss meiner Promotion in Medizin konnte ich mich ganz
dem Studium des Bewusstseins, der Meditation und der Spiritualitit
widmen. Viele Jahre lang bin ich um die Welt gereist. Ich war in allen
Kontinenten und habe ein Dutzend Traditionen studiert.

Dann kam der Tag, an dem mir klar wurde, dass vieles von meinem
erworbenen Wissen mich daran hinderte, das Leben voll und ganz zu
erfahren — ich hatte das Wesen der Achtsamkeit entdeckt.

Dieses Buch beruht auf meinen jahrelangen Erfahrungen mit dem kli-
nischen Achtsamkeitsprogramm MBSR und MBCT. Die Abkiirzungen
stehen fiir ,Mindfulness Based Stress Reduction®, deutsch ,,Stressbewil-
tigung durch Achtsamkeit® bzw. ,,Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion®,
und ,Mindfulness Based Cognitive Therapy*, ,Achtsamkeitsbasierte
Kognitive Therapie®. Diese jeweils achtwochigen Programme verbinden
ostliche Weisheit mit westlicher Psychologie. Etliche wissenschaftliche



Studien haben gezeigt, wie wirksam die Achtsamkeit innerhalb dieses
Programms bei der Behandlung von Stress, Furcht, psychosomatischen
Storungen, Schmerz und bei der Depressionsprivention ist.

Das vorliegende Buch prisentiert die Achtsamkeit in einer weiter ge-
fassten Struktur. Diese Struktur bildet den Rahmen, in dem sie wihrend
der vergangenen 2500 Jahre bliihte. Es werden Ubungen und praktische
Erkenntnisse dargelegt, die ihren Ursprung in uralten Traditionen haben.
Auch andere Blickwinkel — die der Kognitiven Psychologie, der Positiven
Psychologie und der Kérper/Geist-Medizin — kommen zur Sprache.



Die Einladung dieses Buches
Eine Handvoll Erfahrung ist mehr als eine Tonne Wissen

Sie konnen dieses Buch auf verschiedene Weise lesen. Es ist moglich,
einfach irgendwo in der Mitte zu beginnen oder der Struktur von Anfang
an zu folgen. Erfahren Sie selbst, ob Sie in dieses Experiment mit einem
offenen, forschenden Geist einzutauchen vermégen, wie in diesem Buch
dargestellt. Sie werden Praktiken des Reflektierens und der Meditation
kennenlernen. Die Erfahrung, die diese Ubungen Thnen vermittelt, wird
es Ihnen ermdglichen, dieses Buch nicht nur mit dem Intelleke, sondern
mit einer umfassenderen Intelligenz zu durchdringen.

Die Reflexionen und Fragen sind eine Einladung, das Gelesene in das eigene
Leben einzubringen. Sie unterstiitzen Sie dabei, Ihre Aufmerksamkeit auf
neue Maglichkeiten hin auszurichten, sind jedoch nicht dafiir gedacht, sich
den Kopf dariiber zu zerbrechen. Lassen Sie sie im meditativen Gewahrsein
ruhen. Erlauben Sie der Stille, zu sprechen. Ist Ihnen schon einmal aufge-
fallen, dass sich eine Einsicht oder ein Aha-Erlebnis im Allgemeinen dann
einstellt, wenn man nicht aktiv danach gesucht hat? Ein solches Erlebnis
erfordert eine offene Aufmerksamkeit in jedem Moment des Lebens.

Die Meditationen laden dazu ein, dieses Buch aus einer auf Erfahrung
beruhenden Perspektive heraus zu leben und es nicht rein verstandesmifig



zu studieren. Die Meditationsanleitungen kénnen 20 bis 30 Minuten lang
praktiziert werden. Es sind einfache Ubungen, die jedoch unter Umstin-
den vieles zutage férdern. Emotionen und schmerzliche Erinnerungen
kénnen dabei aufkommen. Es ist empfehlenswert, unter der Anleitung
einer erfahrenen Lehrperson zu meditieren.

Wichtige Griinde, die dafiir sprechen, sich von einem erfahrenen
Meditationslehrer oder Psychologen anleiten zu lassen, sind:

Akute Depression

Psychose

Ungelostes sexuelles Trauma
Posttraumatisches Stresssyndrom
Schwerwiegende Stimmungsstorungen
Personlichkeitsstorungen

Psychische Probleme, die der Behandlung bediirfen

Wenn Sie es nicht gewohnt sind, tiglich zu meditieren, oder keine Er-
fahrung mit Meditation und Achtsamkeit haben, ist es am besten, die
Ubung des Atemfokussierens tiglich zu praktizieren, solange Sie mit
diesem Buch arbeiten. Im Kapitel ,,Achtsamkeit in der Therapie® finden
Sie diese Meditation im Einzelnen dargelegt.

Weitere Informationen unter www.mindfulness.be.
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TEIL 1
Die Einsichten des Buddha






Einfithrung

Kein Buddhismus, kein Glaube

Die drei Juwelen, die vier edlen Wahrheiten und der achtfache Pfad bilden
den gemeinsamen Nenner aller buddhistischen Traditionen. Sie sind frei
von Dogmen und Ritualen. Es sind natiirliche Gesetzmifligkeiten, die
der Buddha vor etwa 2500 Jahren entdeckte und die dem menschlichen
Geist und der menschlichen Existenz innewohnen.

Diese Komponenten der Weisheit des Buddha werden im vorliegenden
Buch neu formuliert. Sie werden an die Anforderungen des Alltags und an
jene Herausforderungen angepasst, die wir in unserer Meditationspraxis
und im Leben selbst finden.

Ich betrachte mich weder als Buddhisten noch als einen Experten des
Buddhismus. Das Folgende sind lediglich einige einfache Einsichten und
praktische Untersuchungen, die ich im althergebrachten Rahmen der vier
edlen Wahrheiten und des achtfachen Pfades vorstellen méchte.
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Medikamente

Als westliche Gesellschaft leben wir unter vergleichsweise leichten Bedin-
gungen: Wir kommen in den Genuss westlicher Technologie; wir haben
ein komfortables Haus; wir haben Kranken- und Sachversicherungen.
Wenn wir arbeitslos sind, kiimmert sich die Gesellschaft um uns.

Lange haben wir Medikamente als Losung fiir alles angesehen. In den 1960er
Jahren verkiindete Prisident John E Kennedy im Brustton der Uberzeugung:
»Binnen fiinf Jahren werden wir den Krebs besiegt haben!“ Bis zum heutigen
Tag werden grofie Summen fiir die wissenschaftliche Krebsforschung gespen-
det. Das hat zwar zu einer Verbesserung in der Behandlung und im Verstindnis
dieser Krankheit gefiihrt, doch der Krebs ist noch immer nicht besiegt.

Untersuchungen haben gezeigt, dass Medikamente den meisten Men-
schen Schutz vor einem Riickfall in die Depression bieten. Die logische
Konsequenz daraus ist: Wenn die Medikation beendet wird, wird auch
der Schutz beendet, und das Risiko, in die Depression zuriickzufallen,
ist so grof$ wie eh und je.

Bei Schlafmitteln ist das Risiko sogar noch grofler. Nach Absetzen des
Mittels kommt es zu verschiedensten Anzeichen physischer Abhingigkeit,
wie zum Beispiel Ruhelosigkeit, die sogar zeitweise bewirke, dass die betrof-
fene Person noch weniger schlift. Dieses Phinomen erzeugt Sucht, denn
es entsteht der Drang, die Medikamente wieder einnehmen zu wollen, um
das Auftreten der Symptome zu verhindern. Schlafmittel sind ohnehin
niemals zu empfehlen. Denken Sie einmal dariiber nach: Warum wollen
Sie iiberhaupt Schlaftabletten nehmen? Um sich tagsiiber ausgeruht und fit
zu fiihlen. In Wirklichkeit hat jedoch keine einzige Studie jemals erwiesen,
dass man dadurch tatsichlich tagsiiber ausgeruhter und leistungsfihiger
ist, im Gegenteil: Das Ergebnis zahlreicher Untersuchungen war, dass man
tagsiiber schlifriger wird und dass das Schlafmuster von Grund auf gestort
ist. Untersuchungen haben gezeigt, dass man sich aufgrund der negativen
Wirkung, die Schlafmittel auf das Gedichtnis ausiiben, noch nicht einmal
daran erinnert, schlecht geschlafen zu haben!

Es ist also wichtig zu sehen, dass Medikamente ihren Nutzen, aber
auch ihre Grenzen haben.
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Selbst Verantwortung iibernehmen

Wir sind in einer Selbstbedienungsgesellschaft aufgewachsen. Oft den-
ken wir: ,,Dies ist mein Problem. Ich brauche eine Pille, um es wieder
loszuwerden. Und bitte erzihlt mir nicht, dass ich bestimmte Dinge in
meinem Leben anders machen soll!“

In der Realitit ist es jedoch ganz einfach: Wollen Sie von innen her frei
werden, sind Sie selbst der Experte. Das bedeutet, nur Sie kénnen die
volle Verantwortung iibernehmen. Es ist Thr Leben, nur Sie gehen den
Weg. Medikamente mégen von Zeit zu Zeit notwendig sein, aber wenn
wir bereit sind, das Problem von innen heraus anzugehen, ist die Wirkung
offenbar dauerhafter. So vermag Psychotherapie im Gegensatz zu Medi-
kamenten dauerhaften Schutz zu bieten, um Depressionen vorzubeugen,
und wenn Sie Entspannungsiibungen mit Kognitiver Verhaltenstherapie
kombinieren, werden Sie unter Umstinden feststellen, dass Sie wirklich
besser schlafen.

Das miissen wir jedoch nicht ganz allein schaffen. Wir werden un-
terstiitzt von den Erkenntnissen der Kognitiven Psychologie und der
uralten Weisheit der drei Juwelen, der vier edlen Wahrheiten und des

achtfachen Pfades.

Nur Sie selbst kénnen sich von Angsten, fixen Ideen, innerer Unruhe
und jenen Dingen befreien, die bewirken, dass Sie sich ungliicklich fiih-
len: Anhaften, Hass und Verblendung,.

Das ist das Geschenk der Achtsamkeit.

Sie kénnen es von innen her tun.

,Gib jemandem einen Fisch, und er hat einen Tag zu essen.

Lehre ihn zu fischen, und er hat sein ganzes Leben zu essen.

Aus China

Die Einsichten des Buddha 15



Die drei Juwelen

Buddha

Die erste Kraft ist der Buddha. ,Der Buddha“ bezieht sich nicht so sehr
auf den historischen Charakter des Buddha Gautama. ,Der Buddha“
bedeutet im Wesentlichen, dass wir uns der Macht des gegenwirtigen
Moments, dem Hier und Jetzt, iiberantworten. Der Buddha steht fiir
den erwachten Geist, und dieses Erwachen ist immer der gegenwirtige
Augenblick.

Wihrend des Achtsamkeitstrainings bemerkte ein Teilnehmer einmal:
»Die Vorstellung macht mir Angst, dass ich die nichsten zwanzig Jahre mit
diesem Schmerz leben muss.“ Hier kann es wichtig sein, sich dem Buddha
zu iiberantworten: , Wie ist es jetzt? Kann ich mit diesem Augenblick
umgehen?* Nicht spiter — nur jetzt. Im Allgemeinen lautet die Antwort
»ja“, und wir sehen, dass es jetzt, in diesem Moment, durchfiihrbar ist.
Letztendlich ist das Leben nur eine Folge von Augenblicken.

Ich weif$ nicht, wie die kommenden Jahre sein werden. Was ich jedoch
weif3, ist: Wenn ich mir jetzt wegen der kommenden zwanzig Jahre Sorgen
mache, fiihle ich mich jetzt schlechter. Darum kénnen wir unseren Ge-
danken ihren Lauf lassen und uns auf das Hier und Jetzt konzentrieren.
Sehr oft werden wir feststellen, dass das Jetzt in Ordnung ist. Ein alter
Mann sagte einmal: ,Mein Leben war voller Probleme, von denen keines
jemals eingetreten ist.*
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Sich dem Buddha zu iiberantworten bedeutet auch, offen fiir das zu
sein, was hier ist, und sich nicht nur auf das zu konzentrieren, was nicht
hier ist. Eine Frau hat mir erzihlt, es sei fiir sie in jenen Momenten, in
denen sie von negativen Gedanken mitgerissen wurde, sehr hilfreich
gewesen, sich fiir den Raum zu 6ffnen und den Himmel und die Biume
zu betrachten. Sie sah die Dinge einfach in einem breiteren Blickwinkel
und gewahrte die Einfachheit und Ganzheit des Augenblicks.

Wias sollen wir tun, wenn wir ,das Jetzt“ unzureichend erfahren?

Hier bietet Achtsamkeit eine ausgezeichnete Einsicht. Die Stirke der
Achtsamkeit liegt nicht in etwas Speziellem oder in der Tatsache, dass wir
plotzlich die Dinge anders machen. Wir lernen einfach, die Dinge anders
zu sehen, nimlich mit Wertschitzung und Respekt. Das ist etwas, das wir
lernen kénnen. Es ermoglicht uns, eine neue Dimension des Hier und
Jetzt zu entdecken, wie es in dem alten Wortspiel formuliert wird: Es ist
ein Geschenk, im gegenwirtigen Moment gegenwiirtig zu sein.'

1 Engl.: It is a present to be present in the present moment. (Anm. d. U.)

Die Einsichten des Buddha 17



Gestern ist Geschichte.
Morgen ist ein Geheimnis.
Heute ist ein Geschenk.

Darum wird es ,,Prisent genannt.

2 Eine Anspielung auf die doppelte Wortbedeutung von engl. ,present*: 1. Prisens, Gegenwart; 2.
Geschenk. (Anm. d. U.)



Reflexion: Dasselbe mit neuen Augen sehen

Diese Ubung wird in verschiedenen Traditionen praktiziert und ist ganz
einfach. Sie besteht darin, einmal am Tag zehn Dinge aufzulisten, fiir
die Sie dankbar sind. Die Zeit vor dem Zu-Bett-Gehen eignet sich gut
dafiir.

Erinnern Sie sich an das, was Sie tagsiiber getan haben. Wenn Sie nur
drei Dinge finden, fiir die sie dankbar sind, sollten Sie auf jeden Fall
fortfahren. Es bedeutet, dass diese Ubung fiir Sie bestimmt ist.
Beginnen Sie die Ubung mit der Aussage ,.ich bin dankbar fiir ...« Wie-
derholen Sie sie mindestens eine Woche lang. Diese Ubung hilft Thnen
dabei, sich fiir den Reichtum des gegenwiirtigen Moments und fiir das,
was bereits hier und jetzt ist, zu 6ffnen.

Meditation: Nur dieser Augenblick

Achten Sie auf Thren Atem.

Bezeichnen Sie das Einatmen als ,,dieser und das Ausatmen als ,Mo-
ment®.

Die komplexen Verflechtungen aus Sorgen und Plinen, Vergangenheit
und Zukunft werden sich von selbst einfinden.

Sie brauchen sie nicht zu bewerten.

Lésen Sie sich einfach freundlich von ihnen, und kehren Sie zu ,,dieser”
und ,Moment" zuriick.

Wiederholen Sie dies tausendmal.

Thr Atem ist Thr Anker.

Es ist eine Gelegenheit, Geduld, Respekt und Bereitwilligkeit zu kulti-

vieren.
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Dharma

Die zweite Kraft ist der Dharma. Der Dharma steht fiir die Gesetz-
mifligkeiten der Natur, denen wir als Menschen unterworfen sind.
Das grofte Verdienst des Buddha Gautama ist es, dass er klar abge-
steckt hat, wie wir dafiir sorgen, dass unser Leben entweder elend
oder schén ist. Das war nach einer langen Periode der Innenschau,
nachdem er ehrlich das, was ist, betrachtet und tief in sich hinein-
gehorcht hatte.

Der Dharma wurde schliefilich in den vier edlen Wahrheiten und
dem achtfachen Pfad schriftlich niedergelegt.

Sich dem Dharma zu iiberantworten bedeutet, sich der Lehre des
Buddha zu iiberantworten. Seine Lehren sind wihrend der vergangenen
2500 Jahre von Millionen Menschen erprobt worden, und die Anzahl
derjenigen, die sich fiir diese Lehren interessieren, nimmt stetig zu.

Dariiber hinaus zeigen neue wissenschaftliche Forschungsergebnisse,
dass buddhistische Meditationspraktiken sich in verschiedener Weise
positiv auf die kérperliche und geistige Gesundheit auswirken. Sie beugen
nachweislich einem Riickfall in die Depression vor. Zudem wurden un-
mittelbare positive Wirkungen auf das Gehirn und auf das Immunsystem
gemessen. Manche Interessierte benstigen wissenschaftliche Ergebnisse,
um Vertrauen in die Lehren zu fassen.

Sich zu iiberantworten ist jedoch nicht mit blindem Glauben gleich-
zusetzen, im Gegenteil: Empfehlenswert ist, nichts zu glauben, was man
nicht erfahren hat. Es ist wichtig, sich einen kritischen, untersuchenden
Geist zu bewahren, der sich darauf einlisst, Neues zu erkunden. Die
Gefahr liegt darin, dass der kritische Geist sich verschlieft. Ein Geist
voller Vorurteile ist nicht bereit zu experimentieren. Ein zu offener Geist
wird unter Umstinden leichtgliubig.

Ein offener, kritischer Geist ist ein wissenschaftlicher Geist. Als Stu-
dierende des Lebens sind wir Wissenschaftler.

Wir suchen nach dauerhaften, sicheren Angaben. Wir wollen eine
Theorie finden, die alles erklirt und uns Frieden gibt. Friiher oder spiter
wird jedoch eine neue Theorie kommen, die etwas anderes aussagt. An

20 Kapitel 1



diesem Punkt wird erneut Unsicherheit vorherrschen. Dann stehen wir
vor der Wahl, was wir glauben sollen.

Die Herausforderung der Achtsamkeit besteht darin, nur der unmittel-
baren Erfahrung im gegenwirtigen Augenblick zu glauben. Sie verlangt,
offen zu sein fiir das Experiment des Lebens. Sie verlangt von uns, einfach
loszulassen. Wenn wir an unserem Wissen oder unseren vorgefassten
Ideen festhalten, werden wir niemals entdecken, was hier ist. Loslassen
erfordert Mut.

Um die Haltung eines Wissenschaftlers einzunehmen, ist es wichtig, zu
untersuchen und nachzuforschen, damit man sieht, ob es so ist, wie es ist.
Sie mischen sich nicht ein. Sie beobachten nur mit reinem Gewahrsein.
Sie betrachten jeden Moment als etwas véllig Neues.

Diese kritische Offenheit, etwas Neues zu erforschen, ist wesentlich
wihrend des Acht-Wochen-Trainings. Es ist auch eine Fihigkeit, die
kultiviert wird. Was Sie von innen heraus entdecken, verleiht Thnen
Weisheit und innere Stabilitit.

Die Einsichten des Buddha 21



Im Geist eines Anfingers
gibt es unendlich viele Moglichkeiten,
im Geist eines Spezialisten

nur wenige.
Shunryu Suzuki



Reflexion: Glaube

Wias glaube ich, weil es in einem Buch stehe?

Wias glaube ich, weil ein Professor oder ein Experte es gesagt hat?

Wo ignoriere ich meine eigenen Erfahrungen, und wann glaube ich, was
andere sagen?

Meditation: Immer wieder ganz hier, in diesem Moment

Sitzen Sie mit Wiirde.

Achten Sie auf Thren Atem.

Beobachten Sie, wie Sie ein- und ausatmen.

Beobachten Sie den Anfang, die Mitte und das Ende jedes Atemzugs.
Bleiben Sie offen fiir jeden neuen Atemzug.

Wenn Sie das Interesse am Atem verlieren, nehmen Sie es zur Kenntnis,
ohne zu urteilen.

Erneuern Sie Thre Absicht, bei jedem Atemzug zu sein, und erfahren Sie
ihn als etwas véllig Neues.

Offnen Sie Thre Augen und nehmen Sie diese Neugierde mit im Experi-
ment lhres Lebens, wie es sich von Augenblick zu Augenblick entfaltet.
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Sangha

Schliefflich gibt es noch die dritte Kraft: der Sangha. Zum Sangha ge-
héren jene Menschen um uns herum, die uns dabei helfen, im Prozess
beharrlich zu bleiben und durchzuhalten. Wihrend des achtwéchigen
Ubungsprogramms gibt es Teilnehmer, die uns durch ihre menschliche
Prisenz unterstiitzen. Oft fithlen wir uns bestirkt, wenn wir sehen, dass
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andere mit denselben Frustrationen und Angsten zu kimpfen haben
wie wir. Wir erkennen, dass wir mit unserem Schmerz nicht allein ste-
hen. Auch in einem formellen Meditations-Retreat unterstiitzt uns die
Gruppe, die an den Ubungen teilnimmt. Es ist erheblich schwieriger,
die geplanten Meditationszeiten einzuhalten, wenn man ganz auf sich
allein gestellt ist.

Hiufig haben wir gelernt, uns zu isolieren und alles im Alleingang zu
tun. Dahinter steht die Vorstellung: ,,Wenn ich niemandem zu nahe bin,
kann ich nicht verletzt werden.“ Und wir sind davon iiberzeugt, dass wir
uns auf diese Weise etwas Gutes tun.

Ich habe selbst eine schwierige Zeit durchlebt. Besonders der Umgang mit
anderen war mit viel Schmerz verbunden. Meditation schien voriibergehend
etwas Erleichterung zu bringen. Irgendwo, so sagte ich mir, brauchte ich die
anderen iiberhaupt nicht, ich konnte es allein schaffen. Als ich jedoch meine
Gefiiblswelr ehrlich betrachtete, wusste ich, dass ich etwas iibersehen hatte.
Kontakt mit anderen zu suchen erschien mir zu bedroblich.

Welche Macht dem Verbundensein mit anderen zukommt, wurde mir
klar, als Wilfried Van Craen iiber seine Arbeit sprach. Unter Hypnose
fithrte er Hunderte von Menschen zuriick zu Erlebnissen ihres Lebens,
die am meisten hervorstachen. In den meisten Fillen, so schien es,
hatten die Ereignisse etwas mit Gruppen zu tun.

Als ich tief in mich ging, erkannte ich dieses grundlegende Bediirfnis:
das Bediirfnis, in Freundschaft verbunden und zusammen zu sein. Fiir
Sterbende, die auf ihr Leben zuriickblicken, ist dies ein Eckpfeiler.
Wenn sie etwas bedauern, dann geht es niemals um die grof8e Villa
oder das Auto, das sie nicht gehabt haben, sondern immer um etwas,
das mit Menschen zu tun hatte. Nach einer Nahtoderfahrung schla-
gen die Betreffenden tendenziell einen neuen Weg ein. Fragen Sie
sich einmal selbst, was Sie titen, wenn Sie nur noch einen Monat zu
leben hitten.
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Das Paradox unserer Zeit

Wir haben grolere Hiuser, aber kleinere Familien;
mehr Annehmlichkeiten, aber weniger Zeit.

Wir haben mehr Diplome, aber weniger Verstand;
mehr Wissen, aber weniger Urteilsvermogen;
mehr Experten, aber mehr Probleme;

mehr Medikamente, aber weniger Gesundheit.
Wir haben erfolgreich die gesamte Strecke

zum Mond und zuriick bewiltigt,

doch es bereitet uns Probleme, die Strafle zu tiberqueren,
um den neuen Nachbarn zu besuchen.

Wir bauen mehr Computer,

die mehr Informationen enthalten

und mehr Kopien produzieren als je zuvor,

aber wir kommunizieren weniger.

Wir haben es zu enormer Quantitit gebracht,
doch es mangelt an Qualitit.

Dies sind die Zeiten des Fast Food,

aber der langsamen Verdauung;

grofler Menschen, aber kleiner Persénlichkeiten;
hoher Profite, aber seichter Bezichungen.

Es ist eine Zeit, in der viel im Fenster ist,

aber nichts im Zimmer.

S. H. der 14. Dalai Lama





