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Vorwort

usan Bauer-Wus kluges und niitzliches Buch
Wie ein Blatt im Herbstwind dffnet drei sehr
wichtige Tiiren fiir uns alle, darunter auch fiir
die, die eine lebensbedrohliche Krankheit haben:
die Tiir der Achtsamkeit, die Tiir des Mitgefiihls
und die Tiir der Verbundenheit. In jedem dieser
Bereiche prisentiert Dr. Bauer-Wu zwingende
wissenschaftliche Beweise, sensibel erzihlte Pati-
entengeschichten und leicht durchfiihrbare Besin-
nungspraktiken, die zeigen, wie wichtig es ist, gut
fiir den eigenen Geist zu sorgen, gut fiir den eige-
nen Korper und das eigene Herz zu sorgen und
gut fur sich selbst zu sorgen, wihrend man den
Weg der Krankheit geht.
Angesichts dieses bemerkenswerten Buches halte
ich es fiir wichtig, daran zu erinnern, dass ledig-
lich 10 Prozent von uns ganz plétzlich sterben
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werden. Alle anderen werden vielen Entscheidun-
gen gegeniiberstehen, wie wir mit einer Krankheit
leben und wie wir unser Sterben leben wollen.
Bauer-Wu befindet sich seit vielen Jahren in
einer einzigartigen Position, um uns den Weg zZu
den drei Tiiren der Achtsamkeit, des Mitgefiihls
und der Verbundenheit weisen zu kénnen: Sie
hat als Krankenschwester in der Palliativpflege
gearbeitet, sie ist klinische Wissenschaftlerin,
die Grundlagenforschung tiber die Wirksamkeit
von Achtsamkeitspraxis bei Patienten mit einer
Stammzellentransplantation durchgefiihrt hat,
und sie praktiziert seit Langem Meditation. Thr
unbestreitbarer Mut als Pionierin, ihr einzigartiger
Hintergrund in der Medizin, der neurowissen-
schaftlichen Forschung und der Meditation bringt
den Leserinnen und Lesern eine grofle Fiille an
Erfahrungen und eine wahre Tiefe an Weisheit.

Auflerdem war Bauer-Wu aufgrund ihrer unmit-
telbaren Kenntnisse des grofien Nutzens von Acht-
samkeits- und Mitgefiihlspraktiken bei Patienten
mit schwersten Erkrankungen in der Lage, spezielle
Besinnungspraktiken fiir Menschen mit lebens-
bedrohlichen Krankheiten zu entwickeln. Viele
dieser Praktiken kénnen auch fiir Arzte und andere
Pflegepersonen von Nutzen sein.
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Am Anfang ihres Buches stellt Bauer-Wu die
Frage: ,,Was heift es, vollstindig zu leben?“ Thre
Antwort auf diese wichtige Frage lautet, dass voll-
stindig zu leben heift, einen Geist zu haben, der
in Frieden ist; es heif$t auch, das eigene Leben
wertzuschitzen und fiir alle Moglichkeiten offen
zu sein. Sie behauptet, dass vollstindig zu leben
heif$t, neugierig auf die Lebensreise zu sein und ein
Gefiihl von Leichtigkeit sowie von Sinnhaftigkeit zu
kultivieren, auch wenn der Weg viele Irrungen und
Wirrungen aufweist. Bauer-Wu weist auch darauf
hin, wie wichtig es ist, alles im Leben anzunchmen,
auch die schwierigsten Dinge, und wenn das bedeu-
tet, dass wir unserem Sterben ins Gesicht sehen
miissen, dieses Sterben dann vollstindig zu leben.

Im Laufe des Buches erfahren wir, dass man auf
dieser Reise zahlreichen Hindernissen begegnet.
Und doch sind wir eingeladen zu begreifen, dass
diese Hindernisse nicht einfach in unseren dufleren
Umstinden liegen, sondern vielmehr darin, wie
wir auf unsere Umstinde reagieren. Bauer-Wu hat
durch ihre Forschungsarbeit wie auch durch ihre
unmittelbare Arbeit mit den Patienten herausge-
funden, dass eine der wirkungsvollsten Weisen, mit
den Herausforderungen des Lebens umzugehen,
durch das Mittel der Achtsamkeit geschehen kann.
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Im weiteren Verlauf des Buches erfahren wir, dass
mit der Achtsamkeit die Erfahrung von Mitgefiihl
einhergeht. Wir erkennen, dass Mitgefithl Weg,
Praxis und Erfiillung ist. Bauer-Wu erinnert uns
geschickt daran, dass wir durch Achtsamkeit zur
Erfahrung von Mitgefiihl gelangen und dass wir
durch das Zusammenbringen von Achtsamkeit und
Mitgefiihl fiir das Potential offen werden, heil und
ganz zu sein — unser Leben voll zu leben, auch wenn
es durch eine Krankheit Verinderungen erfihrt.

Bauer-Wu weist auf die interessante Tatsache
hin, dass die Worter ,Medizin®“ und ,,Meditation
vom lateinischen mederi abstammen, das , heilen,
(ab) helfen® bedeutet. Dieses wunderbare Buch
ist ein Leitfaden, wie wir uns selbst helfen, das
Leben vollstindig leben und dadurch auch gut
fiir die Welt da sein konnen, wihrend wir einer

Erkrankung begegnen.
DR. pHIL. JoAN HALIFAX
UrayA INSTITUTE
SANTA FE, NEw MExico



Einleitung

Genug. Diese paar Worte sind genug.

Wenn nicht diese Worte, dann dieser Atemzug,

Wenn nicht dieser Atemzug, dann dieses Hier-Sitzen.
Dieses Sichoffnen dem Leben

Das wir immer

und immer wieder

verweigert haben

bis jetzt.

Bis jetzt.
Davip WHYTE
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G ary, ein erfolgreicher Geschiftsmann, der sich
selbst als ,Machertyp“ beschrieben hitte, war
58, als er erfuhr, dass die Krebserkrankung, die er
seit vielen Jahren hatte, fortgeschritten war und
dass die verftigbaren Behandlungsmethoden nur
wenig Hoffnung auf eine langfristige Remission
boten. Thm wurde bewusst, dass seine Zeit tat-
sichlich begrenzt war. Seine Gedanken rasten vor
lauter Sorge, wie viel Zeit ihm noch bleiben wiirde,
ob er bestimmte Projekte noch wiirde abschlie-
Ben konnen, was mit seiner Familie und seinem
Geschift geschehen wiirde, wie er sich kérperlich
fithlen wiirde, wenn die Krankheit fortschritt, und
wie er sterben wiirde. Seine stindig zunehmende
korperliche Einschrinkung frustrierte ihn immer
mehr. Wut, Gereiztheit, Traurigkeit und Angst
erfiillten seine wachen Momente, und er hatte das
Gefiihl, abgeschnitten zu sein von der Welt um
ihn herum und von denen, die ihm nahestanden.
Als er erkannte, dass dies nicht die Weise war, auf
die er seine verbleibenden kostbaren Monate oder
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Jahre verbringen wollte, fing er an, nach Wegen zu
suchen, wie er inmitten all der Unruhe und Unge-
wissheit inneren Frieden, Sinn und das Gefiihl von
Kontrolle finden konne. Mit der Unterstiitzung
durch seine Frau Christine und sein Behandlungs-
team nahm Gary an einem Programm teil, in dem
Achtsamkeit und Mitgefiihls-Meditation unter-
richtet wurden. Nach mehreren Wochen stellte
er seine Erfahrung so dar: ,Dieses Programm hat
die Qualitit meines Lebens vollstindig verindert,
und die Meditationspraktiken sind fiir mich zu
einem tiglichen Ritual geworden. Dies ist seither
einer der wichtigsten Bestandteile meiner Heilung.
Meine Angst ist dadurch weniger geworden und
das Gefiihl, die Kontrolle zu haben, ist grofier
geworden. Wenn ich meditiere, fiihle ich mich
entspannt und erfrischt. Je mehr ich praktiziere,
desto ruhiger werde ich. Vorher war ich jemand,
der sich tiber alles aufgeregt hat. Jetzt konzentriere
ich mich auf das Angenehme in jedem Augenblick,
und die Tage verlaufen nicht mehr so quilend —
selbst, wenn ich mich richtig krank fiihle.“

Wie ein Blatt im Herbstwind ist fir jeden gedacht,
der eine lebensbedrohliche Krankheit hat und sich
aufrichtig wiinscht, das Leben so vollstindig wie
mdglich zu leben. Lebensbedrohliche Krankbeit
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bezieht sich auf gravierende und fortschreitende
Erkrankungen, die die Qualitit und die Dauer des
Lebens vermindern. Mit praktischen und leicht
nachvollziehbaren Ubungen wird dieses Buch Thre
letzten Jahre, Monate und Tage durch seine Weis-
heit bereichern. Es bietet die Aussicht auf tieferen
inneren Frieden, Trost und Verbundenheit mit
anderen und mit dem, was das Leben sinnvoll
macht. Im Einzelnen werden wir die Anwendung
von Achtsamkeits- und Mitgefiihlspraktiken, dar-
unter auch persénliche Besinnung sowie angelei-
tete Meditationen, ausprobieren, um einen klaren,
ausgeglichenen Geist, ein lebendiges Erfahren im
Alltag und die zwischenmenschlichen Qualititen
der Dankbarkeit, der Grofiziigigkeit, der Verge-
bung und der Liebe zu entwickeln. Ziel dieses
Buches ist es, Ihnen zu helfen, sich heil und ganz
zu fithlen und gut zu leben — trotz der Verinde-
rungen und Schwierigkeiten, die auflerhalb Threr
Macht stehen — und am Ende mit Gelassenheit
zu sterben.
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Die Perspektive der Autorin

Der Anstof§ zu diesem Buch lag in der Kom-
bination meiner professionellen Erfahrung als
examinierte Krankenschwester in der Onkologie
und Palliativpflege, als ausgebildete Lehrerin fiir
Achtsambkeitsbasierte Stressbewiltigung und als
Mind/Body-Wissenschaftlerin mit einem beson-
deren Interesse an den klinischen Anwendungs-
moglichkeiten von Meditation wihrend ernster
Erkrankungen und am Ende des Lebens. Ebenso
bringe ich meine personliche Erfahrung als ein
Mensch mit ein, der seit vielen Jahren Achtsam-
keits- und Mitgefiithlsmeditation praktiziert und
der den Weg von gravierender Krankheit und Tod
mit Familienangehérigen und engen Freunden
mitgegangen ist. Wieder und wieder habe ich den
Nutzen von Achtsamkeits- und Mitgefiihlsprakti-
ken mit eigenen Augen gesehen und die Stimmen
jener gehort, die sich in positiver Weise gewan-
delt haben. Die in diesem Buch beschriebenen
Meditationen und anderen Besinnungspraktiken
sind speziell auf Menschen zugeschnitten, die den
besonderen korperlichen, geistig-seelischen und
spirituellen Herausforderungen einer lebensbe-

drohlichen Krankheit gegeniiberstehen, und sind



EiNLEITUNG 17

in der klinischen und in der Forschungspraxis von
mir, von meinen Kollegen und von anderen mit
Erfolg eingesetzt worden.

Das Leben mit einer
lebensbedrohlichen Erkrankung

Dem ins Gesicht zu sehen, was allgemein als
unheilbare Krankheit bezeichnet wird, kann einen
im wahrsten Sinne des Wortes vollig tiberfordern.
Auf der kérperlichen Ebene kénnen ganz alltigli-
che Titigkeiten mehr Energie erfordern. Und trotz
grof$ter Bemithungen schafft man vielleicht nicht
mehr alles, was man vorher geschafft hat, oder
braucht sogar zusitzliche Hilfe von anderen. Man
erfihrt moglicherweise Schmerzen, Ubelkeit oder
extreme Erschépfung. Auf der geistigen Ebene
kimpft man vermutlich mit dem Bewusstsein,
dass es einem nicht gut geht, und auch mit dem
Wissen, dass man die Krankheit wahrscheinlich
nicht tiberwinden und von ihr geheilt werden
wird. Die Gedanken sind von Angst erfiillt vor
dem Unbekannten und der Zukunft oder voller
Reue iiber Dinge, die man getan oder versiumt
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hat. Woméglich hat man solche Angst, nicht mehr
gentigend Zeit zu haben, dass man wie gelahmt ist.
Vielleicht fiihlt man sich auch bedriickt oder nie-
dergeschlagen wegen all der Verinderungen und
Verluste, die vor einem liegen. Auf der spirituellen
Ebene versucht man méglicherweise, in dem, was
mit einem geschiceht, einen Sinn zu finden oder
es in Frage zu stellen. Man mag sich gedringt
fihlen, den Sinn des eigenen Lebens zu finden
und sich Fragen iiber den eigenen Tod zu stellen.
In sozialer Hinsicht bemerkt man vielleicht, dass
sich an den Beziehungen zu Freunden und Fami-
lienangehérigen etwas verindert, die eventuell
enger oder weniger eng werden. Man stellt fest,
dass man neue Formen finden muss, wie man
miteinander Freude haben, sich nahe sein und
schwierige Gespriche fithren kann.

Vollstindig zu leben ist moglich

Was soll das bedeuten, vollstindig zu leben? Die
Antwort darauf ist zwar fiir jeden Einzelnen
unterschiedlich, doch ich méchte Thnen gerne
eine Definition anbieten, die ich als Leitmotiv
fur dieses Buch benutzen werde: , Vollstindig zu



EmNLEITUNG 19

leben® bedeutet, mit einem Gefiihl von Leichtig-
keit, Zufriedenheit, Neugier und Sinnhaftigkeit zu
leben. Es bedeutet, all das anzunehmen, was einem
das Leben zu bieten hat, sowohl seine Annehm-
lichkeiten als auch seine Dornen, und im Laufe
jedes Tages offen zu sein fiir die unbegrenzten
Méglichkeiten an Erfahrung. Es bedeutet, Ja zu
sagen zu dem, was trotz kérperlicher Schwiche,
Eingeschrinktheit und sogar des nahe bevorste-
henden Todes mdaglich ist. Sich tiberfordert zu fith-
len ist verstindlich, aber optional. Vollstindig zu
leben ist otz allem maglich.

Hindernisse, die dem vollstindigen Leben
im Weg stehen

Hiufig beeintrichtigen bestimmte gedankliche
und emotionale Hindernisse unsere Fihigkeit,
vollstindig zu leben. Es ist beispielsweise mog-
lich, dass man durch die Angst, immer krinker
zu werden, und die Angst vor dem Sterben wie
erstarrt ist, oder dass man sich von der Krankheit
und ihrer Behandlung vollkommen vereinnahmt
fuhlt. Es ist auch maoglich, dass man sich wiitend
gegen Verinderungen striubt, die sich der eigenen
Macht entziehen, dass man eine Mauer aufbaut
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zwischen sich selbst und denen, die einem nahe-
stehen, dass man sich von der Welt zuriickzieht,
in der Vergangenheit verharrt, die eigenen Schritte
und Maglichkeiten und die Schritte und Méglich-
keiten anderer als ungeniigend einstuft und dass
man sich darauf fixiert, was mit einem selbst und
der eigenen Situation nicht stimmt. Diese Hin-
dernisse sind in Wahrheit innerer Natur: Es sind
mentale Konstruktionen und emotionale Reaktio-
nen, die eine schwierige Situation eher schlimmer
machen. Noch dazu wirken sie hemmend und
verdiistern die kostbaren Augenblicke, in denen
man am Leben ist.

Mentale und emotionale Hindernisse
tiberwinden

Zu lernen, wie man vollstindig leben kann, indem
man solche mentalen und emotionalen Hinder-
nisse durch die Entwicklung von Achtsamkeit,
Mitgefiihl und bewusster Verbundenheit iiber-
windet, das stellt das Herzstiick dieses Buches dar.
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Achtsamkeit

Achtsamkeit bedeutet, dass man dem gegenwir-
tigen Augenblick in einer Haltung von Neugier
und Offenheit bewusste Aufmerksamkeit schenkt.
Achtsamkeit ist eine Seinsweise, in der man sich
all dessen bewusst ist, was man gerade erfihrt —
durch die fiinf Sinne, die Empfindungen im Kér-
per, die Gedanken und Gefiihle —, und das in
einer behutsamen und empfinglichen Einstellung.
Dabei werden die Dinge einfach so wahrgenom-
men, wie sie sind, ohne irgendwelche Geschichten
dazuzutun, ohne Erfahrungen als gut oder schlecht
zu bewerten, ohne das festhalten zu wollen, was
einem gefillt oder was man zu verlieren fiirchtet,
und ohne das abwehren zu wollen, was einem
nichr gefillt.

Diese Qualitit von Achtsamkeit kann man
durch formale Praktiken kultivieren, wie etwa
das achtsame Atmen und das Wahrnehmen von
Korperempfindungen, und auf formlose Weise
durch eine bewusste Einstellung bei Alltagsti-
tigkeiten wie dem Zihneputzen, dem Essen,
dem Spazierengehen oder dem Geschirrspiilen.
Wenn sich Achtsamkeit entwickelt, treten positive
mentale und emotionale Eigenschaften hervor.
Man sieht die Dinge klarer. So wie Yoga einen
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korperlich biegsamer werden lisst, lassen einen
die Achtsamkeitspraktiken geistig flexibler wer-
den und bereiter, mit dem ,,Fluss mitzugehen.
Wenn Sie achtsam sind, sind Sie emotional im
Gleichgewicht, erfahren weniger extreme Hohen
und Tiefen, und sind innerlich weit und aufge-
schlossen gegeniiber allem, was gerade da ist. Sie
kénnen sich rechtzeitig bremsen, wenn sich Thr
Denken in einer Abwirtsspirale aus negativen
Gedanken verfangen hat oder wenn andere geis-
tige Fuf8angeln Sie zu Fall bringen wollen. Anstatt
automatisch zu reagieren, verhalten Sie sich kliiger
und sind cher in der Lage, das zu akzeptieren,
was geschieht.

Achtsamkeitsmeditation und andere Ansitze,
bei denen Achtsamkeit kultiviert wird, gibt es
schon seit Jahrtausenden. Thre Integration in
den Rahmen konventioneller westlicher Medizin
begann jedoch erst vor etwas mehr als 30 Jahren,
als das Achtsamkeitsbasierte Programm zur Stress-
bewiltigung (MBSR) von Jon Kabat-Zinn und
seinen Kollegen an der Medizinischen Fakultit
der Universitit von Massachusetts in Worcester
entwickelt wurde. Es gibt immer mehr wissen-
schaftliche Untersuchungen dariiber (Bohlmeijer
et al., 2010; Grossman et al., 2004; Ledesma und
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Kumano, 2009), und MBSR-Programme werden
als solche nun bereits in Hunderten von Kliniken
rund um die Welt angeboten. Die in diesem Buch
beschriebenen Achtsamkeitspraktiken haben ihre
Whurzeln im MBSR, sind jedoch speziell fiir Men-
schen, die mit einer ernsten Erkrankung leben,
erweitert und angepasst worden.

Mitgefiihl

Mitgefiihl bedeutet, dass man sein Herz 6ffnet. Es
ist der ehrliche Wunsch, geistiges und korperliches
Leiden zu lindern — bei sich selbst und bei ande-
ren. Wenn das Mitgefiihl grofer wird, begiinstigt
es Freundlichkeit, Freude und Aufgeschlossenheit.
Es erweicht den Schutzschild um unser Herz. Mit-
geftihl kann man durch persénliche Besinnung,
durch ,Herzens-“ und Vergebungsmeditationen
und durch Akte der Giite und der Nichstenliebe
kultivieren. Jiingste Forschungen haben gezeigt,
welche Vorteile die Kultivierung von Mitgefiihl
und Freundlichkeit fiir die Verbesserung von
Gesundheit und Wohlbefinden hat (Pace et al.,
2009; Fredickson et al., 2008). In meiner Arbeit
mit Menschen mit Schwerkranken habe ich beob-
achtet, wie kraftvoll dieser Weg wirkt, indem er
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das Herz der Menschen aufschlief$t und Liebe,
Dankbarkeit, Freude am Gliick anderer, Grof3-
zligigkeit und Vergebung aufkommen lisst. Eine
Frau namens Mary fillt mir da ein. Mary fand
heraus, dass sie im Laufe der Zeit und mit Hilfe
von Praxis dazu fihig wurde, die harte Schale um
ihr Herz herum aufzuweichen, ihren Angehéri-
gen zu verzeihen und ihnen dankbar zu sein. Das
war eine ungeheure Erleichterung fiir Mary, die
dadurch ihr Leben wieder genieflen und mehr
Zusammengehorigkeit mit ihrer Familie und mit
ihren Freunden empfinden konnte.

Verbundenheit

Achtsamkeit und Mitgefiihl schaffen auf natiirliche
Weise einen fruchtbaren Nihrboden, auf dem das
Gefiihl von Verbundenheit entstehen kann — Ver-
bundenheit mit dem, was dem Leben Sinn verleiht:
mit Familie und Freunden, mit schlichten Freu-
den und personlichen Werten, mit der Natur und
mit der Welt im Allgemeinen. Als kollektive und
gemeinsam wirkende Krifte verhelfen uns eine
bewusste Einstellung (Achtsamkeit), Offenheit
des Herzens (Mitgefiihl) und gegenseitige Ver-
bundenheit zu dem Gefiihl, heil und ganz zu sein.



EiNLEITUNG 25

Heilen und sich heil fiihlen

Sich heil und ganz zu fiihlen steht mit Heilung in
Zusammenhang. Die Worter ,heil“ und ,heilen®
entstammen ja dem gleichen Wort. Heilung kann
definiert werden als die Wiederherstellung des
Gefiihls von personlicher Ganzheit und Integritit.
Deshalb ist es, auch wenn eine Heilung im her-
kémmlichen biomedizinischen Sinne (beispiels-
weise die Anzeichen der Krankheit loszuwerden)
vielleicht nicht méglich ist, mit Sicherheit den-
noch méglich, dass man heil wird und sich ganz
fiihlt, selbst wenn der physische Korper nicht mehr
so funktioniert wie frither oder wenn die Tage
gezihlt sind. Wenn man sich heil und ganz fuhlt,
sind die eigenen Erfahrungen und Bezichungen
reicher, intensiver und sinnvoller. Kurz gesagt,
man lebt vollstindiger.

Wie Sie dieses Buch nutzen konnen

Dieses Buch gliedert sich in drei Teile: ,,Acht-
samkeit®, ,Mitgefithl“ und , Verbundenheit®.
Jeder Teil enthile Kapitel, in denen spezifische
Themenbereiche erortert werden und die sowohl
Informationen als auch angeleitete Praktiken zum
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Selbsterfahren umfassen. Jedes Kapitel beleuchtet
bestimmte Fragen, denen Menschen mit einer
lebensbedrohlichen Erkrankung gegeniiberstehen,
und enthilt einfache praktische Ubungen. Ich
gebe darin auch authentische Berichte wieder, um
zu zeigen, wie andere, die dhnliche Erfahrungen
durchgemacht haben, durch die Praktiken gelernt
haben und gewachsen sind. AufSerdem mochte
ich jeweils einige Hintergrundinformationen zur
klinischen und neurowissenschaftlichen Forschung
liefern, um zu erkliren, wie diese kontemplativen
Praktiken funktionieren und wie sie auch Thnen
helfen kénnten.

Ich wiirde Thnen empfehlen, einen Teil des
Buches nach dem anderen zu lesen und innerlich
zu erfahren, denn jeder Teil baut auf dem vorher-
gehenden auf. Fangen Sie also am besten mit dem
ersten Teil, ,Achtsamkeit®, an. Eine Grundlage in
Achtsamkeit ist wesentlich, damit sich Mitgefiihl
entwickeln kann (,Mitgefiihl® ist der zweite Teil).
Achtsamkeit und Mitgefiihl zusammengenom-
men ermoglichen, dass ,,Verbundenheit (Teil 3)
entsteht. Ich méchte anregen, dass Sie das Buch
zunichst einmal ganz durchgehen und dann zu
denjenigen Abschnitten zuriickkehren, die Sie
besonders interessieren.
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Eine weltliche Praxis, keine religiose

Anzumerken wire, dass die Prinzipien und Ubun-
gen aus diesem Buch weltlicher Natur sind und
keiner bestimmten Religion zugehoren. Acht-
samkeit, Mitgefithl und Verbundenheit sind zwar
Grundlagen der buddhistischen Philosophie, doch
in diesem Buch geht es nicht um Buddhismus
oder irgendeine andere Religion an sich. Jeder
einzelne Mensch kann den Wert dieser grund-
legenden menschlichen Qualititen — die viele
Religionen und Kulturen miteinander gemein
haben — schitzen und davon profitieren, wenn er
sie in sich kultiviert.

In dhnlicher Weise kann auch der Begriff
Meditation in diesem Buch eher allgemein als
»Besinnungspraxis“ verstanden werden denn als
irgendeine ganz bestimmte Methodik. Es ist inte-
ressant, dass die Worter ,Meditation“ und ,Medi-
zin“ vom gleichen Wort abstammen, nidmlich vom
lateinischen mederi, das ,heilen, sorgen fiir bedeu-
tet. Sie konnen also die Meditationspraktiken als
einen Weg betrachten, wie Sie sanft und liebevoll
fur sich selber sorgen kénnen.
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Erfahren und Praktizieren sind wesentlich

Jedes Kapitel enthilt wesentliche Erfahrungsprak-
tiken, die aus Meditation und aus einer schrift-
lichen Besinnung bestehen. Ich mochte anregen,
dass Sie zur Durchfihrung dieser Praktiken /lesen,
innehalten, durchfiihren und reflektieren.

Lesen
Lesen Sie sich jeweils einen Satz durch.

Innebalten
Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, um das
Gelesene zu verinnerlichen.

Durchfiibren

Erfahren Sie im Innern das, was der Satz vermit-
telt, und gehen Sie dann zum nichsten Satz oder
Aufzihlungszeichen weiter.

Reflektieren
Beobachten Sie an sich, welche neuen Einsichten
Sie moglicherweise durch die Praxis gewonnen

haben.
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Es wird nicht geniigen, sich die Meditations- und
Schreibpraktiken lediglich durchzulesen. Damit
Sie einen Nutzen davon haben, miissen Sie sie
praktisch durchfiihren und erfahren. Deshalb
heiffen sie ja auch Praktiken. Je mehr Sie prak-
tisch iiben, desto mehr Zugang werden Sie zu den
inneren Qualititen finden und diese immer mehr
verfeinern kénnen. Damit werden diese dann all-
mihlich zu einem natiirlichen Bestandteil Threr
Personlichkeit. Studien bestitigen den direkten
Zusammenhang zwischen Praxis und positivem
Nutzen (Carmody und Baer, 2008). Die Durch-
fiihrung der Praktiken wird dazu fiihren, dass Sie
tatsichlich achtsamer und mitfiihlender sind und
dadurch mehr Verbundenheit erfahren. Und das
wiederum wird dazu fithren, dass Sie sich heil und
ganz fithlen und erfiillter leben konnen.



1. Teil

Achtsamkeit



1
Was ist Achtsamkeit?

Die Qualitit unseres Erfahrens, von Augenblick
zu Augenblick, wird die Qualitit unseres Lebens

bestimmen.
MATTHIEU RICARD
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Achtsamkeit ist unsere Fihigkeit, jeden ein-
zelnen gegenwirtigen Augenblick ganz
bewusst zu erfahren, und zwar in einer Haltung
von Offenheit und Neugier. Das bedeutet, dass
wir mit allen finf Sinnen hier und jetzt wach sind
fiir die Fiille unseres Lebens, und dass wir die sich
stindig wandelnde Landschaft in unserem Innern
beobachten, ohne etwas festzuhalten oder etwas
zu verdringen.

Achtsamkeit ist eine bestimmte Weise, da zu sein
und fiir uns selbst, fiir unsere Umstinde, fiirein-
ander und fiir unsere Umwelt offen zu sein. Es ist
tatsichlich eine angeborene menschliche Eigen-
schaft. Denken wir einmal daran, wie ein Kind
prisent ist, wihrend es an einer Eistiite leckt oder
einen kleinen Hund streichelt. Das Kind geht ganz
natiirlich in der Erfahrung auf, das kalte, siif$e Eis
auf seiner Zunge zu spiiren und zu schmecken,
oder das weiche Fell des Hiindchens zu tasten und
ihm in die Augen zu schauen. Das Kind bemiiht
sich nicht angestrengt, achtsam zu sein; es ist es
einfach. Doch wenn wir dlter werden, verlieren wir
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zumeist den Bezug zu solch einer Frische und Neu-
gier, weil die Erfahrungen des Lebens unser Den-
ken konditionieren und mit Erwartungen, Fakten,
Regeln, Plinen, Sorgen, Gedanken der Reue und
Phantastereien erfiillen. Die Geschiftigkeit unserer
modernen Hightechgesellschaft, in der nur wenig
Gelegenheit zum Beriihren besteht, hindert uns
ebenfalls daran, unser tigliches Leben mit allen
Sinnen zu erfahren. Achtsamkeit bedeutet, uns zu
erinnern, wer wir eigentlich sind, und mit unseren
Erfahrungen Freundschaft zu schlieflen, ob es nun
angenechme oder unangenehme sind. Es bedeutet,
in genau diesem Augenblick offen, liebevoll und
annehmend heimzukehren zu uns selbst und zur
Wahrheit unseres Lebens.

Wenn man mit einer ernsten Erkrankung lebr,
stellt man sich immer wieder die Frage Warum?
und Was ist, wenn ... 2 und lisst sich von den auf-
withlenden Gedanken mitreifSen. Achtsamkeit
kann uns helfen, eine Erdung zu finden in dem,
was genau hier und jetzt geschieht, und dann
wohlbedacht zu reagieren und eine Entscheidung
zu treffen, die mit unseren eigenen Werten und
Bediirfnissen in Einklang steht. Die Wahrheit ist:
Der gegenwirtige Augenblick ist das Einzige, was
wir mit Sicherheit wissen, und wir selbst konnen
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eine aktive Rolle darin {ibernechmen, wie wir genau
in diesem Augenblick leben. Achtsamkeit verhilft
uns in den Zeiten, in denen sich die Umstinde
unserer Kontrolle zu entziehen scheinen, zum
Bewusstsein, das Ruder selber in der Hand zu
haben.

Sie kénnen Achtsamkeit durch die relativ ein-
fachen Praktiken kultivieren, die im Laufe dieses
Buches geschildert werden.

Die Dinge so erfahren, wie sie sind

Achtsamkeit bedeutet, offen zu sein fiir alles,
was gerade vor sich geht — in unserem Korper, in
unserem Geist und in unserer physischen Umge-
bung —, und die Dinge so zu erfahren, wie sie
sind, ohne den Zwang zu verspiiren, irgendetwas
anders haben zu wollen. Das heifit nicht, dass
Ihnen immer gefallen wird, was Sie erfahren. Es
ist ganz normal, Momente zu erleben, in denen
man sich verwirrt, frustriert und erregt fiihlt.
Wenn Sie es sich erlauben kénnen, sich in diesen
Augenblick hinein zu entspannen und einfach nur
wahrzunehmen, was ist, anstatt sich innerlich zu
verschliefSen, Widerstand zu leisten oder blind
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