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Einleitung

E s ist schon fast fiinfzehn Jahre her, als ich jenes Schliisselerleb-
nis hatte, das mich schliefflich dazu bewegte, dieses Buch zu
schreiben. Ich lag an einem Traumstrand auf der thailindischen
Insel Koh Samui. Alles stimmte: ein endloser Sandstrand, den
meine Lebensgefihrtin und ich fast fiir uns allein hatten, hinter
uns Palmen und vereinzelte Hiitten. Es gab eine Stille und doch
das Rauschen des Meeres. Ich konnte mein Gliick gar nicht recht
fassen. Am ersten Tag musste ich immer wieder in dieses tiirkis-
blaue Wasser schauen. Ich hérte das Rascheln der Palmwedel im
sanften Wind und sog die Ruhe dieses Ortes auf. Zwischendurch
quoll ich richtig iiber vor Freude, in mir entspannte sich alles.
Wir unternahmen lange Spaziergiinge am Strand und ich genoss
den Sand unter meinen Fiiflen. Alles war neu fiir mich. Ich war
fasziniert und mit offenem Mund betrachtete ich gebannt diese
wunderschéne Natur. So musste es im Paradies sein.

Am zweiten Tag wurde mein Gefiihl von Entspannung, Ruhe
und Gliickseligkeit schon schwicher. Am dritten Tag war der Reiz
verflogen. Schon am frithen Morgen lag ich in meiner Hinge-
matte und dachte an meinen Arbeitskollegen Klaus, mit dem ich
kurz vor der Abreise noch einen sehr unangenehmen Streit ge-
habt hatte. Mir fiel ein, was ich alles erledigen musste, wenn ich
wieder in Deutschland sein wiirde, und immer wieder kam mir



dabei der Konflikt mit Klaus in den Sinn. Wie sollte ich mich
verhalten? Welcher meiner Kollegen wiirde zu mir halten? Was
wiirde passieren, wenn unsere Auseinandersetzung weiterginge?
Dieser Typ idrgerte mich wirklich!

So ging das eine ganze Weile, bis ich nicht nur sauer auf mei-
nen Kollegen war, sondern auch auf mich selbst. Wie konnte ich
mir nur meinen Urlaub mit solchen iiberfliissigen Gedanken ver-
miesen? Da lag ich nun mitten im Paradies in einer Hingematte
und hatte nichts Besseres zu tun, als mich iiber meinen ,bléden*
Arbeitskollegen zu drgern. Ich war um die halbe Welt geflogen
und war doch wieder im Biiro gelandet.

Mir war elend zumute. Ich wollte die Schénheit dieser Natur
genieflen, aber ich konnte es nicht. Ich wiinschte mir sehnlich
die innere Freude zuriick, die ich an den ersten zwei Tagen erlebt
hatte, aber sie war fort. Mir kam es vor, als sei ich regelrecht aus
dem Paradies hinausgeworfen worden. Mein Kérper lag zwar noch
in meiner Hingematte am Strand, aber eigentlich war ich schon
lingst nicht mehr da. Mein fleiffiger Geist ertrug offensichtlich
die Schonheit dieses Strandes nicht und hatte schon die Riick-
reise angetreten.

Schon ofter hatte ich die Erfahrung gemacht, dass mir mein
Gedankenstrom das Leben schwer machte. Er war aktiv, wenn ich
ihn gar nicht gebrauchen konnte, und war stindig wahlweise mit
der Vergangenheit oder mit der Zukunft beschiftigt. Er erinnerte
mich in unméglichen Momenten daran, was ich alles noch zu er-
ledigen hatte und dass ich dieses oder jenes bestimmt nicht mehr
rechtzeitig schaffen wiirde. Ich wachte am Morgen auf mit einer
»To-do-Liste®. Sogar beim Sex konnte mir einfallen, dass ich noch
eine Zugfahrkarte kaufen musste oder ob ich wohl genug Schlaf
bekommen wiirde, um am nichsten Morgen wieder fit zu sein.

Heute weif$ ich: Ein stindig lirmender Geist ist keineswegs
originell! Er ist nicht einmal hilfreich.

Den meisten von uns fillt es schwer, den Augenblick zu ge-
nieflen, weil wir gedanklich gerade mit etwas ganz anderem be-
schiftigt sind. Obwohl die duflere Situation angenehm ist, schaf-
fen wir es, uns iiber irgendetwas Sorgen zu machen. Eigentlich ist



unser Geist ein wunderbares Geschenk, das uns zur Verfiigung
steht: Mit seiner Hilfe konnen wir berufliche Aufgaben bewilti-
gen und Probleme l6sen, mit ihm kénnen wir eine gute Einkaufs-
liste schreiben oder iiberlegen, wie das kaputte Abflussrohr am
besten zu reparieren ist. Er fiihrt aber in den meisten von uns ein
unkontrolliertes Eigenleben und ist auch dann aktiv, wenn wir
ihn ganz und gar nicht gebrauchen kénnen: Wenn wir eigentlich
schlafen wollen, kann er uns die halbe Nacht quilen. Oder wenn
uns etwas nicht so richtig gut gelungen ist und er uns nervt mit
einem: ,,Du hittest aber ...“

Wir sind im Alltag oft véllig mit unseren Gedanken identifi-
ziert. Wir glauben ihnen und befolgen die Anweisungen, die sie
uns geben. Mir geht das beispielsweise so, wenn ich mit meiner
Frau streite. Wir streiten uns dann womdglich iiber die berithmte
Zahnpastatube und ich werfe ihr so manchen iiblen Unsinn an
den Kopf. Mein Geist sagt mir dann: ,,Sze ist schuld! Nur wenn sie
sich éindert, kinnen wir weiter gliicklich zusammenleben. Das muss
sie jetzt endlich einsehen. Gib nicht nach!“ Spiter, wenn einer von
uns beiden einen Lachanfall iiber die Absurditit unseres Streit-
gesprichs bekommen hat, schime ich mich fiir all den Blodsinn
und weif§ nicht einmal mehr, worum es eigentlich ging. Aber in
der Situation haben mich meine Gedanken und Gefiihle ganz
im Griff.

Wenn unser gieriger Geist uns sagt, wir wiren ein ganzes Stiick
gliicklicher, wenn wir ein gréfleres Haus oder ein schéneres Auto
hitten, dann rennen wir oft jahrelang diesem Ziel hinterher, nur
um irgendwann festzustellen, dass es uns doch nicht wirklich
besser geht, nur weil das Auto etwas grofer geworden ist. Oder
wenn er uns dazu antreibt, noch besser zu sein oder noch mehr
zu leisten, obwohl wir unsere Leistungsgrenze schon lingst iiber-
schritten haben. Wenn wir lange, vielleicht sogar unser ganzes bis-
heriges Leben, mit unserem Denken und den inneren Botschaf-
ten identifiziert sind, dann empfinden wir unser Leben vielleicht
als Miihsal und Anstrengung. In uns macht sich ein Gefiihl von
Enge breit, das Leben macht keine Freude mehr oder wir fithlen
uns unglaublich erschopft. Manche Menschen beschreiben ihr



Leben sogar als Kampf. Dann sehnen wir am Montagmorgen
schon den Freitagnachmittag herbei oder im Januar schon den
Urlaub im August.

In Wirklichkeit sind wir aber nicht nur unser Denken, sondern
weit mehr: Wir sind die Stille, die spiirbar wird, wenn es in uns
ruhiger wird. Wir sind die begliickende Freude, die aufkommt,
wenn wir einfach nur in der Gegenwart sind und von der wir gar
nicht recht wissen, woher sie eigentlich kommt. Wir sind unser
offenes Herz, das alles annehmen kann, uns selbst mit unseren
kleinen Macken und Schwichen, aber auch die Menschen um uns
herum. Wir sind die innere Stirke und Gelassenheit, die auch mit
schwierigen Situationen zurechtkommt. In uns ist innerer Friede
und wir fithlen uns mit der ganzen Welt verbunden. Dann er-
scheint uns das Leben ganz leicht, obwohl sich an der dufleren
Situation gar nichts geiindert hat. Die Zeit fliefft dahin und wir
spiiren unsere Lebendigkeit und Kreativitit. Wir fiihlen uns ver-
bunden mit einer anderen Dimension. Manchmal sind es nur ei-
nige Minuten oder eine Stunde, in denen wir uns so fiihlen, oft
auch nur Augenblicke. Aber jeder von uns kennt diese Gefiihle.

All diese Empfindungen, die wir so sehr herbeisehnen, werden
allzu oft von unserem stindig plappernden Geist iibertont. Der
Lirm in unserem Kopf kann sogar so stark sein, dass wir nicht
einmal mehr wissen, welche begliickenden Empfindungen iiber-
haupt in uns schlummern und wie sich ein Leben anfiihlt, das
es gut mit uns meint. Dann haben wir den Kontakt zu unserem
Wesen oder zu Gott verloren. Wenn wir kleine Kinder beobach-
ten, bekommen wir eine Ahnung davon, was passiert, wenn es in
unserem Kopf ruhiger wird. Sie leben im Augenblick und nicht im
Gestern oder Morgen. Sie haben kaum Bewertungen fiir sich selbst
und ihre Umgebung, dadurch sind sie viel offener als Erwachsene.
Wir sind gerne mit Kindern — und auch mit Tieren — zusammen,
denn diese Energie des einfachen Seins ist ansteckend!

Dieses Buch mochte dabei helfen, die Stille, die Stille in uns
wiederzuentdecken und ,,nach Hause® zu kommen, zu uns selbst.
Wir werden besser verstehen, wie unsere Denkprozesse funktio-
nieren, und langsam mehr und mehr Abstand zu unseren un-
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kontrolliert flieflenden Gedanken finden. Dann 6ffnet sich der
Raum fiir eine tiefere Ebene und wir gewinnen das Gefiihl in-
neren Friedens zuriick.

Die Inhalte dieses Buches sind keineswegs neu, sie beruhen viel-
mehr auf uralten Traditionen. Doch lange konnte dieses Wissen
von vielen Menschen nicht genutzt werden. Es fehlte die Hilfe-
stellung bei der praktischen Umsetzung im Alltag und eine unserer
Kultur angemessene Vermittlung. Das méchte dieses Buch bieten:
Altes spirituelles Wissen und Erkenntnisse der modernen ,,achtsam-
keitsbasierten Psychotherapie werden so vermittelt, dass wir sie in
unserem Leben wiederfinden und konkrete Anregungen bekom-
men, wie wir uns dafiir 6ffnen konnen. Vieles, was du in diesem
Buch liest, entstammt der buddhistischen Tradition, ist 2500 Jahre
alt und wird seit Jahrtausenden von verschiedensten spirituellen
Lehrern gelehrt. Jeder von ihnen benutzt seine ganz personlichen
Worte, doch die Botschaft ist immer die gleiche: Wirkliches Gliick
finden wir nicht im Auflen, sondern nur in uns selbst.

Wir werden uns in diesem Buch auf eine Reise begeben, die
bei unserem unruhigen Geist beginnt, bei unserer Hektik und
unserem Stress, unserem tiglichen Getriebensein und unserer
Angst. Und sie wird enden bei einem tiefen Gefiihl von Ent-
spannung, von Loslassen und auch von Frische und Freude. Da-
zwischen wird sich im Auflen kaum etwas verindert haben, aber
wir werden Abstand zum Lirm in unserem Kopf gewinnen und
immer seltener wie ein ferngesteuerter Roboter leben —wir werden
bewusster, wacher und freier.

Wias ich unseren ,,Geist“ nenne, bezeichnet vor allem die An-
sammlung der Inhalte und Muster unseres Denkapparates — und
damit beschiftigen wir uns in diesem Buch grofitenteils. So wie
im Englischen der Begriff ,mind“, geht es auch bei Geist und
Verstand um einen Teil unserer Ichidentitit, um das ,Ego“ oder
~Egobewusstsein®. Gemeint ist damit immer ein eingeengter,
beschrinkter Bewusstseinszustand unseres Wesens, der zur Welt
hinter den Worten keinen Zugang hat.

Noch kurz zur Struktur dieses Buches: Die einzelnen Kapitel
bauen aufeinander auf. Es ist also gut, das Buch von vorn nach
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hinten zu lesen. Manche Inhalte mégen zunichst seltsam erschei-
nen, denn sie decken sich nicht mit dem, wie unser iiberaktiver
Geist gewohnlich die Welt wahrnimmt. Es kann dann sinnvoll
sein, die Inhalte ein zweites Mal zu lesen und auf sich wirken zu
lassen, damit sie nicht nur von deinem Verstand, sondern auch
von einem tieferen Teil deines Wesens erfasst werden. Im Text
findest du an mehreren Stellen ein Pausenzeichen ([ ), das zu
einem kurzen Innehalten einlidt. Vielleicht magst du an diesen
Stellen sogar das Buch kurz beiseitelegen oder die Augen schlie-
en. Beides ist hilfreich, um die Inhalte jenseits unserer Gedan-
kenwelt auf uns wirken zu lassen.
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1

Larm im Kopf

enn wir auf die Welt kommen, ist nur Stille in uns. Ein
Neugeborenes lebt ausschliefflich im gegenwiirtigen Augen-
blick. Es schmeckt, riecht und schaut. Ewigkeiten ist ein Kleinkind
von den Bewegungen eines Mobiles fasziniert, spielt mit einer Kas-
tanie oder schaut neugierig und offen in die Augen seiner Mutter.
Es ist einfach nur hier. Weil es keine Gedanken gibt, gibt es auch
kein Gestern und kein Morgen, kein hier und dort und nichts,
was es zu erreichen gilt. Wir Erwachsene sind angezogen und ge-
bannt, uns geht férmlich ,,das Herz auf*, wenn wir ein Kleinkind
in seiner absoluten Prisenz erleben. Maldea, die anderthalbjih-
rige Tochter einer Freundin, sitzt abends in ihrem Bettchen und
schaut sich ein Bilderbuch an. Sie zeigt auf die Bilder, brabbelt
vor sich hin, strahlt mich immer wieder an und scheint ziemlich
gliicklich zu sein. Sie denkt nicht: ,, Oje, morgen muss ich zum Ba-
byschwimmen. Ob das Wasser wohl nicht zu kalt sein wird?“Oder:
» Wen lade ich nur zu meinem Geburtstag ein? Wenn ich Adrian nicht
einlade, wird er bestimmt eingeschnappt sein und will nichts mebr
mit mir zu tun haben.
Wir alle kommen mit jener unbeschreiblichen inneren Stille
und Freude auf die Welt, die Kleinkinder ausstrahlen. Jeder von
uns hat diesen Zustand erlebt, auch wenn wir uns daran nicht
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bewusst erinnern kénnen. In uns war es damals so still, weil wir
noch nicht denken konnten. Unser Grof$hirn, das fiir unsere
Denkprozesse zustindig ist, war noch nicht ausgebildet. Erst im
Laufe unserer ersten Lebensjahre erwerben wir die Fihigkeit zum
Denken. Wir lernen Worte und Sitze, die wir dazu nutzen, mit
anderen Menschen zu sprechen. Wir kénnen unserer Mutter er-
zihlen, was gestern in der Schule passiert ist oder wie lecker dieses
neue blaue Eis schmeckt. Gleichzeitig beginnt ein innerer Dia-
log mit uns selbst. Wir nehmen unsere Umgebung nicht mehr
einfach nur wahr, wie es ein Siugling tut, sondern in unserem
Kopf findet eine stindige Verarbeitung und Bewertung all unse-
rer Wahrnehmungen statt. Auflerdem werden alle bisherigen Er-
fahrungen fein siuberlich archiviert, denn sie werden uns spiter
noch niitzlich sein.

Es wird nicht lange dauern und Maldea blittert nicht mehr
einfach nur aufmerksam mit offenen Kinderaugen in ihrem Bil-
derbuch. Auch in ihrem Kopf werden mehr und mehr Gedanken
auftauchen. Sie wird sich irgendwann iiber das Morgen Sorgen
machen, sich vielleicht nicht klug genug finden oder ihre Eltern
fragen, warum die Nachbarn so oft in Urlaub fahren und sie selbst
tiberhaupt nicht.

Aber zunichst wird es noch einige Jahre dauern, bis Maldeas
Geist voll ausgebildet ist. Wir alle haben wihrend unserer Kindheit
einen leichteren Zugang zu unserer Nicht-Verstandesebene, als
wir das im Erwachsenenalter haben. Der Larm in unserem Kopf
hat zwar schon begonnen, aber er ist noch weniger aufdringlich
und lingere Zeit versiegt er sogar ganz. Wir kénnen in dieser Zeit
noch viel leichter vollkommen im gegenwirtigen Moment sein,
gebannt von dem, was gerade ist. Wir sind offener fiir positive
Gefiihle wie Freude oder Zufriedenheit, aber auch fiir unsere un-
angenchmen Empfindungen wie Traurigkeit. Uns fillt es leich-
ter, zu weinen, aber auch freudestrahlend zu lachen. Wir erleben
unsere Gefiihle unmittelbarer und spontaner.
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,Die nichste Minute bitte nicht denken!"

Ich méchte dir eine kurze und vollkommen unproblematische
Ubung vorschlagen. Du sollst etwas ganz Einfaches tun, oder besser
gesagt: nicht tun. Du sollst nimlich eine Minute nicht denken.
Das miisste doch eigentlich zu schaffen sein, oder? Setz dich ent-
spannt, aber konzentriert auf einen Stuhl oder bleib da, wo du
dich gerade befindest. Schlieff deine Augen und nimm dir vor,
etwa eine Minute nicht mehr zu denken. Du kannst die Ubung
gerne auch ausdehnen, es sollte nur mindestens eine Minute sein.
Wichtig ist, dass du wach und aufmerksam bist, sonst kannst du
aufkommende Gedanken nicht wahrnehmen.

Ich bin mir ziemlich sicher, dass dir diese Ubung nicht ganz ge-
lungen ist. Ich kénnte mit einem sicheren Gefiihl mein Buchho-
norar darauf verwetten. Jedenfalls habe ich schon viele Menschen
gebeten, diese ("Jbung zu machen, und bisher ist es niemandem
auf Anhieb gelungen. Die meisten berichten, am Anfang wire es
tatsichlich still in ihnen gewesen, aber schon nach kurzer Zeit sei-
en ihnen entweder irgendwelche Gedankenblitze durch den Kopf
geschossen oder sie hitten sich sogar in lingeren gedanklichen
Geschichten verloren. Aber wie kann das sein? Wir Menschen
fliegen zum Mond, bauen modernste Flugzeuge oder schicken
Nachrichten in Sekunden um den Globus, aber wir kénnen nicht
eine Minute unseren ewigen Gedankenstrom unterbrechen?

Ich erinnere mich noch sehr genau, als ich in den 1990er Jah-
ren das erste Mal meinen Geist ganz bewusst beobachtete. Ich safl
gemeinsam mit einer Gruppe neugieriger Europier in einem in-
dischen Kloster in einer Meditationshalle. Wir nahmen an einem
Seminar teil, an dem wir in verschiedene Meditationstechniken
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eingefithrt wurden. Es war ein heifler Monsuntag im Juni und ich
hatte eine anstrengende Fahrt zum Kloster hinter mir. Ich freute
mich schon darauf, dass es in mir nun endlich still werden wiirde.
Wir wurden in die Vipassana-Meditation eingefiihrt. Man sitzt mit
geschlossenen Augen still und unbeweglich auf einem Kissen und
tut nichts anderes, als wahrzunehmen, was sich im gegenwirtigen
Moment ereignet, welche Gedanken und Empfindungen aufkom-
men und welche Reize von auflen man wahrnimmt. So safd ich also
auf meinem Kissen und versuchte, mich darauf zu konzentrieren,
wie mein Geist langsam immer ruhiger werden wiirde und ein
tiefer innerer Friede von mir Besitz ergreifen sollte. ...

Doch was passierte, war genau das Gegenteil: In meinem Kopf
wurde es immer turbulenter und lauter, ein Gedanke jagte den
nichsten. Der Taxifahrer vorhin hatte mir bestimmt zu viel Geld
abgenommen: ,30 Rupies? Das kann doch nicht sein, die Fahrt darf
hichstens 15 kosten! Warum hast du dem nicht blofS 15 gegeben? Das
Sitzkissen ist so hart. ... Du musst dir morgen unbedingt ein besseres
kaufen, eines wie dabeim. ... Wie spiit ist es dort eigentlich gerade?
3,5 Stunden Zeitverschiebung, das macht dann 14 Uhr, nein, ver-
dammt, 3,5 Stunden in die andere Richtung. ... Bist du eigentlich
sicher, dass es eine gute Idee war, nach Indien zu fabren? Jetzt hockst
du hier und willst meditieren und kannst nicht mal fiinf Minuten
still sein. ... “So in etwa ging es endlos weiter. Je linger ich auf
meinem Kissen saf$ und mein Denken beobachtete, desto mehr
Gedanken iiberfielen mich. Zwischendurch hatte ich regelrecht
Angst, verriickt zu werden. Sie waren schlimmer als die quilen-
den Mosquitos, die sich jede Nacht auf mich stiirzten. Ein diinnes
Moskitonetz geniigte und ich hatte meine Ruhe vor ihnen. Doch
was konnte ich nur tun, um meine Gedanken zu beruhigen?

Spiter hatte ich Gelegenheit, mit einer erfahrenen Meditations-
lehrerin iiber meinen griindlich fehlgeschlagenen Entspannungs-
versuch zu sprechen. Sie hérte sich meine entsetzten Schilderungen
an und nickte nur verstindnisvoll und wissend: ,,Du hast nicht
mehr Gedanken als sonst, sondern du merkst erstmals, was in dei-
nem Kopf los ist!“, sagte sie. Das also war sie, die ,Affenhorde®,
von der ich in verschiedenen Biichern immer wieder gelesen hatte
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und von der ich bis dahin dachte, andere Menschen hitten damit
zu kimpfen, aber doch nicht ich. Mit ,, Affenhorde® ist unser un-
gebindigter Geist gemeint, der vom einen zum anderen springt, es
nirgends lange aushilt, wild herum assoziiert und Gedanken und
Bilder oft sinnlos aneinanderreiht. Dieser Affenhorde sind wir alle,
wohl ausnahmslos, immer wieder ausgeliefert. Das anzuerkennen
ist der erste Schritt fiir eine Verinderung, denn wie soll uns Ent-
spannung gelingen, wenn es in uns unentwegt tobt?

In der folgenden Nacht triumte ich von einer Horde Affen,
die stindig hinter mir herlief. Am Abend hockten sie sogar alle
in meinem Schlafzimmer. Kaum hatte ich einige von ihnen aus
meinem Zimmer verjagt, kamen andere durch die offenen Fenster
wieder herein und grinsten mich an. Schweif§gebadet wachte ich
am nichsten Morgen auf. Offensichtlich hatte ich mich in diesem
Meditationsseminar auf ein besonderes Experiment eingelassen.

Wenn wir wirklich ehrlich mit uns sind, miissen wir uns ein-
gestehen: Wir kénnen nicht selbst entscheiden, ob wir denken
oder nicht. Das wiire ja nicht weiter schlimm, sofern unser Geist
nur dann anspringen wiirde, wenn er tatsichlich gebraucht wird.
Doch genau das macht er nicht. Er denkt vielmehr unentwegt,
wann er will und was er will. Er ist in den unmdéglichsten Augen-
blicken aktiv, selbst dann, wenn wir ihn ganz und gar nicht brau-
chen kénnen. In spirituellen Texten heifdt es daher manchmal,
der Diener sei zum Hausherrn geworden und der Hausherr zum
Diener. Eigentlich sollten wir es sein, die entscheiden, wann wir
unseren Geist nutzen und wann eben nicht. Doch in Wirklich-
keit ist es umgekehrt: Nicht wir denken, sondern ,,es“ denkt in
uns. Und die Verdrehung geht noch weiter: Wir haben nimlich
sogar vergessen, dass wir der Hausherr sind bzw. sein kénnten.
Wir halten es fiir vollkommen normal, nicht einmal fiir eine Mi-
nute unser Denken abschalten zu kdnnen.

Unsere Denkaktivitit ist dhnlich wie das Geridusch eines neuen
Weckers: Am Anfang nehmen wir das gleichmifige Ticken noch
wahr, doch es dauert nicht lange, bis wir es gar nicht mehr ho-
ren. Unsere geistigen Prozesse sind fiir uns so selbstverstindlich
geworden wie der Strom, der aus der Steckdose kommt und den
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wir erst ,,bemerken®, wenn es einen Stromausfall gibt. Wir den-
ken nicht jeden Morgen: ,Ah, da kommt ja Strom aus der Steck-
dose, toll, dass ich mir damit einen Kaffee kochen kann*, sondern
der Strom kommt eben einfach. Auch unsere Gedanken sind
einfach da, wir begriiffen nicht jeden unserer Gedanken mit ei-
nem freudigen , Ah, ein neuer Gedanke, was denke ich denn gera-
de?“ Wir nehmen nicht wahr, dass wir denken, und wir haben
meistens auch wenig Gespiir fiir die Augenblicke, in denen unser
Geist zur Ruhe kommt. Viele Menschen wissen daher nicht ein-
mal vom Hintergrundrauschen in ihrem Kopf. Sie haben lingst
vergessen, wie es sich anfiihlt, wenn es in ihnen still ist. Vielleicht
glauben sie sogar, es sei still in ihnen, dabei tobt in ihrem Kopf
eigentlich der Bir, oder besser: die Affenhorde. Erst wenn unser
Denken wirklich durcheinandergerit und wir krank werden, neh-
men wir wahr, dass da oben etwas nicht stimmt. Wer sich von
allen Geheimdiensten der Welt verfolgt fiihlt oder eine panische
Angst vor Marienkifern entwickelt, der scheint ganz offensicht-
lich , krank® zu sein.

Doch in diesem Buch beschiftigen wir uns nicht mit psy-
chischen Erkrankungen, sondern mit dem ganz ,,normalen Wahn-
sinn“. Jeder von uns kennt ihn und den meisten von uns fillt er
nicht einmal auf.

50 Gedanken pro Minute

Jeden Tag gehen uns viele tausend Gedanken durch den Kopf.
Eine Forschergruppe behauptet, es sollen an die 80 000 sein —
das wiren dann etwa 50 Gedanken pro Minute. Nur ein kleiner
Teil davon dringt an die Oberfliche unseres Bewusstseins und
von diesem kleinen Teil nehmen wir wiederum nur die allerwe-
nigsten Gedanken tatsichlich wahr. In unserem Gehirn geht es
zu wie auf einer mehrspurigen Autobahn zur Hauptverkehrszeit
und nicht wie auf einer einsamen Landstrafle in Ostfriesland.
Der Strom unserer Gedanken ist endlos und selbst in der Nacht
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versiegt er nicht. In einigen Schlafphasen arbeitet unser Gehirn
munter weiter, ordnet und verarbeitet die Eindriicke des Tages.
Viele Tausend Mal am Tag haben wir kurze ,Minigedanken®.
Das sind kurze Sitze, einzelne Worte oder Zahlen, die uns in den
Sinn kommen. Beispielsweise spiiren viele Menschen eine Art
»Zwang", die Nummernschilder von Autos zu lesen, Treppenstu-
fen zu zihlen oder Ahnliches. Zu diesen Minigedanken gehoren
auch Bewertungen von Alltagssituationen. Alles, was uns begegnet,
wird sofort eingeordnet und damit auch beurteilt. Wihrend ich
das hier schreibe, sitze ich gerade im Zug. In der Reihe vor mir
telefoniert eine junge Frau — ,, Das stirt, wann ist die endlich fer-
tig?“—, der Schaffner kommt und ich finde meine Fahrkarte nicht
sofort — , Verdamms, hab ich die etwa vergessen?“—, ein Servicemit-
arbeiter bietet frisch gebriihten Kaffee an — ,, Riecht der gut, ich
will auch einen“—, auf der Anzeige erscheint der Hinweis, dass der
Zug gerade 220 km/h fihrt — ,, Ganz schin schnell, merkt man gar
nicht“—, eine Durchsage kiindigt eine Verspitung an — ,, Ob nein,
das hat mir jetzt noch gefehlr.“Und so weiter und so weiter.
Dann gibt es komplexere Gedankenginge wie etwa Bewertun-
gen der eigenen Person oder anderer Menschen — oder auch Pla-
nungen: , Wo hast du nur die Zugfahrkarte hingetan? Das ist doch
typisch, dieses Chaos. Nichstes Mal werde ich sie ganz ordentlich in
die Seitentasche stecken, wo sie ja auch hingehirt. “Weiter gibt es
Gedankenketten, das sind Aneinanderreihungen von Gedanken,
die manchmal in einem logischen Zusammenhang stehen, oft aber
auch nur assoziativ miteinander verbunden werden. Hier eine mei-
ner Gedankenketten, wihrend ich im Zug sitze: ,, Wie lange telefo-
niert die da vorne eigentlich noch? ... Mein Gott, was die mit ihrer
Freundin alles zu besprechen hat. ... So, so, sie war beim Friseur, sieht
gar nicht so aus. ... Aber ich miisste auch dringend mal wieder hin,
dann gebe ich wieder zu der Friseurin, bei der ich letztes Mal war.
... Die kommt aus Thailand, da kinnten wir doch néiichsten Winter
hinfahren. ... Aber der Tsunami mit all den Toten. ... Bin ich frob,
dass Sabine damals zwei Tage vorher zuriickgeflogen ist — nicht aus-
zudenken, wenn sie noch geblieben wiire. ... Aber Fliegen ist ja auch

gefihrlich, in Madrid ist gerade ein Flugzeug abgestiirzt ... “Solche
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Gedankenketten sind oft mit inneren Bildern oder , Filmsequen-
zen“ verbunden, wir haben quasi ein privates Kino im Kopf. Es
dauert manchmal mehrere Minuten oder noch linger, bis wir end-
lich bemerken, dass wir uns in unseren Gedanken verloren haben.
Wenn wir zu sehr in unserem Kopfkino gefangen sind, dann kann
unsere Wahrnehmung des Hier und Jetzt komplett ausgeschaltet
sein, wir bekommen nicht einmal mehr mit, was um uns herum
passiert. Ein typisches Beispiel: Wihrend einer Autofahrt sind wir
so in Gedanken versunken, dass wir uns im Nachhinein kaum
noch an die Strecke erinnern kénnen und daran, was unterwegs
passiert ist. Vor dem Garagentor angekommen, fragt man sich
vielleicht etwas dngstlich: ,, War da nicht vorhin eine rote Ampel?
Habe ich denn da eigentlich angehalten?

Neben kiirzeren Gedanken und Gedankenketten kommt es oft
auch zu einer Art inneren Unterhaltung zwischen verschiedenen
Teilen der eigenen Person. Wir alle haben verschiedene Persén-
lichkeitsanteile in uns, die nicht immer einer Meinung sind und
ihre Meinungsverschiedenheiten ganz offen austragen. Das mag
jetzt etwas amiisant klingen, aber wir alle erleben es jeden Tag,
meistens ohne diese Dialoge bewusst wahrzunehmen. Neulich
habe ich mit einem Klienten ein solches inneres ,,Streitgesprich®
herausgearbeitet. Es ging um eine Situation, die vielen vertraut
vorkommen mag: Mein Klient hatte seine Wohnungstiir abge-
schlossen und war schon drei Stockwerke heruntergegangen, da
Lhorte® er plotzlich eine innere Stimme:

»Du hast bestimmt die Herdplatte angelassen. Du musst nach-
schauen! Jetzt extra noch mal hochlaufen?

Die Wohnung wird dir noch abbrennen. Dann hast du ein ech-
tes Problem!

Ich werd die Herdplatte schon ausgeschaltet haben. Ich habe noch
nie vergessen, sie auszuschalten.

Aber diesmal, du warst vorhin ganz hektisch drauf, da vergisst
man das schnell.

Neulich bin ich auch kontrollieren gegangen. Und was war? Sie
war natiirlich aus.
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Nur kurz hochlaufen, dauert doch nicht lang. Stell dir vor, sie ist
doch an. Neben dem Herd steht diese weifde Plastikschiissel,
die brennt gut. ...

Er ging in die Wohnung zuriick und schaute nach. Die Herd-

platte war natiirlich ausgeschaltet.

»Wie kann man nur so bléd sein und kontrollieren gehen. Das
ist doch fast schon krank bei dir. Letzte Woche bist du auch
schon hochgelaufen, was ist nur los mit dir?“

Du hérst schon: In uns ist viel los! Dieser Gedankenstrom fliefSt
unablissig, er kommt ganz selten zur Ruhe, und wenn, dann nur
fiir kurze Augenblicke. Auch wenn es gar nicht leicht ist, unseren
Gedanken auf die Schliche zu kommen, es lohnt sich! Denn was
wir denken, entscheidet mit dariiber, wie wir uns fiihlen, wie ent-
spannt oder angespannt wir sind und wie wir uns verhalten. Um
unsere Gedanken besser fassen zu konnen, habe ich in diesem
Buch immer wieder ,,Gedankenzitate® von mir selbst oder von
Freunden oder Klienten eingebaut. Diese sind, wie du schon ge-
sehen hast, kursiv gesetzt. Auch spreche ich von unseren ,inneren
Stimmen® oder unseren ,,inneren Botschaften. Ich meine damit
nicht, dass wir alle krank geworden sind und wirklich Stimmen
héren, wie Menschen mit einer psychischen Erkrankung. Vielmehr
beschreibe ich einen inneren Dialog, etwas, was wir alle kennen
und was vollkommen normal ist.

Unser Geist ist stindig beschiftigt. Er arbeitet ununterbro-
chen, er kennt keinen Feierabend, kein Wochenende und auch
keinen Urlaub, nicht mal eine Pinkelpause! Am Anfang dieses
Buches hatte ich dich gebeten, die Augen zu schlieffen und nur
eine einzige Minute nicht zu denken. Den meisten von uns ge-
lingt das nicht, weil unser Geist eben 24 Stunden am Tag un-
unterbrochen aktiv ist.

Eine besondere Herausforderung fiir unseren Denkapparat sind
Ruhephasen, ein Urlaub beispielsweise oder wenn es still um uns
herum ist. Wir kénnen dann unseren unruhigen Geist eben nicht
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abschalten, sondern wir haben diesen arbeitswiitigen Genossen ja
immer dabei. Neulich hat mir eine Bekannte erzihlt: ,Es ist gar
nicht einfach, Urlaub zu machen, man hat ja gar keine Termine.“
Wenn wir unseren Geist mit dem duflerlichen Nichtstun kon-
frontieren, macht er trotzdem sein gewohntes Programm weiter:
Entweder macht er fiir uns das schon beschriebene innere Kopf-
kino, oder er geht die Entspannung mit seiner gewohnten Arbei-
termentalitit an: ,,Also wenn du schon Urlaub machen willst, dann
aber griindlich. Mach dir keine Sorgen, ich kiimmere mich darum!“
Vor einigen Jahren bekam ich Besuch von einem Bekannten aus
den USA, der im Urlaub so richtig was erleben wollte. Er kam
mit einer Liste von Sehenswiirdigkeiten, die er Tag fiir Tag lang-
sam abarbeitete. Er war nach Europa gekommen, um sich von
seinem anstrengenden Arbeitsalltag als Computerfachmann zu
erholen, aber was hatte sein Geist gemacht? Er hatte sich einfach
einen neuen Job gesucht und der hief ,,Abhaken der 30 High-
lights, die die Stadt Miinchen zu bieten hat.”

Der Terminkalender einer 7-Jahrigen

Gerade in der heutigen Zeit beklagen immer mehr Menschen,
dass sie gestresst sind, sich nicht mehr entspannen kénnen und
sich wie ein Hamster im Laufrad fiihlen. Das liegt sicher mit an
der zunehmenden Beschleunigung unseres Lebens und auch an
der Fiille von Reizen, denen wir ausgesetzt sind. Beides fordert
unsere geistige Aktivitit, denn um im hektischen Alltag des 21.
Jahrhunderts zurechtzukommen, liuft unser Denken stindig auf
Hochtouren und kann kaum noch abschalten. Wir brauchen nur
das Leben unserer Grofieltern oder Urgrofeltern mit unserem
eigenen zu vergleichen. Wie viel ruhiger und weniger herausfor-
dernd lief der Alltag damals ab, wie viel mehr Pausen, Zeit fiir
Entspannung gab es. Viel davon ist uns heute verloren gegangen.
Vor nicht langer Zeit gab es nur zwei Fernsehsender. Das Pro-
gramm begann um 16 Uhr, davor lief nur das beriihmte Testbild.
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Um 22 Uhr war Sendeschluss und danach lief wieder das Test-
bild. Heute empfangen wir mehr als 100 Kanile und zappen die
ganze Nacht durch die Welt. Studien zeigen, dass selbst unsere
Schlafdauer, also die Erholungszeit, die wir uns génnen, in den
letzten Jahren deutlich kiirzer geworden ist: Wir schlafen heute
im Schnitt eine Stunde weniger als Menschen vor 100 Jahren. In
Umfragen gaben mehr als 80 Prozent der Befragten an, ihr Le-
ben sei in den letzten Jahren hektischer geworden. Nach neueren
Untersuchungen konzentrieren sich Biiroangestellte heute im
Schnitt noch 12 Minuten auf eine T4tigkeit, danach werden sie
von Telefon, E-Mail usw. aus der Arbeit gerissen. Heute haben
Schulkinder einen so vollen Terminkalender, wie ihn vor fiinfzig
Jahren nur Manager hatten: 6.30 Uhr Aufstehen; 7 Uhr Friih-
stiicken; 7.30 Uhr Fahrt zur Schule; 8 — 13 Uhr Schulunterricht;
13 Uhr Essen in der Schule; 14 — 15 Uhr Nachhilfeunterrichg;
15.30 — 16.30 Uhr Kinderyoga, Sport, Musikunterricht; 17 —
18.30 Uhr Hausaufgaben. Es bleibt wenig Zeit, um einfach nur
Kind zu sein, zu spielen und den Augenblick zu erleben. Entspre-
chend fiihlen sich heute vier von fiinf Kindern unter Zeitdruck,
wie aktuelle Studien belegen.

Wenn es in unserem Kopf ,laut“ wird, dann bekommen wir
das zu spiiren. Wir haben stindig Gedanken dariiber, was wir al-
les noch erledigen miissen. Haben wir einiges davon abgearbei-
tet, fallen uns gleich die nichsten Dinge ein, die keinen Aufschub
dulden. Vordergriindig glauben wir oft, wir seien gestresst, weil
wir so viel zu erledigen haben. Wenn wir genauer hinschauen,
stellen wir aber fest, dass wir eigentlich unter einem zu aktiven
Geist leiden, dem stindig etwas Neues einfillt, was es angeblich
noch zu tun gilt. Wir fithlen uns getrieben, hektisch, unruhig und
schaffen es nicht, fiir Ruhepausen zu sorgen. Wir werden fahrig,
fangen Dinge an, die wir gleich schon wieder liegen lassen und
beginnen mit dem nichsten. Unsere Alltagshandlungen laufen
vollkommen automatisiert ab, wir wirken dabei wie abwesend.
Wir haben vergessen, was wir gerade noch erledigen wollten oder
wo wir unsere Brille schon wieder hingelegt haben. Wir haben
zehn Biicher neben dem Bett liegen und méchten alle unbedingt
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am besten sofort lesen. Die Zeit reicht nie aus fiir all das, was wir
noch erledigen wollen. Eine Freundin erzihlte mir neulich, sie
habe am Bankautomaten Geld abgehoben, habe aber aus lauter
Eile vergessen, es einzustecken.

Der Aufruhr in unserem Geist bewirkt auch eine Anspannung
in unserem Korper. Es lisst sich nachweisen, wie unsere Gedan-
kentitigkeit dazu fiihrt, dass sich unsere Muskelanspannung er-
héht, die Atemfrequenz ansteigt oder mehr Schweif produziert
wird. Viele Menschen berichten von einem Druckgefiihl gerade
im Brustraum. Wir nehmen in unserem Kérper ein Gefiihl von
Enge oder Eingesperrtsein wahr, und tatsichlich sind wir ange-
trieben und eingesperrt in Gedankenplinen und 7o-do-Listen. Ir-
gendwann macht unser Kérper nicht mehr mit, weil er fiir diesen
lebenslangen Dauermarathon nicht geschaffen wurde. Vielleicht
fingt es mit Kopfschmerzen an oder mit Muskelverspannungen,
oft im Nacken- und Riickenbereich. Typisch sind auch Schlaf-
stérungen, wenn unser Geist nachts nicht mehr zur Ruhe kommt.
Wir liegen abends im Bett und méchten einschlafen, doch uns
gehen bereits Gedanken iiber den nichsten Tag durch den Kopf:
Wird morgen alles klappen, werde ich alles schaffen, was ich erle-
digen muss? Viele Wohlstandskrankheiten des 21. Jahrhunderts
sind Folgen unserer stressreichen Lebensweise. Bluthochdruck
beispielsweise, aber auch Essstorungen, verschiedene Siichte, das
Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivititzssyndrom (ADHS) und
andere psychische Erkrankungen. Die beiden hiufigsten davon,
nimlich Angststérungen und Depressionen, gehen einher mit
einem unkontrollierten Geist, der seinen Besitzer mit triiben Ge-
danken oder stindigen Befiirchtungen quiilt.

In Simbabwe wird die Depression daher ,, Kufungisisa“ genannt,
was so viel bedeutet wie ,sich zu viele Gedanken machen®.
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