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Zuallererst ist dieses Buch allen Patienten, Klienten und Lesern gewid-
met, denen ich im Laufe der Jahre begegnet bin und die mich so vieles
iiber die menschliche Widerstandskraft, iiber Mitgefiihl und inneres Po-
tential gelehrt haben. Jedes Ihrer Leben ist in der Tat kostbar, und ich bin
dankbar fiir das Privileg, in Momenten der Einsicht und des Staunens
in Ihrem Leben prisent gewesen zu sein.

Dieses Buch ist ebenfalls den Friichten Ihrer Lebensreise und all der
Freude gewidmet, die Ihnen im Leben maglich ist.

Die Lehre des Buddha, der Dharma, ist so unermesslich wie Sandkir-
ner am Meeresstrand. Obwohl mein Wissen begrenzt und meine Praxis
alles andere als vorbildlich ist, hoffe ich dennoch, durch meine Einsichten
zu Ihrer inneren Entwicklung und zur Verwirklichung Ihres inneren Po-
tentials beitragen zu konnen.

Sarve mangalam — migen alle Wesen gliicklich sein!



EINLEITUNG

dhrend ich hier an meinem Schreibtisch sitze und
; R / schreibe, steht unsere Welt auf der Kippe: Die Zu-
kunft unserer Umwelt, unserer globalen Wirtschaft,
unserer Sicherheit und unserer Gesundheit erscheint ungewiss. Es
gibt groflen Anlass zur Sorge und vielerlei Griinde fiir Zukunfts-
dngste, Depressionen und sorgenvolle Griibeleien. Aufgrund all
der Ungewissheit in unserer heutigen Welt ist dies der beste Zeit-
punkt, um mit der Suche nach einem sinnvolleren, positiveren
Lebensstil zu beginnen. Die Geschichte hat uns gezeigt, dass ge-
rade in Zeiten grofler Not die Samen fiir neue Méglichkeiten,
Versprechungen und Verinderungen gelegt werden.

Dieses Buch soll Thnen diese Erkenntnis in unseren bedrii-
ckenden Zeiten erleichtern. Es soll Thnen den Ausweg aus Ih-
rem gegenwirtigen seelischen Zustand zeigen und den Weg in
das Potential Threr Zukunft weisen. Dieses Buch verlangt nicht
von Thnen, dass Sie Thre Probleme ignorieren oder angesichts der
Herausforderungen des Lebens in Passivitit verfallen sollten. Es
fordert Sie vielmehr auf, sinnvolle und bewusste Entscheidun-
gen zu treffen, die zu Threr anhaltenden Zufriedenheit und Aus-



geglichenheit fithren werden. Sie selbst sollen die Kontrolle tiber-
nehmen iiber jene Wahlmaglichkeiten, die die Funktionen Thres
Gehirns und Thres Denkens beeinflussen — und damit auch IThr
Lebensgefiihl.

An wen sich dieses Buch richtet

Wenn Sie Ihr eigenes Denken wie eine Last empfinden, die Sie
mit sich herumschleppen, dann ist dieses Buch fiir Sie gedacht.
Zwanghaftes Griibeln — das heiflt, immer und immer wieder iiber
dasselbe nachzudenken, sich Sorgen iiber die Zukunft oder die
Vergangenheit zu machen oder aufgrund von Angsten und Be-
firchtungen die ganze Nacht lang wach zu liegen, bis man in eine
depressive Phase rutscht — all das kann einem das Gefiihl geben,
als trage man das Gewicht der ganzen Welt auf seinen Schultern.
Es nimmt einem die Luft zum Atmen und verhindert klares Den-
ken und Handeln.

Doch trotz der Last von Sorge und Griibelei sind Sie zu Gro-
8em fihig — auch dazu, sich besser zu fithlen. Der achtsame Weg,
der in diesem Buch angeboten wird, fillt kein Urteil tiber Sie oder
tiber Thre Gedanken. Er bietet Ihnen vielmehr die Méglichkeit
zu einer anderen, ganz neuen Beziechung zu Threm Geist und zu
Ihrer Umwelt. Der achtsame Weg will Thnen helfen, das hochste
Potential Thres Geistes zu verwirklichen und sich nicht mehr durch
seine unkonstruktiven Angewohnheiten niederhalten zu lassen.

Dariiber hinaus sind die Informationen, die ich hier wieder-
gebe, nicht einfach etwas, was ich selbst fiir eine gute Idee halte,
sondern sie griinden sich auf Techniken, die seit Jahrtausenden
von Praktizierenden erprobt worden sind und die in jiingerer
Vergangenheit auch strengen wissenschaftlichen Untersuchun-
gen standgehalten haben. Obwohl viele der Gedanken in diesem
Buch im Buddhismus entstanden sind, wendet sich das Buch nicht
nur an Buddhisten. Ich verwende die Sprache des Buddhismus,
weil ich sie kenne. Das soll nicht heifen, dass der Buddhismus



der beste oder der geeignetste Weg sei; es bedeutet lediglich, dass
ich damit vertraut bin.

Sie brauchen kein Buddhist zu sein, um von den Vorteilen des
achtsamen Weges zu profitieren. Wenn Sie einen eigenen religio-
sen Glauben besitzen, dann kénnen die Praktiken, die ich hier
vorstelle, zu einer vertieften Gebetserfahrung beitragen. Wenn
Sie Atheist sind, wird an keiner Stelle von Thnen verlangt, dass
Sie irgendwelche religiése Anschauungen iibernehmen miissten.
Wirklich jeder kann von einer freudevolleren, erfiillteren Sinn-
empfindung im eigenen Leben profitieren. Sie konnen das, was
Thnen vertraut ist, nutzen, um die in diesem Buch vorgestellten
Konzepte zu verstehen. Machen Sie sie zu Thren eigenen.

‘Wenn Sie sich durch eine solche Chance zu Wachstum und inne-
rer Wandlung angesprochen fiihlen, dann lesen Sie bitte weiter.

Wie Sie dieses Buch nutzen konnen

Meine Aufgabe als Psychotherapeut und Autor ist es, dafiir zu sor-
gen, dass Sie mich nicht brauchen. Meine Aufgabe ist es, Thnen
beim Erwerb derjenigen Fihigkeiten und Weisheiten zu helfen,
mit denen Sie eigenstindig ein unabhingiges und gesundes Leben
filhren kénnen. In diesem Buch prisentiere ich diejenigen Fertig-
keiten, deren Erfolg ich immer wieder bei Menschen mit unter-
schiedlichem Hintergrund und aus allen erdenklichen Schichten
beobachten konnte — Menschen mit unterschiedlicher Religions-
zugehorigkeit, aus unterschiedlichen sozialen Schichten und mit
unterschiedlichen personlichen Lebensgeschichten. Dabeti lege ich
Wert darauf, dass diese Fertigkeiten auch in die Praxis umgesetzt
werden miissen. Dieses Buch zu lesen geniigt nicht — Sie miissen
es in die Tat umsetzen.

Es geniigt nicht, zu sagen, man praktiziere Achtsamkeit, und
sie nur dann zu praktizieren, wenn es im Buch gesagt wird oder
wenn man gerade Lust dazu hat. Es geniigt nicht, zu sagen, man
ernihre sich gesund, weil man in der letzten Woche einmal etwas



Gesundes gegessen hat — oder zu sagen, man treibe Sport, blof§
weil man einmal im Monat einen Spaziergang macht — ohne mehr
dafiir zu tun. Der achtsame Weg fordert uns auf, diese Titigkei-
ten in einer therapeutisch wirksamen Dosis auszuiiben: So wie
eine vom Arzt verschriebene Medizin wirken diese Fertigkeiten
nur, wenn man sie zu den richtigen Zeiten und in der richtigen
Menge anwendet.

Dieses Buch soll Sie zu einem tieferen Verstindnis dessen fiih-
ren, wie sich Thr denkender Geist zu dem entwickelt hat, was er
heute ist, und wie Sie ihn verindern kénnen. Die meisten Kon-
zepte werden zweimal besprochen. Die erste Hilfte dieses Buches
besteht aus einem Uberblick. Im 1. bis 5. Kapitel erhalten Sie die
Informationen, mit denen Sie Thre als solche erkannten Probleme
besser verstehen kénnen, so dass die Lésungen einen Sinn erge-
ben. Sie werden erfahren, was die Wissenschaft iiber den Kreis-
lauf des Griibelns weif§ und inwiefern sich Achtsamkeit besonders
gut dazu eignet, die Funktionen Ihres Gehirns so zu verindern,
dass es Ihnen besser geht.

Die zweite Hilfte dieses Buches (6. bis 10. Kapitel) soll Ihnen
helfen, Thr Wissen und Ihre Weisheit in den Alltag zu integrie-
ren — sie in die Praxis umzusetzen. Achten Sie besonders auf die
»Kernpraktiken® in jedem Kapitel, die Sie jederzeit nutzen kon-
nen, um sich auf den Weg der Achtsamkeit zu besinnen. Ohne
Praxis bleibt eine Fertigkeit reines Wissen. Aber Wissen allein
reicht zur Verinderung nicht aus — zur Verinderung ist Handeln
erforderlich.

Man kann hart daran arbeiten, das Ausmaf$ von Sorge und
Griibelei im eigenen Leben einzuschrinken, aber was dann? Der
erste wichtige Schritt besteht darin, die Sorgenlast zu verringern,
aber dazu gibt es viele Wege. Die Methode, fiir die Sie sich ent-
scheiden, sollte auch dazu beitragen, dass Sie sich wohler und ge-
siinder fiihlen. Mit Hilfe der Ubungen und Fertigkeiten, die Sie in
diesem Buch erlernen werden, konnen Sie einen Raum in Threm
Leben schaffen, der Sie darin unterstiitzt, gesiinder, gliicklicher
und mitfiihlender zu werden, als Sie es momentan sind. Achtsam-
keit ist ein entscheidender Schritt, wenn Sie sichergehen wollen,
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dass die Entscheidungen in Ihrem Leben zu denjenigen sinnvol-
len Ergebnissen fiihren, die Sie sich erhoffen. Der achtsame Weg
ist die Vorgehensweise, Raum zu schaffen fiir Ihr Gliick, und er
beginnt im Hier und Jetzt.

Treffen Sie die Wahl, dem Weg der Achtsamkeit in ein gliick-

licheres Leben zu folgen.
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KAPITEL 1

Das Griibeln und die Emotionen

Wie man durch tibermifSiges Nachdenken

in Depressionen, Angste und Wut hineinrutscht

tibermiflige Griibeln und Sorgen wissen und wie dieses unser

Leben beeintrichtigen kann.

Das Wesen des menschlichen Geistes ist es, hierhin und dorthin
zu schweifen. Manchmal sind die Orte, an die unsere Gedanken
wandern, angenehm und schenken uns Momente der Freude und
des Gliicks, doch zu anderen Zeiten sind diese Orte bedriickend
und bringen uns Unruhe, Depressionen, Angst und Frustration.

Man kann den eigenen Geist nutzen, um etwas zu durchden-
ken und dadurch froher zu werden. Man kann sich dem Nach-
denken hingeben, um das eigene Verhalten zu verbessern, Proble-
me zu l6sen und Pline fiir die Zukunft zu schmieden. Bei dieser
Art, den Geist einzusetzen, gibt es jedoch einen groflen Nachteil,
welil er durch diese natiirlichen und manchmal sehr hilfreichen
Neigungen auch Unheil anrichten kann.

So haben Sie vielleicht schon festgestellt, dass Sie sich hiufig
noch bedriickter fiihlen, wenn Sie versucht haben, etwas zu durch-

I n diesem Kapitel werden wir uns ansehen, was wir iiber das
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denken oder griibelnd eine Losung zu finden. Vielleicht geben
Sie sich dann selbst die Schuld an all Thren Problemen, verspiiren
noch mehr Wut oder Arger auf andere oder fiihlen sich im Gedan-
kengebiude, das Sie selbst errichtet haben, hilflos und gefangen.
Als besonders frustrierend empfinden Sie vielleicht, dass andere
Leute aus Ihrem Bekanntenkreis anscheinend stindig irgendwie
Gliick haben, wihrend sich Thnen das Gliick dauernd entzieht —
trotz all Threr Bemiihungen, es zu erlangen.

Ihr Denken scheint sich auf seiner endlosen Reise in einer Weise
festgefahren zu haben, tiber die Sie keine Kontrolle mehr haben.
Sie fithlen sich im Leben nicht nur verunsichert, bedriicke, ver-
drgert oder veringstigt, sondern Ihre Gedanken wollen auch nicht
mehr authéren, um jene Dinge zu kreisen, die Sie so belasten. Die
bedriickenden Gedanken und Gefiihle scheinen sich voneinander
zu ernihren. Wenn Sie je nachts wach gelegen haben, haltlos iiber
irgendwelche Geschehnisse nachgegriibelt oder vorausgedacht
und sich dabei in eine besinnungslose Erregung hineingesteigert
haben, dann wissen Sie um die Fahigkeit Ihres Geistes, zwanghaft
und unkonstruktiv, ja manchmal destruktiv, zu kreisen.

Was ist zwanghaftes Griibeln?

Forscher, die das Griibeln von Berufs wegen erkunden, unterschei-
den zwei Arten des Nachdenkens: das reflektierende Nachsinnen, das
relativ angenehm sein kann, und das Briiten (rumination)” (Treynor,
Gonzalez und Nolen-Hoeksema, 2003). An und fiir sich ist Nach-
denken nicht unbedingt etwas Schlechtes. Eine unserer lohnends-
ten geistigen Fahigkeiten ist die Leistung, auf diejenigen Dinge in
unserem Leben zuriickschauen zu kénnen, die uns grofite Freude,

Der englische Begriff ,rumination® bedeutet urspriinglich ,Wiederkiuen®, hier im
psychologischen Sinne also ein unkonstruktives Wiederholen von gedanklichen
Kreisldiufen, im Deutschen am ehesten durch ,,Griibeln“ oder ,Briiten“ iibersetzt;

A d. 0.
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Befriedigung und Erfiillung gebracht haben, uns im Stillen an die
Geschichte unserer gliicklichsten Momente zu erinnern oder uns
auf zukiinftige Quellen von Gliick und Zufriedenheit zu freuen.

Wenn wir unseren Geist ausschalten wiirden, kénnten wir
die schénsten Momente unseres Lebens nicht mehr genieflen,
ob diese nun schon vergangen wiren oder ihre Bliite erst noch in
der Zukunft erwarteten. Und wir wiren auch nicht mehr in der
Lage, den gegenwiirtigen Augenblick auszukosten. Das Leben
wire dann vielleicht frei von Kummer, es wiirde allerdings auch
keine Freude mehr enthalten.

Briiten bzw. Griibeln ist sicherlich weit mehr als blofles Nach-
denken iiber immer die gleichen Themen. Beim Briiten, der pro-
blematischen Seite des Nachdenkens, erlebt man Gespriche und
Interaktionen gedanklich und emotional erneut. Man nimmt die
Zukunft gedanklich vorweg und zerbricht sich den Kopf iiber an-
stehende Entscheidungen. Das alles geschieht in einem Maf3e, dass
die eigene Fihigkeit, erwiinschte Ziele planmiflig zu erreichen,
empfindlich gestort wird. Man nimmt zwar einen beachtlichen
Zeit- und Energieaufwand in Kauf, um iiber die Dinge nachzu-
denken, die einen beschiftigen, doch diese Investition zehrt oft-
mals alle Vorrite auf, die einem helfen kénnten, ein gliicklicheres
Leben zu fithren. Man hat vielleicht das Gefiihl, man stiinde kurz
vor dem Durchbruch zu einer Losung, doch dann scheint sich
der Geistesblitz wieder zu entziehen und man beackert gedank-
lich das gleiche Feld wie eh und je. Im Endeffekt ist man stirker
mit den Problemen beschiftigt als mit deren Lésungen.

Das Denken vieler Menschen, die sich mit unkonstruktivem
Griibeln beschiftigen, ist zum groflen Teil durch eine kritische
Haltung eingefirbt. So haben auch Sie vielleicht schon festgestellt,
dass Sie nicht nur empfinglich fiir die Kritik durch andere, sondern
hiufig der schirfste Kritiker Ihrer selbst und Ihrer Mitmenschen
sind. Dafiir kann es mehrere Griinde geben, die wir spiter noch
erkunden werden, doch zunichst ist es fiir Sie wichtig, zu wissen,
dass Sie in der Lage sind, diese Einstellung zu verindern.

Momentan mogen Sie zwar das Gefiihl haben, Ihr denkender
Geist sei irgendwie Thr Feind, doch in gewisser Weise haben Sie
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dadurch, dass Ihr Geist sehr rege ist, auch mehr Moglichkeiten,
thn sich zum Freund zu machen. In diesem Buch werden Sie er-
fahren, wie Sie diejenigen Aspekte Ihres Geistes, die Sie gegen-
wirtig am meisten belasten, nutzen kénnen, um mit ihrer Hilfe
ein erfreulicheres, erfiillenderes Leben zu fiithren.

Woriiber griibeln wir?

Viele Leute stellen fest, dass sie irgendwelche Bemerkungen, die sie
Kollegen, Freunden oder Familienangehorigen gegeniiber gemacht
haben, im Geiste erneut durchspielen. Fast immer erscheinen die
Gespriche in solchen Fillen, durch griibelndes Nachdenken ver-
zerrt und verstirkt, in einem negativen, ibermiflig kritischen
Licht. Anstatt zu versuchen, aktiv nach Losungen fiir die als sol-
che wahrgenommene Spannung in der jeweiligen Bezichung zu
suchen, lassen sich Griibler von einer Flut von Details vereinnah-
men, die ihnen an der Unterhaltung aufgefallen sind — entgegen
ihrem Willen und ihren eigentlichen Wiinschen.

Zu dem ist es oft so, dass man die eigenen Gedanken und das
eigene Verhalten grofitenteils in einem negativen Rahmen wahr-
nimmyg, fiir die Zukunft die schlimmstmégliche Entwicklung er-
wartet und stundenlang irgendwelche bosen Folgen voraussieht, die
vielleicht nie eintreten und die rational nicht gerechtfertigt sind.

Wenn diese beiden Tendenzen zusammenkommen, kreist man
gedanklich nicht nur um die kleinsten Einzelheiten, sondern diese
sind woméglich auch noch verzerrt — und schaffen weiteres Materi-
al, tiber das sich nachgriibeln lisst. Zudem ist es so, als gibe es umso
mehr, was man bedenken miisse, je mehr man versucht, denkend
einen Ausweg aus seiner Lage zu finden. Dadurch erscheinen auch
die Risiken fiir mégliche Fehler auf dem Weg umso grof3er.

Sie ertappen sich vielleicht oft dabei, wie Sie tiber eine zuriick-
liegende Unterhaltung briiten, Scham oder Schuld wegen einer
eigenen Auflerung oder Handlung empfinden oder iiber eine
Bemerkung vonseiten eines anderen verirgert oder verunsichert
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sind. Sie opfern méglicherweise kostbare Stunden fiir die Beschif-
tigung mit Details, die mit jeder vergehenden Minute grofler und
schlimmer erscheinen. Wenn manches, woriiber man in dieser
Weise nachdenkt, auch wichtiger erscheinen mag, bedeutet das
noch lange nicht, dass es das auch wirklich ist. Am Ende legen
Sie vielleicht sogar ein Verhalten an den Tag, das cher etwas mit
Threr Griibelei zu tun hat als mit der Person oder Situation, die
tatsichlich vorhanden ist. Thre Griibelei kann zu Ihrer eigenen
privaten Welt werden; einer Welt, die andere Menschen nicht
verstehen oder von der sie gar nichts wissen.

#  Domnnas Biirde

Eine meiner Klientinnen hatte sich in diesem Teufelskreis des nega-
tiven Denkens verfangen. Donna, eine 53-jihrige Frau, die gerade
von einer heilbaren Form von Brustkrebs genas, kam wutschnau-
bend zu einer Sitzung, bloff weil sie von einer Freundin gefragt
worden war, wie es ihr denn ginge. Als wir Donnas Wutgefiihle
in der Therapiesitzung niher untersuchten, erfuhr ich, dass seit
dieser Unterhaltung bereits mehrere Tage vergangen waren. Weil
Donna wusste, dass ihrer Freundin ihre Krebserkrankung bekannt
war, hatte sie deren Frage nach ihrem Befinden als Herablassung
empfunden. Andererseits war Donna, da sie ja Krebs hatte, darii-
ber beunruhigt, dass ihre Freunde sie nicht ofter anriefen, um ihr
beizustehen. Sie verbrachte oft Stunden allein in ihrem Kranken-
zimmer, hob nicht ab, wenn das Telefon klingelte, und hakte statt-
dessen in einer Liste all diejenigen Leute ab, von denen sie sich im
Stich gelassen fiihlte. Nun erkannte sie, dass ihr Zorn ein Eigen-
leben angenommen hatte, und zwar in einem Maf3e, dass sie die
héfliche Begriiflung einer Bekannten, die sich nur nach ihr hatte
erkundigen wollen, nicht mehr verniinftig als solche deuten konn-
te. Sie sah ein, dass nichts, was ihre Freundin tite oder sagte, sie
wiirde zufriedenstellen kénnen, wenn sie selbst diese Denkungs-
art beibehielte. Donnas ganze Wut war vollkommen einseitig und
unniitz gewesen. Als wir den mentalen Prozess herausarbeiteten,
welcher bei Donna stattgefunden hatte, erkannten wir, dass sie so
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allein war, weil ihre Unzufriedenheit iiber die beilidufigen Bemer-
kungen einiger Leute sie verirgert hatte, was wiederum dazu fiihrte,
dass sich wohlmeinende Bekannte von ihr fernhielten.

So wie in Donnas Fall hilft einem die Griibelei nicht, schwierige
oder fordernde Situationen zu meistern; im Gegentelil, sie sperrt

einen in der Regel in das Hamsterrad von passiver Negativitit und

verhindert eine positive, aktive Losung oder Einigung. Wenn dies
geschieht, steckt man in der Vergangenheit oder Zukunft fest und
kann im gegenwirtigen Moment nichts machen. Noch dazu ist der
Zeitaufwand, den man fiirs Griibeln aufbringt, oftmals nicht zu
unterschitzen. Man kann Stunden, Tage, Wochen, ja sogar Jahre
fiir den Vorgang des Griibelns opfern — kostbare Lebenszeit, die

Zu
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vergeuden man sich eigentlich nicht leisten kann.

#  Judiths Fantasiegespinst

Judiths Geschichte veranschaulicht uns, was Griibelei bewirken
kann. Judith, eine Witwe von iiber neunzig Jahren, war von ihrem
Onkologen zu mir geschickt worden. Obwohl sie selbst an Krebs
erkrankt war, war es nicht ihre eigene Sterblichkeit, die ihr Sorgen
bereitete. Sie verbrachte jeden Abend Stunden in der Uberzeugung,
die Ehe ihrer Tochter stiinde kurz vor dem Zusammenbruch, blof
weil ihre Tochter einmal fliichtig erwihnt hatte, dass ihr Ehemann
sie einmal am Tag vom Biiro aus anriefe. Als Judiths Mann noch
gelebt hatte, hatten beide viele Jahre lang im gleichen Betrieb ge-
arbeitet. Sie hitte sich nicht vorstellen kénnen, auch nur einen ein-
zigen Moment lang von ihrem Mann getrennt zu sein. Daher war
die Tatsache, dass ihre Tochter tagsiiber nur einmal mit ihrem Mann
sprach, fiir Judith der klare Beweis dafiir, dass deren Ehe unheil-
bar zerriittet wire. Zu dem Zeitpunkt, als sie meine Hilfe suchte,
hatte sie iiber viele Wochen hinweg bereits unzihlige Stunden iiber
den Einzelheiten der scheinbar kurz bevorstehenden Scheidung
ihrer Tochter gebriitet — einschliefflich der méglichen Anwalts-
kosten und der Sorgerechtsregelung hinsichtlich der Kinder. Als
ich wihrend eines der Besuche ihrer Tochter einmal personlich mit



ihr tiber die Kiimmernisse ihrer Mutter sprach, war sie iiberrascht
zu horen, dass ihre gesunde Ehe fiir ihre Mutter solch einen Quell
der Sorge darstellte. Hierbei ist wichtig festzuhalten, dass Judiths
Angste zwar nicht real begriindet waren, dass die Depression, die
sich aufgrund der wochenlangen sorgenvollen Griibeleien einge-
stellt hatte, jedoch nur allzu real war.

Judiths Geschichte ist kein Einzelfall. Obwohl nicht jeder iiber die
gleichen Inhalte nachgriibelt, werden durch die vielen griibelnd
verbrachten Stunden diejenigen Gedankenmuster verstirke, die
zu Depressionen und Angsterkrankungen fiithren. Wenn man den
negativen Annahmen iiber sich selbst, iiber die Umwelt und iiber
die Zukunft immer wieder neue Nahrung gibt, sorgt man nicht
nur dafiir, dass die Grundlage fiir eine Depression gelegt wird,
sondern auch dafiir, dass eine solche im eigenen Leben weiter an-
dauert. In einer Atmosphire stindigen Selbstvorwurfs und Bedau-
erns oder andauernder Wachsamkeit und Angst vor zukiinftigen
Folgen zu leben ist auflerdem ungeheuer belastend. Es raubt ei-
nem die Energie, die man sonst fiir die Entwicklung hilfreiche-
rer innerer Fertigkeiten aufwenden konnte, welche zu einem zu-
friedeneren, sinnvolleren Leben fiithren. Nach der Theorie einiger
Forscher (Noelen-Hoeksema 2000) leiden griibelnde Menschen
mit hoherer Wahrscheinlichkeit unter depressiven Episoden sowie
unter sozialer Angstlichkeit und anderen Angststorungen. Und
ungliicklicherweise sind hiufig Griibelnde nicht nur anfilliger fiir
Depressionen und Angstzustinde, sondern sie erleben diese auch
in weitaus schwererer Form.

Das Gefiihl von Sorge und Bedriickung
kann zur Normalitat werden

Vielleicht weil die Bahnen der Negativitit in ihrem Gehirn stir-
ker ausgeprigt sind und 6fter benutzt werden als die positiveren
Alternativen, kénnen Griibler letztendlich zu dem Schluss ge-
langen, dass Depression und Angst ein normaler Teil ihres Le-
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bens sind. Das kann so weit gehen, dass sie sich nicht mehr vor-
stellen konnen, dass das Leben Alternativen in der Form von
Freude, Gliick und Zufriedenheit fiir sie bereithilt. Das, was das
zwanghafte Griibeln zum Teil so schwer behandelbar macht, ist
die Tatsache, dass man Depressionen und Angstgefiihle nicht nur
haufiger und schwerer erlebt als andere Menschen, sondern dass
man unbewusst auch eher die deprimierenden, angsterregenden
Aspekte im eigenen Leben sucht und findet als sonst irgendetwas.
Das gehort zur natiirlichen Tendenz des Geistes, Stabilitidt an-
zustreben, selbst wenn diese Stabilitit zutiefst ungesund ist oder
ungliicklich macht.

Stellen Sie sich vor, dass Sie in einer Weise mit anderen Men-
schen umgehen konnten, die es zulisst, dass diese IThnen gegen-
{iber spontane Auf8erungen tun konnen, und dass Sie selbst den
anderen gegeniiber spontane Auflerungen tun konnen. Stellen
Sie sich vor, dass solche Interaktionen im Hier und Jetzt anfan-
gen und auch wieder aufhéren und dass Sie mit einem zuver-
sichtlichen Gefiihl aus einer solchen Begegnung herausgehen.
Stellen Sie sich weiter vor, dass Sie keine Zeit mehr dafiir auf-
wenden, sich innerlich fiir Ihr Verhalten den anderen gegeniiber
zu kritisieren; dass Sie Ihr Denken nicht mehr dafiir einsetzen,
sich selbst Vorwiirfe zu machen. Und stellen Sie sich vor, dass das
Zusammensein mit anderen ein Anlass zu miiheloser Freude ist.
Mit Hilfe dieses Buches konnen Sie eine neue Stabilitit finden,
die sehr viel erfreulicher und angenehmer ist als jene, an die Sie
sich gewshnt haben.

Ein Trauma ist etwas anderes

Wenn das, woran Sie immer wieder denken miissen, ein trau-
matisches Ereignis ist, das vor langer Zeit geschehen ist, etwa
ein Autounfall, ein Kriegserlebnis, ein kérperlicher oder sexuel-
ler Ubergriff, oder wenn Sie mit angesehen haben, wie jemand
schwer verletzt oder getdtet wurde, dann leiden Sie eventuell un-
ter posttraumatischem Stress. In diesem Falle kann Thnen dieses
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Buch zwar in gewissem Mafle helfen, doch sollten Sie es dabei
nicht bewenden lassen. Suchen Sie sich bitte auch die Hilfe eines
Therapeuten, der Erfahrung in der Behandlung der Posttraumati-
schen Belastungsstorung (PTBS) hat. Sie brauchen moglicherweise
eine medikamentdse Unterstiitzung und zusitzliche Therapie zur
Verarbeitung des Traumas, das Sie erlitten haben.

Wer griibelt?

Wenn Sie hier lesen, was beim Griibeln vor sich geht und was
diejenigen kennzeichnet, die unter ,,gedanklichem Wiederkiuen®
leiden, empfinden Sie méglicherweise Hilflosigkeit, Frustration
oder Wut. Vielleicht meinen Sie, Sie hitten ohnehin keine Chan-
ce und es gibe nichts, was Sie tun kénnten, um IThre Geschichte
oder Thre Zukunft zu dndern. Weit gefehlt! Wenn ich hier die ty-
pischen Merkmale des Griibelns und der Griibelnden aufzeige,
ist meine Absicht dabei nicht die, Sie in Hilflosigkeit zu verset-
zen, sondern Thnen ein Verstindnis dessen zu vermitteln, was wir
tiber das griibelnde Denken und dessen mégliche Auswirkungen
auf unsere Gesundheit wissen. Ebenso wenig méchte ich Sie in
eine bestimmte Schublade oder Kategorie stecken, sondern ich
mochte Sie wissen lassen, dass Sie in Threm Leiden nicht alleine
sind. Es gibt bereits eine Kartierung dessen, woran Sie leiden, und
deshalb brauchen wir nicht erst bei null anzufangen, wenn wir
herausfinden wollen, was Ihnen helfen koénnte.

Denken Sie auch daran, dass es sich hier um sehr breit gefasste
Charaketeristika handelt. Es gibt keine ehernen Gesetze, die fest-
legen wiirden, dass die Forschungsergebnisse oder die Erfahrungen
anderer Menschen genau auf Sie zutreffen. Jeder Mensch ist ein-
zigartig. Ihre Geschichte und Ihr Geist sind ein Teil dessen, was
Sie so einzigartig macht; es gibt niemanden, der genau so wire
wie Sie, und es wird nie so jemanden geben. Deshalb werden Sie
sich vielleicht durch einige der Beispiele, die ich hier anfiihre, in
gewisser Weise angesprochen fiihlen, wihrend Sie sich mit den
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besonderen Einzelheiten der Fille nicht identifizieren kénnen.
Das ist vollkommen in Ordnung. Selbst wenn Sie mit den spezi-
fischen Erlebnissen der anderen nichts anfangen kénnen, sollten
Sie tiberpriifen, ob Sie sich nicht mit deren Gefiihlen identifizieren
konnen. Auch wenn die jeweiligen Umstiinde bei jedem anders
sind, kénnen Sie vielleicht zu den Erfahrungen anderer, die die
gleichen Probleme haben wie Sie, einen Bezug herstellen. Even-
tuell stellen Sie fest, dass Sie vieles gemeinsam haben.

Typische Merkmale bei zwanghaft Griibelnden

Ausgedehnte Forschungen haben gezeigt, dass einige allgemeine
Aussagen dariiber gemacht werden konnen, wer Sie sind und wie Sie
denken, wenn Sie unter hiufigem Griibeln leiden. Zunichst scheint
es sich bei den Inhalten des Griibelns hauptsichlich um Fragen der
Beziehung zu anderen zu handeln (Vassilopoulos 2008). So kénnen
Gespriche, Erwartungen, beiliufige Bemerkungen und unterstellte
Absichten von ihrer Intensitit und Hiufigkeit her Ihre Gedanken
iiber die Beziehungen zu anderen dominieren. Vermutlich denken
Sie oft und intensiv iiber diejenigen Momente in Threm Tagesablauf
nach, in denen Sie mit anderen Menschen zu tun haben.

Auflerdem konzentrieren Sie sich, wenn Sie iiber Thr Verhilt-
nis zu anderen Menschen nachdenken, wahrscheinlich eher auf
die negativen oder belastenden Aspekte Ihrer Interaktionen, was
soweit fithren kann, dass Ihnen positive Aspekte derselben ent-
gehen (Lyubomirsky und Nolen-Hoeksema 1995). Das Gegriibel
tiber die Rolle, die Sie selbst in Thren Beziechungen einnehmen,
kann oft die Wahrnehmung IThres eigenen Parts ebenso sehr auf-
blihen wie die Wahrnehmung vermeintlich negativer Gefiihle,
die andere Thnen entgegenbringen. Das Griibeln vermittelt ITh-
nen auch den Eindruck, dass andere oft und viel iiber Sie nach-
denken — Letzteres im Allgemeinen in einem negativen Licht.
Dieses Gefiihl von negativer Wichtigkeit lisst Sie zwar zum Mit-
telpunke Ihrer eigenen Aufmerksamkeit werden, macht Sie aber
nicht gliicklicher.
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Infolgedessen mag man sich vielleicht sogar selbst davon iiber-
zeugt haben, dass es an geselligen Situationen nur negative Aspekte
gibt und sonst nichts. Das geht so weit, dass man Wege findet, das
Zusammensein mit anderen ganz zu vermeiden — aus der Angst
heraus, was dabei geschehen konnte und insbesondere, was dabei
schiefgehen kénnte. So sind eventuell auch Sie im Zusammensein
mit anderen empfinglicher fiir Unsicherheit und Beklemmung als
tiir die Freude und Entspannung, die Freunde und Familie Ihnen
bringen kénnten. Dieses Muster besteht vielleicht schon so lange bei
Thnen, dass Sie iiberzeugt sind, man kénne es nur schwer mit Ihnen
aushalten, man konne Sie nicht lieben oder zum Freund haben.
Sie empfinden gesellige Situationen nicht nur als stressig, sondern
Sie sind hiufig auch kritisch hinsichtlich Thres eigenen Beitrags zu
jedweder zwischenmenschlichen Interaktion und hinsichtlich Ihrer
Fihigkeit, gut mit anderen auszukommen. Bei vielen Menschen
sind soziale Interaktionen und Angstlichkeit so sehr miteinander
verwoben, dass sie sich nicht mehr voneinander trennen lassen.

Wer sich als Griibler identifizieren ldsst, ist mit hoherer Wahr-
scheinlichkeit weiblich (Nolen-Hoeksema, Larson und Grayson
1999). In der Forschung iiber das Griibeln hat man iiberein-
stimmend festgestellt, dass Frauen stirker zum Griibeln neigen
als Minner. Allgemein anerkannt ist, dass doppelt so viele Frauen
wie Minner unter kreisendem Denken leiden und dass es inhalt-
lich dabei meist um Bezichungsfragen geht (ibd.). Wissenschaftler
haben unterschiedliche Theorien dariiber, weshalb Frauen mehr
zum Griibeln neigen als Minner. Es konnte biologische Unter-
schiede geben, die den Frauen das Griibeln erleichtern, aber es
griibeln auch geniigend Minner, so dass eine biologische Erkli-
rung fiir sich allein unzureichend erscheint. Es konnte sein, dass
in der Gesellschaft mehr Druck auf Frauen ausgeiibt wird, um-
ginglich und gesellig zu sein, als auf Minner; aus diesem Grund
empfinden Frauen eventuell in Verbindung mit geselligen Situa-
tionen eine groflere Belastung. Groflere gesellschaftliche Erwar-
tungen konnen Stress erzeugen, der bewirkt, dass viele Frauen
ihre zwischenmenschlichen Beziige bis ins kleinste Detail hinein
auseinandernehmen und iiberpriifen.
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Wenn Sie also zu dem einen Drittel der Problemgriibler ge-
horen, das minnlich ist, haben auch fiir Sie soziale Interaktionen
aufgrund Thres spezifischen Hintergrunds, Threr Lebensumstinde
oder Threr Personlichkeit eine besondere Bedeutung angenommen,
die Sie unzufrieden und oftmals unsicher macht. Sie kénnen sich
zwar gut von Stress ablenken, miissen aber feststellen, dass der
Stress durch zwischenmenschliche Interaktionen immer wieder-
kommt. Sie haben tatsichlich ein hsheres Risiko, sich zu isolie-
ren, als griibelnde Frauen, weil das Gehirn von Minnern offenbar
stirker zum sozialen Riickzug neigt als das von Frauen. So sind Sie
eventuell auch noch ein introvertierter Typ und haben das Gefiihl,
nicht zu den anderen Minnern zu passen, die Sie kennen. Dieses
Gefiihl begleitet Sie moglicherweise schon sehr lange in Threm
Leben — eventuell schon seit der Grundschulzeit.

Neueste Forschungsergebnisse, die wir spiter noch genauer be-
sprechen werden, haben gezeigt, dass das Bezichungsmuster, das
Sie in sehr jungen Jahren, vielleicht sogar schon im Mutterleib,
zu Thren Eltern hatten, einen gewaltigen Einfluss auf all Thre wei-
teren Beziehungen im Leben nehmen kann (Waters et al. 2000).
Doch verlieren Sie jetzt nicht den Mut; dieselbe Forschungsrich-
tung hat auch erkannt, dass diese Muster nicht ein fiir alle Mal in
Stein gemeifielt sind. Ihre Beziehungsmuster lassen sich sehr wohl
verindern, und die Fihigkeiten, die Sie mit Hilfe dieses Buches
erlernen werden, konnen Thnen dabei helfen. Nichtsdestotrotz,
wenn Sie ein Problem mit dem Griibeln haben, ist die Wahr-
scheinlichkeit hoch, dass die Beziehung zu Ihren Eltern nicht so
gut war, wie Sie es sich gewiinscht hitten. Ja, Ihre Eltern hatten
vermutlich selbst eine schwierige Beziehung zu ihren eigenen El-
tern! Aber denken Sie daran: Obwohl dieses Muster der schwie-
rigen Eltern-Kind-Beziehung iiber Generationen zuriickreichen
kann, ist es dennoch verinderbar und kann neu gestaltet werden.
Sie konnen zwar Thre Vergangenheit nicht mehr dndern, doch Sie
kénnen die Richtung verindern, in die Thre Zukunft geht.

Aus der Forschung iiber das Griibeln geht auch hervor, dass
Sie in der Vergangenheit wahrscheinlich schon einmal eine De-
pression oder eine Panikattacke hatten oder 6fters krank waren
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(Cox et al. 2001). Vielleicht lesen Sie dieses Buch ja gerade, weil
Sie gegen einen erneuten Riickfall in eine Depression ankidmpfen.
Wenn man bereits einmal eine Depression hatte, ist das Risiko
fiir eine erneute depressive Phase hoher. Das Gleiche gilt auch
fiir die Panikattacke. Jedoch sind diese Tendenzen ebenso wenig
fiir alle Zeiten festgelegt wie Ihre Beziechungsmuster. Es ist nicht
Thre Bestimmung, Thr Leben lang unter Depressionen zu leiden.
Aus den Forschungen geht nimlich auch Folgendes hervor: Wenn
Sie derzeit depressiv sind oder es in der Vergangenheit einmal
waren, werden Depressionen oder Angstzustinde, sollten diese
erneut einmal in Threm Leben auftreten, nicht mehr so intensiv
oder langwierig verlaufen wie zuvor, sofern Sie die in diesem Buch
prisentierten Fertigkeiten erlernt haben und diese eigenstindig
praktizieren konnen (Teasdale et al. 2000).

Das gemeinsame Merkmal bei den soeben beschriebenen Symp-
tomen — der sozialen Angstlichkeit, den depressiven Schiiben und
den Riickfillen — ist das Griibeln. Von anderen Faktoren einmal
abgeschen, ist die Angewohnheit des Griibelns, wenn Sie ein Er-
wachsener sind, derjenige Faktor, der all diese Symptome zusam-
menhilt. Nun verfallen Sie womdéglich wieder in Selbstvorwiirfe,
wenn Sie von diesen Tendenzen héren. Doch das ist vollkommen
unangebracht. Ob Sie nun minnlich oder weiblich sind, all diese
hier beschriebenen Eigenschaften lassen sich verindern, und Sie
selbst konnen dafiir sorgen, dass diese Verinderungen cher ein-
treten, indem Sie bestimmte Praktiken und Methoden ausiiben,
deren Erfolg ich schon viele Male beobachten konnte.

Fiithren Sie sich vor Augen, dass nicht Sie selbst oder das Griibeln
das eigentliche Problem sind, sondern vielmehr die Tatsache, dass
Thre Gedanken in stirkerem Mafle um negativ Wahrgenommenes
und um belastende Gefiihle kreisen als um positive Wahrnehmun-
gen und um die Gefiihle von Freude oder Zufriedenheit.
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Mit dem eigenen Geist arbeiten

Was empfinden Sie, wenn Sie iiber die soeben beschriebenen ty-
pischen Merkmale nachsinnen? Fiihlen Sie Anspannung? Gibt
es Stellen in Threm Kérper, wo Sie Enge oder unangenehme Ge-
fiihle empfinden, etwa im Kiefergelenk, im Magen, in der Brust
oder im Riicken? Empfinden Sie sich selbst gegeniiber Scham,
Traurigkeit, Mitleid oder Wut? Sind Thre Gedanken beim Lesen
dieses Abschnitts 6fter abgeschweift? Mussten Sie diese Seiten ein
paarmal erneut durchlesen?

Wenn Sie ungefihr spiiren, was Sie gerade im Moment emp-
finden, dann besitzen Sie die Fihigkeit, sich zu verindern. Falls
Sie Schwierigkeiten haben, Thre Gefiihle in diesem Moment zu
identifizieren, dann kénnen Sie dieses Buch nutzen, um Ihre Ge-
fiihle klarer wahrzunehmen, und dadurch einen Weg finden, wie
Sie Thr Denken in Richtung Gliick und Zufriedenheit bewegen
konnen. Wenn Sie die vorhin beschriebenen Merkmale — die
Art, wie Sie von sich selbst denken und die Threr Erfahrung von
Gliick im Wege steht — durch Beispiele aus [hrem eigenen Leben
illustrieren kénnen, dann besitzen Sie die Fihigkeit, Thre eigenen
geistigen Vorginge zu beobachten.

Der erkenntnisfihige Geist, der gelernt hat, sich auf Nega-
tives zu konzentrieren, kann dazu umerzogen werden, dass er
sich stattdessen auf Freude konzentriert. Diese innere Weisheit
ist eine unentbehrliche Fihigkeit zur Umwandlung von negati-
ven Gefiihlen in positive — eine Fihigkeit, die wir im Laufe die-
ses Buches gemeinsam immer weiter entwickeln werden. Meine
Absicht mit diesem Buch ist die, Sie dariiber aufzukliren, was
in Hinsicht auf die Neigung zum Griibeln fiir Thren Geist hilf-
reich ist und was nicht. Auflerdem méchte ich Thnen Fertigkei-
ten beibringen, die es Ihnen, wie die Geschichte und die Wis-
senschaft zeigen, im Endeffekt betrichtlich leichter machen, ein
gliickliches, mit anderen verbundenes und sinnerfiilltes Leben zu
fiihren. Wenn Sie eines Tages die vorhergehenden Seiten lesen
und dabei Annahme, ja sogar Liebe zu sich selbst und zu Threm
erschopften Geist empfinden konnen anstelle von Stress und
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negativen Gefiihlen, dann werden Sie wissen, dass die Werk-
zeuge, die Sie sich im Laufe dieses Buches angeeignet haben,
wirklich funktionieren.

Den Geist in seiner Fihigkeit zu tiben, in liebevoller Giite
nachzudenken und Stabilitit in der Freude, statt in der Angst zu
finden, das ist ein weitaus produktiverer und niitzlicherer Weg,
mit der Wirklichkeit in Bezug zu treten, und auch eine sehr viel
schonere Lebensweise. Jede Losung fiir das zwanghafte Griibeln
oder Briiten muss so beschaffen sein, dass sie den denkenden
Geist nicht abschaltet, sondern dass sie ihn dahin gehend um-
erzicht, dass er seine angeborene Fihigkeit zur Selbstfiirsorge ver-
wirklichen kann, anstatt sich selbst in die Enge zu treiben. Das
Briiten iiber negative Ereignisse, Erfahrungen und Gefiihle fiihrt
zu negativen Ergebnissen. Sich auf das Hier und Jetzt zu konzen-
trieren und in Ruhe Losungen zu finden, die die Zukunft in die
richtige Richtung lenken, und dabei auch noch zu besserer phy-
sischer und psychischer Gesundheit und zu gréfierem Mitgefiihl
mit sich selbst und anderen zu gelangen, das sind Gewohnheiten,
in deren Anwendung Sie Thren Geist schulen kénnen. Und genau
das kann Thnen dieses Buch beibringen.

Die Wissenschaft von Veranderung und Gliick

Viele Jahre lang hat man, wenn man untersuchen wollte, warum
unser denkender Geist so funktioniert, wie er funktioniert, nach
einer einzigen, simplen Erklirung gesucht. Erst kiirzlich hat sich
eine realistischere Sichtweise auf den menschlichen Geist ent-
wickelt. Anstatt nach einfachen Antworten zu suchen, die das
Ganze immer nur teilweise erkliren, beriicksichtigt man nun
viele verschiedene Faktoren, die dazu beitragen, dass Muster ent-
stehen und so bleiben, wie sie sind. Diese Sicht von komplexen
Interaktionssystemen bietet uns nicht nur ein besseres Verstind-
nis dessen, wie wir so geworden sind, wie wir sind, sondern auch
dessen, was wir beachten miissen, wenn wir nachhaltige Verinde-
rungen bewirken wollen.
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Wissenschaftler, die die Dynamik des Griibelns erforschen,
untersuchen auch die Mechanismen, die diese Dynamik verin-
dern. Im Laufe der Jahre sind bereits zahlreiche unterschiedliche
Strategien entworfen und ausprobiert worden. Heute kénnen wir
uns ein realistisches Bild davon machen, wie sich das zwanghafte
Griibeln erfolgreich behandeln ldsst. Wir besitzen auch ein sehr
viel grofleres Wissen dariiber, wie das Gehirn, das Denken und die
Seele miteinander interagieren und dadurch Einfluss darauf neh-
men, wie wir die Hohen und Tiefen in unserem Leben erleben.

Einfach nicht daran denken?

Die psychologische Forschung hat nahezu iibereinstimmend fest-
gestellt, dass der Versuch, einfach nicht an etwas zu denken — auch
Gedankenunterdriickung genannt — fiir sich allein genommen grof3-
tenteils nicht funktioniert (Wegner et al. 1987). Die Gedanken-
unterdriickung steht in einer paradoxen Beziehung zum Griibeln:
Je heftiger man versucht, nicht an etwas zu denken, desto schwerer
scheint es sich auf Dauer vermeiden zu lassen. Das, woriiber man
nachdenken mochte, lisst sich nicht unterdriicken.

Es scheint hingegen auf Dauer besser zu funktionieren, wenn
man lernt, diese Gedanken geschehen zu lassen und anders da-
rauf zu reagieren (Broderick 2005). Eine besonders gut erforsch-
te und erfolgreiche Methode besteht darin, die Gedanken zu be-
obachten, wenn sie aufkommen, ohne ihnen weitere Nahrung
zu geben, und dabei die eigene Aufmerksamkeit grofitenteils auf
den eigenen Atem zu richten. Diese auch Achtsamkeit genann-
te Vorgehensweise scheint negative Denkgewohnheiten wie das
Griibeln und die Bedriickung, die es hiufig mit sich bringt, kon-

sequent zu bessern.

Unser Wohlbefinden

Bevor wir tiefer in das Thema Achtsamkeit eintauchen, erscheint
es hilfreich, uns einmal niher anzusehen, wie unser Ziel eigent-
lich aussieht. Was wissen wir tiber das Gliicklichsein, iiber die
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Zufriedenheit im Leben und iiber das Gefiihl von anhaltendem
Wohlbefinden? Gliicklicherweise leben wir in einer Zeit, in der
wir auf Forschungsergebnisse zuriickgreifen kénnen, um eine Vor-
stellung dessen zu entwickeln, was uns zu groflerer Zufriedenheit
und Gelassenheit im eigenen Leben verhelfen kann.

Die GENE  Uberraschenderweise kann ein Grof3teil unseres Ge-
fiihlslebens auf unsere Gene zuriickgefiihrt werden (Lyubomir-
sky, Sheldon und Schkade 2005). Anscheinend gibt es bei jedem
Menschen einen Fixpunke, auf den er ausgerichtet ist, so wie die
Temperatureinstellung bei einem Thermostaten. Wihrend unseres
Lebens bewegen wir uns um diesen Fixpunkt herum und kehren
nach Hohen und Tiefen dorthin zuriick. Wenn Thre Eltern zu De-
pressionen und Angsten neigten, ist die Wahrscheinlichkeit grof,
dass Ihre Gene ebenfalls auf Depression und Angst eingestellt sind.
Doch unser Wissen dariiber, inwiefern unsere Gene fiir die Lang-
zeitwirkung unserer Gehirn- und Kérperfunktionen verantwortlich
sind, ist ebenso gewachsen wie die Kenntnis von unserer Fihigkeit,
iiber unser Fiithlen und Handeln trotz alledem selbst entscheiden zu
konnen. Aus diesem Grunde sagt ein und dieselbe wissenschaftliche
Forschung nicht nur aus, dass unsere emotionalen Fixpunkte wahr-
scheinlich genetisch bedingt sind, sondern auch, dass die Art und
Weise, wie wir mit unseren Lebensumstinden und unseren Zielset-
zungen umgehen, einen gewaltigen Einfluss darauf nehmen kann,
wie unsere Gene diese Fixpunkte zum Ausdruck bringen. Unsere
Gene beherrschen nicht unseren Geist, sondern unser Geist kann
mitbestimmen, wie sich unsere Gene auswirken.

Unsere ZieLe Um die Funktionsweise unseres Denkens zu ver-
dndern, brauchen wir ein Ziel, auf das es hinarbeiten kann. An-
derenfalls liuft man Gefahr, zu stranden bzw. ziellos dahinzuwir-
ren, ohne merkliche Fortschritte auf das Leben hin zu machen,
das man eigentlich leben méchte. Um uns fiir die Bewiltigung
des Griibelns realistische Ziele setzen zu konnen, miissen wir uns
auch mit dem Thema Gliick und innere Zufriedenheit beschif-
tigen. Gliick ist kein Lichtschalter, den man einmal anschalten
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kann und dann angeschaltet lsst. Es gleicht mehr einer Kerzen-
flamme im Luftzug, die oft ausgeht und dann immer wieder neu
angeziindet werden muss. Wenn wir lernen, wie wir die Flamme
neu entziinden kénnen, werden wir mit der Zeit mehr Freude
empfinden und uns unserer Fihigkeit sicherer werden, allein und
mit anderen zusammen Gliick empfinden zu kénnen.

Merkmale des Gliicklichseins

Innerhalb der Bereiche der Gehirn- und Geistesforschung gibt
es einige Ubereinstimmung hinsichtlich der vorherrschenden
Merkmale, die Menschen mit dem héchsten Grad an Gliick und
Wohlbefinden aufweisen. Ebenso wie Menschen, die eine hohere
Depressionsrate aufweisen, neigen auch die ,gliicklichen Men-
schen zu einer unrealistischen Sichtweise ihrer zwischenmensch-
lichen Beziehungen. Wihrend Griibler und Depressionsanfillige
ihre Interaktionen mit anderen cher in negativem Lichte sehen,
scheinen sich gliicklichere Menschen eine illusionire Welt auf-
gebaut zu haben, die ihnen dabei hilft, zufrieden zu bleiben, an-
deren leichter zu vergeben und gerne mit anderen zusammen zu
sein (Taylor und Brown 1994).

In gleicher Weise, wie Thre negative Weltsicht Thr Leben so
beeinflussen kann, dass es mit der Zeit tatsichlich negativer wird
oder zumindest so erscheint, konnte die positive Illusion der zu-
friedeneren Menschen deren Gefiihle von Erfolg und Gliick ver-
stirken. Die Ironie ist die, dass depressive Menschen zwar ein
unrealistisches und unzutreffend negatives Bild von sich haben,
dass ihr Bild von der Welt jedoch in gewissem Sinne zutreffender
ist als das der gliicklichen Menschen (Ackermann und DeRubeis
1991). Zu Depressionen neigende Menschen sind also ungenau,
wenn sie iiber sich selbst nachdenken, aber realistischer, wenn sie
iiber die Welt nachdenken; zu Gliick und Zufriedenheit neigende
Menschen sind unrealistisch, wenn sie {iber die Welt nachdenken,
aber zutreffender, wenn sie iiber sich selbst nachdenken.

Worte wie ,zutreffend oder ,realistisch“ mégen Thnen viel-
leicht nun den Eindruck vermitteln, dass man ein zu 100 Prozent
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richtiges Bild von sich selbst und der Welt haben kénne. Doch nur
die Wenigsten von uns besitzen jemals eine vollkommen akkurate
Wahrnehmung der Realitit. Vielmehr scheint es so zu sein, dass
unsere Sicht von der Welt und von uns selbst ein subjektiver Pro-
zess ist, der auf mehreren Ebenen gleichzeitig stattfindet.

So koénnen wir uns selbst auf die eine Weise, unsere Erfahrun-
gen auf die andere Weise und unsere Bezichungen und unsere Um-
welt wieder auf einer anderen Ebene wahrnehmen. Die Tatsache,
dass diese unterschiedlichen Ebenen auf unserer eigenen Erfahrung
von der Realitit beruhen und nicht auf der objektiven Realitit
selbst, schenkt uns in Wahrheit eine gewisse Wahlfreiheit hinsicht-
lich dessen, wie wir uns von Tag zu Tag fithlen. Unser Geist besitzt
eine groflere Freiheit in der Frage, wie er funktionieren soll, als
wir in jedem anderen Bereich unseres Lebens besitzen. Wir kén-
nen uns unsere Eltern nicht aussuchen. Wir kénnen uns unseren
Kérper nicht aussuchen. Zum grofiten Teil kénnen wir uns gewiss
auch nicht aussuchen, wie die Dinge im grofleren Weltgeschehen
laufen sollen. Ein Beispiel, das Seine Heiligkeit der Dalai Lama
in vielen seiner Vortrige anfiihre, liegt hier nahe (Gyatso 2003).
Er erldutert darin, dass die Pflege der seelischen Gesundheit fiirs
Gliicklichsein entscheidender sei als die Pflege der kérperlichen
Gesundheit, denn selbst bei korperlichem Schmerz kénne man
Gliick empfinden. Das Gegenteil trife nicht zu; kérperliche Ge-
sundheit bringe nicht unbedingt auch Gliick und Zufriedenheit.
Der Geist besifie also eine weitaus groflere Macht.

In vielerlei Hinsicht scheint es tatsichlich so, als sei das Gliick
eine Entscheidung, die nicht immer von der Realitit oder der Welt
um einen herum abhingig ist. Gliicklichere Menschen scheinen die
Welt auf eine inakkurate Weise zu erfahren und wahrzunehmen,
um dadurch gliicklicher zu bleiben, als man es von ihnen erwarten
wiirde. Bei meiner Arbeit mit Hunderten von todkranken Krebs-
patienten bin ich immer wieder iiber die Tatsache erstaunt, dass
der Grad an Krankheit, an Schmerzen und an Leid manchmal gar
nichts mit den Gefiihlen der Patienten und ihrer Angehérigen zu
tun hat. Sie miissen vielleicht mit ungeheuer schmerzvollen Si-
tuationen fertig werden, entscheiden sich aber, sich auf die winzig
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kleinen Kérnchen der Freude zu konzentrieren, die sie nur finden,
wenn sie das ganze schmerzhafte Leid durchsieben. Am Ende des
Tages erinnern sie sich am stirksten an diese kostbaren Kérnchen
und nehmen ihr Leid fast wie selbstverstindlich hin.

Wir kénnen von diesen ,frohlich unrealistischen® Menschen
auf der Welt viel lernen. Sie zeigen uns, dass wir alle in Welten
leben, die grofitenteils aus Illusionen bestehen. Negative Illusio-
nen verhelfen uns zu einem negativeren Leben, wihrend positive
[llusionen uns helfen, positiver zu leben. Wenn Sie dieses Buch
lesen, kénnen Sie selbst entscheiden, wo Sie sich auf der Skala des
Gliicklichseins ansiedeln méchten — vielleicht ja fast auf halbem
Weg zur ,Seligkeit der Unwissenden®. Sie haben eine Entschei-
dung zu treffen, eine Wahl, wie Sie sich an Ihre Tage erinnern
mochten. Wollen Sie gliicklich sein? Ich glaube schon.

Ein Verstindnis vom Gliick ist der modernen Wissenschaft
relativ neu. Es gibt jedoch einige Gruppen von Menschen, die
seit Jahrtausenden die Schulung des Geistes studieren und ein
umfassendes Wissen dariiber besitzen, was fiir die Kultivierung
von anhaltendem Gliick und Wohlbefinden fiir uns alle hilfreich
ist und was nicht. In den spirituellen Traditionen der Erde wird
von jeher iiber die Lage des Menschen und seinen Kampf um ein
gliickliches, erfiilltes Leben im Angesicht einer manchmal grau-
samen und gleichgiiltigen Welt gesprochen. Diejenige Tradition,
iiber die ich aus eigener Erfahrung berichten kann und die wir
auch anhand von wissenschaftlicher Forschung beleuchten kon-
nen, ist der Buddhismus. Seit seinen Anfingen in den Ménchs-
gemeinschaften und den Universititen des alten Indien haben
sich buddhistische Ménche und weltliche Praktizierende auf der
ganzen Welt dem lebenslangen Prozess der geistigen Wandlung
als spiritueller Praxis gewidmet.

Auf meinen zahlreichen Reisen in Linder, in denen der Buddhis-
mus von breiten Teilen der Bevélkerung praktiziert wird, bei Ge-
sprichen mit Dutzenden von Ménchen und wihrend meiner Schu-
lungen bei einigen herausragenden buddhistischen Meistern habe
ich niemals auch nur einen einzigen Menschen getroffen, der darauf
bestanden hitte, dass man ein Buddhist werden miisse, um sich mit
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buddhistischen Praktiken beschiftigen oder um davon profitieren
zu kénnen. So wenig man einen Doktortitel benétigt, um von der
modernen Medizin profitieren zu kénnen, so sehr ist das Wissen
tiber geistige Transformation ein Teil der gesamtmenschlichen Er-
fahrung. Es gibt kein Patent darauf, noch kann irgendjemand sie
zu seinem alleinigen Besitz erkliren. Das Recht auf inneres Wohl-
ergehen ist unser grundlegendes Menschenrecht.

Der Buddhismus und der Geist

Wenn ich vom Buddhismus spreche, habe ich nicht die Absicht,
dafiir Werbung zu machen oder ihn als anderen spirituellen Tra-
ditionen iiberlegen darzustellen. Ich erliutere den Buddhismus
nur deshalb so ausfiihrlich, weil eine grofle Vielzahl wissenschaft-
licher Forschungen denjenigen Ideen und Praktiken recht gibt,
welche in seinen Traditionen hoch entwickelt worden sind. In die-
sem Buch beziehe ich mich hauptsichlich auf Praktiken, die von
wissenschaftlichen Studien unter vorrangig nichtbuddhistischen
Praktizierenden gestiitzt werden. Wir werden auch die Bedingun-
gen untersuchen, unter denen diese Praktiken erstmals entstanden
sind, ebenso den Rahmen, in dem sie genutzt wurden, um Thnen
ein besseres Verstindnis dafiir zu vermitteln, welche Bedeutung
sie heute in unserem Leben haben kénnen.

Die Bediirfnisse des Geistes

Meinem Eindruck nach sind viele buddhistische Lehrer im Laufe
der Jahrhunderte zu der Einsicht gelangt, dass der menschliche
Geist gewisse Strukturen braucht, um geschult werden zu kénnen.
In vielerlei Hinsicht braucht der Geist feste Uberzeugungen und
Annahmen iiber seinen Ort in dieser Welt, damit er herausfinden
kann, wie man gut in ihr leben kann. Wir brauchen unsere Illu-
sionen, um unsere Erfahrung von der Welt zu organisieren und zu
verankern. Ohne diese selbst gemachten Strukturen, auf die wir
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uns stiitzen kénnen, wiirden wir alle schlie8lich ziellos, ja sogar
chaotisch durch die Welt irren. Wir brauchen einen Rahmen fiir
unsere Reise zum Wohlbefinden, damit wir uns Ziele setzen und
unseren Fortschritt auf diese Ziele hin tiberpriifen kénnen. Seit
Jahrtausenden sind positive Zielsetzungen das Gebiet der verschie-
denen Religionen und spirituellen Praktiken dieser Welt.

Der Buddhismus ist vor etwa 2500 Jahren entstanden, als sich
Siddhartha Gautama, ein Edelmann aus dem Shakya-Clan in In-
dien, zum Buddha oder ,,zum Erwachten erklirte, nachdem er
ein tiefes Erleuchtungserlebnis gehabt hatte, das eine Woche lang
andauerte. Wihrend dieser mystischen Erfahrung, so wird iiber-
liefert, soll er das Wesen des Lebens und der Wirklichkeit selbst
erfahren haben. Als er aus diesem Erlebnis wieder auftauchte, war
er wochenlang wie in Ehrfurcht erstarrt und konnte nicht mehr
sprechen und nicht mehr handeln. Als er seine fritheren Gefihr-
ten — Asketen wie er selbst — schliefilich aufsuchte, begann er mit
einer Lehrtitigkeit, die er sein ganzes Leben lang weiterfiihrte,
und zwar dariiber, wie jeder Einzelne von uns auf seinem eige-
nen, einzigartigen Weg zur Erleuchtung vorgehen kann, begin-
nend und endend mit einer Reihe von Techniken zur Schulung
unseres Geistes.

Die richtige Motivation entwickeln

Den Lehren des Buddha zufolge brauchen wir, wenn wir uns auf
die Suche nach geistiger Disziplin machen, die richtige Motiva-
tion. Wenn wir Gliick und Zufriedenheit nur als Flucht vor dem
Leiden anstreben, dann wird das Gliick, das wir finden, sehr fliich-
tig sein, denn Kummer und Leid sind ein natiirlicher, allgegen-
wirtiger Bestandteil unseres Lebens. Das Gliick kann dann zwar
eine Linderung bedeuten, aber keine, die auch einen tieferen Sinn
innehat. Wie Seine Heiligkeit der Dalai Lama gelehrt hat, stellt
sich die Frage, was unser eigenes Gliick denn fiir die Welt Gutes
bringe, wenn wir zwar die Erleuchtung fiir uns selbst erlangten,
andere aber weiter leiden miissten? Wir miissen also nach mehr
streben als nur nach unserem eigenen, individuellen Gliick. Dabei
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bildet unsere eigene innere Zufriedenheit allerdings durchaus die
wesentliche Grundlage zur Linderung des groflen Kummers und
Leids, die in unserer Welt nur allzu gegenwirtig sind.

Dauerhaftes Gliick ist ein Gliick, das nicht blof§ eine vorii-
bergehende Erleichterung darstellt, sondern vielmehr auch eine
grundlegende Verinderung in der Sicht unseres Lebenssinns und
unserer Lebenserfahrungen. Wir miissen danach streben, die Mo-
tivation zu unserem eigenen Gliick zu einer Motivation der Ehr-
furcht und Achtung vor unserem eigenen Leben und dem Leben
anderer werden zu lassen. Eine geistige Schulung als spirituelle
Disziplin heranzuziehen bedeutet, unser eigenes Wohlergehen
dem der anderen zu widmen, um auf diese Weise sowohl unser
eigenes Leben als auch das Leben anderer zu verbessern.

Ein Gefiihl von Ehrfurcht vor unserem Leben zu entwickeln,
wihrend wir uns gerade mitten in einem emotionalen oder see-
lischen Schmerz befinden — das kann sich irgendwie unrealistisch
anhoren. Es klingt ja gerade so, als sollten wir den Schmerz auch
noch gutheiflen. Doch das ist nicht der Fall. In seinen ersten Re-
den lehrte der Buddha, dass Leid universal sei — dass es uns in
scheinbar unendlich vielen Formen stindig umgebe. Die erste der
Vier Edlen Wahrheiten, die er lehrte, sagt aus, dass Kummer, Leid
und Elend die hiufigsten und garantiertesten Erfahrungen aller
lebenden Wesen sind. Freude, Gliick und innere Zufriedenheit
erfordern Anstrengung; im Gegensatz zum Leid sind sie nicht von
selbst gegeben. Frieden und Freude miissen kultiviert werden.

Die Kostbarkeit eines menschlichen Lebens

Freude zu kultivieren bedeutet, wirklich zu verstehen, dass das
Leiden und dessen Authebung zwei Seiten ein und derselben Me-
daille sind. Diese Medaille ist unser Leben, ein Geschenk, das iiber
jeden materiellen Wert hinausgeht. Nach dem traditionellen Glau-
ben des Buddhismus kénnen wir alle potentiell in einer Vielzahl
von verschiedenen Lebewesen wiedergeboren werden, von ithe-
rischen Geistern iiber Tiere und Menschen bis hin zu géttlichen
Wesenheiten, die in paradiesischen Himmeln leben. Doch nur die
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Menschen besitzen die Fihigkeit, Erleuchtung auf der Ebene der
héchstentwickelten Lebewesen, der Buddhas, zu erlangen. Des-
halb ist es eine seltene und kostbare Gelegenheit, zu einer Geburt
als Menschenwesen zu gelangen; eine erstaunliche Chance, tiefste
Freude und tiefstes Gliick im Universum zu finden.

In einem traditionellen buddhistischen Text, dem Chiggala
Sutta (Thanissaro Bhikkhu 2007; Samyutta-Nikaya 56.48), wird
eine duflerst ausdrucksstarke Metapher verwendet, um zu beschrei-
ben, wie ungeheuer wertvoll ein menschliches Leben ist. Wir sol-
len uns einen Planeten vorstellen, der ganz von Wasser bedeckt
ist. Auf der Oberfliche dieses Planeten gibt es nichts auf3er einer
einzigen schwimmenden Reuse, die auf dem Ozean treibt. Die
Chance, als Mensch geboren zu werden, so heif3t es, ist genauso
grof$ wie die, dass eine eindugige Wasserschildkréte, die alle 100
Jahre einmal auftaucht, mit ihrem Hals in diese Reuse gerit. Ein
Menschenleben ist so schwer zu erlangen, dass man es, wenn man
es erlangt hat, nicht als selbstverstindlich hinnehmen, sondern
vielmehr jede Gelegenheit wahrnehmen sollte, die es einem bie-
tet, um dauerhaftes Gliick zu erlangen.

Das Leid von Sorge und Gribelei

Ob Sie mit der vorhergehenden Metapher etwas anfangen kénnen
oder nicht, so kénnen wir doch mit Sicherheit sagen, dass jedes
menschliche Leben aufgrund der Moglichkeiten, die es bietet, ein-
zigartig und kostbar ist, und dass das Ihre mit in dieser Kategorie
enthalten ist. Damit Sie besser fiir sich selbst Sorge tragen kénnen,
miissen Sie zu wiirdigen lernen, wie einzigartig Sie selbst sind und
warum diese Einzigartigkeit gendhrt und geschiitzt werden muss,
selbst wenn Sie mit Kummer konfrontiert sind. All das sorgenvolle
Griibeln, in dem Thr Geist so geiibt ist, lisst Sie doppelt leiden:
zuerst aufgrund dessen, woriiber Sie sich sorgen und griibeln, und
zweitens durch die Tatsache, dass Thr sorgenvolles Griibeln so leicht
ein Eigenleben annimmt und Sie der Erfahrung von Freude, Wohl-
befinden und eines besseren Lebens beraubt. Dies ist das Leid, in
dessen Linderung Sie sich schulen kénnen.

36



Wenn in einer Mine ein Diamant gefunden wird, sicht er in
seiner Rohform zunichst wie ein schmutziges Steinchen aus. Doch
wenn er dann einmal geschliffen und poliert worden ist, reflektiert
der Diamant das Licht auf die einzigartige Weise, die ihn zu einem
Edelstein macht; er funkelt und glinzt. Ebenso mag auch Ihr ein-
zigartiges Leben nicht so geschliffen sein, wie Sie es gerne hitten.
Der Ruff eines sorgenvollen, beladenen Geistes, der so leicht in
Stress gerit, iiberdeckt Ihr Funkeln und Glinzen. Um ihm jenes
einzigartige Strahlen und Leuchten wiederzugeben, bedarf es der
Anstrengung, nicht nur der Reflexion.

Die Schulung in geistiger Disziplin

Das bewusste Arbeiten mit Threm Geist ist ein Vorgang, der Ubung
und Disziplin erfordert. Fiir die meisten von uns erscheint die
Vorstellung, unseren eigenen Geist zu schulen, eher merkwiirdig.
Uns allen ist beigebracht worden zu lesen, zu schreiben, die Toilet-
te zu benutzen und uns Informationen zu merken, aber uns wird
nicht beigebracht, wie wir unseren Geist schulen kénnen, so dass
er zu unserem Freund wird. Unser Geist ist wie ein Segelboot mit
zerrissenen Segeln, das auf hoher See dahintreibt und der Gnade
der Meeresstromungen ausgeliefert ist, die es hierhin und dorthin
treiben lassen, wihrend die Besatzung verzweifelt nach einem si-
cheren Hafen Ausschau hilt. Ohne eine Steuerung besteht keine
Maoglichkeit, die eigene Richtung zu finden; ohne einen Anker
ist man der Willkiir des Ozeans beti stiirmischem Seegang hilflos
ausgeliefert. Die Achtsamkeit kann Thr Anker werden, und IThr
Atem IThr Steuerruder, so wie es seit Jahrtausenden von Millionen
von Menschen praktiziert wird.

Traditionell glauben Buddhisten, dass von all den Formen,
in denen ein Wesen inkarnieren kann, allein ein Mensch zur Er-
leuchtung finden kann. Zu dieser Anschauung gehort auch, dass
es die Pflicht eines jeden Menschen ist, aktiv nach Erleuchtung
zu streben, anstatt darauf zu warten, dass sie vom Himmel fillt.
So wie ein Diamant geschliffen werden muss, erfordert auch die-

se Aufgabe des Menschen Ubung, Geschick und diszipliniertes
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Bemiihen. Zu diesem Zwecke ist die Praxis der Achtsamkeit eine
tragende Siule, wenn wir das Geschenk des Lebens zum hochsten

Wohle aller und der Welt nutzen wollen.
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KAPITEL 2

Der achtsame Weg

schen Achtsamkeit, um Linderung von ihrem Leid zu er-

fahren und ein gliicklicheres, friedvolleres Leben fithren zu
konnen. In jiingster Vergangenheit hat die Achtsamkeit nun auf-
grund ihrer offensichtlich positiven Auswirkungen ein grofles Maf3
an wohlwollender wissenschaftlicher Erforschung und Beachtung
erfahren. Bei einer Vielzahl von krank machenden kérperlichen
und seelischen Storungen scheint Achtsamkeit zu helfen, so dass
die Betroffenen weniger seelisches Leid und mehr Freude erleben
und wieder besser schlafen kénnen.

Seelisches Leid tritt in vielen verschiedenen Formen auf. Die
Psychologie unterscheidet bei seelischem Leid hauptsichlich drei
einander tiberlappende Emotionen: die Depression, die Angst und
die Wut. Alle drei scheinen bei den Betroffenen die Gedanken,
Gefiihle und Annahmen iiber die eigene Person und die Welt im
Ganzen negativ einzufirben. Diese drei miteinander verwobenen
Gemiitszustinde beziehen ihre Nahrung aus dem Treibstoff von
Sorge, Griibelei und Stress. Achtsamkeit nun scheint in der Lage
zu sein, diese Dreiheit mitsamt der Wurzel auszumerzen, indem
sie dem seelischen Leid den Treibstoff entzieht, den es zum Uber-
leben braucht — und der einen zum Wahnsinn treibt.

f ; eit Tausenden von Jahren praktizieren Millionen von Men-
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Der Ursprung der Achtsamkeit

Bevor wir die Praxis von Achtsamkeit und die wissenschaftlichen
Beweise fiir ihren Nutzen weiter besprechen, wollen wir zunichst
untersuchen, was Achtsamkeit eigentlich ist.

Als sich der indische Prinz Siddhartha Gautama vor 2500 Jahren
am Fufle einer Pappelfeige niederlief}, schwor er sich, nicht eher
wieder aufzustehen, bis er gestorben oder aber spirituell erwacht sein
wiirde. Als er sich schliefllich als Buddha oder ,,der Erwachte® wie-
der von seinem Meditationsplatz erhob, blickte er in der Ehrfurcht
vollkommener Gliickseligkeit darauf zuriick. Dem buddhistischen
Glauben zufolge hatte er sich einen festen Punkt ausgesucht, der
der korperlichen Strenge seiner Erleuchtungserfahrung standhalten
konnte. Der Meditationsplatz musste so hart wie ein Diamant sein,
denn die Erleuchtung selbst glich in ihrer unzerstérbaren Klarheit
einem Diamanten. Er wurde danach als der ,,diamantene Thron
bekannt — ein Fleckchen Erde und Wurzeln, das zum strahlenden
Sitz der Erleuchtung geschliffen worden war.

Es ist interessant, dass sich der Buddha gar nicht sicher war,
ob er iiberhaupt Erleuchtung erlangen wiirde. Wie Sie und wie
jeder andere hatte er da seine Zweifel. Er war sich nur sicher, dass
er mit seinen geistigen Beschrinkungen nicht linger weiterleben
wollte. Er hatte die vorhergehenden sechs Jahre ein streng ent-
haltsames Leben gefiihrt, hatte seine Familie und sein Zuhause
aufgegeben, hatte wochenlang gefastet und weitere, noch stren-
gere Formen der Askese praktiziert, die aber alle nur zu korper-
licher Schwiche und zu noch mehr geistiger Verwirrung, Bedrii-
ckung und Angst gefiihrt hatten. Bei seinem allerletzten Versuch,
Erleuchtung im Schatten einer Pappelfeige (Bodhibaum) zu er-
langen, reduzierte er diese Praktiken auf die grundlegendste und
reinste Form: die stille, bewusste Wahrnehmung seines Atems,
d. h. die Achtsamkeit. Aus dieser ersten Erleuchtungserfahrung
heraus und mit der Achtsamkeitsmeditation als Grundlage aller
spiteren Praktiken lehrte er dann jahrzehntelang eine Vielzahl
weiterer Meditationen, Yogapraktiken und anderer Richtlinien
fiir ein spirituelles Leben.
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Die praktische Umsetzung derjenigen Lehren des Buddha, die
mit dem Geist und der Meditation zu tun haben und einen Be-
zug zum Phinomen des Griibelns haben, soll unser Schwerpunkt
in diesem Buch sein. Insbesondere werden wir uns auf diejenige
Praxis konzentrieren, die der Buddha als grundlegendste und uni-
versal anwendbare Meditationsform gelehrt hat: die Achtsamkeit.
Wie der Hauptstamm eines Banyanbaumes ist sie die Haupt-
form, aus der alle anderen Meditationsformen erwachsen. Und
in dhnlicher Weise wird sie Ihnen als Fundament und Basislager
auf Threr Reise hin zu mehr Zufriedenheit, Ausgeglichenheit und
Sinnerfiillung dienen.

Achtsamkeit heifst nicht,
den Geist leer zu machen

Achtsambkeit ist eine Meditationstechnik; man kann sagen, dass
sie die grundlegendste aller Meditationstechniken ist. Es gibt zwar
viele verschiedene Anwendungsméglichkeiten fiir Achtsamkeit,
doch alle diese haben einige grundlegende Aspekte gemeinsam.
Lassen Sie uns die Achtsamkeit einmal von anderen Meditations-
formen unterscheiden, von denen Sie vielleicht gehort oder die Sie
selber schon praktiziert haben. Dabei kénnen wir zunichst ein-
mal festhalten, was Achtsamkeit nicht ist. Achtsamkeit bedeutet
nicht, den Geist zu entleeren oder ihn zu bereinigen. Das wire
eine iibermenschliche Aufgabe, denn es geht gegen die Natur des
menschlichen Geistes, leer zu sein.

Bedenken wir die Tatsache, dass unser Schidel ein schalenf6r-
miges Behiltnis ist, das unser Gehirn enthilt. Im iibertragenen
Sinne ist auch unser Geist eine Schale, die unsere Gedanken ent-
hilt. Diese Schale ist nicht dazu gedacht, leer zu sein, und sie fiillt
sich auch schnell auf. Besonders wenn es um den griibelnden Geist
geht, ist es so gut wie unméglich, den Geist von Gedanken zu
entleeren, und obwohl das manchen als Erleichterung erscheinen
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konnte, wire es doch unglaublich stumpfsinnig. Dariiber hinaus
ist das Streben nach einem leeren Geist ein Ziel mit fragwiirdi-
gem, moglicherweise unschénem Beigeschmack — warum nach
einem sterilen geistigen Odland streben, wenn man doch auch
eine friedliche, ausgeglichene Wertschitzung aller Elemente des
Lebens erreichen kann? Machen Sie es sich also zum Ziel, einen
ruhigen, wachen und bewussten Geist zu haben, anstatt einen
Hleeren Geist“ zum Mafistab Thres Erfolgs zu machen.

Mit Ablenkungen arbeiten

Die meisten Menschen, die ich in Achtsamkeit unterrichtet habe,
hatten sich schon vorher einmal in Meditation versucht, aber
wieder aufgegeben, weil sie der Meinung waren, ihre Gedanken
sollten nicht mehr abschweifen, und weil ihr Meditieren diese
Neigung nicht beheben konnte. Doch die Achtsamkeit ist nicht
zuletzt gerade deshalb so gut zum Umgang mit dem Griibeln
geeignet, weil bei ihrer Praxis die Tatsache betont wird, dass die
Gedanken abschweifen werden. Das wird sich auch nicht dndern.
Sehr wohl dndern wird sich jedoch, wohin die Aufmerksamkeit
abschweift, wie Sie auf diese Ablenkungen reagieren und wie Sie
sich darauthin fiihlen werden. Sie werden die Fihigkeit erlangen,
die Richtung Threr Gedankenginge liebevoll zu beobachten und
zu lenken. Auf diese Weise schrinken Sie sich nicht ein, indem
Sie gar nichts mehr denken oder fiihlen, sondern Sie erlangen
die Fihigkeit, das Beste an Thnen selbst und in Ihrem Leben voll
und ganz auszukosten.

Achtsamkeit ist nicht von den Vorgaben irgendeiner Visuali-
sierung abhingig, sondern davon, dass man Zeuge der eigenen
Gedanken ist und dabei die Aufmerksamkeit immer wieder auf
den eigenen Atem lenkt. Einige Achtsamkeitspraktizierende nen-
nen dies reine Aufmerksamkeit— das Bewusstsein, dass das, was im
Augenblick des Praktizierens geschieht, das einzig Geschehende ist.
Es gibt kein Bemiihen, das zu vertuschen, was im eigenen Geist
oder in der Umgebung vor sich geht; vielmehr ist da die Freiheit
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des Annehmens, eine Freiheit, die an die Stelle der Anspannung
tritt, wenn man seine Umgebung anders haben, die Heizung neu
einstellen, sich am juckenden Ohr kratzen oder dem Nachbarn
befehlen mochte, die Musik leiser zu machen. Lass zu, dass alle
Ablenkungen von dir bezeugt werden kénnen — das ist die Quint-
essenz der Achtsamkeitspraxis.

Wenn ich in einer gréfleren Gruppe Achtsamkeit lehre, dann
merke ich am Anfang unserer Sitzungen immer an, dass die Teil-
nehmenden sich auf Ablenkungen und Stérungen gefasst ma-
chen sollen. Und prompt setzt in dem Augenblick, in dem wir
die Gruppenmeditation beginnen, wie auf Kommando der Krach
von Baumaschinen, lirmenden Menschen oder heulenden Sirenen
ein. Als ich mit meiner eigenen Achtsamkeitspraxis begann, war
ich zunichst von diesen scheinbar vorsitzlichen Ruhestérungen
genervt. Im Laufe der Jahre bin ich jedoch zu der Einsicht gelangt,
dass diese lirmenden Ablenkungen in Wirklichkeit die Flammen
sind, in denen der Stahl unserer Entschlossenheit zur Achtsam-
keitspraxis gehirtet wird. In der Tat deuten diese Stérungen auf die
Essenz der Achtsamkeitspraxis hin; es sind aus den Umgebungs-
gerduschen bestehende Metaphern fiir unseren eigenen inneren
Lirm. Sie bringen Bewusstheit in unseren Geist, so wie Eiswas-
ser uns unseren Mund, unsere Zunge und unseren Hals bewusst
werden ldsst, wenn wir es trinken.

In gewisser Hinsicht sind diese duf8erlichen Ablenkungen leich-
ter zu {iberwinden als unsere innerlichen bzw. gedanklichen Ab-
schweifungen. Normalerweise konnen wir die Gerdusche aus der
dufleren Welt ebenso wenig unter Kontrolle bringen, wie wir den
Fluss der Gedanken und Gefiihle in unserem Kopf abstellen kén-
nen. Aber wir konnen sehr wohl kontrollieren, wie wir auf beides
reagieren. Jamgon Kongtrul Lodro Thaye, der tibetische Meister
aus dem 19. Jahrhundert, von dem ich so viel gelernt habe, hat
es folgendermaflen beschrieben:
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