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Vorwort

Dieses Buch ist mein erstes Buch gewesen, welches ich als
Achtsamkeits-Lehrerin und Autorin geschrieben habe. Es ist
2009 im Knaur-Verlag erschienen. Seitdem ist viel passiert
und mittlerweile sind viele weitere Biicher von mir dort und
in anderen namhaften Verlagen erschienen. Dieses vorlie-
gende Buch ist zu einem Klassiker und — wie ich aus vielen
Leserbriefen erfahren habe —, zu einem immer wieder gern
genutzten Nachschlagewerk fiir Praktizierende geworden.
Das freut mich zutiefst. Nachdem es nun lange Zeit vergrif-
fen und nur noch antiquarisch beziehbar war, gab mir der
Verlag die Rechte zur freien Verfiigung wieder zuriick. Nun
freue ich mich sehr, Ihnen diesen Klassiker neu gesetzt und
leicht aktualisiert wieder iiber den Buchhandel zur Verfii-
gung stellen zu konnen. In der urspriinglichen Fassung ge-
horte eine CD mit von mir gesprochenen Meditationen da-
zu. Doch die Zeit hat sich weiterentwickelt. So hat kaum
noch jemand die Moglichkeit eine CD abzuspielen.
Stattdessen haben Sie nun die Moglichkeit, iiber meine
Achtsamkeit-Online-Akademie unter www.achtsamkeit-
online-akademie.de an einem kostenlosen Meditations-Kurs
von mir teilzunehmen. AuBerdem finden Sie in meinem
Youtube-Kanal (Maren Schneider) jede Menge kostenfreie
angeleitete Ubungs-Tracks, wie die Atem-Meditation, den
Body-Scan und eine Yoga-Ubungsreihe, die Sie fiir Thre
Ubungs-Praxis frei nutzen kdnnen.



Dieses Buch ist aus meiner eigenen Erfahrung entstanden
und vermittelt die Grundziige der Achtsamkeit im Alltag
und die Ubung der Meditation. Es erhebt nicht den An-
spruch, ein gelehrtes Werk zu sein, ganz im Gegentelil, es ist
bewusst einfach und alltagsbezogen geschrieben.

Auch wenn die Achtsamkeitspraxis aus dem siidostasiati-
schen Buddhismus stammt, sie ist frei von jeglicher religio-
ser oder spiritueller Tradition und Ausrichtung praktizierbar
und ermoglicht so vielen Menschen einen universellen Zu-
gang zur Achtsamkeit.

Der Weg der Achtsamkeit ist ein Weg der Erfahrung. Er ist
in den seltensten Fillen gerade und auch nicht immer leicht
zu gehen. Doch wer ihn geht, wird mit der Zeit immer wie-
der mit ungeahnten Ausblicken, Erfahrungen und neuen
Perspektiven belohnt werden. Moge Sie dieses Buch Sie auf
Thren Schritten auf dem Weg der Achtsamkeit begleiten.
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Dank

Ich danke meinen Lehrerinnen und Lehrern von ganzem
Herzen fiir ihre liebevollen und klaren Belehrungen, die
meine Praxis und meine daraus erwachsene Erfahrung pra-
gen. Welch ein unglaubliches Geschenk es ist, diese intensi-
ve und personliche Begleitung erfahren zu haben, ist mir
erst so richtig nach den vielen Jahren der Praxis bewusst
geworden. Ich bin dankbar dies erlebt zu haben und mein
gesamtes Leben und Lehren ist dadurch geprigt. Prigend
sind und waren fiir mich insbesondere Lama Gendiin Rin-
poche, Lama Drime Oser, Lama Yeshe Sangmo, Lama
Dordje Drolma, Lama Walli, Lama Sénam Lhiindrup sowie
Dr. Linda Myoki Lehrhaupt, Prof. Jon Kabat-Zinn und Prof.
Mark Williams, denen gegeniiber ich an dieser Stelle mei-
nen tief empfundenen Dank und meine Wertschitzung zum
Ausdruck bringen mochte.

Ich danke meinen Eltern aus ganzem Herzen fiir alles, was
sie fiir mich getan haben und immer noch tun. Thr seid so
wunderbar und tief in meinem Herzen.

AuBlerdem danke ich allen Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern meiner Achtsamkeits- und Meditations-Gruppen fiir
die Entwicklung, die wir gemeinsam machen und fir die

vielen Erkenntnisse, die durch sie entstanden sind.

Mogen wir alle noch ganz lange diesen wunderbaren Weg
miteinander gehen und entdecken.
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Einfuhrung

Es ist ein wunderschoner Abend. Ich sitze in eine Decke
eingekuschelt auf meinem Balkon. Auch wenn es erst Mitte
August ist, es ist schon so kiihl, als wire es Herbst. Ich
mochte noch nicht hineingehen, denn wie inspirierend ist
doch der Himmel, in den ich schaue, wihrend sich meine
Gedanken formen. Es ist, als wiirden die Gedanken freige-
lassen und aus den fest gefiigten Mauern ausbrechen.

Der Himmel hat mich schon als Kind immens fasziniert.
Wir schauen auf zum Himmel, doch wer sagt uns, dass wir
nicht hinunter in den Himmel schauen und dabei kopfiiber
durch die Schwerkraft mit den Fiilen an der Erde kleben?
Alles eine Sache der Betrachtung. Die Erde ist umgeben
vom Universum. Wo ist dort oben und unten? Wenn ich als
kleines Kind mein Zimmer nicht mehr leiden konnte, legte
ich mich einfach riicklings auf mein Bett und lie3 meinen
Kopf nach unten baumeln. Mein Zimmer stand Kopf, und
auf einmal sah alles ganz anders aus. Ich erkannte die
Symmetrie der Mobel, entdeckte Dinge, die ich von oben
nicht sehen konnte, und plotzlich war ich mit meinem Zim-
mer wieder ganz zufrieden. Es gab eben mehr als nur eine
Perspektive. Warum erzdhle ich das? Nun, mit der Acht-
samkeit verhédlt es sich dhnlich. Achtsamkeit beleuchtet die
Dinge aus mehr als nur (m)einer Perspektive. Achtsamkeit
lasst unser Leben reicher und bunter werden, lasst uns teil-
haben an dem, was wirklich ist, ohne es zu werten oder ithm
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etwas hinzuzufiigen. Sie ldsst uns das Leben schmecken in
allen Nuancen. Sie ldsst uns intensiv fiihlen, riechen und se-
hen. Sie ldsst uns in einen sehr unmittelbaren Kontakt mit
den Dingen treten, wie sie sind — mit den Menschen in unse-
rer Umgebung, mit unserer Umwelt, aber auch mit uns
selbst, mit dem, was uns in unserem Inneren wirklich be-
wegt, ohne dass wir uns wie gewohnlich davor verschlie3en,
uns betduben oder gar davor weglaufen.

Achtsamkeit bedeutet, so aufmerksam und so bewusst wie
moglich den gegenwirtigen Moment, das JETZT, wahrzu-
nehmen und in ithm zu verweilen, mit einer wertneutralen,
offenen und annehmende Haltung gegeniiber allem, was von
Moment zu Moment passiert. Es ist eine sehr friedfertige
Herangehensweise. Bedenken wir, wie oft uns der gegen-
wartige Augenblick nicht gefallt, wir rebellieren und die
Dinge und uns selbst anders haben wollen, als sie gerade
sind. Wie viel Stress und auch Streit dadurch entstehen!
Achtsam zu sein bedeutet nicht, keine eigene Meinung mehr
zu haben oder zu allem Ja und Amen zu sagen. Ganz im
Gegenteil. Es bedeutet, Verantwortung fiir das eigene Leben
zu Ubernechmen. Achtsamkeit ist eine Methode, die voll-
kommen unmanipulativ gegentiber uns und unserer Umwelt
ist, die sehr klar, liebevoll und fair ist. Achtsamkeit hilft,
unser Leben heilsamer zu gestalten, Wege zu finden, acht-
samer mit unseren Ressourcen umzugehen, authentischer zu
kommunizieren, uns und andere besser zu verstehen und
Losungen zu finden, die uns alle wirklich weiterbringen und

fordern.
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Achtsamkeit ist als Methode sehr universell einsetzbar. Al-
lerdings reicht es nicht, Biicher liber Achtsamkeit zu lesen.
Achtsamkeit lebt vom Selber-(Er-)leben, vom Praktizieren,
Uben und Ausprobieren. Dennoch ist es sehr hilfreich, im-
mer wieder auch einmal etwas liber Achtsamkeit zu lesen,
um mehr liber diese spannende Lebensweise zu erfahren,
auftauchende Fragen mit Gleichgesinnten, einem Lehrer, ei-
ner Lehrerin zu klaren und sich immer wieder neue Inspira-
tion zu holen. In diesem steten Wechsel von Literaturstudi-
um, Ubung im Alltag und Arbeit mit einem Lehrer wird sich
die Achtsamkeitspraxis nach und nach vertiefen und alle Ih-
re Qualititen freilegen. Ein faszinierender Weg, der das Le-
ben grundlegend veradndert.

Zum Aufbau dieses Buches

Als Einfiihrung und um Thnen ein tieferes Verstindnis der
Achtsamkeit zu ermoglichen, werde ich mit der traditionel-
len Grundlage der Achtsamkeitspraxis, dem Satipatthana-
Sutta, beginnen. Das Satipatthana-Sutta war die erste Lehr-
rede uiber die Achtsamkeit, die der Buddha vor zweitausend-
fiinfhundert Jahren gehalten hat, und sie hat bis heute ihre
Aktualitdt bewahren konnen. Ich mochte im Folgenden die
vier Grundlagen der Achtsamkeit, die in diesem klassischen,
poetischen Text beschrieben sind, ndher erldutern, um einen
ersten Einblick in die Ubung der Achtsamkeit zu geben. Die
einzelnen Aspekte der Achtsamkeit sind im Kapitel ,,Die
acht Punkte der Achtsamkeit* zusammengefasst und lehnen
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sich an die sieben empfohlenen Geisteshaltungen oder Ein-
stellungen zur Meditation an, die auch Jon Kabat-Zinn in
seinem Buch Gesund durch Meditation vorstellt und die ich
noch um einen weiteren Punkt — Liebe und Mitgefiihl — er-
ginzt habe, Qualitdaten, die unerlasslich sind fiir den Weg
der Achtsamkeit. Auf dieser Basis aufbauend gehe ich dann
auf die Meditation und die Praxis im Alltag ein, so dass Sie
aus einem groBen Schatz von Anregungen und Ubungen
schopfen konnen.

Eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir die Ubung der
Achtsamkeit ist die Bereitschaft, eine achtsame Haltung uns
selbst gegeniiber und den Dingen um uns herum zu entwi-
ckeln, das heifit, den Willen und die Bereitschaft zu haben,
das bewusste Sein zu schulen. Bewusst hinzuschauen, hin-
zuhoren, zu riechen und zu schmecken, zu fiihlen, eben ganz
bewusst prasent im Hier und Jetzt zu leben, wie auch immer
es sich darstellen mag.

Achtsamkeit 1adt uns ein, uns selbst immer tiefer kennenzu-
lernen und mit uns und dem Leben Frieden zu schlief3en, in
Kontakt mit problematischen Situationen und Gefiihlen zu
bleiben, anstatt vor ithnen wegzulaufen oder die Sinne und
Wahrnehmung zu betauben. Wer der Einladung folgt, kann
die Starke entwickeln, auch die schwierigen Momente des
Lebens, die sich unweigerlich immer wieder einstellen, zu
meistern. Man kann die Berge nicht ohne die Téler haben,
heillt es, und wo Licht ist, ist auch Schatten. Mit Hilfe der
Achtsamkeit wird unsere Fahigkeit gestirkt, auch in den
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schwierigen Momenten des Lebens voll prasent, mutig und
zuversichtlich zu bleiben und den wahren Reichtum des
Augenblicks voll zu erfassen. Schmerzen und Probleme ver-
schwinden deswegen nicht einfach, aber wir sind in der La-
ge, uns nicht mehr so sehr von ihnen vereinnahmen zu las-
sen. Auf diese Weise haben sie uns weniger im Griff, und

wir sind wieder freier — 1im Geist und im Leben.
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Die
Grundlagen der
Achtsamkeit
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Die vier Grundlagen
der Achtsamkeit

Praktizierende, der eine Weg, der zur Lduterung der Wesen
fiihrt, zum Uberwinden von Kummer und Klagen, zum Ver-
schwinden von Leid und Unzufriedenheit, zum Erlangen der
wahren Methode und zum Verwirklichen von Nirwana — das
ist der Weg des vierfachen Kultivierens von Achtsamkeit.
Was sind die vier? Hier verweilen wir was den Korper an-
geht im Betrachten des Korpers — ausdauernd, wissensklar
und achtsam, weltliche Verlangen und Sorgen aufgebend.
Ebenso verweilen wir was Empfindungen angeht im Be-
trachten der Empfindungen, was den Geist angeht im Be-
trachten des Geistes und was Dharmas angeht im Betrach-
ten der Dharmas — ausdauernd, wissensklar und achtsam,
weltliche Verlangen und Sorgen aufgebend.

Buddha Shakyamuni !

In diesen poetischen Worten ist der gesamte Weg der Acht-
samkeit enthalten. Sie sind eine prizise Anleitung, wie die
Achtsamkeit im alltdglichen Leben zu praktizieren ist, damit
sie Friichte tragt. Um den ganzen Schatz dieser Worte zu er-
fassen, bedarf es einiger Erlduterungen. Lassen Sie uns also

! Lama Lhiindrup, Sutra_on_Mindfulness_(Satipatthana)

www.someglimpses.com, 2007, Ubersetzung: Lama Lhiindrup/Kay Zumwin-
kel
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die einzelnen Bereiche eingehender betrachten, damit sich
uns ihr Sinn erschlief3t.

Mit den einleitenden Worten ,, der eine Weg, der zur Ldiute-
rung der Wesen fiihrt, zum Uberwinden von Kummer und
Klagen, zum Verschwinden von Leid und Unzufriedenheit,
zum Erlangen der wahren Methode und zum Verwirklichen
von Nirwana“, meint der Buddha, dass sein Weg ein
Ubungspfad ist, um tduschungsfrei wahrnehmen zu lernen
und die Dinge so zu belassen, wie sie tatsdachlich sind, ohne
sie zu manipulieren oder anders haben zu wollen. Dies be-
inhaltet das Aufgeben unserer liblichen Reaktionen von An-
haftung und Ablehnung, Hoffnung und Furcht, die uns in
unserem gewohnlichen Leben normalerweise von einer Ver-
strickung in die nichste fiihren. Dann kann unser Leid ein
Ende finden, und es entstehen Klarheit, Mitgefiihl, Weisheit
und das, was wir uns schon immer gewiinscht haben, doch
auf unseren gewohnten Wegen nie dauerhaft finden konn-
ten: unzerstorbare und von duleren Umstidnden unabhéangige
Zufriedenheit und Gliick.

In unserem alltidglichen Leben verspiiren wir manchmal ei-
nen Mangel. Vielleicht fithlen wir uns unzulanglich im Ver-
gleich mit anderen, fiihlen uns einer Situation nicht gewach-
sen oder Menschen in unserem Umfeld reagieren nicht so,
wie wir es uns vorstellen. Manchmal haben wir aber auch
gar keine konkrete Idee, wie etwas sein sollte, und trotzdem
— es soll jetzt einfach anders sein! Wir lehnen ab, was da ist,
und haften an einem imaginiren Zustand, von dem wir mei-
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nen, er sei besser. Also beginnen wir, uns fortzubilden, be-
suchen vielleicht sogar Meditationskurse oder gehen joggen,
in der Hoffnung, dass dann alles anders wird, wir vielleicht
kliiger werden, beliebter, entspannter, schoner — was auch
immer. Meistens geht diese Rechnung aber nicht auf. Wir
stellen fest, dass Joggen anstrengend ist, wir in der Medita-
tion wiitend werden und unser Sitzkissen unbequem ist.
Auch das soll anders sein, das hatten wir so nicht gebucht.
Also beginnen wir, uns mit Decken auszupolstern, Gefiihle
zu unterdriicken, uns Geschichten zu erzidhlen, um die Lan-
geweile zu vertreiben und Biicher zu lesen, damit wir mehr
tiber Meditation und Achtsamkeit erfahren, denn es kann ja
sein, dass wir noch zu wenig wissen, um zu meditieren.
Vielleicht erleben wir auch wihrend der Meditation so et-
was wie selige Ruhe, und wir sind sicher, dass wir genau
richtig meditieren — also bewegen wir uns nicht und atmen
schon gleichmiBig weiter, damit dieses Gefiihl blof3 lange
erhalten bleibt. Pl6tzlich beginnen die Nachbarskinder im
Treppenhaus laut zu toben. Unsere tolle Meditationsruhe
zerplatzt wie eine Seifenblase. So hatten wir uns das nicht
vorgestellt! Wiitend reiflen wir die Tiir auf und beginnen mit
der Mutter eine Grundsatzdiskussion tbers Spielen im
Treppenhaus. Die Mutter keift zuriick und bald schon sind
wir DAS Gesprachsthema an der Supermarktkasse. Dann
suchen wir uns eben eine neue Wohnung! Ruhig gelegen
sollte sie sein, damit wir endlich meditieren konnen. Mit ei-
nem Gefiihl der Genugtuung ziehen wir um. Wir richten uns

einen gemiitlichen Meditationsplatz ein, stellen ein Kerz-
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chen auf und lassen uns nieder, um wieder in diesen seligen
Zustand abzutauchen, doch plétzlich schreckt uns Bauldrm
auf. Die Vermieterin hat mit UmbaumaBnahmen ihres Gar-
tens begonnen und das Pflastern macht einen Heidenlarm,
heifle Wut steigt in uns auf, Tranen der Verzweiflung treten
uns in die Augen, ein Gefiihl der Hilflosigkeit macht sich
breit. Wir stopfen uns Oropax in die Ohren, doch die Er-
schiitterungen des Presslufthammers dringen uns durch
Mark und Bein. So hatten wir uns das nicht vorgestellt ...
Was auch immer wir tun, irgendwie kommen wir immer
wieder an diesen Punkt, den wir eigentlich vermeiden woll-
ten. Es ist, als wiirden wir immer wieder an dieselbe Kreu-
zung kommen und langsam feststellen, dass wir im Kreis
laufen.

Vielleicht fiihlen wir uns aber auch groBartig, haben einen
tollen neuen Freund oder eine kluge, hiibsche Freundin, eine
interessante neue Stelle, erleben Erfolg — ... mein Haus,
mein Boot, mein Pferd ...““ Sie kennen die Werbung? — Dies
alles freut uns sehr, und wir sind sehr zufrieden mit unserem
Leben, doch irgendwie merken wir mit der Zeit, dass es viel
Engagement von uns erfordert, diesen Zustand zu halten o-
der noch zu verbessern. Wir versuchen fiir unseren neuen
Partner attraktiv zu bleiben. Wir arbeiten viel, damit wir po-
sitiv auffallen, weiterhin Erfolg haben und das Geld auf-
bringen konnen, um uns das neue Auto leisten zu konnen,
die Raten fiir das Haus abzubezahlen, dem Pferd Futter zu
kaufen und die Stallmiete zu bezahlen, unseren Kindern ei-

ne gute Schulbildung und Sportmdéglichkeiten zu bieten und
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so fort. Es nagt die Angst an uns, dies alles zu verlieren,
wenn wir einen Fehler machen, das Joggen ausfallen lassen,
dadurch vielleicht nicht mehr so fit und attraktiv fiir unseren
Partner sind, ein Projekt in den Sand setzen, dadurch die tol-
le Stelle verlieren und uns die ganzen Annehmlichkeiten
nicht mehr leisten konnen, schlie8lich unser Ansehen Scha-
den erleidet und wir dadurch unsere tollen neuen Freunde
verlieren. Und auch wenn wir nachts meist noch ganz gut
schlafen, da wir die auftauchenden sorgenvollen Gedanken
wegdriicken konnen, wichst der Druck, und wir merken,
dass wir die Dinge wohl nicht ewig so konservieren konnen.
Da wir in der Regel alles daran setzen, Zustinde von mog-
lichst dauerhafter Ruhe, Gliick und Zufriedenheit herzustel-
len, dabei die Vergidnglichkeit der Dinge vollkommen auller
acht lassen (passt nicht in unser Konzept), verstricken wir
uns selbst immer mehr in Probleme und Unzufriedenheit,
mit der Konsequenz von mehr oder weniger stark empfun-
denem Leid und Schmerz. Es gibt ein anschauliches Bild fiir
unsere Jagd nach Gliick und Zufriedenheit: Wir lecken am
Honig, der an einer Rasierklinge klebt — verlockend siif3, mit
schmerzhaften Folgen.

Es gibt einen Weg, der aus diesem ganzen Schlamassel her-
ausfithrt — der Weg der Achtsamkeit. Es ist ein Ubungsweg,
auf dem wir die Dinge unseres Erlebens tduschungsfrei
wahrzunehmen lernen und uns von unseren unhaltbaren
Konzepten und Manipulationsversuchen verabschieden. Er-
kennen wir unseren Irrtum und horen wir auf, Bestindigkeit

und Gliick in von Natur aus unbestdndigen Dingen und Si-
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tuationen zu suchen, dann stellen sich Gelassenheit, Ent-
spannung, Freude und Gliick ganz natiirlich ein, ohne dass
wir thnen hinterher jagen miissen. Sie sind dann einfach das
,,Nebenprodukt* unserer Erkenntnis und Realisation.

Intellektuell durch Nachdenken oder das Lesen eines Bu-
ches kann dies allerdings nicht erreicht werden. Um diese
Erkenntnisse fiir sich selbst zu erfahren, ist die Ubung der
Achtsamkeit und der Meditation unabdingbar. Durch die
Meditation und die Kultivierung, das Selbst-(Er-)leben der
Achtsamkeit im Alltag wird das intellektuell erworbene
Wissen wirklich erfahrbar und umsetzbar und gelangt von
unserem Intellekt in unser Herz und Erleben. Dazu brauchen

wir Kontinuitit, heilsame Disziplin und Aufmerksamkeit.

Wenn wir also den Pfad der Achtsamkeit beschreiten wol-
len, ist unsere innere Ausrichtung wichtig. Nur wenn wir
uns wirklich einlassen und voller Bewusstheit und ohne jeg-
liche Ablenkung iiben, werden wir die Friichte unserer Be-
miithungen ernten. Das bedeutet, dass wir beginnen miissen,
unserem iiblichen Verlangen zu widerstehen, Dinge, Situa-
tionen oder Menschen zu manipulieren, uns ablenken zu
lassen oder ins Griibeln und Sorgen zu verfallen. Nur dann
werden wir neue Erfahrungen machen konnen, die wir nicht
dauernd selbst durch Manipulation, Griibelattacken und
Sorgenschleifen sabotieren.

Der Buddha gibt im Satipatthana Sutta eine prazise Anlei-
tung, wie die Achtsamkeit durch die Betrachtung der soge-
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nannten vier Grundlagen der Achtsamkeit kultiviert werden
kann, ndmlich durch die Betrachtung des Korpers, der Emp-
findungen, des Geistes und der Geistesobjekte, also den
Dingen mit denen sich unser Erleben beschiftigt. Dabei
bauen die jeweiligen Betrachtungen aufeinander auf und
vertiefen nach und nach unsere Achtsamkeit und unsere Er-
kenntnisse.

Was jedoch bedeutet es, sich in dieser Weise achtsam mit
dem Korper, den Empfindungen, dem Geist und seinen Ob-
jekten zu befassen? Lassen Sie uns das einmal genauer be-

trachten, damit es fiir uns greifbarer wird.

Die erste Grundlage der Achtsamkeit

Die achtsame Betrachtung des Kérpers

Unser Korper ist unser Anker im Hier und Jetzt und unser
Tor zum Erleben. Bei der achtsamen Betrachtung des Kor-
pers richten wir unsere Aufmerksamkeit auf den Korper.
Gemeint ist hier eine Aufmerksamkeit von Moment zu
Moment. Der Fokus liegt hier insbesondere auf dem Atem,
auf den Empfindungen im Korper beim Sitzen, Gehen, Ste-
hen, Liegen und dem Gewahrsein der vier Elemente, aus
denen der Korper besteht, wie Erde, Wasser, Feuer und
Luft.

Wihrend wir einatmen, konnen wir den Strom des Einatems
in unserem Korper als Empfindung spiiren, sei es durch das
Ausdehnen und Zusammenziehen unseres Brustkorbs, unse-
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res Bauches oder als Empfindung eines vorbeiziechenden
Lufthauchs an unseren Nasenfliigeln oder im Rachen. Au-
Berdem kann mit der Atemempfindung auch ein Gefiihl von
Enge oder Weite empfunden werden, von gepresstem oder
frei flieBendem, flachem oder tiefem Atem. Atmen Sie ein-
mal ganz bewusst ein. Was konnen Sie spiiren? Wie flief3t
Ihr Atem gerade und welche Qualitit kénnen Sie dabei
wahrnehmen? Fiihlt er sich gepresst oder frei flieBend, flach
oder tief an?

Sitzen, Gehen, Stehen und Liegen losen unterschiedliche
Empfindungen in unserem Korper aus. Es geht hier um eine
grundsitzliche Achtsamkeit von innen heraus, welche die
Empfindungen des Korpers in jedweder Bewegung jeden
Moment priazise und wertneutral registriert. Wie fiihlt es
sich beispielsweise an, wenn Sie stehen? Welche korperli-
chen Empfindungen gehen damit einher? Wie verdndert sich
die Empfindung Thres Korpers, wenn Sie sich hinsetzen o-
der legen? Beginnen Sie einmal, Thren Korper ganz bewusst
in diesen verschiedenen Positionen mit innerer Achtsamkeit

zu erspuren.

Sich der vier Grundelemente (Erde, Feuer, Wasser, Luft)
des Korpers bewusst zu werden bedeutet, mit seinem Kor-
per in einen noch unmittelbareren Kontakt zu kommen und
deutlicher die Korperempfindungen wahrzunehmen. So
kann das Erd-Element als fest, substanziell, greifbar, hart
oder weich, das Wasser-Element als flieBend und verbin-
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dend, das Feuer-Element als heil3 oder kalt und das Luft-
Element als dtherisch, stromend, frei und fliichtig empfun-
den werden. Wie fiihlt sich das Erd-Element in Ihnen an?
Greifen Sie mit Ihrer Hand beispielsweise in Thre Muskula-
tur, nehmen Sie so Kontakt zum Erd-Element auf, spiiren
Sie die Festigkeit oder die Weichheit. Dann wenden Sie sich
dem Wasser-Element zu. Wie fiihlt sich das Wasser-
Element in IThnen an? Nehmen Sie nun Thre warmen Héande
wahr — das ist das Feuer-Element — die Temperaturempfin-
dungen von heif} oder kalt. Beim Atmen konnen Sie unmit-
telbaren Kontakt zum Luft-Element herstellen.

Diese einfache Wahrnehmungsiibung hilft Thnen, Thre Acht-
samkeit zu schulen und in direkten Kontakt mit Threm Kor-
per zu kommen.

In einer Welt, in der wir uns vornehmlich mittels Autos oder
offentlichen Verkehrsmitteln fortbewegen und sitzenden Téa-
tigkeiten nachgehen, haben wir oftmals unsere natiirliche
Bewusstheit fiir unsern Korper verloren und schneiden uns
so von einer groflen Erfahrungswelt ab. Téanzer und andere
,,JKorperarbeiter sind sich der Empfindungen ihres Korpers
und seiner Prdsenz im Raum im Gegensatz dazu sehr be-
wusst. Sie verfiigen liber ein groBBes Mall an Korperacht-
samkeit, das fir AuBenstehende oft durch einen anmutigen
Gang und eine besondere Prisenz im Raum ersichtlich wird.
Die meisten Menschen nehmen thren Korper in der Regel
erst wahr, wenn er altert, seine Schonheit verliert, zu dick
oder zu diinn wird, erkrankt oder schmerzt. Dabei ist unser
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Korper ein liberaus hilfreiches Werkzeug, denn durch unse-
ren Korper sind wir in Kontakt mit der Welt. Die Verbun-
denheit mit unserem Korper und die Bewusstheit fiir ihn er-
leichtern es uns, unsere Prisenz in alltdglichen Situationen
aufrecht zu erhalten und auch leichter wieder zu erlangen,
wenn wir merken, dass wir auller uns geraten sind.

Die zweite Grundlage der Achtsamkeit

Die achtsame Betrachtung der Empfindungen

Hierbei geht es um das Wahrnehmen unserer Empfindungen
von angenehm, unangenehm oder neutral. Diese Empfin-
dungen werden auch Gefiihlstonungen genannt, weil Sie un-
ser Erleben mit einer Empfindung tonen, wie eine farbige
Brille.

Jeder dieser Empfindungen folgt eine unmittelbare Reaktion
von Verlangen oder Ablehnung. Durch diese Reaktionen
konnen Streit und Krieg, aber auch Frieden und Zuneigung
entstehen, je nachdem welche Gefiihlstonung jeweils vor-
herrschend ist. Richten wir unsere Achtsamkeit auf die Ge-
filhlstonungen, entwickelt sich in uns die Fahigkeit, wahr-
zunehmen, wie wir auf Impulse reagieren, und wir lernen,
uns aktiv fiir heilsames Handeln zu entscheiden, statt leid-
bringenden Impulsen nachzugeben. Dariiber hinaus konnen
wir bei achtsamem Betrachten unserer Gefiihlstonungen
auch erkennen, dass sie sehr verganglich sind und wir weder
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Angenehmes noch Unangenehmes festhalten oder auf Dauer
bewahren konnen.

Kontinuierlich reagieren wir mit Empfindungen von ange-
nehm, unangenehm oder neutral auf alles, was uns wider-
fahrt. Es 1st ein subtiler Vorgang, der nicht immer bewusst
wahrgenommen wird. Auch wenn Sie dieses Buch lesen, re-
agieren Sie unterschwellig permanent in diesen Klassifizie-
rungen. Das eine Kapitel finden Sie vielleicht interessant,
was 1n der Regel als angenehm empfunden wird, das andere
ist fiir Sie vielleicht langweilig oder trocken. Das lost eine
subtile unangenehme Empfindung aus. Manche Passagen
sind fir Sie im Augenblick nicht wichtig, sie sind weder
langweilig noch interessant sondern neutral, und dies 16st
eine neutrale Empfindung aus. Durch die Achtsamkeit kon-
nen wir ein Bewusstsein flir diese Klassifizierungen erlan-
gen, die normalerweise einfach automatisch in uns ablaufen,
und werden mit der Zeit erkennen, dass alle Bereiche unse-
res Seins, wie beispielsweise Korper- und Sinneswahrneh-
mungen, Emotionen, Bewusstseinszustinde und Gedanken,
Empfindungen in uns auslosen, die sich in diesem Prozess
gegenseitig beeinflussen. In diesem Prozess reagieren wir
kontinuierlich mit Ablehnung oder Anhaftung. Haben wir
beispielsweise etwas erreicht, was wir uns schon lange ge-
wiinscht haben und fiir das wir vielleicht auch viel Zeit und
Miihe aufgewendet haben, werden wir uns dariiber freuen
und die Situation als angenehm empfinden. Dann tauchen
jedoch vielleicht plotzlich Gedanken auf, die uns erzihlen,
dass wir das Erreichte wieder verlieren konnten, weil sich

29



Situationen oder Bedingungen verandern, die wir nicht oder
nur begrenzt beeinflussen konnen. Prompt empfinden wir
das Erreichte gar nicht mehr als so angenehm, ganz im Ge-
genteil, es fiihlt sich sehr unangenehm an; wir beginnen uns
Sorgen zu machen, konnen vielleicht nicht mehr richtig
schlafen, reagieren gestresst, und wir wiinschen uns viel-
leicht die Zeit zuriick, in der wir das Erreichte noch nicht
hatten und uns so auch keine Sorgen darum machen muss-
ten, es wieder zu verlieren. Auf die Empfindung unange-
nehm reagieren wir im Allgemeinen mit Ablehnung, also
Nicht-Habenwollen, und auf die Empfindung angenehm,
mit Anhaftung, also Haben-Wollen. Wahrend wir etwas als
angenechm empfinden, wollen wir nicht, dass diese ange-
nehme Empfindung gestort wird und vergeht, und setzen al-
les daran, diesen Zustand zu zementieren. Erleben wir aber
das genaue Gegenteil — wir fiithlen uns mies —, dann wollen
wir, dass dieser Zustand so schnell wie moglich vergeht. Al-
so beginnen wir Situationen zu manipulieren, sei es durch
Uberredungskiinste, Einladungen zum Essen, Meetings,
Verbesserungsvorschldge, Familiensitzungen oder To-do-
Listen fiir unsere Lieben. Selbst Streit dient manchmal dazu,
dass es uns wieder besser gehen soll. Paradox nicht? Aber
so etwas kennen wir alle. Wir haben uns geédrgert. Damit
dieses unangenehme Gefiihl des Argerns aufhdrt und wir
uns besser fiihlen, schnauzen wir unser Gegeniiber an. Doch
der schnauzt zuriick, und da stehen wir nun mit unserem un-
angenchmen Gefiihl — es bleibt, steigert sich vielleicht noch,
die Situation eskaliert und es kommt zum Streit. Ein ganz
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normaler Ablauf, doch das Ziel, das unangenehme Gefiihl
los zu sein, wurde so nicht erreicht, ganz im Gegenteil. Wir
reagieren einfach und denken, das wére normal so. SchlieB-
lich macht das ja jeder so, ein bisschen rumbriillen oder sei-
ne Launen an anderen auslassen. Als Begriindung haben wir
Argumente wie: ,,Ich kann nicht anders, ich bin halt so!*
Dabei vergessen wir nur allzu hdufig die Folgen unseres
Verhaltens. Wir miissen aber nicht automatisch reagieren.
Sind wir achtsam fiir unsere Empfindungen, schenkt uns das
Autonomie, denn wir entwickeln die Fahigkeit wahrzuneh-
men, wie wir auf Impulse reagieren und welche Handlungen
wir auf Grund dieser Gefiihlstonungen (angenehm, unange-
nehm, neutral) ausfilhren mochten und was wir eigentlich
erreichen wollen. Diese Beobachtung verschafft uns die
Moglichkeit, aus dem blinden Reagieren auszusteigen, unser
Leben aktiv zu gestalten und zielgerichtet angemessene Mit-
tel zu wahlen. Beispielsweise Bediirfnisse angemessen und
verstandlich zu kommunizieren, anstatt einfach nur rumzu-

meckern und anderen damit auf die Nerven zu gehen.

Die dritte Grundlage der Achtsamkeit

Die achtsame Betrachtung des Geistes

Hier geht es um die Betrachtung unserer geistigen Zustiande,
wie Wachheit oder Dumptheit, Konzentration oder Fahrig-
keit, aber auch von Gefiihlen wie beispielsweise Arger, Lie-
be und Mitgefiihl, Hass oder Herzlosigkeit.
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Mit Geist ist hier der permanente Strom unseres Erlebens
gemeint. Achtsame Betrachtung des Geistes bedeutet, mit
der gesamten Fiille unseres Erlebens in Kontakt zu sein, auf
kognitiver, korperlicher, emotionaler und spiritueller Ebene.
Wir erleben dauernd geistige Zustinde: Wachheit und Pra-
zision oder Dumptheit, Miidigkeit, Konzentration oder
Verwirrung. Auch unsere Emotionen sind geistige Zustéinde,
denn sie haben Auswirkung auf unser Erleben. Die Acht-
samkeit gehort iibrigens ebenfalls zu diesen Geisteszustin-
den, und mit genau dieser Achtsamkeit konnen Sie wahr-
nehmen, ob Sie jetzt in diesem Moment gerade miide oder
wach sind, konzentriert diesem Text folgen oder an etwas
anderes denken.

Wozu soll das gut sein? Dank der Achtsamkeit konnen wir
erleben, welche Auswirkungen diese einzelnen geistigen
Zustande haben, was uns gliicklich macht, wie wir uns
selbst Probleme und leidhafte Situationen schaffen und was
uns hilft, diese Situationen und das Leiden daran zu been-
den.

Unsere Reaktionen, insbesondere unsere emotionalen, er-
scheinen uns meist sehr massiv und schwer zu kontrollieren.
Oft fiihlen wir uns ihnen hilflos ausgeliefert und wiirden am
liebsten vor diesen bedringenden Emotionen davonlaufen,
vielleicht den Fernseher anschalten, im Internet surfen oder
den Kiihlschrank pliindern.

Wenn wir beginnen diese Emotionen zu beobachten, wie sie
kommen und auch wieder gehen, konnen wir erforschen,

was sie oder andere Geisteszustinde ndhrt — was sie anheizt
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und was ihnen ihre Nahrung entzieht — also was sie
schrumpfen ldsst. Alleine durch das schlichte Beobachten
dieser Phanomene und das Erkennen ihrer Anwesenheit und
Abwesenheit konnen wir erkennen, wie fliichtig und ver-
ginglich sie sind. So erleben wir die Geisteszustinde nicht
mehr als so bedringend, und das macht es flir uns leichter,
sie durchzustehen.

Nehmen wir als Beispiel die Wut. Taucht Wut auf, lassen
wir uns in der Regel von ihr in unserem Erleben vollkom-
men vereinnahmen. Sie erscheint uns so massiv wie eine
Dampfwalze. Und genauso reagieren wir — wie eine
Dampfwalze, die aus dieser Wut heraus alles niederwalzt,
was ihr in den Weg kommt. Durch die Achtsamkeit und das
genaue Beobachten unseres Erlebens konnen wir erkennen,
dass dieses Gefiithl Wut durch unsere eigenen destruktiven
Gedankenketten aufrecht erhalten und angefeuert wird, zum
Beispiel durch Bewertungen oder durch unser Festhalten an
bestimmten Vorstellungen. Was passiert nun, wenn wir uns
bewusst einem anderen Objekt zuwenden, wenn wir die
wilden Gedankenketten und Selbstgesprache unterbrechen
oder der Wut konkret das Objekt, das uns wiitend gemacht
hat, entziehen? Sie schwécht sich ab oder zerplatzt wie eine
Seifenblase. Diese Emotion verliert fiir uns ihre vermeintli-
che Festigkeit und wird zu etwas FlieBendem, Vergingli-
chem. Wir erkennen, dass die Emotion Wut ein ,,Durch-
gangsphdanomen® ist, das in Abhingigkeit von Bedingungen
entsteht und auch wieder vergeht. So kommen wir von der
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Betrachtung ,,ich bin wiitend* zu ,,Wut zieht durch mich
hindurch®. Eigentlich brauchen wir nur abzuwarten, miissen
die Wut nicht, wie wir bisher gedacht haben, ausagieren,
damit sie weggeht, sondern wir konnen ihr die Nahrung ent-
zichen und dann warten, bis sie sich von selbst auflost. El-
tern praktizieren das hdufig mit threm Nachwuchs, lenken
ihre wiitenden, schreienden Kinder mit Rasseln oder Spiel-
zeug ab und unterbrechen so den emotionalen Aufschauke-
lungsprozess. Und das wirkt auch bei Erwachsenen. In der
Verhaltenstherapie nennt man dies Wahrnehmungslenkung.
In der Achtsamkeitspraxis nutzen wir statt Rasseln bei-
spielsweise den Atem, um wieder zum Wesentlichen zu-

riickzukehren. Dazu mehr in den folgenden Kapiteln.

Starke Emotionen trilbben unseren Geist. Der Volksmund
sagt nicht umsonst ,,blind vor Wut*“. Handlungen, die wir
aus starken Emotionen heraus ausfiihren, ziehen nicht selten
unangenehme Folgen nach sich, mit ebenfalls unangeneh-
men emotionalen Zustinden. Vielleicht bereuen wir im
Nachhinein, was wir getan oder gesagt haben. Hitten wir
doch abgewartet! Wir alle kennen die Empfehlung, erst
einmal eine Nacht dariiber zu schlafen. Uber Nacht
schwicht sich das Gefiihl ab, und am Morgen sehen wir die
Dinge klarer. Warum ist das so? Von einer biologischen
Ebene aus betrachtet liegt der Wut zum Beispiel ein hormo-
neller Prozess zugrunde. Das Stresshormon Adrenalin sorg-
te in Urzeiten fiir die Entwicklung von Wutgefiihlen, damit
wir bestens auf einen Angriff reagieren und unseren Gegner
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zur Strecke bringen konnten. Zusitzlich ist Adrenalin ein
Denkhemmer, denn wir sollten nicht grof3 iberlegen, ob wir
gegen irgendwelche Werte verstieBen oder besser den Speer
oder den Stein zur Verteidigung nutzen sollten. Entschei-
dungen, die unter dem Einfluss von Adrenalin getroffen
werden, haben also nur Notfallcharakter und sind in den sel-
tensten Féllen auch noch im Normalzustand empfehlens-
wert. Uber Nacht baut sich das Hormon natiirlicherweise
wieder ab, und am Morgen sieht die Welt dann meist schon
ganz anders aus.

Die Betrachtungsweise der Phianomene als vergéinglich kon-
nen wir auf alles, was sich in unserem Erleben zeigt, an-
wenden. Aus dieser Erkenntnis heraus brauchen wir uns
nicht mehr so sehr von den Erscheinungen beeintrachtigen
oder umtreiben zu lassen — mit entsprechend entspannenden
Auswirkungen auf uns und unser Umfeld.

Die vierte Grundlage der Achtsamkeit

Die achtsame Betrachtung der Geistesobjekte

Wie entsteht unsere Wahrnehmung? Was hélt uns im leid-
haften Erleben gefangen, was befreit uns daraus? Die acht-
same Betrachtung unserer Geistesobjekte gibt uns einen 3-
D-Panorama-Blick iiber den gesamten Vorgang unseres Er-
lebens.

Dabe1 konnen wir beobachten, dass es Geistesaktivititen
gibt, die sich auf unsere Wahrnehmung eher hemmend aus-

35



wirken, (Hemmnisse) und andere, die unsere klare Wahr-
nehmung fordern (Erleuchtungsfaktoren). Wir untersuchen
auch eingehend die Grundlagen unserer sinnlichen Wahr-
nehmung (Sinnesgundlagen) und welche Rolle beispiels-
weise Korper und Form, Bewusstsein oder Unterschei-
dungsvermogen (Daseinsgruppen) in unserem Erleben spie-
len. SchlieBlich konnen wir erkennen, wie alles zusammen-
hiangt und wie wir unsere Wirklichkeit und das Erleben von
Gliick oder Leid durch unsere geistige Aktivitit selbst er-
schaffen (vier edle Wahrheiten). Lassen Sie uns die einzel-
nen Objekte noch etwas naher betrachten:

Hemmnisse: Hierunter fallen unsere Neigungen zur Anhaf-
tung, Ablehnung, Trigheit, Schlifrigkeit bzw. Dumpfheit,
Unruhe, Sorge und Zweifel. Sie werden Hemmnisse ge-
nannt, weil sie unsere Entwicklung in Meditation und 1m
alltaglichen Leben hemmen oder sie gar verhindern.

Sie sind nicht immer leicht zu erkennen und zeigen sich uns
oft nur versteckt. Achtsamkeit und Prizision sind hier ge-
fragt, um sie aufzuspiiren und um zu einem weisen Umgang
mit ihnen finden zu konnen. So liberkommt uns manchmal
eine unglaubliche Schlafrigkeit, wenn wir uns vorgenom-
men haben, uns mit einer unangenehmen Sache wie bei-
spielsweise der Steuererkldrung zu beschiftigen oder mit
einem Problem, das wir schon lang mit uns herumtragen.
Kaum sitzen wir vor den Papieren, fallen uns die Augen vor
Schlafrigkeit zu. Bemerkenswert ist, dass wir vorher wach
und konzentriert waren. Sobald wir von unserem Vorhaben
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ablassen und stattdessen vielleicht den Fernseher anschal-
ten, sind wir plotzlich wieder wach und konzentriert. Die
Schlafrigkeit hindert uns an unserem eigentlichen Vorha-
ben. Sie ist nichts anders als eine Vermeidungsstrategie.
Dann tauchen vielleicht Sorgen und Zweifel dariiber auf, ob
ich jemals in der Lage sein werde, die Steuererklarung zu
machen oder mich dem Problem zu stellen. Durch diese
Zweifel und Sorgen gerate ich in eine innere Starre, die
mich in Tragheit versinken ldsst und verhindert, dass ich
mich mit der Steuererklarung oder dem Problem auseinan-
dersetze und so neue Erfahrung mache. Stattdessen bleibe
ich weiter in meinem Muster der Verdrangung, des Vermei-
dens und auch der Angst gefangen. Bei diesem Beispiel ist
eine Reihe von Hemmnissen prisent. Erst wenn wir uns die-
ser uns hemmenden Faktoren bewusst werden, konnen wir
einen forderlichen und adidquaten Umgang mit thnen entwi-
ckeln und entsprechende Maflnahmen ergreifen.

Daseinsgruppen: Hierunter fallen Korper, Gefiihlstonun-
gen, Unterscheidungsvermogen, Bildekriafte und unser Be-
wusstsein. Mit Bildekriften ist die geistige Aktivitdt ge-
meint, die den Eindruck einer konstanten, unabhéangig exis-
tierenden unveranderlichen daufleren Welt und eines davon
abgegrenzten, eigenstindig existierenden Ich oder Selbst
entstehen lasst und aufrecht erhalt.

Beginnen wir das Zusammenspiel der einzelnen Faktoren
achtsam zu betrachten und die einzelnen Aspekte zu analy-
sieren, erkennen wir, dass nichts unabhingig voneinander
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existiert, alles einem sich stindig wandelnden und sich ge-
genseitig bedingendem Prozess unterliegt und wir uns unse-
re Wirklichkeit selbst erschaffen. Das fiihrt uns zu der Er-
kenntnis, dass auch wir nicht unabhingig existieren und un-
ser Leben ein sich stindig wandelnder, vergehender und
sich neu erschaffender Prozess ist und es kein unabhingig
existierendes Ich oder Selbst gibt.

Sinnesgrundlagen: Sie sind die Grundlagen der Wahrneh-
mung im Prozess des Sehens, Horens, Riechens und Schme-
ckens, aber auch des Empfindens und Denkens und bilden
sich durch das Zusammenspiel von Auge und Form/Farbe,
Ohr und Gerdusch, Nase und Geruch, Zunge und Ge-
schmack, Tastsinn und Empfinden sowie Gehirn und Den-
ken. Sie sind die Grundlagen unserer Erfahrung in dieser
Welt: Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Tas-
ten/Empfinden, Denken, einschlielich Bewusstsein. Die
Achtsamkeit betrachtet das Zusammenspiel dieser Grundla-
gen der Wahrnehmung wertneutral und ermoglicht uns ein
Bewusstwerden dieser Vorgiange der Wahrnehmung und 1h-
rer Bedingungen. Sehen findet nicht ohne intakte Augen
und ein Objekt, das zu betrachten ist, statt; Tasten nicht oh-
ne einen Reiz und unsere Tast- oder Temperaturnerven;
Riechen nicht ohne unseren intakten Geruchssinn und ein
Objekt, das Geruch absondert, und so weiter und so fort.
Das mag uns im ersten Augenblick vielleicht etwas banal
erscheinen, denn wir sind es gewohnt, einfach zu sehen, zu

horen, zu riechen, zu schmecken und mit den Dingen in ei-
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ner fur uns vollkommen selbstverstiandlichen Art und Weise
verbunden zu sein, ohne dass wir uns grof3 dariiber Gedan-
ken machen oder uns damit beschiftigen. Durch diese
Selbstverstandlichkeit verlieren wir aber den Kontakt zu
diesen Vorgingen. Sie werden so selbstverstdndlich flir uns,
dass wir unser Bewusstsein, unsere Achtsamkeit dafiir ein-
biiBen und uns damit von einem groBen Erfahrungsschatz
unseres Erlebens abschneiden. Wir stumpfen ab. Da alle Be-
reiche unseres Erlebens miteinander verbunden sind, wirken
sie aufeinander ein. So selbstverstandlich sie uns erscheinen
oder so subtil sie sich auf unser Erleben auswirken mdogen,
sie bedingen sich gegenseitig.

Erleuchtungsfaktoren: Zu den Erleuchtungsfaktoren zéh-
len Faktoren, die im Gegensatz zu den Hemmnissen unsere
Erkenntnisprozesse unterstiitzen und fordern. Dazu gehoren
die Achtsamkeit, forschendes Herangehen, freudvolles Be-
miihen, Interesse, ein freudvoller Geist, Begeisterung, Ruhe,
Sammlung und Gelassenheit. Die Achtsamkeit betrachtet
das Vorhandensein oder das Nicht-Vorhandensein dieser
Qualitaten und das Gleichgewicht dieser Faktoren zueinan-
der. Das Gleichgewicht der Erleuchtungsfaktoren ist flr ei-
nen klaren Geist wichtig. Ohne dieses sind Erkenntnis und
Meditation nicht moglich. Ob diese Geistesfaktoren sich zu-
einander im Gleichgewicht befinden, ldsst sich leicht daran
erkennen, wie wir uns fiihlen. Fiihlt sich unser Geist leicht,
licht, klar, wach und offen an, so sind die Faktoren im
Gleichgewicht, und es wird uns moglich sein, zu Erkennt-
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nissen in der Meditation und im Leben zu gelangen. Fiihlen
wir uns allerdings eher ausgelaugt, energielos, unruhig und
neigen wir zu Unachtsamkeit, sind die Hemmnisse in uns
prasent und uns féllt es schwer, die Dinge zu sehen, wie sie
wirklich sind, wir verstehen manches nicht oder geraten
vielleicht sogar in schwierige Situationen. Unsere Wabhr-
nehmung ist getriibt. Bei der Meditation schlafen wir mog-
licherweise ein und merken es nicht einmal oder sind ganz
kribbelig vor lauter Unruhe, rutschen auf dem Kissen herum
und konnen uns nicht konzentrieren. Im Beruf oder in der
Freizeit nehmen wir vieles zu personlich, konnen kein Ver-
stindnis aufbringen und reagieren gestresst. Fiihlt sich unser
Geist jedoch leicht, licht, klar, wach und offen an, so sind
die Faktoren im Gleichgewicht, und wir empfinden es als
leicht und miihelos zu meditieren, sind konzentriert und
konnen problemlos zu Erkenntnissen in der Meditation und
im Leben gelangen. Es wird uns beispielsweise leicht fallen,
Verstidndnis fiir unsere Mitmenschen aufzubringen, Arbeiten
mit Prizision und Freude durchzufithren und Zusammen-
hiange wirklich zu verstehen.

Wir brauchen die Achtsamkeit als Schliisselfaktor oder
Kontrollinstanz, um die Anwesenheit oder Abwesenheit der
Erleuchtungsfaktoren oder Hemmnisse zu bemerken und um
sie wieder ins Gleichgewicht zu bringen, so dass sie ihre
forderliche, heilsame Kraft entfalten konnen. Immer dann,
wenn eine der Erleuchtungsfaktoren nur schwach oder gar
nicht prasent ist, ist es den Hemmnissen moglich, sich in
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den Vordergrund zu dringen. Auch das haben wir alle schon
erlebt. Vielleicht konnen Sie sich an eine Situation erinnern,
in der Sie mit Herz und Seele dabei waren. Vielleicht arbei-
teten Sie an einem tollen, neuen Projekt oder lernten einen
faszinierenden Menschen kennen. Sie waren begeistert und
hingerissen. Zu der Begeisterung mischte sich ein starkes
Verlangen, das Projekt besonders gut zu machen oder das
Herz der angebeteten Person zu gewinnen. Schon war es aus
mit Threr Gelassenheit. Sie wurden unruhig, erst ganz subtil,
kaum merklich, dann immer mehr. Vielleicht haben Sie aus
Unsicherheit einen Fehler gemacht, und Thr Chef war wenig
begeistert liber das Ergebnis des Projektes oder die Person
Thres Herzens meldete sich plotzlich nicht mehr. Frust und
Enttauschung machten sich in Thnen breit, und vielleicht zo-
gen Sie sich verletzt zuriick — alles andere als offen fiir die
Erfahrung des Augenblicks. Achtsam zu leben bedeutet zu
erkennen, was gerade in Thnen, in Threm Erleben prasent ist.
Sie konnen bemerken, dass Verlangen da ist, also Anhaf-
tung. Dies ist [hr Alarmsignal, dass eines der Hemmnisse
prasent ist. Alleine dieses Bemerken ist schon gelebte Acht-
samkeit, und damit ist ein Erleuchtungsfaktor wieder im
Spiel. Und das verandert schon die ganze Situation, da wir
nun nicht mehr blind reagieren und so der Situation hilflos
ausgeliefert sind, sondern wir erkennen, was geschieht. Das
gibt uns Entscheidungsfahigkeit und Autonomie. Wir sehen,
dass jede unserer Handlungen Konsequenzen nach sich
zieht. Bemerken wir, dass wir unruhig sind (Hemmnis), ist

in dem Moment, in dem wir dies merken, schon die Acht-
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samkeit (Erleuchtungsfaktor) prasent. So konnen wir das
Gleichgewicht wieder herstellen und Ruhe und innere
Sammlung kultivieren.

Achtsamkeit ist einer der Schliisselfaktoren der Erleuchtung
— die Entwicklung von Klarheit unseres gesamten Erlebens.
Achtsamkeit verhilft uns zu einem Gleichgewicht in Wach-
heit, Ruhe und klarem Bewusstsein.

Wir wissen aus unserem alltdglichen Erleben, wie oft wir
uns selbst in Schwierigkeiten bringen und Probleme entste-
hen lassen, an denen wir leiden. Diesen Prozess des Lei-
dens, aber auch des Auflosens von Leiden hat der Buddha in
vier Wahrheiten zusammengefasst. Wahrheit bedeutet hier
,,hachpriifbar — eine logische und fiir alle nachvollziehbare
Analyse, wie wir uns selbst immer wieder in Schwierigkei-
ten bringen und was uns helfen kann, diesen Kreislauf zu
durchbrechen.

Die vier edlen Wahrheiten: Als Buddha Shakyamuni noch
kein Erwachter, kein Buddha, war, hief3 er Siddhartha und
war ein Prinz. Als Heranwachsender, intelligent und gut ge-
bildet, behiitet aufgewachsen, kam er in Kontakt mit Krank-
heit Alter und Tod und dem damit verbundenen Leiden und
sah, dass Menschen sich dauernd in Probleme und Leid ver-
stricken. Er verlie} seinen Palast, lief alles hinter sich, um
die Ursache des Leidens zu ergriinden und einen Weg zu
finden, dieses Leiden aufzulosen. Nach Jahren des Auspro-
bierens verschiedener, teilweise komplizierter oder auch
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schmerzhafter Methoden setzte er sich schlielich zur Medi-
tation unter einen Baum, fest entschlossen, erst wieder auf-
zustehen, wenn er den gesamten Prozess durchschaut und
eine Losung gefunden hatte. [hm war klar geworden, dass
das Leiden keine duleren Ursachen hat, sondern im eigenen
Erleben begriindet liegt. Er betrachtete seinen Geist, schaute
sich den Prozess der Entstehung von Leiden und Problemen
genau an und erkannte, dass alles in unserem Erleben von
einem grundsatzlichen Leiden gepragt ist. Das war seine
Ausgangsbasis, und diese Erkenntnis nannte er die erste
Wahrheit — die Wahrheit des Leidens.

Die Vorstellung eines grundsitzlichen Leidens mag bei dem
einen oder anderen Widerstand auslosen, denn es gibt ja
auch wirklich viele schone Erlebnisse in unserem Leben.
Wir fiithlen uns nicht immer schlecht, leiden oder drgern
uns, sondern héufig geht es uns richtig gut. Das stimmt.
Schauen wir aber etwas genauer hin, konnen wir erkennen,
dass tatsidchlich auch in diesen wirklich schonen Momenten
ganz subtil, unterschwellig und kaum merkbar Leid vorhan-
den ist und zwar das Leid der Verginglichkeit der Situation
und die subtile Sorge, dass die Dinge sich wandeln werden
und es uns nicht moglich sein wird, dauernd in diesem an-
genehmen Zustand zu verbleiben. Unser Versuch, den an-
genehmen Zustand zu zementieren, verstrickt uns in Mani-
pulation, Hoffnung und Furcht, und dies wird von uns mehr
oder weniger schmerzhaft empfunden.

Bei genauem Betrachten konnen wir erkennen, dass all un-

ser Leiden (Sorgen, Probleme, Angste, Krankheit, Alter,
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Tod etc.) Ursachen hat, beispielsweise dass wir einer Tau-
schung aufsitzen, Vergénglichkeit nicht wahrhaben wollen,
etwas festhalten oder nicht haben wollen. Das hat der Bud-
dha die zweite Wahrheit genannt — die Wahrheit von der
Ursache des Leidens. Und wenn etwas eine Ursache hat,
kann man die Ursache auch beseitigen. Das nannte er die
dritte Wahrheit — die Wahrheit von der Moglichkeit, das
Leiden zu beenden. Da er im Selbstversuch die Erfahrung
gemacht hatte, dass es tatsdchlich moglich ist, dieses Leiden
aufzulOsen, ist dies die vierte Wahrheit — die Wahrheit, dass
es einen Weg gibt, das Leiden zu beenden. Prinz Siddhartha
wurde durch diesen Weg, dieses eingehende Betrachten und
Verstehen und das Kultivieren von Achtsamkeit zu Buddha
Shakyamuni, einem Menschen, der nicht mehr mit Hoff-
nung und Furcht, Anhaftung oder Ablehnung auf die Dinge
reagierte. Alle Tauschungen waren endgiiltig und ohne Rest
beseitigt. Sein Leiden war aufgelost. Der Buddha war ein
Mensch wie Sie und ich mit dem einzigen Unterschied, dass
er den Dingen wirklich auf den Grund ging und so aus dem
Alptraum der Unwissenheit, Tduschung, des Leidens und
der Verstrickung aufwachte und seine Erfahrungen und
Empfehlungen als praktischen Ubungsweg weitergab. Die
Fahigkeit aufzuwachen haben wir alle.

Die vier edlen Wahrheiten in unserem Alltag wirksam wer-
den zu lassen bedeutet, in ganz alltdglichen Situationen
achtsam zu sein und unser Leiden, auch das ganz Subtile, zu

erkennen. Dann miissen wir die Ursachen dieses Leidens er-
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forschen und sehen, was zu tun oder zu lassen ist — damit
sich unser Leiden und auch das der anderen auflost. So wird
unser Alltag mit der Zeit immer heller werden, mit den an-
genehmen Begleiterscheinungen von tiefer Zufriedenheit,
Gelassenheit, Freude, Liebe und stillem Gliick.

Mittlerweile ist dieser Weg des Buddha seit mehr als zwei-
tausendfiinfhundert Jahren bestens erprobt und hat entspre-
chend vielen Menschen geholfen, ihr individuelles Leiden
aufzulosen. Das sollte uns Mut machen, dass dieser Weg
auch fiir uns tatsachlich umsetzbar und lebbar ist.
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Die acht Punkte
der Achtsamkeit

Im Folgenden mochte ich anhand von acht Orientierungs-
punkten zeigen, wie wir unser alltigliches Leben an der
Achtsamkeit ausrichten konnen.

Kleiner Tipp: Schreiben Sie die jeweiligen Punkte mit den
fiir Sie wichtigsten Schliisselsatzen auf ein Blatt Papier und
heften Sie es gut erkennbar an Thre Kiihlschranktiir, {iber Ih-
ren Arbeitsplatz oder wo auch immer Sie es gut sehen kon-
nen. Dies erleichtert Thnen, Ihre achtsame Haltung im Alltag
aufrecht zu erhalten.

1. Wertneutralitat

Ein pragendes Merkmal der Achtsamkeit ist die Wertneutra-
litdt. Aber warum ist es forderlich, die Dinge, Situationen,
Menschen und uns selbst so wertneutral wie moglich zu be-
trachten? Unser Hirn bewertet doch in der Regel automa-
tisch? Blitzschnell werden Menschen oder Situationen in
angenechm oder unangenehm, Gefahr oder Entwarnung ka-
tegorisiert. Dies ist ein Mechanismus, den die Natur uns
mitgegeben hat, um unser Uberleben zu sichern. In der Re-
gel lauft dieser Prozess so schnell ab, dass er uns kaum be-
wusst wird. Ob wir Achtsamkeit praktizieren oder nicht, wir
missen laufend Entscheidungen in unserem Leben treffen.
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Objektivitit, also Wertneutralitdt, kann uns hier sehr helfen.
Objektivitit konnen wir als groBtmogliche Offenheit der
Wirklichkeit gegeniiber bezeichnen. Doch was ist Wirklich-
keit iiberhaupt? Eine interessante Frage. Jeder von uns hat
seine eigene Wirklichkeit, also seine eigene Wahrnehmung.
Diese Wahrnehmung wird unter anderem gepréigt durch Er-
ziehung, Erfahrungen, Meinungen, Angste, Hoffnungen,
Wiinsche und den Empfindungen von Zuneigung und Ab-
neigung. Wir sehen die Wirklichkeit, das, was objektiv da
ist, stets durch den Filter dieser Konditionierungen. Dieser
Filter verhindert, dass wir mit der Wirklichkeit in unmittel-
baren Kontakt treten.

Bewerten kann man auch als Schubladendenken bezeich-
nen. Das Problem beim Schubladendenken ist, dass das Ob-
jekt, welches einmal in der Schublade liegt, selten wieder
den Weg nach drauflen antreten kann. Einmal Schublade,
immer Schublade. Dieses Denken entspringt in der Regel
unserer Gewohnheit, teilweise recht unreflektiert und schab-
lonenhaft zu denken und zu handeln, und unserem Wunsch
nach Sicherheit. Klassifikation/Bewertung ist fiir uns eine
Form von Sicherheit. Bewerten wir, wissen wir, woran wir
sind, und haben eine vermeintliche Klarheit beziiglich der
Person oder Gegebenheit. Das schiitzt uns. Jedoch nur ver-
meintlich. Was fiir uns auf der einen Seite Sicherheit bedeu-
tet, schneidet uns auf der anderen Seite von der Wirklichkeit
und dem Potenzial, das in allem vorhanden ist, ab. Ich
mochte Thnen dazu eine kleine Geschichte erzihlen, die mir
vor einigen Jahren passiert ist. Damals habe ich sehr inten-
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siv Kampfsport betrieben. Wihrend eines Trainings kam ein
neuer Teilnehmer in den Raum, breitschultrig mit groben
Gesichtsziigen. Mein erster Gedanke war: Der frisst auch
kleine Kinder, und ich gab ithm darauthin nicht die kleinste
Chance, mit mir in Kontakt zu treten. Ein halbes Jahr spéter
musste ich ithn aber in meinem Auto mitnehmen, damit er
mich durch das Einbahnstra3enlabyrinth von Koéln navigier-
te, und siehe da, ich hatte mich griindlich in thm getduscht.
Trotz seines groben AuBeren hatte er eine ganz sanfte
Stimme. Damit noch nicht genug. Zu meinem Entziicken
und grofBten Erstaunen sang er im Auto fiir mich eine brasi-
lianische Ballade, denn er war Musiker und Poet. Ab diesem
Zeitpunkt ging ich zu seinen Konzerten und lauschte hinge-
rissen seiner Stimme und seinem Gitarrespiel. Dieses Erleb-
nis hat mich Offenheit gelehrt. Trotzdem wechsle ich nachts
die Stra3enseite, wenn mir jemand entgegenkommt, der mir
nicht ganz geheuer ist. Achtsamkeit zu praktizieren bedeutet
namlich auch, der Situation angemessen zu agieren und den
gesunden Menschenverstand zu gebrauchen.

Achtsamkeit bedeutet gewahr sein, mit dem sein, was ist,
und das in voller Bewusstheit. Natiirlich werden Bewertun-
gen, Wiinsche, Hoffnungen oder Befiirchtungen in unserem
Geist auftauchen, das ist ganz normal. Es geht darum, die
Bewertungen als geistige Bewegungen wahrzunehmen.
Dann haben wir die Moglichkeit, statt blind zu reagieren,
bewusst zu agieren. Und das ist ein entscheidender Unter-
schied. Erst wenn wir wahrnehmen, dass wir einen Men-

schen oder eine Situation in eine Schublade stecken, konnen
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wir die Schublade wieder 6ffnen und der alten Gewohnheit
widerstehen, uns von unseren Bewertungen leiten zu lassen.
Mit diesem Gewahrsein und der Entscheidung zur Offenheit
haben wir die Chance, der Wirklichkeit ndher zu kommen.
Entscheidungen fillen wir dann auf Basis dieser Offenheit,
statt aus Angst, schlechter Erfahrung, Druck oder gesell-
schaftlichen Konventionen. Wir werden autonom und unab-
hingig, nicht nur von anderen, sondern auch von unseren
diffusen Gedanken, Bewertungen und Gefiihlen.

Zum Thema Bewertungen noch eine kleine Geschichte, die
ich sehr passend finde:

Es war einmal ein Mann, der hatte ein schones Pferd. Eines
Tages lief dieses Pferd weg. Die Menschen des Dorfes nah-
men Anteil an diesem Ungliick, doch der Alte schiittelte nur
den Kopf und sagte. ,, Ist es Gliick, ist es Pech, wer weif3 es
schon!*

Eines Tages kam das Pferd zuriick und brachte eine ganze
Herde schoner Wildpferde mit. Die Dorfbewohner begliick-
wiinschten den alten Mann zu dieser Wendung des Schick-
sals. Der Mann erwiderte: ,, Ist es Gliick, ist es Pech, wer
welifs es schon!*

Sein Sohn bestieg ein schones, wildes Pferd, um es zu zdih-
men. Er wurde abgeworfen und brach sich ein Bein. Die
Dorfbewohner liefen zum alten Mann und beklagten sein
Ungliick. Der alte Mann erwiderte: , Ist es Gliick, ist es

Pech, wer weif3 es schon!*
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Eines Tages kamen Soldaten in das Dorf und zogen alle ge-
sunden und wehrfdhigen Mdnner ein, nur der Sohn des alten
Mannes blieb wegen des gebrochenen Beines zu Hause ...

... Ist es Gliick, ist es Pech ...wer weifs das schon.

Nicht bewerten bedeutet also, so unvoreingenommen wie
moglich zu bleiben, frei von eigenen Interpretationen. Es ist
die Haltung eines wertneutralen Beobachters, der lediglich
die Dinge, die geschehen, betrachtet, ohne auf sie mit ir-
gendeiner Form von Aktivitit zu reagieren. So bleiben die
Dinge frei und beweglich und konnen sich in ihrem je eige-

nen Potenzial entfalten.

2. Geduld

,,Liebe mich!“ mochte ich Dir sagen und weifs doch, dass
keine Knospe sich offnet, stehe ich vor ihr und befehle
,, Bliihe!*

Kristiane Allert-Wybranietz

Geduld gehort fiir gewohnlich nicht unbedingt zu unseren
Starken. Manche meinen, geduldig zu sein, verbinden damit
jedoch meist eher ein Durchhalten als wirkliche Geduld.
Was ist die Qualitit wahrer Geduld? Denken Sie an eine Si-
tuation, in der Sie nichts aus der Ruhe bringen konnte, was
auch immer passierte. Wie haben Sie sich gefiihlt? Ange-
spannt oder entspannt? Wahre Geduld macht sich durch ein
Gefiihl der Entspannung bemerkbar und ist ein vollkommen
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unmanipulativer Zustand. Geduld bedeutet, den Dingen die
Zeit zu geben, die sie wirklich bendtigen. Es ist eine Art tie-
fes, inneres Wissen um die eigene Zeit der Dinge. Zu wis-
sen, dass das Gras einfach nicht schneller wéachst, auch
wenn wir daran ziehen.

Sie haben bestimmt selbst schon einmal erlebt, dass sich
manche Dinge einfach unserem Willen entziehen, trotz
groffter Anstrengung. Trotzdem versuchen wir, sie irgend-
wie unter unsere Kontrolle zu bringen. Doch es klappt nicht,
und wir raufen uns die Haare, fluchen oder ziehen uns er-
schopft zurtick. Es fiihlt sich an, als wiirden wir dauernd vor
eine Wand laufen. Ob es sich nun um ein berufliches Pro-
jekt handelt oder eine Angelegenheit im privaten Bereich,
ist dabei vollkommen gleich. Solche Kontrollversuche rau-
ben uns sehr viel Energie. Geduld ist ein Energiesparmodus
— einfach dadurch, dass wir die Zeit und auch den Raum,
den Menschen, Dinge, Projekte und auch wir selbst brau-
chen, anerkennen, wahren und respektieren, so dass sich die
Dinge in threr je eigenen Zeit entwickeln konnen. Auf diese
Weise entsteht ein FlieBen mit den Dingen des Lebens und
wir konnen aus unserem stindigen Kampf mit den Widrig-
keiten des Lebens aussteigen. Ware das nicht entspannend?
Es liegt an uns, wie wir mit Situationen umgehen. Nehmen
wir beispielsweise etwas ganz Alltdgliches: Sie stecken im
Stau fest. Sie haben jetzt zwei Moglichkeiten: 1. sich aufre-
gen — davon geht der Stau auch nicht weg — oder 2. sich ent-
spannen. So oder so werden Sie spéter als erwartet am Zie-
lort eintreffen. Sie konnen zwar nicht die Dauer des Staus
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beeinflussen, sehr wohl aber Thre eigene Gemiits- und Ener-
gieverfassung. Angewandte Achtsamkeit wiirde hier bedeu-
ten der Wahrheit ins Gesicht sehen: Sie haben keinen Heli-
kopter, und es dauert so lange, wie es eben dauert. Ent-
scheiden Sie sich, wie Sie die Zeit nutzen wollen: in Aufre-
gung und Anspannung oder in Geduld und Entspannung.
Was erscheint Thnen sinnvoller? Entscheiden Sie sich, die
Zeit mit dem Energiesparmodus Geduld und Entspannung
zu nutzen, dann lehnen Sie sich zuriick, betrachten Ihre
Umgebung, beginnen ganz bewusst Threm Atem zu folgen,
horen Musik oder lauschen einem schonen Horbuch und
kommen zwar spit, aber dafiir entspannt und einsatzbereit
am Zielort an, anstatt wie sonst {iblich aggressiv, fertig und
genervt.

3. Anfangergeist
Der Anfingergeist ist der offene Geist, die Haltung, die so-

wohl Zweifel wie Zuversicht einschliefst sowie die Fdhigkeit,
die Dinge immer frisch und neu zu sehen.
Shunryu Suzuki

Wir koénnen diesen Punkt auch mit der Aufforderung be-
zeichnen: Schau mit den Augen eines Kindes. Beginnen wir
wieder die Welt mit den Augen eines Kindes zu betrachten,
forschend und neugierig, sind wir offen fiir neue Erfahrun-
gen und erkennen den ganzen Reichtum des Augenblicks.
Wie oft schneiden wir uns von der Wirklichkeit, von dem
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unmittelbaren Geschehen ab, indem wir Dinge nur noch au-
tomatisch tun. Vielleicht sind wir Profis auf unserem Ge-
biet, machen die gleichen Arbeitsabldufe schon seit Jahr-
zehnten, gehen immer den gleichen Weg zum Supermarkt,
zum Bicker, zum Kindergarten oder zu unserer Arbeitsstelle
— schalten auf Autopilot. Wenn unterwegs nicht gerade gro-
e bauliche Verdanderungen passieren, nehmen wir den Weg
gar nicht mehr richtig wahr. Erst wenn eine Liicke in der
Héauserreihe klafft, fragen wir uns, was hier wohl gestanden
hat. Vielleicht haben Sie auch schon einmal die Erfahrung
gemacht, dass Sie mit dem Auto irgendwohin gefahren sind
und sich bei der Ankunft gefragt haben, wie sie es bis dahin
geschafft haben. Sie haben vom ganzen Weg nichts mitbe-
kommen und hoffen, dass Sie nicht versehentlich iiber eine
rote Ampel gefahren sind. Achtsamkeit fordert uns auf, ge-
nauer hinzuschauen, gerade bei den Dingen, die wir immer
und immer wieder gleich machen oder schon seit Jahren
kennen. Es ist der Blick eines Neugierigen, eines Forschers
— oder eines Kindes.

Kinder schauen sich Dinge von allen Seiten ganz genau an.
Sie sind wiss- und lernbegierig. Mit dem Alter stumpfen wir
etwas ab und damit auch die Farbigkeit unserer Umgebung.
Vielleicht kennen Sie dieses Gefiihl, dass die Dinge um Sie
herum grau werden, so als wiirden Sie alles durch eine
Milchglasscheibe wahrnehmen, und Sie erleben ein Gefiihl
des Abgeschnittenseins, der Distanz zu Threr Umwelt.

Die Anfangergeist-Betrachtungsweise bringt wieder Farbe,
Freude und kleine Wunder in unseren Alltag und schiitzt
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uns ganz praktisch davor, versehentlich iiber rote Ampeln
zu fahren oder durch Unaufmerksamkeit Fehler in alt einge-
fahrenen Arbeitsprozessen zu machen. Sie hilft uns, mit der
Unmittelbarkeit der Wirklichkeit in Kontakt zu treten, l14sst
die Milchglasscheibe weichen und uns mit allen Sinnen
wach und aufmerksam dabei sein. Ein forschender Geist
schiitzt uns vor Voreingenommenheit und Bewertungen. So
bewahren wir unsere Offenheit auch in schwierigen Mo-
menten. Wir beginnen zu erkennen und zu erforschen, wie
die Dinge miteinander zusammenhingen und sich entwi-
ckeln und entdecken deren Reichtum. Jede Situation ist neu.
Sie wird jeden Moment neu geboren, denn nichts auf dieser
Welt wiederholt sich. Uns begegnen Menschen, und wir
meinen sie zu kennen. Vielleicht leben wir auch schon seit
Jahren oder Jahrzehnten mit uns inzwischen sehr vertraut
gewordenen Menschen zusammen. Schauen Sie sich diese
Menschen einmal genauer an. Fragen Sie sich: Lebe ich
wirklich mit diesen Menschen zusammen oder lebe ich nur
noch mit der Vorstellung, die ich von diesen Menschen ha-
be, zusammen? Kenne ich sie wirklich? Was beschiftigt sie,
was macht diese Menschen wirklich aus? Was ist meine In-
terpretation oder gar Erwartung und was ist die Wirklich-
keit? Dies sind Fragen flir unsere Neugier, fiir unseren For-
schergeist. Neugier und Forschergeist wecken uns aus unse-
rem Halbschlaf auf, in dem wir normalerweise durch unser
Leben wandeln, und bringen uns wieder in unmittelbaren
Kontakt mit dem, was wirklich da ist, unser Augenblick, un-
ser Leben — JETZT.
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4. Vertrauen

Was bedeutet fiir Sie Vertrauen? Welche Empfindungen 16st
dieses Wort in Thnen aus? Fillt es Thnen leicht, sich selbst
oder anderen zu vertrauen?

Vertrauen zu entwickeln bedeutet in der Praxis der Acht-
samkeit, den Regungen des Geistes, des Korpers und der
Emotionen wieder Gehor zu schenken und sie als das anzu-
erkennen, was sie sind: Signale, durch die unser Organismus
mit uns kommuniziert. Diese Signale sind wie fein abge-
stimmte Messinstrumente und geben uns Aufschluss iiber
unser Befinden und unsere wirklichen Bediirfnisse. Wenn
wir diese Signale in angemessener Weise wahrnehmen,
konnen wir entsprechend handeln. Angemessen bedeutet:
mit einer leichten, sich immer wieder l6senden Aufmerk-
samkeit. So als wiirden Sie Thren Blick kurz iiber den Orga-
nismus schweifen lassen — schlicht wahrnehmend und wert-
neutral.

Vertrauen beinhaltet, diesen Signalen eine Daseinsberechti-
gung zuzugestehen, anstatt sie zu verdringen oder ihre
Richtigkeit in Frage zu stellen. Dieses Zweifeln an der Rich-
tigkeit der Signale wire so, als wiirden Sie die Tankanzeige
Ihres Autos anzweifeln. Durch den Zweifel konnen Sie kei-
ne adidquate Entscheidung treffen. Die Entscheidung fallt
schlieBlich Thr Auto, wenn der Tank dann tatsdchlich leer
ist. Unangenehm, wenn es gerade mitten in der Nacht auf
einer verlassenen Landstrale, fiinfzig Kilometer von der
nichsten Tankstelle und weit vom nachsten bewohnten
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Haus entfernt passiert, Sie Ihr Handy vergessen haben und
auch noch vollkommen unpraktisch gekleidet sind, um zu
Ful3 durch den Schnee zu stapfen. Sie meinen, dies sei eine
tibertrieben unrealistische Vorstellung? Lassen Sie mich ein
Beispiel aus dem Alltag nehmen: Stress.

Eine junge Frau, nennen wir sie ,,Daniela®, arbeitet in einer
bekannten Werbeagentur als Art-Direktorin. Der Job macht
ihr groBBen SpalB, sie ist hoch motiviert und fiihlt sich geehrt,
bereits kurz nach ihrem Studium die Verantwortung fiir ein
kleines Creativ-Team von fiinf Personen bekommen zu ha-
ben. Einsatz wird in der Agentur grof} geschrieben. Es ge-
hort zum normalen Arbeitsalltag, immer wieder die Nachte
und Wochenenden durchzuarbeiten. Jeder macht das. Fiir
Daniela ist das vollkommen normal. Die Auftridge flir das
Team und fiir Daniela hiaufen sich. Seit einiger Zeit bemerkt
sie, dass thr morgens schnell schwindelig wird und sie sich
miide und uberarbeitet fiihlt. Sie beobachtet ithre Kollegen.
Doch alle sind guter Laune und zeigen keine Anzeichen von
Miidigkeit, obwohl sie genauso viel arbeiten wie Daniela.
Daniela beginnt sich ihre Miidigkeit auszureden. Es kann ja
nicht sein, dass sie miide ist und die anderen nicht. Nach ei-
niger Zeit taucht der Schwindel nicht mehr auf. Daniela ar-
beitet weiter wie bisher, nachts und auch an den Wochenen-
den. Thr Riicken beginnt zu schmerzen. Die Schmerzen zie-
hen iiber den Nacken bis in den Kopf, und es fallt ihr
schwer, sich zu konzentrieren. Gerade jetzt kann sie das
nicht gebrauchen. Eine grof3e Prasentation steht an. Mit Hil-
fe von Schmerztabletten kann sie weiterarbeiten. Abends
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kommen die Schmerzen zwar wieder, aber zum Gliick hat
sie sich eine grofle Packung Tabletten besorgt. Pausen
macht sie schon lange nicht mehr, da Daniela sie als reine
Zeitverschwendung betrachtet. Freundinnen rufen Daniela
nicht mehr an, denn sie hat schon seit Monaten keine Zeit
mehr flr sie. Fragte man Daniela, wie es ithr geht, wiirde sie
sich die Haare hektisch hinter das Ohr streichen und mit ei-
nem aufgesetzten Lacheln antworten: ,,Liuft alles super!*
Eine Woche spiter féllt Daniela morgens in ihrer Badewan-
ne beim Duschen ohnmichtig um. Als sie wieder zu sich
kommt, drohnt es in ithren Ohren so laut, als wiirde ein Dii-
senjet liber threm Kopf starten. Der Arzt diagnostiziert ei-
nen Horsturz auf Grund zu hoher Stressbelastung. Ob sie
denn vorher gar nichts gemerkt habe, fragt er sie.

In einem Gesprich rekapituliert sie im Nachhinein ganz vie-
le kleine Dinge, mit denen ihr Korper sie darauf aufmerk-
sam gemacht hat, dass etwas nicht stimmte. Doch sie hat sie
bewusst ignoriert oder an der Richtigkeit der Signale ge-
zweifelt. Die anderen in ithrem Team hielten doch auch
durch. Warum sollte sie anders sein? Daniela brauchte ein
Jahr, bis sie sich so weit erholt hatte, dass sie wieder arbeits-
fahig war, und weitere zwei Jahre, bis der Tinnitus langsam
leiser wurde und sie nur noch ein leichtes, kaum horbares
Rauschen an die stressige Zeit erinnerte.

So wie Daniela geht es vielen Menschen. Durch eine un-
achtsame Lebensweise und auch durch wohlmeinende
Freunde oder Familienmitglieder, die einem aus der eigenen

Hilflosigkeit oder Erziehung heraus Schmerzen, Miidigkeit
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und Empfindungen ausreden, kann es passieren, dass Signa-
le tiberhort und auch absichtlich verdrangt werden, weil sie
vielleicht zu einem unpassenden Zeitpunkt auftreten und
geplante Aktivititen behindern.

Schmerz i1st manchmal jedoch das einzige Signal, das wir
noch wahrnehmen. Er ist ein lauter Schrei des Korpers, der
auf diese Weise durchdringend signalisiert, dass etwas nicht
stimmt. Die leisen TOne, wie beispielsweise eine geringfi-
gige Veranderung des Muskeltonus, werden seltener wahr-
genommen.

Achtsamkeit schult die Eigenwahrnehmung und fordert den
Prozess des Sich-selbst-wieder-Vertrauens. Im Gegensatz zu
Autos besitzen wir keine Tankanzeigen. Unsere Tankanzei-
ge sind die Signale unseres Organismus. Durch das Vertrau-
en in uns selbst konnen frithzeitig heilsame und forderliche
MaBnahmen ergriffen werden, so dass es beispielsweise gar
nicht erst zu Zusammenbriichen, Streit oder anderen Situati-
onen kommt.

Ein weiterer Punkt ist in diesem Zusammenhang die uns in-
newohnende Gabe der Intuition. Intuition ist eine Fahigkeit,
die unseren Vorfahren oft das Leben gerettet hat. Fiir Natur-
volker, achtsame Menschen und Menschen, die mit sich und
der Welt in Einklang stehen, ist diese Gabe ein hiufig ge-
nutztes Werkzeug. In einer hoch technologisierten und rati-
onal gepragten Umgebung verlassen Menschen sich jedoch
meist lieber auf Daten und Fakten als auf ihr ,,Bauchge-
fihl“. Doch wer kennt nicht Situationen, in denen uns dieses
Gefiihl, diese Ahnung, sehr offensichtlich von einer geplan-
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ten Aktivitat abhalten mochte. Statt diesem Gefiihl zu ver-
trauen, ziehen wir es jedoch oftmals vor, uns auf Grund von
Fakten zu entscheiden. Im Nachhinein allerdings stellen wir
nicht selten fest, dass die Entscheidung unseres Bauches die
eigentlich richtige gewesen wire. Um Vertrauen in dieses
Bauchgefiihl zu entwickeln, brauchen wir am Anfang Mut.
Das ist vielleicht nicht ganz leicht. Daten und Fakten er-
scheinen greifbarer und damit sicherer. Achtsamkeit bedeu-
tet jedoch nicht, die Fakten auszuklammern, vielmehr be-
deutet es, alle Faktoren in Betracht zu ziehen und daraufhin
eine Entscheidung zu féllen. Mit der Zeit wird unser Ver-
trauen wachsen. Achtsamkeit und Vertrauen werden so zu
einem Prozess, der sich in seinem eigenen Tempo vollzieht.

5. Nichtidentifikation

Diesen Punkt konnen wir auch als die Aufforderung zum
,,Nicht-Greifen“ bezeichnen. Schauen wir uns einmal an,
wie oft wir mit der Aktivitat des Greifens beschéftigt sind.
Ich meine mit Greifen hier nicht nur die physische Aktivitit,
wie beispielsweise mit der Hand nach einer Chipstiite grei-
fen, sondern die selten bewusst wahrgenommene Greif-
Aktivitit unseres Geistes. Ein Beispiel: Stellen Sie sich vor,
Sie wachen morgens gut ausgeruht auf. Die Welt ist in Ord-
nung, Sie fithlen sich phantastisch. Noch bevor Sie die Au-
gen aufschlagen, um den Tag zu beginnen, beginnt sich je-
doch eine Ahnung in Thnen zu regen. Es geht thnen zwar
phantastisch, doch da war doch was ... gestern ... Es ging
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thnen nicht so gut ... Und langsam setzt sich die Gedanken-
maschinerie in Gang. Unser Geist beginnt zu wiihlen und zu
suchen und? ... Ja, er wird fiindig und prasentiert uns in
schillernden Farben das gestrige Ereignis, das uns so auf-
gewiihlt hat. Wir greifen gedanklich kréftig zu, und ab da
kreisen alle unsere Gedanken wieder um das Thema, mit al-
len Emotionen und korperlichen Erscheinungen, die dazu
gehoren. Das klappt genauso gut mit angenehmen Situatio-
nen. Was hier passiert, ist: Der Geist beginnt zu suchen,
wird flindig, prasentiert uns das Gefundene, und wir sprin-
gen darauf an. Das ist der Moment des Greifens. Daraus
folgen dann in der Regel Gedankenschleifen, Griibeln, Sor-
gen, Wertungen, Emotionen und Korperempfindungen.
Unser Geist rei3t sich eigentlich alles unter den Nagel, was
er kriegen kann, denn es wird ihm sehr schnell langweilig.
Ein wahrer Affen-Geist, wie es im Zen heil}t, der dauernd
von einer Sache zur nichsten springt, nach allem greift, mit
allem spielt, umtriebig wie ein kleines Affchen.

In der Praxis der Achtsamkeit geht es in erster Linie darum,
sich diese Abldufe iiberhaupt erst einmal bewusst zu ma-
chen, also wahrzunehmen, wie unser Geist auf alles an-
springt. Wozu soll das gut sein? Traumen nachzuhdngen
oder in Gedanken jemandem mal so richtig die Meinung zu
sagen kann doch recht amiisant sein? Wir konnen jedoch
mit einem ungeiibten und unreflektierten Geist noch nicht
einmal wirklich frei entscheiden, ob wir Gedanken jetzt wil-
lentlich nachhingen oder nicht. Meist verselbstandigt sich
unsere Gedankenaktivitdt, und wir verlieren die Kontrolle
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dariiber, fiihlen uns den Griibelattacken und wiederkehren-
den Bildern hilflos ausgeliefert.

Die Aktivitit des Greifens geht ganz schnell ins Festhalten
iber, da wir meistens vergessen loszulassen, also vergessen,
bewusst wieder Abstand zu nehmen, und es dann irgend-
wann gar nicht mehr konnen, weil der Sog zu stark ist. Das
Ergebnis sind quédlende Gedankenschleifen, die sich nicht
mehr stoppen lassen, weil wir den Punkt verpasst haben, an
dem es noch moglich gewesen wire, auszusteigen. Wann
wiare denn dieser Moment? Es ist leichter, ein trabendes
Pferd einzufangen als eins, das durchgegangen ist. Gleich-
ermallen verhilt es sich mit unseren Gedanken. Wenn unse-
re Gedanken bereits mit uns durchgehen und sich manifeste
Gribelschleifen entwickeln, ist es schwer oder nahezu un-
moglich auszusteigen. Doch mit wachsender Achtsamkeit
bemerken wir, dass Gedanken aufsteigen, sehen, wie wir auf
sie anspringen, und konnen uns aktiv wieder von ihnen zu-
riickziehen, noch bevor sich Gedanken- oder Griibelketten
entwickeln. So erlangen wir die Fahigkeit, uns von Gedan-
ken nicht mehr einfach fortrei3en zu lassen, sondern konnen
selbst entscheiden, ob und wann wir uns dem Nachdenken
oder Traumen hingeben und wann nicht.

Hier sei noch angemerkt, dass es einen Unterschied zwi-
schen Nachdenken und Griibeln gibt. Das Nachdenken
bringt Friichte hervor, beispielsweise die Losung eines
Problems und ist von Kreativitdt, Struktur und Klarheit ge-
pragt. Griibeln hingegen ist Denken im Kreis, mit der star-
ken Tendenz, dass wir uns dabei emotional in einer Ab-
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wartsspirale bewegen. Diese Aktivitit blockiert das logische
und auch das kreative Denken und bringt entsprechend auch
keine Losungen hervor. Es wird begleitet von Gefiihlen der
Enge und Dumpfheit, manchmal sogar der Angst, Traurig-
keit oder Aggressivitit.

Greifen steht auch fiir die Identifikation mit etwas. Was hat
das mit Achtsamkeit zu tun? Gehen wir zuriick zu dem am
Anfang dieses Kapitels beschriebenen Morgen, zuriick zu
diesem Moment, in dem der Gedanke an das gestrige Ereig-
nis auftaucht. Wir greifen danach und befinden uns, obwohl
wir immer noch im Bett liegen, in einer vollkommen ande-
ren Szenerie. Es beginnt ein Film, den wir fiir absolut real
halten, mit allen korperlichen Empfindungen wie Herzklop-
fen, schwitzigen Hinden und Gedanken, die sich im Kreis
drehen. Dabei vergessen wir vollkommen, dass wir im Bett
liegen, heute ein ganz anderer Tag ist und der Moment, mit
dem wir uns gedanklich beschiftigen, bereits faktisch Ver-
gangenheit ist. Die Situation ist nur noch in unseren Gedan-
ken. Trotzdem sind wir vollkommen weg, raus aus dem
JETZT. Wir identifizieren uns vollstindig mit der Situation,
so wie wir uns mit einer Person in einem Kinofilm identifi-
zieren, mit ihr leiden, mit ihr lachen und weinen. Achtsam-
keit bedeutet hier, genau das zu bemerken und sich an das
Jetzt zu erinnern. Sich daran zu erinnern, im Bett zu liegen,
bedeutet, auszusteigen aus unserem Film und wieder ins
Jetzt zuriickzukehren. Wir bemerken, was passiert, wir sind

wieder wach, wir konnen unsere Verstrickungen erkennen
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und erst dann haben wir die Moglichkeit, uns auch von
ihnen zu l6sen.

Achtsamkeit und Nichtidentifikation bedeuten Gedanken,
Situationen oder Gegebenheiten ziehen zu lassen, ohne auf
sie aufzusteigen, nach thnen zu greifen oder sie festzuhalten.
Wir nehmen die Position des wertneutralen Beobachters ein,
der den Geschehnissen einfach nur zuschaut, ohne sich mit
ihnen zu identifizieren oder aktiv einzugreifen, in dem Wis-
sen, dass die Geschehnisse vergingliche Phdnomene sind.
Ich vergleiche das gerne mit einem Mann, der an einem
Fluss gemiitlich in der Sonne sitzt. Es ist ein schoner Tag,
und auf dem Fluss fahren viele Schiffe. Wie der Mann so
auf das Wasser schaut, fahrt ein Segelboot an ihm vorbei.
Vertraumt betrachtet er das Boot. Ihm fillt ein, dass er
schon lange keinen Urlaub mehr hatte und dass eine Segel-
reise schon immer sein Traum war. ,,Ach, wir das schon, so
ein Segelboot zu besitzen, dann konnte ich liber die Meere
fahren, vielleicht sogar bis zu den Malediven. Dort konnte
ich tauchen gehen. Oh, die wunderschénen, bunten Fische,
der weille Strand. Doch dafiir brauche ich Geld, viel Geld
und einen Segelschein und einen Tauchschein und eine
Freundin, die solche Sachen mitmachen wiirde. Ach Frauen!
Waire ich reich, ich wiirde jede kriegen. Die werden sich
noch umgucken, wenn ich mit meinem Porsche zum néchs-
ten Yachthafen fahre und ... — Dass er immer noch auf der
Bank in der Sonne am Fluss sitzt, ist ihm gar nicht mehr
bewusst. Wie wiirde es im Vergleich dazu jemandem gehen,
der Achtsamkeit praktiziert? Eine Frau kommt und setzt
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sich auch auf eine Bank. Die Sonne scheint, es ist ein wun-
derbarer Tag. Sie spiirt, wie die Warme der Sonne auf Ihrer
Haut prickelt, spiirt, dass der Schatten im Riicken noch et-
was kiihl 1st. Es sind Schiffe auf dem Fluss. Ein Segelboot
fahrt vorbei. Sie sieht es. Das Boot verschwindet aus ihrem
Gesichtsfeld, sie sitzt auf der Bank. Sie 1st sich dessen in
diesem Moment vollkommen bewusst, spiirt das Holz der
Bank unter ihren Fingern, die leichte Brise des Friihlings in

threm Haar ...

6. Akzeptanz

Akzeptanz bedeutet wirklich da sein, mit dem was ist, ohne
es zu manipulieren, abzulehnen oder anders haben zu wol-
len. Es ist eine absolut bewusste Entscheidung, die Dinge
bedingungslos anzuerkennen, so wie sie sind und der Wirk-
lichkeit ins Gesicht zu sehen. Nur wenn wir sehen, was los
i1st, wo wir stehen, nur dann konnen wir sehen, welche
Schritte wir zu gehen haben.

Wenn ich eine Grippe habe und nicht akzeptiere, dass ich
eine Grippe habe, kann mir niemand helfen, auch ich selbst
mir nicht. Ich werde weiter mit Gliederschmerzen durch die
Gegend laufen und vielleicht sogar andere anstecken. Ak-
zeptiere ich, dass ich eine Grippe habe, kann ich entspre-
chende Malinahmen ergreifen, zum Beispiel zum Arzt ge-
hen oder mich ins Bett legen und ausruhen.

Akzeptanz ist ein durch und durch bewusster, prasenter und
somit achtsamer Vorgang. Nicht gleichzusetzen mit Hin-
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nahme, mit der sie oft verwechselt wird. Akzeptanz ist keine
Opferhaltung, sondern die Haltung eines Weisen, der sehr
prasent und sich vollkommen der Dinge bewusst ist — die
Dinge so sehend, wie sie sind, in einer vollkommen offenen,
annehmenden und unvoreingenommenen Haltung allem ge-
geniiber.

7. Loslassen

Wenn eine Freundin zu uns kommt und iiber ihren Liebes-
kummer klagt, kann es schon mal sein, dass wir ihr raten:
,,Lass den Kerl doch einfach los!* Was wir damit meinen,
ist in der Regel eher ein ,,Rausschmeilen* als ein ,,Loslas-
sen“. Das ist mit Loslassen jedoch gar nicht gemeint. Fine
kleine Ubung mag das verdeutlichen: Nehmen Sie etwas in
die Hand, was Sie gut greifen konnen, umschlieBen sie es
mit der Hand und halten Sie es ganz fest. Merken Sie es? Es
gibt nun gar keinen Raum mehr in Threr Hand. Der Gegen-
stand ist vollkommen fixiert. Spiliren Sie auch, dass es mit
der Zeit ganz schon kraftaufwindig ist, thn so festzuhalten?
Drehen Sie nun die Hand so, dass Thr Handteller nach oben
zeigt, wenn Sie die Hand 6ffnen. Offnen Sie nun die Hand.
Spiiren Sie, wie sich Ihre Muskeln entspannen konnen? Das
Objekt liegt nun auf Threm Handteller, es bewegt sich viel-
leicht, denn es ist jetzt mehr Platz da. Etwas anderes kann
dazukommen. Thr Handteller kann auch wieder leer werden
und anschlieBend neuen Dingen Platz geben. Es kann Be-
wegung entstehen.
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Loslassen bedeutet nichts anderes, als die Hand zu offnen
und Raum zu geben fiir alles, was geschieht, kommt und
geht. Raum fiir Bewegung und Entfaltung. Damit tritt
gleichzeitig auch Entspannung ein.

Was hat das mit Achtsamkeit zu tun? Manchmal merken wir
nicht, wie wir uns in Dinge regelrecht verbeil3en, wenn Si-
tuationen eng werden. Achtsamkeit kann uns hier sehr hel-
fen. Denn nur wenn wir merken, dass wir festhalten, konnen
wir uns aktiv dafiir entscheiden loszulassen.

Was bedeutet Loslassen oder Raumgeben im Alltag? Wenn
wir beispielsweise merken, dass wir uns in einen unlésbaren
Disput verstrickt haben, sich die Kommunikation nur noch
im Kreis dreht, konnen wir mehr Raum geben, in dem wir
vielleicht um eine Pause bitten oder den Raum verlassen
(nach einer entsprechenden Ansage). Wenn ich beim
Schreiben nicht weiterkomme oder mir Ideen fehlen, gehe
ich spazieren oder schaue zumindest mal aus dem Fenster,
rdume die Spiilmaschine aus — mache einfach etwas ande-
res. Das 1ost den Geist und er bekommt mehr Raum und
dadurch entstehen neue Ideen.

Ideen, Losungen, Kreativitit erwachsen niemals aus einem
engen, festgefahrenen Geist. Manche Menschen bekommen
ihre Ideen auch bei Tatigkeiten, die nichts mit dem eigentli-
chen Problem zu tun haben, beispielsweise beim Joggen o-
der auf der Toilette, im Urlaub, beim Autofahren, Duschen
oder Einkaufen.

Erst wenn wir bemerken, dass wir mit dem Kopf gegen eine

unverrickbare Wand rennen, erst dann konnen wir uns ent-
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scheiden, einen Schritt zuriickzutreten, um die Tiir zu sehen
und durch sie hindurchzutreten. Dafiir brauchen wir Acht-
samkeit.

8. Liebe und Mitgefuhl

Liebe und Mitgefiihl sind unerlasslich fiir jede Achtsam-
keitspraxis. Sie sind deren Seele. Sie verbinden uns mit uns
selbst und allen Menschen um uns herum. Mit Liebe und
Mitgefiihl fallen Akzeptanz und Verstehen leichter, entste-
hen Vertrauen und Geduld. Wir alle kennen wohl Stimmen
in uns, die nicht besonders nett mit uns reden und dauernd
an uns herummaékeln. Ohne die Kultivierung von Liebe und
Mitgefiihl wiirde der Achtsamkeits-Feldwebel Einzug in un-
sere Welt halten und uns Tag ein Tag aus unerbittlich unter
die Nase reiben, wo und wann wir vollkommen unachtsam
waren, was wir alles immer noch nicht sehen, und uns unab-
lassig fragen, wie wir es jemals schaffen wollen, achtsam zu
werden. Gehen Sie sanft mit sich um. Wir sind Menschen,
wir sind fehlbar und wir beginnen gerade mit der Achtsam-
keitspraxis. Jeder in seinem Tempo. Wir werden die Erfah-
rung machen, dass sie uns manchmal schwerféllt und
manchmal leichtféllt, dass sie uns begeistert, dass sie uns
missfillt, dass sie Freude macht und unser Leben erhellt.
Und wir werden entdecken, dass wir im Kern nicht unbe-
dingt so verschieden von anderen sind, denn im Grunde
wollen wir alle nur zwei Dinge: gliicklich sein und Leiden,
Schmerz und Tod vermeiden.
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Fir dieses Gliick und das Vermeiden von Leiden, Schmerz
und Tod gehen wir sehr weit. Wir schreien manchmal, wer-
fen mit Dingen um uns, benutzen harte Worte oder bedienen
uns manipulierender Tricks. Wenn das nachste Mal jemand
vor Thnen steht und Sie anbriillt, konnen Sie sich bewusst
machen, dass dieser Mensch Sie anbriillt, weil er nicht
gliicklich ist und mit dem Briillen versucht, sein Gliick wie-
der zu erlangen. Er benutzt vielleicht nicht gerade ein adi-
quates Mittel, aber er mochte nur eins: gliicklich sein. Die-
ses Wissen hilft Thnen vielleicht, nicht mehr zuriickzubriil-
len, sondern sich um das Wesentliche zu kiimmern: die Lo-
sung des Problems. In vollkommener Achtsamkeit. So ist
die Frucht der Achtsamkeit Verstehen, und iiber das Verste-
hen entwickeln sich automatisch Liebe und Mitgefiihl.

Wir brauchen uns dabei nicht perfektionistisch zu iiberfor-
dern und miissen auch nicht zu Mutter Teresa werden. Den-
ken Sie einfach nur das niachste Mal daran, was wohl Gliick
fiir die Person bedeutet, der sie gerade gegeniiberstehen, wie
thre Wirklichkeit wohl aussehen mag, woran sie am meisten
leidet und was sie jetzt wohl am meisten braucht. Wie wiir-
de es Thnen in einer vergleichbaren Situation gehen, was
wiirden Sie sich wiinschen, was wiirden Sie brauchen? So
kann mit der Zeit wirkliches Mitgefiihl entstehen. Bedenken
Sie: Kriege entstehen, weil jeder auf seinem Standpunkt des
Gliicks beharrt und keiner bereit ist, seinen Teil zum Gliick
beizutragen.
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Kriege im Kleinen konnen wir durch die Praxis der Acht-
samkeit und die Entwicklung von Liebe und Mitgefiihl be-
seitigen oder gar nicht erst entstehen lassen.

Authentische Achtsamkeit ist stets liebe- und friedvoll. Im-
mer wenn Sie merken, dass Thr Geist durch die Achtsamkeit
eng oder kalt wird, handelt es sich nicht um authentische
Achtsamkeit, sondern vielmehr nur um Kontrolle. Wahrhat-
tige Achtsamkeit fiihlt sich leicht und flieBend an, ganz
weich und doch wach und klar. Es ist eine leichte, flieBende
Priasenz, die an nichts festklebt, die sich nichts einverleibt,
ahnlich wie ein klarer Bach, der frisch iiber die Steine flief3t,
jeden Stein kurz beriihrt und umspiilt und schon wieder wei-
ter flie3t, ohne anzuhalten, ohne sich irgendwo zu stauen,
voller lebendiger Energie, Klarheit und Frische.
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Einflihrung
in die Meditation
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Der Atem

Ohne die volle Bewusstheit des Atmens, konnen meditative
Stabilitit und Verstehen nicht wachsen ... Wird die Ubung,
den Atem vollkommen bewusst wahrzunehmen, bestdindig
entfaltet und gelibt, so fiihrt sie zur vollkommenen Verwirk-
lichung in den vier Grundlagen der Achtsamkeit.

Buddha Shakyamuni, Anapanasati Sutta?

Atmen 1st Leben, Leben 1st Atmen. Das eine funktioniert
nicht ohne das andere. Es ist der Atem, der uns mit dem Le-
ben verbindet, der uns begleitet seit unserer Geburt und mit
uns geht bis zu unserem Tod, der bestindig flieBt, kommt
und geht, wie ein langer Fluss.

An unserem Atem konnen wir vieles bemerken. Wir erken-
nen unsere Stimmungen und unsere Spannung oder Ent-
spannung. Wenn wir thm achtsam begegnen, konnen wir ei-
ne Menge lernen. Wir konnen lernen, in den Moment zu
kommen, der mit dem Atem einhergeht. Wir kdnnen lernen,
still zu werden und dem Atem zu lauschen. Wir konnen ler-
nen, die Dinge ruhiger laufen zu lassen und dem natiirlichen
Rhythmus des Lebens, dem Sein, wieder mehr Raum bei
uns zu geben.

Selten jedoch sind wir uns des Atems bewusst. Er ist ein-
fach da, flie3t still, vergessen. Manchmal flach, wenn wir

2 Thich Nhat Hanh, Das Wunder des bewussten Atmens, Berlin: Theseus 2000,
S. 18
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angespannt und nervos sind, manchmal tief, wenn wir schla-
fen oder entspannt sind.

Die Ubung der Achtsamkeit ist unser Weg zuriick zu unse-
rem Atem, zuriick zu uns selbst, zuriick zu diesem Moment.
Sie verbindet uns wieder mit dem Leben und schafft eine
Briicke, iiber die wir mit unseren unmittelbaren Erfahrun-
gen, mit dem ganzen Reichtum unseres gegenwartigen Mo-
mentes, dem JETZT, wieder in Verbindung treten konnen.
Wir brauchen nicht viel zu tun. Es ist ganz leicht. Einfach
nur atmen und uns dessen vollkommen bewusst sein. Den
ganzen Einatem lang, den ganzen Ausatem lang. Das ist al-
les.

Verbinden wir die Ubung des bewussten Atmens mit der
Achtsamkeit auf unseren Korper, unsere Emotionen, der
Regungen unseres Geistes und seiner Objekte, dann wird
der Atem mit der Zeit zu unserem Werkzeug werden, mit
dessen Hilfe wir lernen konnen, unser Leben eigenverant-
wortlicher, bewusster und klarer zu leben, mit unseren Emo-
tionen angemessener umzugehen, Verspannungen und
Stress zu 16sen und Schmerzen und Schwierigkeiten leichter
zu ertragen oder gar aufzulosen.
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Die Meditation

Aufraumen mit Missverstandnissen

Haufig habe ich die Erfahrung gemacht, dass Menschen
sehr unterschiedliche Vorstellungen und teilweise auch un-
erfiillbare Erwartungen in Bezug auf die Meditation haben.
Aus diesem Grund mochte ich zu Beginn mit ein paar der
hiufigsten Missverstdndnisse aufraumen.

Die Achtsamkeitsmeditation, um die es in diesem Buch
geht, i1st keine Entspannungstechnik, denn sie verfolgt ein
anderes Ziel: Bewusstheit. Sie ist also keine Flucht vor der
Realitdt oder die Erschaffung einer wunderbaren Parallel-
welt, wie manche meinen. Ganz im Gegenteil, Achtsam-
keitsmeditation macht die Realitit, so wie sie ist, vollkom-
men bewusst. Einige erwarten, dass sie spirituelle Ekstase
oder tiefe Ruhe erfahren und sich ihre Probleme wie durch
Zauberhand auflosen. Seien Sie nicht zu enttduscht, wenn
diese Rechnung nicht aufgeht. Sie kommen nicht umhin,
selbst an sich und Thren Problemen zu arbeiten. Das Emp-
finden von Ruhe kann sich einstellen, doch genauso gut
kann sich Meditation manchmal recht anstrengend anfiihlen.
Trotzdem lauft nichts falsch.

Es geht in der Meditation nicht darum, sich eine rosa Sei-
fenblase zu erschaffen, in der alles in Ordnung ist, sondern
darum, sich die eigenen Muster anzuschauen, sich der
Selbsttiuschungen, Angste und Hoffnungen bewusst zu
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werden und die kleinen und groB3en neurotischen Spielchen
aufzuldsen. Das ist Arbeit, tut manchmal weh, i1st manchmal
grofartig, manchmal entspannend, erheiternd oder auch
traurig. Das ganze Leben mit seiner gesamten Fiille an Mog-
lichkeiten sitzt mit Thnen auf Threm Meditationskissen.

Sie brauchen sich nicht besonders meditativ zu kleiden, mit
einer besonderen, meditativen Stimme zu sprechen, sich die
Haare abzurasieren, sich Zeichen auf die Stirn zu malen o-
der Buddhist zu werden. Achtsamkeitsmeditation ist ein in-
nerer Weg, ein Weg der Mitte, ohne Ubertreibungen oder
Untertreibungen, weder geheim noch besonders an die gro-
Be Glocke zu hiangen. Sie ist ein Training, eine Sache wie
Zihneputzen, etwas vollkommen Alltigliches. Sie erfordert
regelmiBige Ubung, Disziplin, Durchhaltevermégen und
Mut, den Dingen, wie sie sind, zu begegnen und mit ihnen
Freundschaft zu schlieBen. Dadurch entwickeln wir die Fa-
higkeit, mit uns und der Welt in Frieden zu leben, was auch
immer passiert, oder wie Jon Kabat-Zinn es in seinem Buch
Gesund durch Meditation ausdriickt: Leben mit der vollen
Katastrophe.

Was ist Meditation?

Meditation [lateinisch: meditatio = das Nachdenken] be-
deutet ,,sich versenken®. In diesem Wortkern steckt auch die
Bedeutung ,,sich auf die Mitte ausrichten®. In vielen Religi-
onen und Kulturen ist Meditation als Besinnung oder geisti-
ge Sammlung bekannt und wird auf unterschiedliche Art
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und Weise ausgefiihrt, deren Darlegung den Rahmen dieses
Buches aber sprengen wiirde. Ich gehe im Folgenden nur
auf die Achtsamkeitsmeditation ein, die ich der Einfachheit
halber einfach nur noch Meditation nennen werde.

Meditation ist schlichtes, bewusstes Sein, ohne etwas zu
verandern oder zu manipulieren, abzulehnen oder festzuhal-
ten. Sozusagen kultiviertes Nichtstun. Sie wird in Stille und
vornehmlich im Sitzen geiibt. In der Meditation wird das
nicht-eingreifende oder nicht-manipulierende Beobachten
aller korperlichen Empfindungen, Gedanken und Gefiihle
trainiert und der Fokus der Aufmerksamkeit durch die Aus-
richtung auf den Atem ganz bewusst immer 1m jeweiligen
Moment gehalten. Die Ausrichtung auf den Atem ist ein
Hilfsmittel, und wenn der Geist stabil genug ist, kann sie
fallengelassen werden. Im Laufe der Ubungszeit — auch
Praxis genannt — bekommen wir einen Einblick darin, wie
unser Geist funktioniert. Wir erkennen, wie er im Geiste
pausenlos vor sich hin plappert, nach allem greift und Ge-
dankengebilde schafft, die manchmal schon und verlockend
oder aber auch schrecklich und furchteinfloBend sein kon-
nen. Mit Hilfe der Riickbesinnung und Fokussierung auf
den Atem trainieren wir die Fahigkeit, aus diesen Filmen
wieder auszusteigen, das Festhalten an Ideen und Vorstel-
lungen zu 16sen, immer priasenter zu werden und uns immer
weniger im Alltag zu verstricken. Das beruhigt und stabili-
siert mit der Zeit den Geist und ermoglicht es uns, auch im
Alltag, selbst in schwierigen Situationen, die uns normaler-
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weise vollkommen mitreilen wiirden, bewusst und hand-
lungsféahig zu bleiben.

Das ist Meditation: Entwicklung von Klarheit, Bewusstheit,
Authentizitit und die Verabschiedung von jeglichen
Scheinwelten, Fluchtorten und rosa Seifenblasen.

Warum meditieren?

Wir erlangen Weisheit nicht, indem wir Ideale aufbauen,
sondern indem wir lernen, die Dinge klar zu sehen, so wie
sie sind.

Jack Kornfield und Joseph Goldstein®

Jede Reise beginnt mit dem ersten Schritt. Damit die Reise
aber nicht ins Nirgendwo geht, ist es von Vorteil, wenn man
sich liber die eigene Motivation und das Ziel klar wird.

Manche Menschen kommen einfach aus Neugier zur Medi-
tation. Sie haben davon gehort. Eine Nachbarin hat viel-
leicht davon erzdhlt, oder sie haben einen Artikel in einer
Zeitung gelesen. Sie wollen einfach mal schauen, was das
denn ist. Andere kommen mit konkreten Anliegen. Sie erle-
ben vielleicht eine Krise in ithrem Leben, eine schwere
Krankheit, den Verlust eines geliebten Menschen oder
Stress und suchen nach Alternativen, mit threm Leid umzu-
gehen. Manche Menschen kommen in threm Leben immer

3 Jack Kornfield/ Joseph Goldstein, Einsicht durch Meditation, Freiamt: Arbor
2006
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wieder an die gleichen Schwierigkeiten, wechseln ihren
Partner, thren Wohnort, ihre Freunde, ihre Arbeitsstelle und
erleben doch nach einiger Zeit immer wieder die gleichen
problematischen Situationen und wollen einen Ausweg aus
diesem Kreislauf finden. Vielleicht ist in Threm Leben alles
in Ordnung und Sie suchen nur nach einer Form der person-
lichen Weiterentwicklung, eine Mdéglichkeit, tiber Thre per-
sOnlichen Muster hinaus zu gelangen und Dinge zu verste-
hen oder mal anders laufen zu lassen.

Was ist Ihre Motivation, warum wollen Sie meditieren? Wo
soll Thre Reise hingehen? Woran werden Sie erkennen, dass
Sie Thr Ziel erreicht haben, was 1st dann anders, was sehen
Sie, was fiihlen Sie dann? Nehmen Sie sich ein paar Mo-
mente Zeit dafiir, sich tiber Ihre Motivation und Ihr Ziel klar
zu werden. Das wird Thnen helfen, Threr Praxis mehr Klar-
heit und Kraft zu verleihen.

Wo meditieren?

Suchen Sie sich zum Meditieren einen Platz, an dem Sie
sich wohl und sicher fiihlen. Es sollte ein Raum sein, in dem
es nicht zieht, den Sie nach Thren Bediirfnissen temperieren
und liiften konnen. Fiir den Anfang ist es sicher hilfreich,
wenn Sie in einer moglichst gerduscharmen und storungs-
freien Umgebung iiben. Sollten Sie mit anderen Personen,
Partner, Partnerin oder Familie zusammenwohnen, erkliaren
Sie ithnen, dass dies nun eine Zeit ist, die Sie mit sich selbst
verbringen und in der Sie nicht gestort werden mochten.
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Stellen Sie das Telefon nach Moglichkeit ab oder leise.
Doch verabschieden Sie sich am besten schon von Beginn
an von der Vorstellung, Ihre Meditation sollte in vollkom-
mener Stille vonstattengehen. Alltdgliche Hintergrundge-
rausche und unvorhergesehene Ereignisse gehoren zu unse-
rem Leben dazu. Die Achtsamkeitsmeditation blendet nichts
aus. Wir meditieren uns nicht unter eine alles abschirmende
rosa Kdseglocke. Ganz im Gegenteil, es geht in der Medita-
tion darum, mit der Wirklichkeit, mit dem Jetzt Freund-
schaft zu schlieffen und zu iiben, das Festhalten, die Selbst-
gesprache und Bewertungen zu reduzieren. Die tagliche Ge-
rauschkulisse und unvorhergesehene Ereignisse sind will-
kommene Ubungsfelder, um diese Fihigkeiten zu trainieren.
Richten Sie sich Thren Meditationsplatz so ein, dass er Thren
Bediirfnissen gerecht wird. Achten Sie darauf, dass Thr Sitz
so bequem wie moglich ausgestattet ist und dass Sie auf ihm
moglichst entspannt, beschwerdefrer und anstrengungslos
langere Zeit sitzen konnen.

Es gibt verschiedene Arten zu sitzen. Sie konnen auf einem
Stuhl oder auf dem Boden auf einem Sitzbankchen oder ei-
nem Meditationskissen sitzen. Sitzbankchen und Meditati-
onskissen ermoglichen auch auf dem Boden einen leicht er-
hohten Sitz, so dass sich das Becken etwas nach vorne kip-
pen kann. Daraus ergibt sich eine natiirliche Aufrichtung der
Wirbelsdule, die ohne Muskelkraft gehalten werden kann.
Die aufrechte Wirbelsaule erleichtert es Ihnen, aufmerksam
zu bleiben, und gewahrleistet eine unbehinderte Atmung.
Experimentieren Sie einmal: Setzen Sie sich aufrecht hin
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und spliren Sie Thren Atem. Dann lassen Sie sich ganz be-
wusst einsinken, der Oberkorper schrumpft in seiner Auf-
richtung. Wie fiihlt sich Thr Atem an, wie fiihlen Sie sich?
Konnen Sie Unterschiede wahrnehmen?

Wenn Sie auf dem Boden auf einem Meditationskissen oder
Béankchen sitzen, empfiehlt es sich, eine dicke, zu einem
Quadrat gefaltete Decke als Unterlage zu nehmen oder eine
spezielle Meditationsmatte. Das warmt und ist gerade bei
langerem Sitzen fiir Thre FuBknochel sehr wohltuend und
angenechm. Wer lieber auf einem Stuhl sitzt, kann sich fiir
die Beckenkippung ein Keilkissen auf den Stuhl legen.

Je nachdem, fiir welche Sitzposition Sie sich entscheiden,
gibt es verschiedene Empfehlungen, um in eine moglichst
meditationsforderliche und gleichzeitig bequeme Haltung zu
gelangen. Diese Empfehlungen sind bestens erprobt und rei-
chen teilweise bis in die Zeiten Buddhas zuriick.

Die moderne Variante — der Stuhl

Es ist zu empfehlen, mit dem Gesil3 etwas auf die Kante der
Sitzfliche des Stuhls zu rutschen. So konnen Sie leichter das
Becken kippen und den Riicken aufrichten. Sollte das zu an-
strengend sein, rutschen Sie mit dem Gesid3 wieder nach
hinten und lehnen Sie Thren aufrechten Riicken an die Lehne
des Stuhls. Stellen Sie Thre Fiile mit der ganzen Flache fest
auf den Boden, Unterschenkel und Oberschenkel bilden ei-
nen ungefdhren rechten Winkel zueinander, Thre Hande ru-
hen ganz entspannt mit den Handflachen nach unten auf den
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Oberschenkeln oder wie Schalen, mit den Handflachen nach
oben ineinander gelegt, im Schof.

Die klassische Variante — das Meditationskissen

Hier gibt es verschiedene Arten zu sitzen: den Schneider-
sitz, den burmesischen Sitz und den Lotos-Sitz. Beim
Schneidersitz, auch indianischer Stil genannt, werden die
Beine gekreuzt und untergeschlagen. Ganz &dhnlich ist der
burmesische Sitz, bei dem aber beide Unterschenkel auf
dem Boden ruhen und auf das Unterschlagen der Beine ver-
zichtet wird. Als Alternative dazu kann man einen Ful} auf
den gegeniiberliegenden Oberschenkel legen. Diese Position
wird ,,halber Lotos* genannt. Besonders geschmeidige oder
geilibte Personen konnen auch noch den anderen Full dazu
nehmen, so dass beide Beine verschrankt sind und die Fiille
auf den Oberschenkeln ruhen. Das ist dann die Position des
vollen Lotos-Sitzes. Die beiden letzt genannten Positionen
sind fiir westliche Praktizierende meist zu schwierig und auf
Dauer zu unbequem.

Wihlen Sie eine fiir sich passende Position aus, rutschen Sie
auf die vordere Kante des Kissens, kippen Sie Thr Becken
etwas nach vorne, richten Sie den Riicken auf und lassen Sie
die Hande auf den Oberschenkeln ruhen. Alternativ konnen
Sie die Hiande auch in Hohe etwas unterhalb Thres Nabels
wie Schalen, mit den Handfldchen nach oben, ineinanderle-
gen. Dabei beriihren sich die Daumen leicht. Es sollte eine
klare Geste sein. Sollten Sie bemerken, dass sich durch das
Halten Thre Nacken- und Schultermuskeln anspannen, ver-
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wenden Sie ein Kissen als Unterstiitzung, das Sie sich ein-
fach in den Schof} legen, und legen Sie darauf die ineinan-
dergelegten Héande ab. Das Meditationskissen, auf dem Sie
sitzen, ermoglicht es Thnen, mit Threm Gesall etwas erhohter
zu sitzen, so dass Sie leichter das Becken nach vorne kip-
pen, die Beine auf dem Boden ruhen lassen und Sie den Rii-
cken anstrengungslos aufrichten konnen. Wenn Ihr Kissen
zu niedrig ist, filhrt dies hiufig zu einem Rundriicken und
Riickenschmerzen. Erhohen Sie in dem Fall Thren Sitz durch
weitere Kissen oder gefaltete Decken so weit, bis Sie das
Gefiihl haben, einen entspannten und doch geraden Riicken
zu haben, ohne Muskelanstrengung.

Das Sitzbankchen

Wenn Thnen das Sitzen auf einem Kissen Schwierigkeiten
bereitet, vielleicht weil Sie sich dafiir zu steif fiihlen, Hiift-
oder Knieprobleme haben, aber doch gerne auf traditionelle
Weise auf dem Boden sitzen mochten, konnte das Sitzbank-
chen fiir Sie eine gute Alternative darstellen. Hierbei sitzt
man kniend auf dem Boden, mit unter das Bankchen ge-
schobenen Beinen. Das Gesdfl ruht auf der Flache des
Béankchens (ohne Bankchen wiirde man mit dem Gesal3 auf
den Fersen sitzen). Durch das Bankchen ist das Gewicht auf
das Gesal3 verlagert, die Sitzposition erhoht, der Beugewin-
kel der Knie reduziert und die Knie sind somit entlastet. Das
Bankchen ist meist so gefertigt, dass durch eine schrige
Sitzflaiche die Beckenkippung sanft unterstiitzt wird und
sich der Riicken natiirlich aufrichten kann.
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Wann meditieren?

Es gibt keinen bestimmten, ,,richtigen” Zeitpunkt, an dem
man meditieren sollte. Experimentieren Sie am Anfang ein-
fach und finden Sie so die fiir Sie passende Zeit heraus. Fiir
manche Menschen ist der frithe Morgen eine wunderbare
Zeit. Vielleicht weil es die einzige Zeit des Tages ist, in der
sie sich selbst in Ruhe Zeit einrdumen konnen, oder weil sie
das Gefiihl haben, sich so auf ihren Tag in Achtsamkeit aus-
richten zu konnen. Fiir andere ist der Abend die Zeit ihrer
Meditation und sie geben sich damit Zeit und Ruhe, den Tag
abzuschlieBen. Es spricht nichts dagegen, jede beliebige
Zeit zu wahlen oder auch den Morgen und den Abend, um
den Tag mit Meditation zu beginnen und ithn mit Meditation
abzuschlieen. Ein Bekannter von mir hat sich beispielswei-
se in seinem Biiro einen Meditationsplatz eingerichtet, der
es ihm erlaubt, auch in der Mittagspause zu meditieren.

Achtsam zu sein bedeutet in Bezug auf die Meditation, sich
selbst nicht zu iiberfordern. Achten Sie daher auf Ihren Bio-
rhythmus. Mit der Zeit werden Sie herausfinden, wann Thre
Zeit 1st. Dann ist es hilfreich, daraus eine Regelmafigkeit zu
machen. Menschen sind Gewohnheitstiere, und es fallt
leichter, eine neue Gewohnheit zu etablieren, wenn wir die
neue Tatigkeit immer zur gleichen Zeit ausfiihren. Das tibe-
tische Wort fiir Meditation heillt gom und es bedeutet sich
etwas zur Gewohnheit machen. Und das sollte Meditation
fiir uns werden: eine heilsame Gewohnheit, dhnlich wie
Ziahneputzen. Ohne Zahneputzen morgens das Haus zu ver-
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lassen ist fiir die meisten mittlerweile undenkbar. Aber auch
diese Gewohnheit musste erst etabliert werden, und Sinn
und Zweck des Zahneputzens mussten uns einleuchten. Mit
der Zeit entwickelten wir dann die Gewohnheit, uns taglich
die Zdhne zu putzen, zum Wohle unserer Gesundheit.

Mit der Meditation verhilt es sich dhnlich. So wie Zahne-
putzen Mundhygiene ist, ist Meditation eine Art Geisthygi-
ene. Auch sie sollte taglich geiibt werden, in guten wie in
schlechten Tagen, damit sie heilsame Auswirkungen auf uns
haben kann.

Meditation ist keine ,,Schonwetterpraxis®. Es gibt keinen
richtigen Zeitpunkt, damit anzufangen. Vielleicht denken
Sie, dass Sie erst etwas ruhiger oder mehr dariiber wissen
miissten oder es Thnen vielleicht noch nicht gut genug geht.
Vielleicht geht es Thnen auch gerade super, und Sie denken,
dass Meditation nur etwas fiir diejenigen ist, denen es so
richtig schlecht geht. Doch es gibt keinen besonderen Mo-
ment und keinen besonderen Tag oder keine speziellen Vo-
raussetzungen fiir Meditation. Fangen Sie einfach an. Jetzt!
Jetzt ist der beste Moment! Jetzt ist der einzige Moment,
den Sie haben, in dem Sie lebendig sind. Um es mit Pema
Chodrons Worten zu sagen: ,, Beginne wo Du bist”, jetzt,
mit allen Sorgen, Freuden, Empfindungen, mit allem, was
im Moment in Thnen prédsent ist. Dann wird Thre Praxis
fruchtbar und lebendig, denn Sie bringen den Reichtum Ih-
res Lebens mit aufs Kissen. Dieser Reichtum ist Thr Poten-
zial, Thr Treibstoff, der Sie alle Ihre Qualititen entwickeln

lasst. Was wiéren wir ohne Schwierigkeiten? Wir konnten
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uns nicht entwickeln. Viele Menschen finden in Krisen zur
Meditation. Die Krise hat sie wachgertittelt und in ithnen den
Wunsch geweckt, etwas in ithrem Leben zu verdndern, mit
sich selbst und dem Leben in ndheren Kontakt zu treten und
zu verstehen, wie die Dinge zusammenhidngen und warum
sich die Dinge so entwickelt haben. So sind Krisen wunder-
bare Voraussetzungen fiir den Weg der personlichen Ent-
wicklung. Und so mochte ich Sie einladen anzufangen, jetzt,
in diesem Moment Thres Lebens. Fangen Sie einfach an, Sie
haben alles, was Sie brauchen, und machen Sie weiter, auch
wenn Sie sich besser fiihlen oder sogar grof3artig. Machen
Sie einfach weiter, so wie Sie sich auch weiter die Zahne
putzen und sei es, weil Sie das frische, saubere Gefiihl im
Mund so schidtzen. Wenn wir die Meditation als festen Be-
standteil unseres Leben etablieren, dann werden wir uns
nicht mehr fragen: ,,Soll ich mich jetzt hinsetzen oder viel-
leicht lieber spdter.” Wir werden es einfach tun. So wie
Zihneputzen. Diese Gewohnheit erleichtert uns die tdgliche
Praxis und schafft einen Raum, in dem wir bei uns ankom-

men und in dem wir mit uns selbst zu Hause sein kOonnen.

Wie lange meditieren?

Wie lange Sie meditieren, hingt von Ihren personlichen
Moglichkeiten ab. Am Anfang empfiehlt es sich, nur kurze
Zeitspannen zu sitzen. Das hélt den Geist wach und iiber-
fordert Sie nicht gleich — und macht dann auch Lust auf
mehr. Nichts ist anfangs frustrierender als das Gefiihl, end-
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los die Zeit abzusitzen. Denn dann werden Sie es schwer
haben, sich voller Freude regelmifig hinzusetzen. Beginnen
Sie am Anfang mit fiinf Minuten und steigern Sie die Zeit
auf zehn Minuten, wenn Sie das Gefiihl haben, es macht
IThnen Freude, es fallt Thnen leicht, zu sitzen und die Auf-
merksamkeit frisch zu halten. Zehn Minuten sollten fiir den
ersten Monat bei tdglicher Praxis reichen. Nach einem Mo-
nat erhohen Sie auf eine viertel Stunde bis zwanzig Minu-
ten. Sitzen Sie so tiglich einen Monat lang. Wenn Sie die
Zeit weiter ausdehnen mochten, sitzen Sie fiir einen weite-
ren Monat eine halbe Stunde. Achten Sie darauf, wie Sie
sich dabei fithlen und verlangern Sie die Zeit langsam nach
Threm personlichen Empfinden. Nach einem Jahr tdglicher
Praxis sollten Sie ohne Probleme eine Stunde sitzen konnen.
Es soll hier allerdings nicht der Eindruck entstehen, dass Sie
nur ein guter Meditierender sind, wenn Sie eine Stunde sit-
zen konnen. Es ist ganz wichtig, dass Sie auf Thre personli-
chen Moglichkeiten achten und sie respektieren.

Die Sitzpraxis sollte mit Threm Leben kompatibel sein.
Wihlen Sie dazu eine Zeitspanne, die Sie ohne Probleme
taglich einhalten konnen. Die RegelméaBigkeit ist der
Schliissel zum Erfolg. Eine ,,Sonntagspraxis® wird kaum Er-
folge zeigen.

Mit der Zeit wollen Sie der Meditationspraxis in Threm Le-
ben vielleicht mehr Zeit einraumen, weil sie fir Sie wichtig
geworden ist. So werden Sie ganz natiirlich, ohne Zwang
einfach langer sitzen.
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Mit dem Meditieren zu beginnen ist so ahnlich, wie mit ei-
ner Ausdauersportart zu beginnen, beispielsweise dem Jog-
gen. Am Anfang lauft man regelmiflig mehrmals pro Wo-
che kurze Finheiten, damit sich der Korper an die neue An-
strengung gewOhnen kann und entsprechende Muskeln aus-
bildet. Woche fiir Woche dehnt man die Zeit langsam aus,
und der Korper passt sich immer mehr den Anforderungen
an. Nach ein paar Wochen kann man ohne Probleme eine
halbe Stunde laufen. Ja, man beginnt es zu genieBen, es fallt
zunehmend leichter und macht Spafl. Man fiihlt sich leis-
tungsfahiger, nimmt vielleicht noch ein paar Kilo ab und
kommt auf neue Ideen.

Zur Ubung der Meditation braucht es, genauso wie beim
Joggen, Disziplin und Durchhaltevermdgen. Meditation ist
nicht immer leicht und schon. Sie fiihlt sich manchmal wirk-
lich wie Arbeit an. Das ist normal, es lduft dann nichts
falsch. Einen wilden Affen zu zdhmen ist eben nicht an ei-
nem Tag getan. Und wenn Sie ein ganzes Rudel Affen im
Kopf haben, die es gewohnt sind, seit Jahrzehnten Freilauf
zu haben, liberall herumzuklettern, mit allem zu spielen und
herumzuspringen, dann braucht es auch entsprechende Zeit,
sie zu zdhmen und ihnen neue Manieren beizubringen. Hal-
ten Sie durch, auch wenn es manchmal anstrengend ist, es
lohnt sich. Mit der Zeit und wachsender Ubung wird es
leichter werden.

Nehmen Sie sich jeden Tag eine feste Zeit vor und sitzen
Sie diese Zeit, komme, was da wolle. Ob es anstrengend ist
und der Affenzirkus tobt oder ob Sie sich groBartig fiihlen
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und bereits der Dalai Lama in Person geworden sind. Blei-
ben Sie sitzen, atmen Sie und horen Sie erst mit der Ubung
auf, wenn die Zeit um ist. Sitzen Sie jedoch auch nicht lan-
ger, als Sie mit sich selbst vereinbart haben, weder um sich
zu bestrafen, weil Sie nicht ,,richtig® meditiert haben, noch
weil es gerade so gut lauft und Sie diesen Zustand gerne
noch etwas konservieren mochten. Die Zeit ist um, beenden
Sie die Meditation! Warum? Bestrafung hat noch keinem
meditierenden Geist gut getan und kultiviert nur Enge und
Harte 1im Geist. Je mehr Sie die Meditation machen wollen,
umso mehr entzieht sie sich Thnen. Meditation geschieht,
wenn wir uns vom Wollen 16sen und entspannen. Und wenn
es eine ,,schone Meditation war? Nun, dann ist es wunder-
bar aufzuhoren, denn so haben Sie richtig Lust, am nichsten
Tag weiterzuiiben. Kleben Sie nicht an Thren Erfahrungen.

Wie meditieren?

Der Fokus dieser Atemmeditation liegt, wie der Name
schon sagt, auf dem Spiiren des Atems. Sobald Sie merken,
nicht mehr beim Spiiren des Atems zu sein, sondern viel-
leicht gerade Plane fiir Morgen machen oder iiber den Tag
nachdenken, bringen Sie sich sanft, aber bestimmt wieder
zuriick in den gegenwirtigen Moment, zurlick zum Spiiren
des Atems. Es ist eine sehr einfache Technik und doch nicht
ganz leicht, wie viele Ubende nach einiger Zeit feststellen

mussen.
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Im Folgenden lesen Sie die Anleitung einer Sitzmeditation,
wie ich sie in meinen Kursen gebe. Wenn Sie gerne mit ei-
ner gesprochenen Anleitung iiben mochten finden Sie auf
meinem Youtube-Kanal kostenlose von mir gesprochene
Anleitungen, sowie auch unter www.achtsamkeit-online-
akademie.de 1m Gratis-Online-Meditations-Einfiihrungs-
Kurs.

Sitzmeditation auf den Atem

Erlauben Sie sich, einen Moment aus der tiglichen Ge-
schdftigkeit auszusteigen, sich hinzusetzen und Zeit fiir inne-
re Stille zuzulassen.

Suchen Sie sich einen Ort, der ihnen angenehmen ist und
Ihnen ermoglicht, fiir sich selbst in Stille zu sein.

Ob Sie auf einem Stuhl, Meditationskissen oder Bdnkchen
sitzen, achten Sie darauf, dass Ihr Riicken gerade aufgerich-
tet, der Nacken lang und das Kinn etwas nach unten geneigt
ist. Wenn Sie Ihr Becken leicht nach vorne kippen, wird es
Ihnen moglich sein, den Riicken ohne Muskelkraft gerade zu
halten.

Sie konnen die Augen schliefsen oder geoffnet lassen. Wenn
Sie Ihre Augen gedffnet lassen, schauen Sie an Ihrer Nasen-
spitze entlang zu Boden mit einem ganz weichen Blick, ohne
etwas Bestimmtes zu betrachten.

Entspannen Sie Ihre Gesichtsziige, lassen Sie los, entspan-
nen Sie Ihre Schultern und lassen Sie sie nach hinten unten

sinken. Sie konnen dies unterstiitzen, indem Sie einatmend
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die Schultern noch einmal bis zu den Ohren hochziehen und
dann ausatmend langsam nach hinten unten sinken lassen.
So offnet sich Ihr Brustkorb und Ihr Atem kann leichter flie-
fen, Thre Haltung wird wiirdevoller, offener und annehmen-
der ... Lassen Sie Ihre Arme weich werden und auch Ihren
Bauch, der sich ruhig etwas nach vorne wolben darf.

Dann nehmen Sie ganz bewusst wahr, wie Sie sitzen — neh-
men die Kontaktpunkte zum Boden wahr, zum Kissen, Bdnk-
chen oder Stuhl ... Spiiren Sie anschliefsend ganz bewusst in
lhren gesamten Korper hinein, ob Sie irgendwo noch An-
spannung feststellen konnen. Erlauben Sie Threm Korper,
mit jedem Ausatem immer weicher zu werden, mit jedem
Ausatem immer mehr Spannung loszulassen. Ihr Riicken
bleibt als Achse aufgerichtet, die Haltung bewahrt weiter
ihre wiirdevolle und klare Ausrichtung. Nur die Muskulatur
Lhres Korpers entspannt immer mehr. Es ist leichter, mit ei-
nem entspannten Korper zu sitzen als mit einem angespann-
ten.

Dann nehmen Sie Kontakt zu ihrem Atem auf. Wo spiiren
Sie Thren Atem gerade? An der Nasenspitze, wo sich viel-
leicht ein zarter Lufthauch bemerkbar macht? Oder viel-
leicht in der Kehle oder im Brustraum oder im Bauch? Ent-
scheiden Sie sich dann fiir eine dieser Stellen und verankern
Sie dort Thre Aufmerksamkeit. Fahren Sie fort, Thren Atem
an dieser Stelle zu spiiren, Sie brauchen sonst nichts zu tun,
diirfen sich entspannen und einfach Ihren Atem geniefsen.
Vielleicht merken Sie irgendwann, dass Sie mit lhrer Auf-

merksamkeit abschweifen, vielleicht einen FEinkaufszettel
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schreiben oder iiber irgendetwas nachdenken. Das ist ganz
normal. Die Ubung besteht darin, ganz bewusst wahrzu-
nehmen, was im Geist geschieht, dass Sie gerade denken
oder abschweifen zum Beispiel, und diesem Denken und Ab-
schweifen nicht zu folgen. Unterbrechen Sie es. Bringen Sie
Lhre Aufmerksamkeit sanft aber bestimmt wieder zuriick zu
Ihrem Atem-Ankerpunkt und fahren Sie fort, Ihren Atem zu
genieflen. Ganz gleich, ob der Inhalt Ihrer Gedanken ange-
nehm oder unangenehm war. Bemerken Sie, wenn Sie ab-
schweifen, und bringen Sie sich wieder zuriick. Immer und
immer wieder. Es gibt fiir diesen Moment sonst nichts zu
tun. Dies ist Ihre Zeit.

Gedanken diirfen kommen und gehen. Sie sind der natiirli-
che, kreative Ausdruck unseres Geistes. Lassen Sie sich von
der Aktivitit lhres Geistes nicht beeindrucken. Was auch
immer in Ihnen aufkommen mag, bleiben Sie beim Spiiren
lhres Atems. Betrachten Sie die Regungen Ihres Geistes aus
der Position eines unbeteiligten Beobachters, einer unbetei-
ligten Beobachterin heraus ... Wenn Sie bemerken, dass Sie
von Gedanken oder Gefiihlen fortgerissen worden sind und
sich in ihnen verfangen haben, kommen Sie einfach und un-
mittelbar wieder zuriick zum Spiiren Ihres Atems. Argern
Sie sich nicht. Sie tiben. Sie miissen nicht perfekt sein. Und
es ist vollkommen unerheblich, wie lange Sie ,,abwesend
waren, es zdhlt immer nur der Moment, in dem Sie wieder
zu Threm Atem zuriickkehren. Denn wenn Sie bemerken,

dass Sie unachtsam waren, sind Sie bereits wieder achtsam.
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Machen Sie einfach weiter. Entspannen Sie sich und genie-
Jren Sie den Atem.

Um die Meditation zu beenden atmen Sie noch einmal tief
ein und aus, recken und strecken Sie sich und halten Sie die

Achtsamkeit bei Ihren weiteren Aktivitditen aufrecht.

Dies ist die erste Stufe der Meditation, und man nennt sie
,,den Geist beruhigen“. Diese Ubung kultiviert Achtsam-
keit, Wachheit, Klarheit und die Fahigkeit, sich prazise auf
einen Fokus auszurichten, sogenanntes Einsgerichtetsein. Es
ist eine Schulung des Geistes, sich immer wieder von allen
aufkommenden Gefiihlen und Gedanken zu 16sen und nicht
mehr wie ein Affe von einem zum anderen zu springen. Das
kontinuierliche Plappern und Kommentieren kommt so ganz
natiirlich zur Ruhe. Erst durch dieses Einsgerichtetsein kon-
nen wir uns selbst und die Dinge, wie sie sind, auf einer tie-
fen, geistigen Ebene erfahren und mit dem, was jetzt ge-
genwirtig ist, in Verbindung treten. Erkenntnisprozesse fin-
den auf diese Weise ganz natiirlich statt, und wir werden fa-
hig, den Geist in seiner Funktionsweise und seiner eigentli-
chen Natur zu erkennen. Manchmal scheinen diese Erkennt-
nisse intuitiv aus dem Nichts aufzusteigen, ohne intellektu-
ellen Prozess. Dies ist dann die zweite Stufe der Meditation
und sie wird ,, Intuitive Einsicht“ genannt. Sie kann sich im
Laufe der Zeit mit wachsender Ubung und der daraus resul-
tierenden Beruhigung und Entspannung des Geistes einstel-

len.
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Was tun mit auftkommenden Gedanken?

Ziel der Atemmeditation ist es nicht, keine Gedanken mehr
zu haben, denn das wird nicht funktionieren. Es geht auch
nicht darum, die Gedanken abzuschielen wie in einem
Computerspiel oder sie zu verscheuchen. Dies alles wiirde
die Aktivitat unseres Geistes nur anfeuern. Haben Sie schon
einmal versucht, nicht an einen rosa Elefanten zu denken?
Und, woran denken Sie gerade? Lassen Sie die Gedanken
stattdessen einfach da sein und als vergéangliche Phanomene
vorbeiziehen, nehmen Sie sie unbewertet wahr und bleiben
Sie mit Threr Aufmerksamkeit im Atem verankert. Gedan-
ken an sich sind kein Drama, unser Haften an thnen und die
daraus folgende Produktion von Gedankenketten sind das
Problem. Gedankenketten werden durch unser Kleben an
Gedanken gendhrt. Wenn Sie also Thr Greifen nach Gedan-
ken immer wieder lockern, werden sie mit der Zeit ganz von
selbst zur Ruhe kommen. Vergleichbar den Teebléttern in
einem frisch aufgebriihten Tee. Wenn wir authdren, im Tee
zu rithren, kommen die durcheinander gewirbelten Teeblat-
ter mit der Zeit zur Ruhe, sinken nach unten auf den Boden
des Teeglases, und der Tee wird klar und trinkbar.

Gedanken werden immer da sein, solange wir leben. Sie
sind natlirliche Bewegungen unseres Geistes. So wie Wasser
immer in Bewegung ist, ist auch unser Geist in Bewegung.
Und so wie Gedanken Ausdruck der Bewegungen des Geis-
tes sind, so sind Wellen die Bewegungen des Meeres. Das
eine ist vom anderen nicht getrennt. Normalerweise sehen
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wir unsere Gedankenwellen als etwas vom Geist Getrenntes,
vielleicht sogar als etwas, das es zu bekdmpfen gilt. Dabei
vergessen wir, dass sie nur die Bewegungen der Oberflache
des weiten Ozeans unseres Geistes sind und dass es seine
Natur ist, sich zu bewegen. Es lauft also nichts schief und es
besteht kein Grund zur Beunruhigung. In der Meditation
nehmen wir die Wellen wahr, ohne uns von thnen faszinie-
ren zu lassen — grofle Gedankenwellen, kleine Gedanken-
wellen, unser Geist bewegt sich, wie es seiner Natur ent-
spricht. Das ist alles. Wir sitzen und atmen, unbeeindruckt
vom Seegang. Wiirden wir jedoch nun mit Selbstgesprachen
anfangen und uns Sorgen iiber den Seegang machen, brin-
gen wir alles nur noch mehr in Bewegung. Bleiben wir mit
den Wellen sitzen, ohne Kommentar, ohne an ihnen zu kle-
ben, dann kommen die Wellen irgendwann ganz von selbst
zur Ruhe. Nehmen Sie die Gedankenwellen als willkomme-
ne Ubungsobjekte fiir die Schulung der Achtsamkeit. Ohne
diese Gedanken, konnten Sie Thre Achtsamkeit nicht entwi-
ckeln, ja es ist sogar destruktiv fiir hre Achtsamkeitsmedi-
tation, Gedanken verdringen und einen gedankenfreien
Raum erschaffen zu wollen. Dies wiirde nur die sowieso be-
reits bestens geschulte Tendenz des Ausweichens, Manipu-
lierens und der Dumpftheit trainieren, jedoch keine Acht-
samkeit. Der Schliissel zum Erfolg ist, sich weder in den
auftauchenden Gedanken zu verstricken und aus ihnen Ge-
dankenketten zu bilden, noch sie zu verdrangen. Lassen Sie
sie einfach voriiberziechen und entspannen Sie Thren Geist,
indem Sie aufthdren zu greifen. Kultivieren Sie einen wah-
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ren ,,Teflon-Geist*, der an nichts kleben bleibt. Nichts ist
entspannender, als aufzuhoren, sich mit allem und jedem
beschéftigen zu miissen. Dann kann endlich auf einer ganz
tiefen Ebene Ruhe einkehren.

Warum gerade der Atem?

Es ist liberaus hilfreich, ein Objekt zu haben, auf das wir
uns ausrichten, denn sonst ist die Gefahr, in Traumereien
und Gedankenketten abzudriften, sehr groB3. Bevor wir es
liberhaupt bemerken wiirden, wiaren wir bereits tief in alle
moglichen Hirngespinste iiber Sex, Arbeit oder unseren
nidchsten Urlaub verstrickt. Statt Achtsamkeit kultivieren
wir dann nur das Trdumen und verstarken unsere bereits gut
geiibte Tendenz, an allem haften zu bleiben, nur noch mehr.
Vielleicht fragen Sie sich, warum gerade der Atem das Ob-
jekt der Achtsamkeits-Ausrichtung sein soll. Moglicher-
weise haben Sie bereits andere Meditationsformen kennen-
gelernt, in denen duBlere Objekte, wie beispielsweise eine
Kerzenflamme, eine Statue, ein Bild, eine Bliite oder auch
innere Bilder, sogenannte Visualisierungen, als Objekte der
Ausrichtung verwendet werden.

Die Ausrichtung auf den Atem ist eine traditionelle Form
der Achtsamkeitsmeditation, wie Sie bereits der Buddha
lehrte und in seiner Lehrrede iiber das bewusste Atmen, dem
Anapanasati Sutta, darlegte.

Das Praktische am Atem ist seine permanente Verfiigbar-
keit. Wo auch immer wir sind, ist auch unser Atem. Er ist
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einfach und doch komplex genug, kostenlos und immer
vorhanden — solange wir leben. Der Atem verbindet uns mit
dem Jetzt, denn jeder Atemzug ist ein Moment Jetzt. Es gibt
keinen Morgen-Atem oder Gestern-Atem. Manchmal haben
wir in hektischen Zeiten das Gefiihl, auller uns zu sein. Wir
haben uns verzettelt, uns in der Welt um uns herum verlo-
ren. Die Ausrichtung auf den Atem, der in uns fortwahrend
geschieht, bringt uns ganz natiirlich wieder zu uns selbst zu-
rick, zurtick zu unserem Korper, zuriick zu unserem Geist,
zuriick zu unseren Empfindungen, zuriick ins Jetzt, zurlick
in diesen Moment. Jeder Atemzug ist anders, kein Atemzug
ist wie der vorangegangene. Er ist einfach da, anstrengungs-
los. Langweilig meinen Sie? Das dachte auch mal ein Zen-
Schiiler. Er ging zu seinem Meister und beschwerte sich,
warum er sich in der Meditation auf so etwas Unspektakula-
res, so etwas Langweiliges wie den Atem ausrichten sollte.
Da packte ihn der Meister mit beiden Handen und ver-
schloss ihm Mund und Nase. Es dauerte nicht lange, und der
Schiiler lief blau an. Kurz bevor er ohnméchtig wurde, lie3
der Meister ithn wieder frei. Luft stromte in die Lungen des
Schiilers, der nach Atem ringend auf dem Boden sal3. Er
hatte verstanden. Ab da genoss er jeden Atemzug seines Le-
bens.
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Der Umgang mit
Schwierigkeiten

Jeder, der sich ernsthaft mit der Meditation auseinander-
setzt, wird mit Problemen in der Meditation konfrontiert
werden. Wirklich jeder! Schwierigkeiten und Probleme ge-
horen wie im ,,richtigen Leben* auch in der Meditation ein-
fach dazu. Und anstatt davor wegzulaufen oder an ihnen zu
verzweifeln, sollten wir sie als wunderbare Gelegenheiten
willkommen heilen, denn in ihnen steckt unser Wachs-
tumspotenzial. Im Umgang mit diesen Schwierigkeiten ler-
nen wir eine Menge liber den Umgang mit Schwierigkeiten
im alltaglichen Leben, und das auf eine vollkommen unge-
fahrliche und recht bequeme Art und Weise — auf einem
weichen Kissen sitzend, eingekuschelt in eine warme De-
cke.

Schlafrigkeit/Dumpfheit

Mit Schlifrigkeit oder auch Dumpfheit werden wir es in un-
serer Meditation frither oder spiter auf jeden Fall zu tun ha-
ben. Sie gehoren zu den Hemmnissen, die bereits im ersten
Teil beschrieben wurden.

Wie es sich fiir ein Hemmnis gehort, behindern Schlifrig-
keit/Dumptheit unseren Erkenntnisprozess und die Medita-
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tion oder verhindern sie sogar gidnzlich. Schlafrigkeit kann
sich angenehm oder auch unangenehm anfiihlen. Genauso
verhilt es sich mit der Dumpfheit. Wenn sich Schléfrigkeit
in unsere Meditation einschleicht, kann es sein, dass wir
schon einschlafen, bevor wir iiberhaupt merken, dass wir
schlafrig sind. Bei manchen Menschen geht das sehr
schnell. Andere finden diesen Zustand einfach nur ange-
nehm entspannend, allerdings fehlt diesem Zustand jegliche
Klarheit.

Es gibt viele Griinde fiir Schlafrigkeit. Hier kann die Acht-
samkeit helfen, dass wir die jeweiligen Ursachen fiir Schlaf-
rigkeit herausfinden und entsprechende Gegenmittel an-
wenden. Gerade zu Beginn des Meditationsweges sind Kor-
per und Geist es noch nicht gewohnt, dass Entspannung
nicht gleichbedeutend mit Einschlafen ist. Diese Gleichset-
zung ist eine uralte Konditionierung unseres Geistes. Mit
der Zeit gewohnen wir uns aber an die entspannte Wachbheit,
und die Schlifrigkeit nimmt ab. Genauso kann Schléfrigkeit
auch eine Widerstandsreaktion auf eine Erkenntnis sein, die
man nicht wahrhaben mochte. Es ist leichter, in den Schlaf
zu fliichten, wenn etwas unangenehm wird, als sich mit den
Dingen auseinanderzusetzen. Wir brauchen viel Achtsam-
keit, Prazision und auch Mitgefiihl fiir uns selbst, um uns
dem, was uns Angst macht, zu ndhern und aufmerksam im
Brennpunkt zu bleiben. Hier liegt die wahre Qualitat. Hier
im Brennpunkt, wo wir an unsere Grenzen kommen, wo es
schwierig wird, liegt unser personlicher Schatz der Erkennt-
nis begraben. Wenn wir immer wieder die Flucht ergreifen,
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werden wir den Schatz nie heben konnen. Die Arbeit mit ei-
nem Lehrer, einer Lehrerin kann in diesen Situationen sechr
hilfreich sein.

Dumpfheit ist ebenfalls eine Widerstandsreaktion, ein
Blindsein fiir die Dinge, wie sie wirklich sind. Dumpfheit ist
nicht immer leicht zu erkennen. Manchmal wiegen wir uns
in dem guten Gefiihl, alles klar zu sehen, und doch haben
wir einen blinden Fleck. Es ist, als wiirden wir mit Dreck im
Gesicht rumlaufen, den wir noch nicht bemerkt haben.
Manchmal brauchen wir dann andere, damit wir auf unsere
blinden Flecke aufmerksam werden. Nur wenn wir hin-
schauen und die Dinge sehen, wie sie sind, konnen wir Er-
kenntnisse gewinnen. Sonst hintergehen wir uns selbst und
gelangen nicht zum Kern der Erfahrung.

Was konnen wir tun, wenn sich Schléfrigkeit und Dumpf-
heit in uns breit machen? Hier gibt es verschiedene Mog-
lichkeiten:

 Finden Sie die Griinde fir Thre Schlidfrigkeit oder
Dumpftheit heraus. Betrachten Sie diese Phidnomene
achtsam. Haben Sie genug geschlafen oder sind Sie viel-
leicht sehr miide und erschopft vom Tag? Wenn Sie sehr
miide sind, schauen Sie, ob es moglich ist, trotzdem in
entspannter Aufmerksamkeit zu sitzen, ohne dabei ein-
zuschlafen.

« Um zu bemerken, dass Sie einschlafen, finden Sie her-
aus, woran sich Schléfrigkeit und Dumptheit bemerkbar
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machen. Was veriandert sich, wenn Sie schlidfrig und
dumpf werden? Wie verdndern sich Gedanken oder Ge-
fiihle? Welche Bilder entstehen? Welche Korperempfin-
dungen treten auf? Dies alles sind Signale, die uns zei-
gen, was passiert. Wenn wir diese Zeichen wahrnehmen,
unsere Bewusstheit hierfiir schulen konnen, ist dies der
erste Schritt, um unsere Aufmerksamkeit auch in diesen
Situationen aufrechterhalten zu konnen. Um eingreifen
zu konnen, muss ich erst einmal wissen, was liberhaupt
passiert.

Achten Sie auf eine gute Beliiftung in Threm Meditati-
onsraum. Die Kleidung sollte zwar angenehm warm,
aber nicht zu warm sein. Ebenso fordert eine aufrechte
Korperhaltung die Wachheit. Wenn Sie bemerken, dass
Sie eingesunken sind, richten Sie sich wieder auf. Lassen
Sie Thre Augen beim Meditieren geodffnet mit einem
weichen Blick vor sich auf dem Boden ruhen. Sollten
Sie trotzdem miide werden, heben Sie den Blick und
richten Sie ihn geradeaus vor sich auf die gegeniiberlie-
gende Wand. Sobald Sie sich frischer fiihlen, senken Sie
Ihren Blick wieder in einem Winkel von zwei bis drei
Metern vor sich auf den Boden ab. Achten Sie ebenfalls
darauf, dass Sie nicht unbedingt nach einer Mahlzeit
meditieren, denn dann sind Miidigkeit und Tragheit vor-
programmiert. Es ist grundsitzlich hilfreich, auf den ei-
genen Biorhythmus zu achten. Finden Sie Thre personli-
chen Meditationszeiten heraus. Fiir manche Menschen
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ist der frithe Morgen wie geschaffen zum Meditieren,
andere wiirden sich nur quilen. Wenn Sie, obwohl sie
eigentlich kein Morgenmensch sind, trotzdem gerne
morgens meditieren, vielleicht, weil es einfach besser in
Thren Tagesablauf passt, dann schauen Sie einmal, ob es
IThnen besser geht, wenn Sie erst einen Tee oder Kaffee
zu sich genommen haben. Vielleicht hilft Thnen auch ei-
ne Dusche.

Sie sind hellwach, doch sobald Sie sich zur Meditation
hinsetzen, werden Sie schliafrig und dumpf. Versuchen
Sie, achtsam wahrzunehmen, was diese Schlafrigkeit o-
der auch Dumptheit auslost. Gibt es etwas, was Sie nicht
sehen wollen? Ist es fiir [hren Geist vielleicht unbequem,
sich mit den Dingen auseinanderzusetzen? Fiihlen Sie
sich entspannt und setzen Thr Korper und Geist Entspan-
nung mit Schlaf gleich? In beiden Fillen hilft es, die
Aufmerksamkeit zu halten. Versuchen Sie, der siilen
Verlockung des Schlafes zu widerstehen. Sobald Sie
merken, dass sie abschweifen, dosig werden, nicht mehr
so ganz hier sind oder sich vielleicht sogar Traumbilder
und traumgleiche Gedanken in Thre Aufmerksamkeit
schleichen, kehren Sie wieder zum Atem zuriick und hal-
ten Sie die Aufmerksamkeit mit liebevoller Disziplin.
Sie brauchen im Umgang mit Schlafrigkeit und Dumpf-
heit viel Disziplin. Es gibt in Schlifrigkeit und Dumpf-
heit nur einen Weg: den Weg da durch! Dieses Halten
der Aufmerksamkeit mit liebevoller Disziplin fiihlt sich
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manchmal an wie ein Tanz auf Messers Schneide. Es ist
nur ein schmaler Grat, der Tanz zwischen Wachsein und
Schlafen; man merkt, dass man wegdriftet, und holt sich
bewusst wieder in die Wachheit zuriick, immer und im-
mer wieder. Es ist ein hartes Training, zeitigt aber die
Wirkung, dass sich die Konditionierung des Wegdrif-
tens, Fliichtens und Einschlafens und auch das Hemmnis
der Schléfrigkeit mit der Zeit auflosen.

/weifel

Manchmal tauchen auch Zweifel in uns auf. Wir zweifeln
vielleicht an unserer Fahigkeit zu meditieren, zweifeln da-
ran, ob dies wirklich der fiir uns richtige Weg ist oder ob
Achtsamkeit wirklich funktioniert usw. Zweifel gehort zu
den Hemmnissen. Er kann uns umtreiben und uns von Er-
kenntnissen und sogar von unserer Meditationspraxis abhal-
ten, wenn wir uns ihm hingeben. Zweifeln ist ein quilendes
Gefiihl, etwa so, als wiirden sich Tiiren vor uns verschlie-
Ben, die wir eigentlich fiir gedffnet hielten. Doch sie schlie-
Ben sich nicht einfach so, wir selbst schlielen diese Tiiren
durch unser Zweifeln. Allerdings steckt auch eine besondere
Qualitdt im Zweifel: der Forschergeist. Der Forschergeist
bringt uns auf dem Weg weiter voran. Mit dem Forscher-
geist 0ffnen sich die Tiren wieder. Wenn sich also Zweifel
in uns meldet, geht es erst einmal darum, ihn unvoreinge-
nommen und achtsam als Zweifel wahrzunehmen. Viel-
leicht sind wir an einem Punkt angelangt, wo es fiir uns in
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der Meditation schwierig wird. Vielleicht sehen wir, dass
wir Schritte gehen miissen, zu denen wir im Augenblick
noch nicht bereit sind. Vielleicht stagniert unser Entwick-
lungsprozess, und wir zweifeln daran, ob wir alles richtig
gemacht haben. Und das ist gesund! Hier hilft beispielswei-
se ein Gesprach mit einem Lehrer, einer Lehrerin oder auch
mit fortgeschrittenen Praktizierenden. Kliaren Sie Ihre Fra-
gen.

Mit dem Forschergeist konnen wir uns selbst fragen, was
diesen Zweifel in uns auslost. Wie fiihlt sich Zweifel an?
Was muss geschehen, damit dieser Zweifel sich auflost?
Woran wiirde ich erkennen, dass er sich aufgelost hat? Was
ware der erste Schritt auf dem Weg der Auflosung?

Es geht gar nicht darum, gegen den Zweifel, sondern viel-
mehr mit ihm zu arbeiten, ohne uns jedoch von ihm mitrei-
Ben zu lassen. Wenn wir gegen etwas arbeiten, bedeutet dies
immer eine Ablehnung der Situation und auch eine Ableh-
nung unserer Person. Ein , Mit-dem-Zweifel-Sein®, ohne
dass wir vollkommen im Zweifel aufgehen, ist eine schwie-
rige, aber heilsame Gratwanderung. Wir sind im Kontakt
mit uns, sind uns des Zweifels bewusst, akzeptieren den Zu-
stand, ohne uns darin zu verfangen. So bleiben wir hand-
lungsfahig und offen fiir die Erkenntnisse, die sich aus der
Situation heraus dank der Achtsamkeit einstellen konnen.
Zweifel zeigt mit dem Finger darauf, wo wir uns vielleicht
iiberfordern, etwas nicht verstanden haben, in den Wider-
stand gehen, oder er weist uns auf etwas hin, das wir uns

noch etwas genauer anschauen sollten.
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Also, was miissen Sie sich noch genauer anschauen? Was
erregt Thren Widerstand? Wo stecken Sie fest? Was haben
Sie vielleicht iibersehen? Was passiert, wenn Sie zum For-
scher, zur Forscherin werden? Bleibt der Zweifel oder 10st
er sich auf?

Enttauschung/Festhalten
an Meditationserfahrungen

So manch einer, der mit Meditation beginnt, erwartet irgen-
detwas Spektakuldres, selige Zustinde oder zumindest tiefe
Ruhe. Es ist eine Erwartungshaltung da. Doch diese Erwar-
tungshaltung wird in den seltensten Fallen erfiillt. Vielleicht
war unsere gestrige Meditation grofartig, voller Wonne und
Klarheit. Mit dieser Erwartung, dass wir schon ,,so weit ge-
kommen sind“, setzen wir uns am heutigen Tage wieder zur
Meditation hin. Und? Es passiert nichts. Das groBartige Ge-
fiihl von gestern will sich einfach nicht einstellen, obwohl
wir uns so viel Miithe geben. Wir beginnen, Meditation re-
gelrecht zu machen, rutschen auf dem Kissen hin und her,
tiberpriifen unsere Gedanken, unseren Atem, zweifeln viel-
leicht an unserer Fahigkeit zu meditieren. Statt des groBarti-
gen Geflihls von gestern, machen sich Frust und das Geftihl,
versagt zu haben, breit. Wir reagieren enttauscht. Doch Me-
ditation ist etwas, was nicht gemacht werden kann, sondern
einfach geschieht. Es entzieht sich vollkommen unserem
Willen. Betrachten wir das Wort ,,Ent-tauschung* dann wird
klar, dass Enttiuschung ein gliicklicher Umstand ist, denn
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unsere Tauschung wird aufgehoben und damit beginnen wir
wieder, die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind.
Bringen Sie Offenheit und Frische in Thre Meditation —
durch Entspannung, Neugier und Anfanger-Geist. Das ist
das beste Mittel gegen Enttduschung. Setzen Sie sich wie
ein Kind zur Meditation nieder, neugierig und offen fiir al-
les, was passieren mag, ganz gleich, ob angenehm oder un-
angenehm. Lassen Sie alle Spannung aus Threm Korper flie-
Ben, losen Sie Thren Geist geduldig, entspannt und in heite-
rer Gelassenheit immer wieder von den aufkommenden Ge-
danken und bleiben Sie aufmerksam, offen und unvoreinge-
nommen. Dann entfaltet sich Thre Meditation ganz von al-
leine, vollkommen anstrengungslos und natiirlich.

Angst

Manchmal taucht wihrend der Meditation Angst auf. Angst
vor irgendetwas. Meist ist sie gar nicht klar zu definieren.
Wir sitzen und es passiert eigentlich nichts Spektakulires in
unserer Meditation, kein Angst auslosender Gedanke streift
durch unseren Geist und doch, auf einmal macht sich Angst
bemerkbar. Ein unruhiges Gefiihl beschleicht uns, das Herz
klopft, wir beginnen vielleicht zu schwitzen und die At-
mung wird schneller. Meist haben wir dann das Bediirfnis,
die Meditation moglichst sofort zu beenden, denn irgendet-
was stimmt nicht. In dieser Situation liegt aber eine grof3e
Chance. Angst taucht meistens dann auf, wenn wir eine
neue Ebene der Meditation erreichen. Angst ist ein natiirli-
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cher Schutzmechanismus, nicht mehr und nicht weniger und
sollte von uns nicht iiberbewertet werden. Es geht nicht da-
rum, die Angst zu vermeiden, sondern sie als das, was sie
ist, anzuerkennen. Insbesondere wenn wir sehr sicherheits-
und kontrollbediirftige Menschen sind und immer meinen,
alles im Griff haben zu miissen, wirft uns die Angst schnell
aus der Bahn. Es ist die Angst vor dem Unbekannten, die
Angst vor dem Verlust der Kontrolle iiber uns und unsere
Meditation. Meditation ldsst sich aber nicht kontrollieren
oder iiber unseren Willen steuern. Loslassen ist hier das Ge-
genmittel. Angst ist Festhalten an einem vermeintlichen Bo-
den, an einer vermeintlichen Sicherheit, die es in der Medi-
tation nicht gibt. An dem Punkt, an dem Angst auf den Plan
tritt, wird es interessant. Wenn Sie dann die Meditation ab-
brechen, verpassen sie die Chance, mit dieser Situation
Frieden zu schlieflen, bei sich zu bleiben und tiefer in die
Meditation einzutauchen. Wie kann man lernen, mit dieser
Angst umzugehen? Es ist nicht ganz leicht, wie alle Ent-
wicklungsschritte auf dem Weg, doch es ist moglich. Fol-
gende Empfehlungen konnen hilfreich sein:

e Lernen Sie die Angst kennen. Woran erkennen Sie die
Angst? Durch welche Symptome macht sie sich bemerk-
bar? Wodurch wird sie gendhrt? Was entzieht ihr die Nah-
rung? Wie wird die Qualitdt der Gedanken von der Angst
beeinflusst? Sie brauchen fiir die Fragen wieder die acht-
same Haltung des vorurteilsfreien Beobachters und der ob-
jektiven Forscherin. Bemerken Sie Thre Impulse, die Angst
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loszuwerden, ihr zu entflichen, und widerstehen Sie, thnen
zu folgen. Beobachten Sie, was passiert.

Was auch immer passiert, bleiben Sie bei sich. Wenn Sie
Angst haben und fluchtartig den Meditationsplatz verlas-
sen, verlassen Sie sich streng genommen selbst. Hier
brauchen Sie sich selbst aber am meisten. Bei sich zu blei-
ben und nicht zu fliichten bedeutet nichts anderes, als sich
selbst der beste Freund, die beste Freundin zu sein und
sich selbst die Hand zu halten. Widerstehen Sie der Verlo-
ckung, sich von der Angst mitreiflen zu lassen. Sie konnen
sich stabilisieren, indem Sie sich auf Thren Atem oder,
wenn Thr Atem Thnen Sorge bereitet, da er zu schnell oder
zu kurz oder zu unregelmiflig geworden ist, auf das Zent-
rum Thres Korpers, beispielsweise Thren Bauch, konzent-
rieren. Bleiben Sie bei den Empfindungen Thres Bauches,
legen Sie sich zur Unterstiitzung die Hand auf den Bauch,
bis Sie sich wieder stabiler fiihlen.

Betrachten Sie die Verginglichkeit der Phinomene. Hat
die Angst eine Dynamik? Verédndert sie sich oder bleibt sie
gleich? Kommt sie in Wellen oder ist sie konstant?

Was passiert, wenn Sie die Angst da sein lassen, ohne et-
was zu verdndern, zu tun, auf sie aktiv zu reagieren. Was
passiert, wenn Sie beginnen, sich trotz der Angst in die
Bodenlosigkeit der Nicht-Kontrolle hinein zu entspan-

nen?
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Langeweile

Bisweilen kann Meditation ganz schon langweilig werden.
Da sitzen wir nun und hitten doch eigentlich so viel anderes
zu erledigen. Der Atem flie3t ein und aus, wie er soll, und
das erscheint einem nicht gerade besonders spannend. Dar-
tiber hinaus fiihlt sich unsere Meditation vielleicht auch
nicht besonders spektakulir an. Nichts passiert, die Zeit ver-
rinnt zah und scheint sich gegen uns verschworen zu haben.
Kurz, uns ist so richtig langweilig.

Langeweile wird falschlicherweise oft mit Entspannung
gleichgesetzt. Dabei ist sie, wenn man sich genauer mit ihr
beschiftigt, alles andere als ein entspannter Zustand. Viel-
mehr ist sie pure Anspannung und Ablehnung des Zustandes
JETZT. Hier dullert sich unsere Gier nach Neuem, unsere
Umtriebigkeit, unser Suchen nach dem nachsten Kick und
die Nichtakzeptanz — unsere mangelnde Bereitschaft, uns
mit der Qualitdt des Augenblicks zu befassen.

Wir haben verschiedene Moglichkeiten, mit dieser fiir uns
langweiligen Situation umzugehen:

* Wir konnen die Langeweile selbst zu unserem Meditati-
onsobjekt machen. Wie fiihlt sich Langeweile an? Wo
kann ich sie wahrnehmen? Welche Gedanken und auch
Gefuhlstonungen zieht die Langeweile an? Durch welche
Faktoren wird Langeweile bedingt und begiinstigt?
Wodurch endet Langeweile?
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» Andererseits kann es auch sehr interessant sein, mit der
Langeweile einmal wertneutral und annehmend zu sitzen
und zu betrachten, was passiert, wenn man auf sie nicht
mit Aktivitdt, sei es gedanklich oder konkret handelnd re-
agiert. Bleibt das Gefiihl der Langeweile gleich oder ver-
andert es sich?

* Entspannung ist das Gegenmittel zu Anspannung und da-
mit auch zu Langeweile. Wenn man in sich Langeweile
spiirt, ist dies ein sicheres Zeichen fiir Anspannung im
Geist. Diese Anspannung macht sich meist auch korper-
lich, zum Beispiel durch angespannte Korperpartien und
Schmerzen bemerkbar. Entspannen wir unseren Korper
bewusst, so folgt ihm meist nach einiger Zeit auch der
Geist. Wir konnen hierfiir unseren Ausatem benutzen, in-
dem wir die Spannung der Muskulatur mit jedem Ausatem
bewusst nach und nach 16sen und dem Korper die Erlaub-
nis geben, loszulassen und weicher zu werden.

Unruhe/Ungeduld

Manchmal meditieren wir und sind tiberrascht, dass sich
statt der erwarteten meditativen Ruhe quilende Unruhe ein-
stellt. Verfallen Sie nicht in Panik. Gehen Sie pragmatisch
Vor:

Vielleicht meditieren Sie am Abend und Ihr Korper kann
endlich nach einem hektischen Tag zur Ruhe kommen. Nun
zeigt sich erst einmal, wie viel Spannung sich iiber den Tag
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hinweg im Korper aufgebaut und angesammelt hat. Das ist
Ihnen vielleicht gar nicht so aufgefallen, da Sie dauernd in
Bewegung waren. Moglicherweise beginnt es in lhren Bei-
nen unangenehm zu kribbeln, oder sie konnen nicht still sit-
zen bleiben, und der Geist springt wie verriickt hin und her.
Es ist ganz normal, dass Thr Korper und Geist der Unruhe
Ausdruck verleihen. Sie haben noch die vielen Eindriicke
des Tages zu verarbeiten. Selbst wenn Sie am Morgen medi-
tieren, kann es sein, dass Sie diese Unruhe in sich spiiren,
trotz einer erholsamen Nacht. Die Muskulatur spannt sich
an, und die Gedanken spielen mit den kommenden Dingen
des Tages Pingpong. Was ist zu tun?

* Springen Sie auf keinen Fall auf und geben so der Unruhe
nach. Bleiben Sie sitzen und praktizieren Sie aktives
Nichtstun. So gewinnen Sie Autonomie.

* Vermeiden Sie es, gegen dieses Geflihl der Unruhe anzu-
kampfen. Erlauben Sie sich stattdessen, dass es da sein
darf, genau so, wie es ist. Beobachten Sie, ob die Unruhe
sich verdndert, wenn Sie ausnahmsweise einmal nichts
tun, um sie zum Verschwinden zu bringen. Versuchen Sie,
mit einer groBtmoglichen Offenheit gegeniiber dem Unru-
hegefiihl und den Phidnomenen, die es in Threm Korper
und Geist hervorruft, zu sitzen.

* Versuchen Sie zu ergriinden, was das Gefiihl anheizt und
was ithm im Gegensatz dazu die Nahrung entzieht. Neh-
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men Sie aktiv die Position des vorurteilsfreien Beobach-
ters ein. Zentrieren Sie sich mit Hilfe des Atems. Schauen
Sie, was passiert, wenn Sie lhre Aufmerksamkeit immer
wieder von den Gedanken weg ganz sanft und entspannt,
aber diszipliniert zuriick zum Atem lenken.

Unruhe und Ungeduld sind stark verwandt mit der Lange-
weile und dem Wunsch nach Beschiftigung des Geistes.
Und das ist genau der Mechanismus, der uns in unserem
Leben dauernd umtreibt und unser Konsumverhalten an-
heizt. Beobachten Sie sich. Ist es der Wille nach mehr, nach
etwas anderem, nach Beschiftigung? Was steckt dahinter?
Manchmal verhindert dieser Drang nach Beschéaftigung,
nach immer Neuem, dass wir uns tatsdchlich mal mit den
wirklich wichtigen und wesentlichen Dingen unseres Le-
bens auseinandersetzen. Bleiben Sie sitzen und schauen sie
aufmerksam. Wovor laufen Sie weg? Die Erkenntnisse, die
wir in solchen Momenten gewinnen, sind hiufig wichtige
Schliissel fiir unser Leben. Wenn Sie aufspringen und weg-
laufen, werden sie Thnen entgehen.

Schmerzen/Korperempfindungen

Wenn Schmerzen und unangenehme Korperempfindungen
wihrend unserer Meditation oder auch im Alltag auftau-
chen, konnen wir dies als Chance nutzen, an dieser Heraus-
forderung zu wachsen. Jeder Moment Schmerz und Unbe-
hagen in der Meditation schult unsere Fahigkeit, die Rolle
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des wertneutralen Beobachters einzunehmen, die Dinge
wahrzunehmen, wie sie sind, anstatt uns im Leid zu verstri-
cken oder mit Aktionismus und Flucht zu reagieren. Durch
die Achtsamkeit konnen wir diese Impulse der Verstrickung
und des Aktionismus wahrnehmen und die Fahigkeit entwi-
ckeln, dem Drang zu widerstehen, diesen Impulsen zu fol-
gen. So haben wir vielleicht zum ersten Mal in unserem Le-
ben die Wahl, Dinge zu tun oder zu lassen. Und das nicht
nur in Momenten des korperlichen Schmerzes, sondern auch
in allen anderen schwierigen Situationen unseres Lebens.
Wir bekommen einen Einblick in unsere reaktiven Muster,
unsere Konditionierungen, Gewohnheiten, Vermeidungs-
strategien und Angste und koénnen so beginnen, uns weiter
zu entwickeln — in unserem eigenen Mall und im Rahmen
dessen, wozu wir im jeweiligen Moment fahig sind. Wir
brauchen uns nicht zu iuberfordern. Im Umgang mit
Schmerz und unangenehmen Korperempfindungen helfen

uns Achtsamkeit, Priazision, liebevolle Disziplin und Mitge-
fiihl.

 Achten Sie grundsitzlich erst einmal auf eine gute Sitzhal-
tung. Manche Schmerzen, insbesondere Riickenschmer-
zen, lassen sich auf eine ungiinstige Sitzposition zuriick-
fiihren und vermeiden. Man muss sich nicht unnétig qua-
len. Je giinstiger die Ausgangsposition ist, umso leichter
fallt das Meditieren. Ob Sie auf einem Stuhl, Binkchen
oder Meditationskissen sitzen, ist gleich. Wichtig ist bei
allen Sitzhaltungen, dass Sie das Becken etwas nach vorne
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kippen konnen, denn dann richtet sich Thre Wirbelsdule
automatisch und ohne Muskelanstrengung gerade auf. Auf
einem Stuhl klappt das am besten, wenn Sie sich mit dem
GesiaB wirklich vorne auf die Kante der Sitzflache setzen.
Sollten Sie allerdings einen sehr angestrengten Riicken
haben oder sehr erschopft sein, konnen Sie sich auch an-
lehnen. Achten Sie aber darauf, dass sie wirklich gerade
sitzen und sich nicht wie ein Schluck Wasser in der Kurve
auf dem Stuhl limmeln. Auf einem Meditationskissen
hilft es, sich etwas erhohter zu setzen. Viele sitzen zu
niedrig. Versuchen Sie einmal, sich hoher zu setzen, bei-
spielsweise indem Sie noch eine gefaltete Decke unter das
Meditationskissen legen, dann kippt das Becken auch
leichter nach vorne. Eingeschlafene Beine und Schmerzen
im Riicken und Schulterbereich konnen so oftmals redu-
ziert werden. Manchmal verschwinden sie sogar ganz.

Wenn sich trotz guter Sitzposition Schmerzen bemerkbar
machen, versuchen Sie, die Haltung des vorurteilsfreien
Beobachters einzunehmen, der lediglich registriert, was
passiert. Nehmen Sie achtsam alle aufkommenden Impul-
se wahr, seien es Gedanken, Bewertungen, Angste und
Handlungswiinsche, wie beispielsweise sich bewegen zu
wollen. Nehmen Sie sie wahr, ohne auf sie aktiv zu reagie-
ren. Versuchen Sie, mit der unangenechmen Empfindung
zu sein, ohne sie abzulehnen oder gegen sie anzukampfen.
Beobachten Sie, was passiert, wenn Sie nichts tun und sich
stattdessen nur Threm Atem zuwenden und weiter mit sich
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und der Korperempfindung sitzen. Erforschen Sie, was ge-
schieht, wenn Sie sich gegen den Schmerz stellen, und
was geschieht, wenn Sie mit dem Schmerz sind. Was
macht Schmerz aus und wie entsteht das Leiden am
Schmerz? Wodurch hort das Leiden auf, ohne dass viel-
leicht der Schmerz aufhort? Hat dies Auswirkungen auf
die Stiarke des Schmerzes?

Eine andere Moglichkeit ist es, die eigene Position vor-
sichtig und achtsam so weit zu verandern, bis der Schmerz
nachldsst. Nehmen Sie dabei Thren Bewegungsimpuls
achtsam wahr und fallen Sie dann ganz bewusst die Ent-
scheidung, Thre Position zu verdndern. So bleiben Sie in
der Achtsamkeit verankert und geben sich nicht Threm iib-
lichen reaktiven und gewohnheitsmidfigen Handeln hin.
Allerdings sollte diese Anderung moglichst klein und
einmalig geschehen. Wenn Sie sich dauernd umsetzen,
wird es Thnen nicht moglich sein, zur Ruhe zu kommen,
da sie nur damit beschiftigt sind, dem Schmerz zu entge-
hen und eine andere, schmerzfreie Position einzunehmen.
Hier kommt iibrigens ein nicht zu unterschéatzender Aspekt
des Schmerzes ins Spiel: Beschiftigung. Es gibt einen so-
genannten Meditationsschmerz, der symptomatisch immer
nur dann auftaucht, wenn wir uns zum Meditieren hinge-
setzt haben. Dieser Schmerz kann uns ganz schon beschéf-
tigen und uns wirklich von der Meditation abhalten, wenn
wir thm nachgeben. Er ist als Widerstand gegen die Medi-
tation zu schen, als Festhalten an alten Gewohnheiten, an
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kuscheliger Gemiitlichkeit und Tragheit. Und er ver-
schwindet in der Regel, wenn wir ithm keine weitere Be-
achtung schenken. Ebenso das dauernde Kribbeln und Ju-
cken, welches immer nur in Zeiten der Meditation auf-
taucht und sich immer neue Stellen sucht. Erst beginnt die
Nase zu jucken, wir reiben; dann juckt es uns an der Wan-
ge, dann am Kopf, schlielich am Riicken und so weiter.
Bald sind wir nur noch mit Kratzen und Reiben beschaf-
tigt, ohne auch nur eine Minute meditiert zu haben. Wi-
derstehen Sie dem Impuls zu kratzen, und das Jucken wird
von selbst zur Ruhe kommen.

Manchmal allerdings iibersteigt es einfach unsere momen-
tanen Fahigkeiten, mit den unangenehmen Korperempfin-
dungen oder Schmerzen zu sitzen. Versuchen Sie in die-
sem Fall, sanft mit sich umzugehen und diesen Zustand
liebevoll anzunehmen, ohne ein Drama draus zu machen.
Sorgen Sie fiir sich, so wie Sie glauben, dass es Threr Situ-
ation am besten entspricht. Vielleicht machen Sie eine
Pause, und wenn es spiter fiir Sie stimmig erscheint, kon-
nen Sie es ja noch einmal versuchen.

Mit Schmerzen und unangenehmen Gefithlen umgehen zu
lernen bedeutet nicht, sich selbst zu quélen oder hart zu sich
zu sein. Die Achtsamkeitsiibung wird von einer sehr auf-
merksamen, respektvollen, mitfithlenden und liebevollen
inneren Haltung sich selbst gegeniiber getragen. Nur so ist
das Annehmen und Mit-dem-Schmerz-Sein wirklich authen-
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tisch und kann im Mal} unserer jeweiligen Fahigkeiten ge-

lingen.

Schwierige Emotionen

Heilung stellt sich dann ein, wenn wir allem Geschehen
Raum lassen: Raum fiir Trauer, Raum fiir Linderung, Raum
fiir Elend, Raum fiir Freude.

Pema Chodron

Manchmal werden wir in unserem Leben und in der Medita-
tion von schwierigen Emotionen gequailt, die sehr unter-
schiedlich ausfallen konnen. Es kann beispielsweise starke
Wut auftauchen, quilende Eifersucht oder auch grof3e Trau-
er. Manchmal waren diese Emotionen schon beim Aufwa-
chen da, manchmal entwickeln sie sich langsam im Laufe
der Meditationssitzung, und ein anderes Mal scheinen sie
vom Himmel zu fallen und mit einer alles iiberschwemmen-
den Plotzlichkeit aus dem Nichts iiber uns hereinzubrechen.
Wir fragen uns dann vielleicht, ob wir irgendetwas falsch
gemacht, also nicht richtig meditiert haben. Es fiihlt sich
vielleicht an, als wiirde uns der Teppich unter den Fiilen
weggezogen, und wir scheinen in eine bodenlose Tiefe der
Emotion zu fallen. Unsere Ruhe und Sicherheit sind dahin,
und wir wollen unbedingt wieder Boden unter die Fiille
kriegen und das Gefithl der Kontrolle tiber unser Leben
wieder erlangen. Also beginnen wir, die quialenden Emotio-
nen weghaben zu wollen, damit wir wieder unsere Ruhe ha-
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ben, und genau das gibt den Emotionen weiter Futter und
lasst sie nur noch stirker werden.

Es geht bei aller Achtsamkeits- und Meditationspraxis nicht
darum, uns an einen paradiesischen Ort zu meditieren, an
dem auf wundersame Weise alles in Ordnung ist. Diesen Ort
gibt es nicht. Der Glaube, dass sich irgendwo in unserem
Leben dauerhaftes Gliick finden und sich alle Probleme
vermeiden lieflen, ist ein Irrtum. Dieser Irrtum wird im
Buddhismus Samsara genannt. Die Jagd nach dauerhaftem
Gliick ist ein Teufelskreis von Anhaftung und Ablehnung
und ist die Ursache aller unserer quilenden Erfahrungen.
Die Achtsamkeit kann uns helfen, mit diesen heftigen Emo-
tionen angemessen umzugehen und sie auf unserem Weg als
Weisheitspotenzial zu integrieren und allmahlich den Irrtum
Samsara in unserem Leben aufzuldsen. Das Gegenstiick zu
Samsara 1st Nirvana. Nirvana ist kein ,,Buddha-Himmel*
oder ein besonderer Ort, den es zu erreichen gilt, sondern es
ist eine Art des Seins. Eine Art des Seins, durch die wir die
Dinge sehen, wie sie sind, als auftauchende und vergehende
Phanomene. Klar und mit sehr viel Weisheit, ohne an ihnen
kleben zu bleiben oder etwas anders haben zu wollen.
Emotionen tauchen auf, bleiben eine Weile und vergehen.
Wir verfestigen sie, indem wir ihnen zu viel Aufmerksam-
keit schenken, uns von ihnen hinreif3en lassen, uns mit ithnen
identifizieren (ich bin wiitend!) und damit meistens noch
viel grofleres Unheil anrichten. Dann werden die Emotionen
noch heftiger, und das Feuer kommt so richtig in Gang. So
konnen sogar Kriege entstehen. Darum ist Meditation auch
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ein kleiner, aber nicht unwesentlicher personlicher Beitrag
zum Weltfrieden, indem wir lernen, mit unseren Emotionen
in einer angemessenen Art und Weise zu sein, flr sie in ei-
ner heilsamen Weise zu sorgen und sie nicht zerstorerisch
auszuagieren.

Emotionen gehoren zu unserem menschlichen Leben dazu.
Es lauft nichts falsch, wenn wir wiitend, traurig oder sonst
etwas sind. So wie Gedanken in unserem Geist auftauchen,
sind Emotionen nichts anderes als verdichtete Gedanken, al-
so Bewegungen des Geistes, die korperliche Phianomene
und Empfindungen hervorrufen. In der gleichen Weise, wie
man mit Gedanken oder auch korperlichem Schmerz um-
geht, kann man auch mit Emotionen umgehen.

Es 1st wichtig, sie nicht zu verleugnen, da wir nur dann fiir
uns sorgen konnen. Es ist jedoch genauso wichtig, ihnen
nicht mehr Aufmerksamkeit zu schenken, als notig.

Beginnen Sie Thre Emotionen zu erforschen:

« Wenn Emotionen im Geist auftauchen, versuchen Sie die
Haltung des vorurteilsfreien Beobachters einzunehmen,
der lediglich registriert, was passiert. Was ist es fiir eine
Emotion? Wo in Threm Korper konnen Sie sie wahrneh-
men? Bewegt sie sich in Threm Korper? Wie reagiert Thre
Muskulatur, was konnen Sie wahrnehmen? Nehmen Sie
achtsam alle aufkommenden Impulse wahr, seien es Ge-
danken, Bewertungen, Angste und Handlungswiinsche,
wie beispielsweise aufstehen, weglaufen oder angreifen zu

wollen. Nehmen Sie sie nur wahr, ohne auf sie aktiv zu re-
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agieren. Versuchen Sie, mit den unangenehmen Emotio-
nen zu sein, ohne sie abzulehnen oder gegen sie anzu-
kampfen. Beobachten Sie, was passiert, wenn Sie nichts
tun und sich stattdessen nur Threm Atem zuwenden und
weiter mit sich und der Emotion sitzen. Erforschen Sie,
was geschieht, wenn Sie sich gegen die Emotion stellen,
und was geschieht, wenn Sie mit der Emotion in einer ak-
zeptierenden Art und Weise sind. Was macht Emotionen
aus und wie entsteht das Leiden an den Emotionen?
Wodurch hort das Leiden auf? Hat das Auswirkungen auf
die Art und Weise der Emotion? Was war zuerst da, Ge-
danken oder die Emotion? Nehmen Sie wahr, wie die
Emotion sich verindert, flieBt. Verfestigen Sie sie nicht,
sondern liben Sie sich in einem permanenten Loslassen
und Raumgeben, und kommen Sie bestindig immer wie-
der zuriick zum Atem.

Eine experimentelle Alternative, mit starken Emotionen
umzugehen und sich ihrer Verginglichkeit bewusst zu
werden, habe ich in einem meiner ersten Retreats kennen-
gelernt. Die Anweisung hieBB: Mach mal etwas anderes!
Ich sal} friedlich auf meinem Kissen, alles war in bester
Ordnung. Doch dann dachte ich an eine bestimmte Person
und wurde auf einmal so wiitend, dass ich vollkommen
davon tiberwiltigt wurde. Mir traten die Trinen in die Au-
gen, ich rang nach Luft und hétte umgehend toten konnen.
Ein groBler Schwall an Energie durchstromte meinen gan-
zen Korper und drohte mich wegzuspiilen. Erst einmal
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fihlte ich mich vollkommen hilflos. Ich versuchte, ir-
gendwie bei meinem Atem zu bleiben. Es war sehr
schwer. Dann erinnerte ich mich an die Anweisung, mal
etwas anderes zu machen, und ich klatschte, einer sponta-
nen Idee folgend, ein paar Mal laut in die Hande. Das
Energieniveau der Emotion sank unmittelbar, es war kor-
perlich deutlich zu spiiren. Kaum néhrte ich die Emotion
wieder durch die urspriinglichen Gedanken, die mir erneut
durch den Kopf gingen, nahm die Wut zu. Ich klatschte in
die Héande, der Level sank. Diese Erfahrung wurde mir zu
einem Schliissel fiir meine weitere Praxis und nahm den
Emotionen ihren Schrecken:

» Mach mal etwas anderes!

» Fiittere die Emotion nicht mit Gedanken.

 Emotionen sind nichts Festes, so massiv sie sich

auch anfiithlen mogen.
* Sie sind vergéinglich, ein Spiel des Geistes.

Manchmal allerdings ist es uns nicht moglich, mit den
starken, uns tiberwéltigenden Emotionen zu sein. Versu-
chen Sie, sanft mit sich umzugehen und dies liebevoll an-
zunehmen. Sorgen Sie fur sich. Gehen Sie beispielsweise
spazieren, schauen Sie in den Himmel oder weinen Sie,
wenn ihnen danach ist. Wenn es spéter fiir Sie stimmig er-
scheint, konnen Sie sich noch einmal zur Meditation nie-
dersetzen.
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Hartnackige, wiederkehrende Gedanken

Was wir auch tun, manchmal will es uns einfach nicht ge-
lingen, von bestimmten Gedanken Abstand zu gewinnen.
Immer wieder tauchen sie in unserem Geist auf und schei-
nen in ihrer Intensitit auch noch zuzunehmen. Meistens sind
dies Gedanken, die eine wichtige Rolle fiir uns spielen.
Falschlicherweise geben wir meistens den Gedanken die
Schuld, uns nicht loszulassen. Doch das Gegenteil ist der
Fall — wir lassen die Gedanken nicht los. Woher kommt
das?

Je entschiedener wir versuchen, gegen sie anzukdmpfen,
desto mehr verstiarken wir sie. Sie bekommen neue Energie.
Je mehr wir etwas nicht wollen, umso intensiver kon-
zentriert sich unsere Wahrnehmung auf diese Dinge, und sie
manifestieren sich nur noch stiarker. Ohne dass wir es wirk-
lich wollen, kleben wir an den Gedanken fest, sind immer
angespannter, was die Aktivitat unserer Gedanken wiede-
rum noch weiter anstachelt. Die Schlinge um unseren Hals
zieht sich immer fester zu, obwohl wir genau das vermeiden
wollten. Es ist eine alte Gewohnheit von uns, die wir jahre-
oder sogar jahrzehntelang trainiert haben. In jeder erdenkli-
chen Situation spielen wir mit Gedanken und iiben so das
Festhalten an ithnen und das Griibeln. Zum Gliick ist dies ein
sehr bekanntes Thema unter Meditierenden, und 1im Laufe
der Zeit wurden zahlreiche Techniken entwickelt, die uns in
genau solchen Situationen helfen konnen, unsere Konzent-
ration, unsere Achtsamkeit wieder herzustellen und das Los-
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l6sen von Gedanken unterstiitzen. Diese Techniken sind als
Kriicken zu verstehen. Sie erleichtern uns den Weg, solange
wir sie brauchen, doch danach sollten wir sie wieder beiseite
legen:

* Das Zdhlen

Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit ganz bewusst von den
Gedanken weg auf das Zahlen der Atemziige. Sie schaffen
so eine aktive Loslosung. Beginnen Sie, Ihre Atemziige zu
zahlen. Zihlen Sie ganz bewusst fiinf Atemziige und be-
ginnen Sie dann wieder von Neuem. Sollten Sie bemer-
ken, dass Sie bereits weiter gezahlt haben als fiinf oder Ih-
re Aufmerksamkeit sich schon wieder auf andere Dinge
gerichtet hat, bringen Sie sich bewusst zuriick zum Zihlen
Thres Atems und beginnen Sie wieder bei der Zahl Eins.
Auch hier gibt es verschiedene Moglichkeiten. Einatmend
sagen Sie innerlich ,,eins®, ausatmend sagen Sie innerlich
,eins“. Einatmend sagen Sie innerlich ,,zwei*, ausatmend
sagen Sie innerlich ,,zwei* und so weiter. Sie konnen auch
nur den Einatem oder nur den Ausatem zahlen. Wichtig ist
nur, dass Sie merken, wenn Sie abschweifen, und dann
zum Zahlen Thres Atems wieder zuriickkehren, beginnend
beil eins. Wenn Sie merken, dass Sie die Konzentration
wieder erlangt haben, konnen Sie mit dem Zahlen aufho-
ren und Thre Aufmerksamkeit schlicht auf Threm Atem ru-
hen lassen.
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* Das Benennen

Eine weitere Moglichkeit ist, den Einatem und den Ausa-
tem zu benennen. Sie atmen ein und sagen innerlich ,,Ei-
natem®. Sie atmen aus und sagen innerlich ,,Ausatem®. So
bringen Sie ihre Aufmerksamkeit klarer wieder zu Threr
Atmung zuriick. Sobald Sie merken, dass Thre Aufmerk-
samkeit stabil geworden ist, horen Sie damit auf und las-
sen Sie die Aufmerksamkeit wieder auf Threm Atem ru-
hen.

» Bewusst tiefes Atmen

Tiefe, bewusste Atemziige konnen uns wieder in Kontakt
mit dem jeweiligen Moment und mit unserer Atmung
bringen. Ziehen Sie fiir ein paar Atemziige die Luft tief
und schnell in Thre Lungen ein und stoBBen Sie sie genauso
wieder aus. Die Atemwahrnehmung verstiarkt sich
dadurch, da das Gefiihl durch die schnell einflieBende Luft
intensiviert wird. Konzentrieren Sie sich auf die Wahr-
nehmung, und Thre Aufmerksamkeit wird sich ganz natiir-
lich wieder bei Threr Atmung einfinden. Fahren Sie dann
mit Threr Meditation fort. Dies hilft {ibrigens auch bei
Schlafrigkeit.
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Ehrgeiz/das Geflhl, sich festgefahren
zu haben

Denke nicht, tue nichts, meditiere nicht, bleibe einfach un-
abgelenkt. Ich bitte dich — meditiere natiirlich und gelost!
Gendiin Rinpoche

Von Kindesbeinen an wurde vielen von uns eingebliut,
doch nicht einfach nur so rumzusitzen und nichts zu tun.
Stattdessen sollten wir die Zeit gut nutzen und etwas Sinn-
volles tun. Diese Pragung tragen wir auch in die Meditation
hinein und laufen damit Gefahr, dass unsere Meditation
vollkommen verkrampft wird, besessen von dem Gedanken,
es gut machen zu wollen und die Zeit, die wir uns genom-
men haben, wirklich zu nutzen. Statt Klarheit und Offenheit
entstchen so Enge und Frust. Der Geist wehrt sich mit
Miidigkeit, dauerndem Abschweifen, ja sogar mit Emotio-
nen wie Wut und Verzweiflung. Wenn Sie merken, dass Sie
an die Meditation genauso herangehen wie an ein Projekt,
mit dem Ehrgeiz Thren umherspringenden Geist besiegen
und moglichst schnell (Zack, Zack!) Ergebnisse haben zu
wollen, dann konnte folgende Empfehlung fiir Sie — so ab-
surd Sie Thnen erscheinen mag — hilfreich sein:

Geben Sie sich die Erlaubnis des Nichtstuns und auch der
Nicht-Meditation. Sitzen Sie einfach da und schauen Sie
zum Fenster hinaus. Hiiten Sie sich davor, den Raum zum
Nachdenken oder Trdumen zu nutzen. Sitzen Sie, atmen Sie

und nehmen Sie ganz bewusst wahr, was gerade in diesem
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Moment gegenwidrtig ist: Gerdusche, Geriiche, Korperemp-
findungen. Entspannen Sie sich, es gibt in diesem Moment
nichts zu tun oder zu erreichen. Sie diirfen einfach so sein,
wie Sie sind, in Ihrer ganzen Prdsenz. Verweilen Sie in Ge-
genwdrtigkeit. Wenn Sie merken, dass Sie nachdenken oder
traumen, holen Sie sich wieder zuriick in die Gegenwdrtig-

keit, bleiben Sie einfach prdsent.

Ein ganzes Retreat lang libte ich Nicht-Meditation. Indem
ich einfach auf meinem Bett sa3 und nichts tat. Ich meditier-
te nicht, aber ich achtete darauf, den Raum nicht zum Nach-
denken zu nutzen, denn das wire ja wieder Produktivitat
gewesen. So sa} ich da, horte, wie der Wind gegen das
Fenster blies und der Regen an die Fensterscheibe prasselte,
fiihlte die Warme der Teetasse in meiner Hand und sah das
Zimmer, in dem ich sal}, vollkommen bewusst, wach, ohne
etwas zu tun. Immer wenn ich merkte, dass mein Geist sich
mit etwas beschiftigen wollte wie Nachdenken oder Trau-
men, brachte ich mich wieder in dieses Zimmer zuriick, hor-
te den Regen, den Wind, spiirte die Warme des Tees.

Indem wir priasent sind und im Augenblick bleiben und dem
Drang widerstehen, uns den Gedankenschleifen hinzugeben,
bekommt der Geist Raum, sich aus der Enge der Anspriiche
und Gedanken zu befreien und gelangt in einen natiirlichen
Seinszustand zurlick, der frei und flieBend ist, einhergehend
mit Gefiihlen von stiller Freude, Kreativitidt und Gleichmut.
Wenn wir aufthoren, meditieren zu wollen, dann kann wirk-

liche Meditation entstehen.
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Ubungen
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In diesem Kapitel mochte ich Thnen eine Reihe von Acht-
samkeitsiibungen vorstellen, die es Thnen ermoglichen, die
Achtsamkeit wihrend alltaglicher Aktivititen aufrecht zu
erhalten und sich immer wieder kleine Inseln der Ruhe zu
schaffen, um aus dem Tun-Modus in den Sein-Modus um-
zuschalten.
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Kbrperubungen

Diese Ubungen konnen IThr Gespiir fiir Thren Korper, seine
Empfindungen und sein Gleichgewicht stiarken und Ihre
Achtsamkeitspraxis vertiefen, beleben und bereichern. Sie
konnen einzelne Ubungen praktizieren oder auch alle. Expe-
rimentieren Sie am Anfang einfach, und es wird sich mit der
Zeit herausstellen, welche der vorgeschlagenen Ubungen fiir
Sie praktikabel und heilsam sind. Als Anregung und Unter-
stiitzung fiir Thre Ubungspraxis finden Sie am Ende dieses
Buches weiterfilhrende Literaturempfehlungen; darunter
sind Biicher, in denen Sie eine Fiille von Ubungen finden,
die sich gut als Ergdnzung Threr Achtsamkeits- und Medita-
tionspraxis nutzen lassen.

Die Gehmeditation

Eine Alternative zur klassischen Meditation im Sitzen ist die
Gehmeditation. Sie ist relativ leicht auszufiihren und kann
im tdglichen Leben als meditative Geh-Einheit oder aber
auch zur Auflockerung zwischen ldngeren Sitzmeditations-
Perioden eingesetzt werden.

Sie konnen die Gehmeditation iiberall durchfithren, wo Sie
sich gerade befinden und etwas Platz haben. Wenn Sie we-
nig Platz haben, gehen Sie einfach auf und ab. Verschrin-
ken Sie hierzu Thre Héande entweder auf dem Riicken oder
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auf dem Bauch, so dass die Hinde zur Ruhe kommen und
Sie nicht storen. Richten Sie Ihren Blick auf den Boden, oh-
ne etwas Spezielles zu betrachten. Mit dem néchsten Eina-
tem heben Sie den rechten FuBl an und mit der nichsten
Ausatmung setzen Sie den Ful vor sich wieder auf und rol-
len 1hn ausatmend ab. Nun einatmend den linken Ful3 heben
und ausatmend aufsetzen und abrollen. Und so weiter. Bitte
gehen Sie nicht wie ein ,,Storch im Salat®“. Gehen Sie so na-
tirlich wie moglich, allerdings mit verlangsamter Gehge-
schwindigkeit und im Rhythmus Thres Atems. Achten Sie
wihrend des Gehens auf die Empfindungen Threr Fii3e, auf
Ihre Muskeln, Thren Korper. Welche Muskeln werden fiir
diese Abldufe gebraucht, wie hilt der Korper das Gleichge-
wicht, wie fliefit der Atem? Nehmen Sie den Boden unter
sich wahr. Fiihlt er sich warm oder kalt, weich oder hart an?
Was konnen Sie horen? Vielleicht spliren Sie auch den
Wind auf Threr Haut oder die Sonne, wenn Sie draullen ge-
hen. Bemerken Sie, wenn Sie mit lhren Gedanken ab-
schweifen, und bringen Sie sich zuriick in die Prisenz des
Augenblicks, zuriick zum Spiiren Threr Fiile, zuriick zum
Atmen. Bemerken Sie auch die Qualitdt Threr Emotionen,
vielleicht werden Sie ungeduldig, wollen schneller gehen,
langweilen sich oder werden wiitend. Vielleicht fiihlen Sie
sich aber auch miide, verlangsamt, trage, ruhig oder ausge-
glichen. Nehmen Sie Thre Bewertungen wahr, Unterschei-
dungen von Gut oder Schlecht, Richtig oder Falsch. Regist-
rieren Sie einfach, was gerade prasent ist, ohne etwas daran

zu verdndern. Atmen Sie, gehen Sie, versuchen Sie, alles
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wahrzunehmen, was in diesem Moment gegenwartig ist,
ohne jedoch aktiv darauf zu reagieren. Das ist die ganze
Ubung. Wenn Sie die Ubung beenden mochten, konnen Sie
fiir einen Moment stehen bleiben, die Augen schlieflen, ganz
bewusst stehen, wahrnehmen, was da ist, atmen und dann
mit einem tiefen Ein- und Ausatmen die Ubung beenden.
Wenn Sie Gehmeditation als ,,Pause® von der Sitzmeditati-
on praktizieren, verzichten Sie auf diesen Stehmoment und
gehen einfach so lange, bis Sie bei Threm Sitzplatz wieder
angelangt sind, setzen sich mit Achtsamkeit fiir alle Thre
Bewegungen hin und fahren mit der Sitzmeditation fort.

Die Kérpermeditation (Body-Scan)

Diese Ubung ist eine Form der Meditation, die im Liegen
durchgefiihrt wird, und sie betont insbesondere den korper-
lichen Aspekt der Achtsamkeit. Bekannt wurde diese Form
des Ubens der Korperachtsamkeit durch den Vipassana-
Lehrer und Meditationsmeister S. N. Goenka, der die Praxis
des sogenannten Body-Sweepings lehrt. Jon Kabat-Zinn in-
tegrierte diese wirkungsvolle Ubung in das von ihm entwi-
ckelte achtsamkeitsbasierte Stressbewaltigungsprogramm,
MBSR, und nannte es Body-Scan, da der Korper systema-
tisch durchwandert wird. Als MBSR-Lehrerin ist mir der
Begriff des Body-Scans am gelaufigsten, darum werde ich
ihn beibehalten.

Durch diese Form der Meditation wird die Korperwahrneh-
mung geschult und das nicht-manipulierende und wertneut-
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rale Beobachten der Phanomene geiibt. Dabei ldasst man die
Aufmerksamkeit langsam, wie bei einer Bestandsaufnahme,
Korperteil fiir Korperteil, beginnend bei den Fiilen aufwérts
bis zum Kopf wandern und achtet vollkommen wertneutral
auf die jeweiligen Empfindungen der Korperteile, der Haut,
der Muskulatur, der Knochen und Gelenke. Bei der Durch-
fiihrung ist es wichtig, nur beim Spiiren zu bleiben und die
Achtsamkeit Moment fiir Moment aufrecht zu erhalten und
sich nicht in geistigen Vorstellungen iiber die Korperteile zu
verlieren. Sonst wird diese Ubung schnell zu einem Spiel
des Geistes und eine Reise der Gedanken durch einen Ana-
tomie-Atlas.

Mit der Zeit und regelmiBiger Ubung verfeinert sich Ihre
Korperwahrnehmung, und es wird Thnen dann moglich sein,
auch einen schnellen Body-Scan von wenigen Minuten
durchzufiihren, um sich mit Thren Korperempfindungen im
jeweiligen Moment zu verbinden. Es kann sein, dass Sie
wihrend des Ubens miide werden, da der Organismus mit
der liegenden Position Schlaf verbindet und es noch nicht
gewohnt ist, dass es auch eine entspannte Wachheit gibt.
Vielleicht sind Sie aber auch einfach sehr erschopft, und der
Korper nutzt diese Ruhephase, um sich mit Schlaf zu ver-
sorgen. Manchmal jedoch ist Einschlafen auch eine Form
des Widerstandes, des Zumachens und Vermeidens. Be-
obachten Sie sich einfach, ohne ein Drama aus den Vorgén-
gen zu machen oder gar zu verzweifeln. Wenn Sie Schlif-
rigkeit bemerken, liben Sie einfach weiter. Diese Phanome-
ne vergehen meistens mit zunehmender Ubung. Versuchen
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Sie, wach zu bleiben, indem Sie sich sofort, wenn Sie be-
merken, dass Sie einzuschlafen drohen oder in Gedanken-
ketten abdriften, mit liebevoller Disziplin wieder zuriick
zum Spiliren der Empfindungen des aktuellen Korperteils
bringen. Es kann Thnen auch helfen, die Augen zu 6ffnen
oder statt im Liegen den Body-Scan im Sitzen auf einem
Stuhl oder Sessel durchzufiihren. Uben Sie grundsitzlich
nicht im Bett. Das Bett ist zum Schlafen da und sollte es
bleiben. Mit dem Body-Scan iiben Sie sich in entspannter
Wachheit und Aufmerksamkeit, und konnte sich unter Um-
standen kontraproduktiv auf Ihren Schlaf auswirken. Suchen
Sie sich stattdessen einen anderen gemiitlichen und sto-
rungsfreien Platz und machen Sie es sich auf einer Matte
oder Decke auf dem Riicken liegend bequem. Wenn Sie zu
Riickenschmerzen neigen, lagern Sie Thre Beine etwas er-
hoht, so wird Thr Riicken entlastet. Sie diirfen es sich selbst-
verstindlich so bequem wie moglich machen. Uben Sie ru-
hig auch mal an wechselnden Orten wie zum Beispiel in der
Badewanne oder sitzend in der U-Bahn. So integrieren Sie
die Ubung ganz automatisch in IThre tiglichen Abliufe.

Eine von mir gesprochene Anleitung des Body-Scans finden
Sie kostenlos in meinem Y outube-Kanal.

Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie nicht gestort werden,
und machen Sie es sich so bequem wie moglich. Eine Decke
und ein Kissen fiir den Kopf schaffen Behaglichkeit. Sie

kénnen diese Ubung im Liegen, aber auch im Sitzen ausfiih-
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ren, je nachdem, was Ihnen angenehmer oder praktikabler
erscheint.

Schliefen Sie die Augen. Nehmen Sie den Boden unter sich
wahr. Nehmen Sie ganz bewusst wahr, wie Sie liegen. Las-
sen Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Threm Atem ruhen.
Spiiren Sie, wie Ihr Atem ein- und ausstromt, wie er sanft
die Bauchdecke hebt und sanft die Bauchdecke wieder ab-
senkt. Folgen Sie fiir einige Augenblicke Ihren Atembewe-
gungen. Wenn Sie bemerken, dass Sie mit den Gedanken ab-
schweifen, bringen Sie sich liebevoll, aber entschieden wie-
der zurtick zum Sptiren Ihres Atems.

Wandern Sie nun mit Threr Aufmerksamkeit zu Ihrem linken
Fufs. Was konnen Sie jetzt, in diesem Moment an Threm Fuf3
wahrnehmen? Vielleicht ein leichtes Kribbeln an den Zehen,
Wirme, Kdlte. Vielleicht konnen Sie auch, je nachdem wie
Sie sitzen, die Beriihrung des Bodens unter Ihrem Fuf3
wahrnehmen, ein leichter Gegendruck, die Schwere der
Ferse. Was auch immer es ist, erlauben Sie sich, dass alles
sein darf, wie es ist, ohne es zu bewerten oder gar abzu-
lehnen. Auch wenn Sie nichts spiiren, ist das vollig in Ord-
nung. Wir konnen nicht immer tiberall etwas spiiren, es lduft
nichts falsch.

Gehen Sie dann weiter mit Ihrer Aufmerksamkeit zu IThrem
linken Unterschenkel. Was konnen Sie in diesem Moment an
lhrem Unterschenkel wahrnehmen? Vielleicht die Beriih-
rung des Stoffs Ihrer Hose oder Ihres Rocks, die Beriihrung
des Bodens. Vielleicht Wirme oder Kiihle. Was auch immer

es ist, nehmen Sie es wahr.
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Gehen Sie dann weiter zu Ihrem Knie. Wie geht es IThrem
Knie jetzt gerade, in diesem Moment? Schmerzt es? Oder
geht es ihm recht gut? Welche Empfindungen konnen Sie
sonst noch an oder in IThrem Knie wahrnehmen? Vielleicht
konnen Sie gar nichts Bestimmtes wahrnehmen. Auch das ist
in Ordnung.

Gehen Sie weiter zu IThrem linken Oberschenkel. Was kon-
nen Sie jetzt, in diesem Moment an IThrem Oberschenkel
wahrnehmen? Vielleicht eine leichte Spannung der Musku-
latur. Vielleicht haben Sie auch Muskelkater vom Sport.
Vielleicht ist da aber auch Lockerheit, Entspanntheit oder
auch gar nichts Bestimmtes. Ervlauben Sie sich — egal was es
ist —, es einfach nur wahrzunehmen.

Gehen Sie dann weiter zu lhrer Hiifte. Wie geht es Ihrer
Hiifte jetzt gerade, in diesem Moment? Was nehmen Sie
wahr? Was spiiren Sie?

Wandern Sie nun von der linken Hiifte zu Ihrer rechten Hiif-
te und gleiten Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit Ihr rechtes Bein
hinab bis zu Threm rechten Fuf3.

Was konnen Sie jetzt, in diesem Moment an Ihrem rechten
Fufs wahrnehmen? An den Zehen, dem Fufriicken, der Fuf3-
sohle, der Ferse. Alles darf sein, wie es ist. Bewerten Sie
nichts, lehnen Sie nichts ab.

Gehen Sie weiter zu Ihrem Unterschenkel. Was konnen Sie
hier wahrnehmen jetzt, in diesem Moment?

Gehen Sie dann weiter zu IThrem Knie. Was nehmen Sie

wahr?
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Gehen Sie weiter zu IThrem Oberschenkel. Was nehmen Sie
jetzt, in diesem Moment an Ihrem Oberschenkel wahr?
Empfindungen der Haut, der Muskulatur und des Knochens.
Gehen Sie dann weiter zu lhrer Hiifte. Was nehmen Sie in
ihrem Hiiftgelenk wahr. Was spiiren Sie jetzt, in diesem
Moment?

Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit weiter zu Ihrem Gesdp.
Was konnen Sie jetzt gerade an IThrem Gesdfl empfinden,
wahrnehmen. Was taucht auf? Ist die Muskulatur locker o-
der angespannt? Vielleicht konnen Sie auch den Untergrund
wahrnehmen, spiiren — wenn Sie sitzen, vielleicht den Stuhl,
wenn Sie liegen, die Matte. Spiiren Sie die Festigkeit oder
die Weichheit des Materials.

Gehen Sie mit Threr Aufmerksamkeit weiter zu IThrem Len-
denwirbelbereich. Was konnen Sie hier jetzt gerade, in die-
sem Moment wahrnehmen? Vielleicht haben Sie in diesem
Bereich im Augenblick Schmerzen. Oder vielleicht war ges-
tern dort Schmerz, und Sie konnen bemerken, dass heute
kein Schmerz da ist. Bemerken Sie es, nehmen Sie es wahr,
wahrnehmen was ist, jetzt gerade, in diesem Moment. Viel-
leicht tauchen auch Gedanken auf, nehmen Sie auch die
Gedanken zur Kenntnis — ohne bewerten — nur wahrneh-
men.

Gehen Sie weiter mit IThrer Aufmerksamkeit zu IThrem oberen
Riicken. Was konnen Sie dort wahrnehmen? Wie geht es Ih-
rem Riicken im Augenblick? Vielleicht spiiren Sie Spannung

oder auch Entspannung. Was auch immer es ist, nehmen Sie
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es wahr — ohne bewerten — einfach nur wahrnehmen. Alles
darf sein, wie es ist.

Wandern Sie dann an den Rippenbégen entlang nach vorne
und erlauben Sie sich eine Bestandsaufnahme Ihres Brust-
korbs. Was konnen Sie wahrnehmen? Vielleicht spiiren Sie,
wie der Brustkorb sich mit der Einatmung ausdehnt und wie
er sich mit der Ausatmung wieder zusammenzieht. Fiihlen
Sie sich eingeengt oder fiihlen Sie sich frei und gelost?
Gehen Sie mit Threr Aufmerksamkeit nun etwas tiefer zu Ih-
rem Bauchraum. Was konnen Sie jetzt gerade in Ihrem
Bauchraum bemerken, wahrnehmen, empfinden? Vielleicht
konnen Sie gerade lhre Darmtdtigkeit spiiren. Wie geht es
Ihrem Magen? Verspiiren Sie Hunger oder nehmen Sie ein
Gefiihl der Sdttigung wahr? Spiiren Sie Anspannung oder
Entspannung? Schmerzen oder die Abwesenheit von
Schmerz? Alles darf sein, wie es ist, nehmen Sie alles aus
der Position eines wertneutralen Beobachters, einer objek-
tiven Beobachterin wahr.

Gehen Sie nun mit Threr Aufmerksamkeit zu Ihrem linken
Arm, den Arm hinab zu Ihrer linken Hand. Wie geht es Ihrer
Hand gerade? Was konnen Sie wahrnehmen? Vielleicht ist
lhre Hand kalt oder auch warm. Vielleicht spiiren Sie ein
Kribbeln in den Fingern. Konnen Sie wahrnehmen, wo und
wie Thre Hand aufliegt — die Beriihrung der Hand mit dem
Stuhl oder der Decke. Was immer es ist — bemerken Sie es,
ohne es zu bewerten.

Gehen Sie dann mit Threr Aufmerksamkeit weiter in Ihren

Arm. Was konnen Sie an Ihrem Arm gerade jetzt wahrneh-
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men? Ist es vielleicht ein Gefiihl von Schwere oder Leichtig-
keit? Vielleicht spiiren Sie auch die Beriihrungen Ihres Pul-
lovers, des Stoffs auf Ihrer Haut. Nehmen Sie wahr, was ist,
ohne Bewertung.

Gehen Sie dann weiter zu Threr Schulter. Wie geht es gerade
Ihrer Schulter? Ist sie angespannt, verspannt sogar,
schmerzt sie? Oder ist sie locker und gelost, warm oder
kiihl? Betrachten Sie, was ist, ohne zu bewerten.

Gehen Sie nun mit Ihrer Aufmerksamkeit zu Threm rechten
Arm, den Arm hinab zu Ihrer rechten Hand. Wie geht es Ih-
rer Hand gerade? Was konnen Sie wahrnehmen? Wdrme
oder Kdlte, ein Kribbeln, die Beriihrung mit dem Unter-
grund?

Was konnen Sie in Threm Arm wahrnehmen? Schwere oder
Leichtigkeit, Empfindungen Ihrer Haut? Nehmen Sie wahr,
was ist, ohne Bewertung.

Gehen Sie dann weiter zu Ihrer Schulter. Wie geht es gerade
lhrer Schulter? Ist sie angespannt, verspannt sogar,
schmerzt sie? Oder ist sie locker und gelost, warm oder
kiihl? Betrachten Sie, was ist, ohne zu bewerten.

Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit weiter zu Threm Hals.
Was konnen Sie an IThrem Hals feststellen, was konnen Sie
spiiren, was empfinden Sie? Ist Ihr Hals locker oder ange-
spannt, spiiren Sie Wdrme oder Kdlte, Schmerzen oder die
Abwesenheit von Schmerz? Was immer es ist, nehmen Sie es
wahr.

Gehen Sie dann weiter zu IThrem Gesicht. Wie geht es Ihrem

Gesicht gerade? Was konnen Sie wahrnehmen? Ist Ihre
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Mimik vielleicht angespannt, fiihlt sich hart an? Oder ist sie
locker und gelost, weich? Was konnen Sie in der Kiefermus-
kulatur wahrnehmen? Spannung oder Entspannung? Was
nehmen Sie an lhren Augen wahr? Was an lhrer Stirn?
Wandern Sie dann weiter zu IThrer Kopfhaut. Vielleicht kon-
nen Sie hier ein Prickeln oder Kribbeln wahrnehmen.
Dehnen Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf lhren gesamten
Kopfraum aus und erlauben Sie sich, IThren Kopf als Ganzes
wahrzunehmen und alle damit auftauchenden Empfindun-
gen. Wie geht es IThrem Kopf? Vielleicht spiiren Sie einen
unbestimmten Druck, haben vielleicht gar Kopfschmerzen,
oder Ihr Kopf fiihit sich gerade licht und klar an, oder Sie
empfinden gar nicht Bestimmtes. Was auch immer es ist,
nehmen Sie es wahr, ohne es zu bewerten oder anders ha-
ben zu wollen.

Dehnen Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf lhren gesamten
Korper aus. Wie fiihlen Sie sich in Threm Korper? Was kon-
nen Sie wahrnehmen? Wie geht es Ihnen gerade jetzt? Neh-
men Sie wahr, was ist, ohne es zu bewerten, ohne es abzu-
lehnen.

Richten Sie nun die Aufmerksamkeit wieder zuriick auf Ihren
Atem. Spiiren Sie, wie der Atem in sie einstromt, lassen Sie
ihn durch Ihren gesamten Korper hindurch fliefsen und zir-
kulieren, bis IThr Atem wieder durch die Nase hinausstromt.
Ihr Korper wird so mit frischem Sauerstoff versorgt und
regeneriert, jede Zelle wird wieder frisch und klar.

Beenden Sie nun Ihre Ubung, atmen Sie noch einmal tief ein

und aus, strecken und recken Sie sich oder machen Sie an-
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dere ruhige Bewegungen, die Ihnen gut tun. Kehren Sie mit
Lhrer Aufmerksamkeit zuriick in den Raum, in dem Sie sich
befinden, nehmen Sie die Gerdusche, die an Ihr Ohr drin-
gen, wahr, schlagen Sie die Augen auf und halten Sie die
Achtsamkeit bei Ihren weiteren Aktivitditen aufrecht.

Qi Gong

Eine wunderbare Moglichkeit, Achtsamkeit in der Bewe-
gung zu iiben, bietet das Qi Gong. Es sind Ubungen, die
stechend und sehr langsam ausgefiihrt und mit dem Atem
verbunden werden. Sie bewirken eine Erfrischung und Be-
lebung des gesamten Organismus, starken das Wohlgefiihl
und die Konzentration, schaffen ein Bewusstsein fiir und
guten Kontakt zum Atem. Auch hier ist es wichtig, die
Achtsamkeit wihrend der Ubungen konstant aufrecht zu
halten, wahrzunehmen, wann immer man mit seiner Auf-
merksamkeit abschweift, und dann zur Bewegung und zum
Atem zurlickkehrt. Die Achtsamkeit 1dsst sich durch die
Verbindung von Atem und Korperiibung leichter halten, und
dies kann auch als gute Vorbereitung zur Sitzmeditation
dienen.

Eine einfache Ubung méochte ich Thnen hier vorstellen:

Dazu nehmen Sie bitte einen festen Stand ein. Stellen Sie
sich ungefdhr hiiftbreit fest auf beide Fiife. Das Gewicht ist
gleichmdpfig viber beide Fufsohlen verteilt. Beugen Sie die

Knie minimal, so dass Sie nicht mit vollkommen gestreckten
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Beinen stehen und Ihr Stand weich wird. Die Hiifte senkt
sich auf diese Weise etwas nach hinten unten. Dies ist der
Qi-Gong-Stand. Lassen Sie IThre Arme neben IThrem Korper
hdngen; wenn Sie mogen, schlieffen Sie die Augen. Mit der
ndchsten Einatmung heben Sie IThre Arme an, heben Sie sie
iber die Seiten bis tiber Ihren Kopf. Wenn Sie mit den Hdn-
den tiber Ihrem Kopf angelangt sind, ist Ihre Lunge voll-
standig mit Atemluft gefiillt. Fiihren Sie nun die Fingerspit-
zen zueinander, die Handfldchen zeigen nach unten. Lassen
Sie die Hdande beim Ausatmen langsam vor sich nach unten
sinken, bis Sie ungefdhr auf Hiifthohe angelangt sind. Jetzt
ist Thre Lunge vollstindig leer. Losen Sie die Fingerspitzen
voneinander und heben Sie Ihre Arme wieder einatmend
iber die Seiten bis iiber Ihren Kopf an, Fingerspitzen wie-
der zueinander drehen, Handfldchen nach unten zeigen las-
sen, ausatmend die Hdnde vor sich wieder sinken lassen.
Fiihren Sie die Ubung ganz langsam und ohne Pause aus.
Diese Ubung entfaltet Ihre Wirkung mit der Hiufigkeit der
Wiederholungen. Uben Sie langsam. Wenn Sie bemerken,
dass Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit abschweifen, bringen Sie
sich wieder zuriick zum Spiiren des Atems und zum Wahr-
nehmen der Bewegung. Sollte Ihnen schwindelig werden,
machen Sie eine kleine Pause und atmen Sie langsamer.

Wenn Sie die Ubung beenden mochten, lassen Sie die Arme
sinken und zur Ruhe kommen. Spiiren Sie der Ubung nach,
indem Sie ganz bewusst auf IThren Atem achten. Lassen Sie
ihn fliefen, wie er gerade kommen und gehen mag. Wie
fliefst Ihr Atem jetzt — schnell oder langsam, tief oder flach?
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Was konnen Sie in IThren Hdinden wahrnehmen — vielleicht
Widarme oder Kdlte, ein Prickeln? Geben Sie sich Zeit zum
Spiiren. Wie nehmen Sie lhre Beine wahr? Den Rest lhres
Korpers? Wie ist die Aktivitit Thres Geistes? Die Qualitdt
oder die Quantitdt Ihrer Gedanken?

Dann machen Sie bewusst einen tiefen Atemzug, recken und
strecken Sie sich, schlagen Sie die Augen auf und beenden
Sie die Ubung.

Yoga

Eine gute Moglichkeit ist auch langsam und achtsam ausge-
fiihrtes Yoga. Dabei geht es weniger um die exakte Ausfiih-
rung der Ubungen, Geschmeidigkeit oder korperliche Er-
tiichtigung, sondern vielmehr um das Wahrnehmen der ei-
genen Anspriiche, Bewertungen und Grenzen. Die Erkennt-
nisse, die durch die Yogaiibung entstehen, konnen uns guten
Aufschluss iiber unsere personlichen Muster geben. Wie re-
de ich mit mir selbst, liebevoll oder eher wie ein Feldwebel?
Wie setze ich mich selbst unter Druck, zum Beispiel durch
Perfektionismus oder Ehrgeiz? Was bedeuten Grenzen fiir
mich, was macht eine Grenze aus und wie gehe ich mit mei-
nen Grenzen um? Diese Fragen konnen wir zum Thema der
Ubungen machen und sie helfen uns, allmihlich liebevolle
Gite, das Wahrnehmen und Einhalten heilsamer Grenzen
und Selbsterkenntnis zu entwickeln. Fiir die Praxis des acht-
samen Yoga konnen wir eine ganze Ubungsreihe oder auch

eine einzelne Ubung verwenden.
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Eine Ubung — den Baum — mdchte ich Thnen hier vorstellen:

Stellen Sie sich gerade hin, die Fiiffe sind fest auf dem Bo-
den, die Knie sind leicht angebeugt. Fixieren Sie mit Ihren
Augen vor sich einen Punkt, der sich nicht bewegt. Der
Atem fliefit. Verlagern Sie Ihr Gewicht auf den linken Fuf
und stellen Sie die Zehen Ihres rechten Fufies auf. Ziehen
Sie dann den rechten Fufs zur Fessel lhres linken Fufes.
Falten Sie die Hdnde vor der Brust, Handfldche an Hand-
fldche, die Fingerspitzen zeigen nach oben. Ziehen Sie nun
den rechten Fufs zum linken Knie hoch und legen Sie ihn
dort ab. Fiihren Sie Ihre Hdnde iiber den Kopf und offnen
Sie sie auf Schulterbreite. Stehen Sie so fiir einige Atemzii-
ge. Nehmen Sie wahr, wie Sie atmen. Ruhig oder gepresst?
Wie ist die Aktivitdt Threr Gedanken? Wie reden Sie mit sich
selbst? Setzen Sie sich innerlich unter Leistungsdruck oder
sind Sie ganz gelost? Geraten Sie in Arger oder freuen Sie
sich? Wenn Sie die Ubung beenden méchten, fiihren Sie die
Hdnde wieder zusammen und senken Sie sie vor die Brust.
Lassen Sie Ihren Fuf3 ausgleiten und stellen Sie ihn wieder
fest auf den Boden, lassen Sie die Hdinde zur Seite sinken,
stehen Sie in dieser Haltung fiir einen Moment und spiiren
Sie der Ubung noch etwas nach. Dann iiben Sie auch die
andere Seite nach dem gleichen Muster.

Schliefen Sie die Ubung mit einem kurzen Moment des Sit-

zens in Stille ab.
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Vielleicht kennen Sie noch andere Yoga-Ubungen oder
auch Ubungen aus der Gymnastik oder dem Stretching.
Stellen Sie sich ein kleines Programm zusammen und fiih-
ren Sie diese Ubungen ganz langsam, mit viel Zeit zum
Nachspiiren durch. Bleiben Sie in Kontakt mit Threr At-
mung, mit Threr Gedankenaktivitit. Nehmen Sie Thre per-
sOnlichen Grenzen wahr. Was macht diese Grenze aus? Sind
es gedankliche Grenzen oder sind sie korperlich bedingt?
Haben Sie Angst vor Schmerz und horen vielleicht lieber
frither auf? Oder tiberspannen Sie die Grenze, ignorieren Sie
den Schmerz? Wie reden Sie mit sich selbst, liebevoll oder
wie ein Feldwebel? Konnen Sie Ehrgeiz an sich entdecken,
Enttiuschung, Arger? Wenn Schmerzen auftauchen, wie
gehen Sie damit um? Mit Hilfe dieser und dhnlicher Fragen
konnen Sie sich selbst und Thren personlichen Umgang mit
sich und Thren Grenzen erforschen und sich darin iiben,
achtsamer mit Thren Grenzen und sich umzugehen und eine
liebevolle und wertschidtzende Art des inneren Dialoges kul-
tivieren.
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Mini-Praxis —
Achtsamkeit fur Zwischendurch

Die 5-Minuten-Meditation

Eine Ubung, die Sie nahezu iiberall machen kénnen, ob im
Biiro, im Bus, an der Haltestelle ist die Kurzform der Sitz-

meditation:

Setzen Sie sich aufrecht hin. Achten Sie darauf, dass Ihr Rii-
cken gerade aufgerichtet, der Nacken lang und das Kinn et-
was nach unten geneigt ist. Sie konnen die Augen schliefen
oder geoffnet lassen. Nehmen Sie Kontakt zu ihrem Atem
auf. Wo sptiren Sie ihren Atem gerade? An der Nasenspitze,
wo sich vielleicht ein zarter Lufthauch bemerkbar macht?
Oder vielleicht in der Kehle oder im Brustraum oder im
Bauch? Suchen Sie sich eine Stelle aus und verankern Sie
dort ihre Aufmerksamkeit. Fahren Sie fort, Ihren Atem an
dieser Stelle zu spiiren. Sie brauchen sonst nichts zu tun,
diirfen sich entspannen und einfach lhren Atem geniefsen.
Vielleicht merken Sie irgendwann, dass Sie mit lhrer Auf-
merksamkeit abschweifen, vielleicht einen FEinkaufszettel
schreiben oder anfangen, iiber irgendetwas nachzudenken.
Unterbrechen Sie den Denkvorgang und bringen Sie sich
sanft, aber bestimmt wieder zuriick zu Ihrem Atem-
Ankerpunkt. Fahren Sie fort, Ihren Atem zu geniefen. Be-
merken Sie, wenn Sie abschweifen, und bringen Sie sich
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wieder zuriick. Immer und immer wieder. Das ist die ganze
Ubung.

Wenn Sie das jeden Tag iiben, wird sich Thre Aufmerksam-
keit verbessern, Sie werden schneller aus Gedankenketten
und auch schwierigen Situationen aussteigen konnen, weil
sie schneller merken, was geschieht, und das Aussteigen
durch die Meditation trainiert haben. Sie werden bewusster
und achtsamer werden und immer wieder die Mdoglichkeit
nutzen, kurz aus dem Geschehen auszusteigen, Pause zu
machen und dann wieder frisch und fiir Sie stimmiger wei-

ter zu machen.

Der Atemraum

Eine weitere Moglichkeit aus der hektischen Betriebsamkeit
unseres Alltags auszusteigen und in den gegenwartigen Au-
genblick, ins Jetzt zuriickzukommen, ist die Ubung des
Atemraums — eine sehr praktikable, alltagstaugliche und
schnell durchfiihrbare Methode. Sie brauchen dafiir nicht
mehr als ein bis dre1 Minuten. Der Atemraum ist sozusagen
eine Mini-Mini-Meditation. Sie konnen diese Ubung iiberall
praktizieren, im Stehen, im Sitzen, im Liegen, iiberall, wo
Sie sich mit dem gegenwartigen Moment wieder verbinden
mochten. Ich habe sie in meiner Ausbildung zur MBCT-
Lehrerin bei Prof. Mark Williams kennengelernt und stellte
dabei fest, dass ich sie bereits seit Jahren intuitiv immer

wieder in meinem Alltag angewendet hatte, wenn ich merk-
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te, dass ich mich gerade verzettelte. Vielleicht geht es Thnen
genauso, wenn Sie die nun folgende Anleitung lesen:

Immer wenn Sie bemerken, dass Sie sich im Modus des Au-
topiloten befinden, und aus diesem Zustand fiir einen Mo-
ment aussteigen wollen, um sich mit dem gegenwdrtigen
Moment, dem Jetzt, wieder zu verbinden, nehmen Sie eine
aufrechte, wiirdevolle Haltung ein. SchliefSen Sie die Augen.
Konzentrieren Sie sich auf Thre Wahrnehmung, gerade jetzt,
in diesem Moment. Fragen Sie sich: ,, Was ist meine Erfah-
rung gerade jetzt? Was denke ich, was fiihle ich, welche
korperlichen Empfindungen kann ich gerade wahrneh-
men?“ Bemerken Sie, was in den Fokus Ihrer Aufmerksam-
keit riickt, auch Unerwiinschtes oder Unangenehmes. Alles
darf da sein.

Richten Sie dann sanft Thre Aufmerksamkeit auf den Atem
und spiiren Sie, wie es sich anfiihlt, wenn Sie einatmen, und
wie es sich anfiihlt, wenn Sie ausatmen. Bleiben Sie bei 1h-
rem Atem den ganzen Einatem lang sowie den ganzen Ausa-
tem lang.

Ihr Atem ist Thr Anker im Jetzt. Er hilft Ihnen, in die Ge-
genwart zuriickzukehren und sich in einen Zustand der
Achtsamkeit und Stille einzustimmen.

Dehnen Sie dann lhre Achtsamkeit tiber Thren Atem hinaus
auf das Spiiren Ihres Korpers, Ihrer Haltung und Ihres Ge-
sichtsausdrucks aus. Wenn Sie die Ubung beenden, versu-
chen Sie, IThre Achtsamkeit auch bei den darauf folgenden

Aktivititen zu bewahren, solange es geht.

147



Die Tee-Meditation

Trinken Sie in Achtsamkeit eine Tasse Tee und schenken
Sie sich damit eine besondere Pause.

Sie konnen diese Tee-Meditation sehr ausfiihrlich machen
oder auch nur tiber die Dauer weniger bewusster Schlucke.

Wihlen Sie fiir diese Meditation einen fiir Sie angenehm
aromatisch duftenden Tee aus, eine schone Tasse und viel-
leicht auch eine schone Teekanne. Nehmen Sie bei dieser
Ubung jede Ihrer Bewegungen ganz bewusst wahr und fiih-
ren Sie sie in Achtsamkeit aus.

Bereiten Sie den Tee vor. Vielleicht haben Sie sich fiir losen
Tee entschieden, vielleicht fiir einen Teebeutel. Seien Sie
sich der Kostbarkeit des Tees bewusst. Alles, was uns
umgibt, ist in Abhdngigkeit von anderen Gegebenheiten ent-
standen, die sich in einem fein aufeinander abgestimmten
Universum gegenseitig bedingen. Verdndert sich nur ein
kleiner Teil in der Kette, verdndert sich das Gesamte. So
halten Sie mit dem Tee nicht nur den Tee in lhren Hdanden,
sondern das Gesamte. In ihm vereinigen sich die Sonne, der
Regen, die Wolken, der Himmel, die Erde, die Pflanzen, die
Menschen, ihre Arbeitskraft und Ideen, das gesamte Univer-
sum.

Nehmen Sie den Duft des Tees wahr, wenn er noch nicht mit
dem Wasser in Beriihrung gekommen ist. Wie verdndert sich
der Duft, wenn Sie den Tee aufgiefsen? Betrachten Sie, wie
sich das Wasser durch den Tee verfdrbt. GiefSen Sie den fer-
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tigen Tee bewusst in Ihre Tasse, nehmen Sie sie auf und
spiiren Sie die Wdrme des Tees, die durch die Tassenwand
dringt. Betrachten Sie den aufsteigenden Dampf, den sich
verbreitenden Duft. Wie fiihlen Sie sich? Welche Gedanken
steigen auf? Wie fliefit [hr Atem? Nehmen Sie einen bewuss-
ten Schluck. Lassen Sie ihn tiber Ihre Zunge rollen und
nehmen Sie den Geschmack und die Wirme des Tees wahr.
Wenn Sie ihn runterschlucken, achten Sie darauf, wie lange
Sie ihn noch wahrnehmen konnen und wie sich der Ge-
schmack in IThrem Mund verdndert. Trinken Sie nun in der
gleichen bewussten Weise Schluck fiir Schluck. Seien Sie
sich Threr Empfindungen und des Geschmacks des Tees bis
zum letzten Schluck vollkommen bewusst. Bemerken Sie,
wenn Sie ungeduldig werden oder abschweifen und bringen
Sie sich sanft, aber bestimmt wieder zuriick zu Ihrem jewei-
ligen Schluck Tee, zuriick in diesen Moment.

Wenn Sie die Tasse geleert haben, sollten Sie noch einen
kurzen Moment in Stille sitzen bleiben, seien Sie sich lhres
Atems und Ihrer Geistesaktivitit bewusst und beenden Sie
dann die Meditation.

Selbstverstandlich lasst sich diese Tee-Meditation in eine
Kaffee- oder auch Schokoladen-Meditation umwandeln.
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Achtsam
leben und arbeiten
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Achtsamkeit
braucht nicht mehr Zeit

Sie mochten mit Achtsamkeit beginnen, haben aber das Ge-
fiihl, iberhaupt keine Zeit dafiir zu haben? Dann bringen Sie
die Achtsamkeit auf die ,,Spiilstein-Ebene*:

Beginnen Sie, die ganz alltiglichen Dinge, denen Sie nor-
malerweise keine Beachtung schenken, mit ungeteilter
Aufmerksamkeit und voller Bewusstheit zu tun — Essen,
Trinken, Zahneputzen, Schuhe zubinden, Duschen, Trep-
pensteigen — einfach alles. So wird Thr ganzes Leben von
Achtsamkeit durchdrungen, und alles in Threm Alltag dient
Thnen als Ubungsobjekt, an dem Sie in Threr Fihigkeit der
Bewusstheit wachsen konnen. Nichts wird ausgeklammert,
weder das Angenehme noch das Unangenchme. Alles ist
Praxis. Sie brauchen sich dafiir keine Extra-Zeit zu nehmen.
Leben Sie einfach weiter wie bisher. Der einzige Unter-
schied: Tun Sie alles in voller Bewusstheit. Bleiben Sie mit
Threr vollen Aufmerksamkeit bei Ihrer jeweiligen Tatigkeit.
Immer! Wenn Sie Thr Leben so gestalten, leben Sie ein voll-
kommen achtsames Leben.

Nehmen wir beispielsweise das Spiilen. Sie missen Ihre
Tasse sowieso spiilen? GroBartig! Dies ist die Gelegenheit,
Achtsamkeit im Alltag zu iiben! Sie haben in Threm Leben
grundsitzlich die Wahl: Sie konnen Dinge unbewusst oder
bewusst tun. Sie konnen sich prédsent in Thr Leben einklin-
ken oder sich durch Unbewusstheit aus Threm Leben aus-
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klinken. Der Zeitaufwand ist der gleiche. Denn Achtsamkeit
zu praktizieren bedeutet nicht unbedingt, wie von vielen an-
genommen, Dinge langsamer zu machen. Wenn Sie mdch-
ten, konnen Sie Thr Leben entschleunigen, Sie miissen es
aber nicht. Ob Sie Dinge schnell machen oder langsam, ent-
scheidend ist der Grad Threr Bewusstheit.

Bleiben wir beim Spiilen der Tasse: Sie konnen die Tasse
langsam, mit viel Zeiteinsatz spiilen, vor sich hin traumend,
ohne auch nur einen Funken Achtsamkeit. Genauso konnen
Sie die Tasse schnell spiilen, mit absoluter Prédzision und
voller Bewusstheit. Es mag allerdings sein, dass Sie merken,
wie Thnen Langsamkeit beim Bewusstwerden hilft, und Sie
sich daraufhin entscheiden, Dinge einfach etwas langsamer
als sonst zu erledigen.

Sich angemessen zu verhalten ist gelebte Achtsamkeit. In
manchen Fillen 1st es ein Zeichen von Achtsamkeit, sich
bewusst fiir Langsamkeit zu entscheiden, in manchen fiir
Schnelligkeit. Dem geht voraus, dass ich mir bewusst wer-
de, in welcher Situation ich mich gerade befinde und da-
raufthin eine bewusste Entscheidung fille. Hierzu benotige
ich ein hohes Mal3 an Aufmerksamkeit, den Kontakt zu mir
selbst und den Kontakt zu meinem Umfeld.

Jeden Moment unseres Lebens achtsam und voller Be-
wusstheit zu leben bedeutet, dass jeder Moment zu einer
kostbaren Moglichkeit der Entwicklung auf unserem Weg
zu mehr Klarheit und Wachheit wird. Wenn wir den ganzen
Tag Achtsamkeit iiben, brauchen wir keine Zeit mehr flr
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zusitzliche Achtsamkeitspraxis, denn alles ist bereits zur
Ubung geworden.

Fegen

Dinge um ihrer selbst willen zu tun bedeutet, sie im Jetzt zu
tun — Moment fiir Moment.

Heute hatte ich Putzdienst. Eine Treppe war zu fegen. Ich
ertappte mich dabei, wie ich diese unliebsame Téatigkeit als
Zeitverschwendung ansah und mal eben schnell hinter mich
bringen wollte. Ich spiirte die Ungeduld und Hektik in mir.
Statt jedoch der Ungeduld und der damit einhergehenden
Verargerung nachzugeben, entschied ich mich, diese unlieb-
same Zeit des Fegens zu einer bewusst gelebten Zeit zu ma-
chen, und kehrte die Treppe um des Kehrens willen. Trep-
penstufe fiir Treppenstufe. Ich sah die Maserung des Holzes,
sah thren Honigton, erinnerte mich daran, wer sie gebaut
hatte, und brachte dieser Leistung meine Wertschitzung
durch das Fegen entgegen. Ebenso fegte ich sie, damit jeder
sich an einer gepflegten Treppe erfreuen, iiber sie ohne Be-
hinderung leicht in ein anderes Stockwerk gelangen konnte
und sie allen noch lange in ihrer Schonheit und Funktion er-
halten bleibt. In diesem Moment war ich vollkommen bei
der Treppe, vollkommen beim Fegen und fiihlte mich voll-
kommen lebendig. Stille breitete sich in mir aus, und ich
empfand das Fegen nicht mehr als listig oder als Ver-
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schwendung meiner Lebenszeit, sondern ich lebte ganz und
gar, war zufrieden, still und gliicklich.

Mit Achtsamkeit Dinge zu tun bedeutet, sie gleichzeitig mit
einer Haltung der Fiirsorge, Wertschitzung und Liebe zu
tun. So wirkt jegliche Tatigkeit zum Wohle aller.

Gluck

Gliick findet sich nicht mit dem Willen, es ist immer schon
da, im Entspannen und Loslassen.
Gendiin Rinpoche

Auf der Jagd nach Gliick ist unser Geist getrieben von dem
Wunsch, immer neue Dinge zu tun. Er greift und jagt nach
allem, was nur anndhernd gliickverheifend ist. Unser Gliick
scheint dabei nur in der Zukunft zu liegen. Wenn ich dieses
oder jenes getan habe, dann werde ich gliicklich sein. Wenn
ich nur das oder das tun konnte, dann ware ich gliicklich.
Tun wir es dann, ist unser Geist ldngst schon bei einer neu-
en, viel interessanteren Sache, die uns erncut Gliick ver-
spricht. Es scheint, als wiirden wir einem Regenbogen hin-
terherlaufen, dessen Substanz so fliichtig ist wie ein Traum.
Getrieben reihen wir Projekte an Projekte, Treffen an Tref-
fen, Shopping-Tour an Shopping-Tour, Beziechung an Be-
zichung, Film an Film. Wir zappen uns regelrecht durch un-
ser Leben.
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Dabei ist Gliick etwas, das sich unserem Willen vollkom-
men entzieht und nicht im AuBlen zu finden ist. Es gibt
Menschen, die eigentlich alles haben und doch nicht gliick-
lich sind. Andererseits gibt es Menschen, die nichts haben
und doch vollkommen gliicklich sind. Sobald die Jagd auf-
hort, hat das Gliick Zeit, sich bei uns niederzulassen. Wir
brauchen Zeit und Mulle, damit sich das Gliick entfalten
kann. Vielleicht kennen Sie dieses Gefiihl, das sich einstellt,
wenn wir vollkommen in unserer Mitte sind — vollkommen
in unserer Mitte und in der Mitte des gesamten Universums,
jenseits allen Wollens. Dann, wenn wir uns mit den Dingen
in vollkommenem Einklang fiihlen, entsteht dieses Gefiihl
von Weite und Einssein mit uns und der Welt — eine tiefe
Zufriedenheit, ein ungehindertes Flieen jenseits aller Zeit —
Gliick. Dieser Zustand des Einsseins endet jedoch, sobald
sich der Geist dieses Gefiihl unter den Nagel reifit und es
konservieren mochte. Begierde tritt auf den Plan, und wir
fallen aus diesem Zustand des Gliicks heraus. Das kann in
der Meditation oder auch in unserem alltdglichen Leben
passieren. Wie alles, ist auch der Moment des Gliicks fliich-
tig. Je mehr wir versuchen, durch Greifen und Manipulieren
diesen Zustand des Gliicks zu verfestigen oder wiederherzu-
stellen, je mehr verstricken wir uns in die Jagd und damit
riickt das Gliick erneut in weite Ferne.

Achtsamkeit ladt uns ein, aus der Jagd auszusteigen — inne-
zuhalten, im Jetzt zu bleiben und damit in der Vollkommen-
heit jedes Augenblicks zu verweilen, wie auch immer er

sich darstellen mag. Kommen Sie zuriick. Zuriick zu sich
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selbst, zuriick in diesen Moment. Atmen Sie, kommen Sie
bei sich an und 16sen Sie die Kralle des Wollens. Atmen Sie
und entspannen Sie sich. Dann kann sich wirkliches Gliick
manifestieren — Moment fiir Moment.

Gelassenheit

Das Wort Gelassenheit kommt von ,,lassen®, die Dinge sein
lassen, wie sie sind. Es ist ein vollkommen unmanipulativer
Zustand, der nichts verfestigt, also nichts an seinem natiirli-
chen FlieBen hindert. Es ist ein raumhafter Zustand voll-
kommener Akzeptanz und Bewusstheit, einhergehend mit
dem Gefiihl wacher Entspanntheit.

In Momenten, in denen wir uns Gelassenheit wiinschen,
fihlen wir uns meist eher genau gegenteilig: angespannt,
verkrampft, vielleicht auch blockiert im Denken und im Le-
ben. Achtsamkeit kann uns genau darauf aufmerksam ma-
chen und uns die Chance geben, auszusteigen und Gelas-
senheit zu entwickeln. Gelassenheit ist eine bewusste Ent-
scheidung, den Dingen ihren natiirlichen Lauf zu lassen. Es
ist die Haltung eines vorurteilsfreien Beobachters, wertneut-
ral, bewusst wahrnehmend, jedoch nicht eingreifend in das
Geschehen. Muskulatur, die sich durch das starke Wollen
angespannt hat, darf sich wieder 16sen. Unser gesamter Or-
ganismus folgt dann diesem Prozess der Loslosung, Gedan-
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ken konnen wieder frei flieBen, Kreativitit kommt in Bewe-
gung, und Losungen kénnen sich natiirlich entwickeln.

Wenn Sie merken, dass Sie sich in etwas verbeil3en, und
sich mehr Gelassenheit wiinschen, beginnen Sie, diesen Zu-
stand erst einmal genau zu erforschen. Lenken Sie dazu Thre
Aufmerksamkeit auf die Wahrnehmung Thres Korpers und
Ihrer Gedankenaktivitdt und nehmen Sie diese vollkommen
wahr. Was konnen Sie spiiren? Welches sind Thre personli-
chen Anhaltspunkte von Anspannung, Enge und Manipula-
tion im Korper sowie im Geist? Entscheiden Sie, wie es
weitergehen soll. Es ist thre bewusste Entscheidung, den
Dingen ihren Raum zu geben, sich selbst wieder Raum zu
geben, Abstand zu bekommen, einen Schritt zuriickzutreten.
Schauen Sie, was passiert, wenn Sie nichts tun, wenn Sie
beginnen, Dinge sein zu lassen, wie sie sind. Wie oft geben
wir unsere Kraft in Projekte oder Dinge, von denen wir ganz
konkrete Vorstellungen haben, wie sie laufen sollen, und
doch entziehen sie sich unserem Willen. Vielleicht verdop-
peln wir unsere Anstrengung, um sie trotzdem unserem Wil-
len entsprechend durchzusetzen, doch immer noch bewegt
sich nichts zu unserer Zufriedenheit. Gelassenheit ist ein
Energiesparmodus, ein 0kologisches Umgehen mit unserer
Kraft und auch mit der Kraft und den Ressourcen anderer.
Fragen Sie sich, warum Sie immer und tiberall Thre Finger
im Spiel haben mdochten! Ist es der Wunsch nach Kontrolle,
mangelndes Vertrauen in andere oder in das Leben? Gelas-
senheit hat auch viel mit Vertrauen in die natiirlichen Regu-
lationsprozesse unseres Umfeldes zu tun. Es kann fiir Sie
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eine gro3e Herausforderung bedeuten, sich aktiv aus dem
Geschehen zuriickzuziehen und den Dingen ihren eigenen
Lauf zu lassen. Vielleicht stiirzt es Sie in ein Gefiihl der Bo-
denlosigkeit, so als wiirde Thnen der Teppich unter den Fii-
Ben weggezogen. Vielleicht bedeutet es fiir Sie auch, sich
Thren Angsten zu stellen. Laufen Sie nicht weg, stellen sie
sich Threr Angst, der Angst, dass Ihnen die Kontrolle ent-
gleitet. Realistisch gesehen konnen Sie nicht alles und jeden
in Threm Leben kontrollieren. Sie werden nicht umhin
kommen, sich irgendwann einmal genau diesen Angsten zu
stellen. Beginnen Sie jetzt damit! Beginnen Sie, das Lassen
zu kultivieren, es zu liben. Beginnen Sie beispielsweise da-
mit, Thren Kollegen seine Arbeit machen zu lassen und dem
Impuls des Kontrollierens ausnahmsweise mal nicht nach-
zugehen, erst einmal so lange, wie Sie es schaffen. Das
muss ja nicht gerade bei einem groflen Projekt sein, sondern
es konnen ruhig weniger wichtige Tatigkeiten sein. Schrau-
ben Sie den Schwierigkeitsgrad langsam nach oben. Viel-
leicht bedeutet es fiir Sie schon eine Herausforderung, ge-
lassen zu bleiben, wenn Sie mit Threr Partnerin oder Ihrem
Partner einkaufen gehen und sie oder er packt die Einkauf-
stiite nicht in ithrem Sinne. Vielleicht verspiiren Sie den
dringenden Wunsch, ihrem Partner alles ungeduldig aus der
Hand zu reiBBen und es mal wieder selbst zu machen. Lassen
Sie das! Lassen Sie es zu, dass Menschen in Threm Umfeld,
Dinge in ithrem eigenen Rhythmus, in threm eigenen Ver-
standnis, in threr eigenen Logik, in ihrer eigenen Zeit ma-

chen, so wie sie es fiir richtig erachten. Andernfalls werden
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Sie bald vollkommen iiberarbeitet sein, sich beschweren,
dass immer nur Sie alles machen miissen, und ithr Umfeld
wird immer weniger Verantwortung libernehmen, da ir-
gendwann sehr wahrscheinlich alle vollkommen frustriert
aufgeben, weil man es Thnen ohnehin nicht recht machen
kann.

Nehmen Sie den Impuls des ungeduldigen Selbermachen-
Wollens wahr, doch reagieren Sie einmal nicht mit Tun da-
rauf. Gonnen Sie sich das Experiment zu schauen, was pas-
siert, wenn Sie nicht eingreifen. Lassen Sie zu, dass sich Thr
Umfeld selbst reguliert, auch wenn es nicht immer Ihren
Vorstellungen entspricht. So bekommen andere die Chance,
mehr Verantwortung zu libernehmen, und der ,,Energiever-
brauch* wird auf mehrere Schultern verteilt, mit dem Er-
gebnis, dass Sie mehr Kraft fiir andere Dinge {ibrig haben
werden, die Thnen vielleicht wirklich wichtig sind.

Es geht dabei nicht darum, sich vollkommen aus allem her-
aus zu halten und eine ,,Mir doch alles egal*“-Haltung zu
kultivieren. Ganz im Gegenteil. Es bedeutet, Verantwortung
fir die eigenen Entscheidungen und das eigene Tun oder
Nicht-Tun zu iibernehmen, und das in vollkommener Be-
wusstheit. Wir brauchen viel Achtsamkeit, um entscheiden
zu konnen, welche Situationen von uns vorantreibende Ak-
tivitit erfordern und welche natiirlichen Raum zur eigenen
Entfaltung brauchen. Es ist eine Gratwanderung. Und genau
dafiir brauchen wir eine gut geschulte Achtsamkeit. Ener-
giespar-Modus oder Aktivitat, die Entscheidung liegt bei

uns.
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Vereinfachung

Unser Leben erscheint uns manchmal als unglaublich kom-
pliziert, dauernd scheinen sich die Dinge zu verselbstdndi-
gen, und unbewusst geraten wir schnell in einen Strudel von
Reaktionen und Gegenreaktionen, verletzten Gefiihlen, Un-
klarheiten, Sorgen und Verstrickungen. So wie ein Stein,
der in einen See fillt, jedes Wassermolekiil in Schwingung
versetzt, hat unser Denken und Tun Auswirkungen auf alles
in uns und um uns herum und priagt unser Erleben.

Wir alle kennen Situationen, in denen sich alles unnotig auf-
schaukelt. Wie viel Lebensqualitit und Zeit gehen dabei
verloren und wie viel Leid entsteht dadurch! Angewandte
Achtsamkeit ist, sich aller Handlungen in unserem Leben
bewusst zu werden und uns bewusst zu entscheiden, die
Handlungen zu unterlassen, die uns und die Lebewesen in
unserer Umgebung schadigen. Der Buddha hat vor zweitau-
sendfiinfhundert Jahren Empfehlungen gegeben, die auch
heute fiir uns hilfreich sein konnen, um die grobsten unserer
Verstrickungen zu 16sen und den Alltag in einfachere Bah-
nen zu lenken:

* Das Leben achten und schiitzen
Leben ist kostbar. Wir alle haben Angst vor Schmerzen,
Leid und Tod. Kultivieren Sie einen heilsamen und wert-
schitzenden Umgang allen Lebewesen gegeniiber (Men-
schen, Tiere, Pflanzen und Insekten), indem Sie ihr Leben
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und 1hre Gesundheit schiitzen und fordern, sie nicht scha-
digen oder gar toten. Diese Haltung vermindert Leiden
und fordert unser Verstehen und unser Mitgefiihl. Wenn es
Ihnen schwerfillt, in manchen Insekten die Kostbarkeit
des Lebens zu entdecken und Mitgefiihl fiir diese Lebewe-
sen zu entwickeln, nehmen Sie sich ein Vergrof3erungsglas
und betrachten Sie diese Wunderwerke der Natur. Versu-
chen Sie sich in die Welt eines Insekts einzufiihlen. Wie
fanden Sie es, wenn Sie auf Threm Weg zur Arbeit er-
schlagen wiirden, weil jemand sie héasslich, ekelig oder
lastig findet? Konnen Sie sich vorstellen, wie schwer
Ameisen arbeiten miissen? Unsereins wiirde mit einem
Burnout und Kreuzschmerzen zur Therapeutin gehen oder
die Friithrente einreichen. Und fiir alle, die Miickenstiche
personlich nehmen: Die Miicke muss Blut saugen, sonst
wiirden sie ndmlich verhungern!

 Nicht nehmen, was nicht gegeben ist
Nehmen Sie nichts, was Thnen nicht gegeben wurde, Thnen
nicht gehort Kultivieren Sie Achtsamkeit diesen Dingen
gegeniiber, indem Sie vorher fragen, bevor Sie sie an sich
nehmen oder benutzen. Vermeiden Sie, auf Kosten ande-
rer zu leben, zu stehlen oder sich Vergilinstigungen zu er-
schleichen. Praktisch bedeutet dies beispielsweise, offene
Rechnungen moglichst sofort zu bezahlen, Steuerangele-
genheiten transparent und korrekt zu handhaben oder fiir
einen Ausgleich zu sorgen, sollten uns andere Menschen

materiell oder finanziell unterstiitzen. Dies beugt Missver-
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standnissen und unguten Gefiihlen auf beiden Seiten vor
und schafft einen ausgeglichenen, klaren Geist.

» Achtsame Rede

Bemiihen Sie sich um Wahrheit und Aufrichtigkeit. Kulti-
vieren Sie eine angenehme, wertschiatzende und heilsame
Redeweise und vermeiden Sie Klatsch und Tratsch, harte,
Hass oder Zwietracht sdende Worte, Liigen oder sinnlo-
sem Geschwitz. Worte haben eine starke Auswirkung auf
unseren Geist. Wir konnen mit ihnen Klarheit und Wohl-
befinden, aber auch Verwirrung und Unwohlsein hervor-
rufen. Sprache und Worte achtsam und heilsam einzuset-
zen fordert Verstehen, Mitgefiihl, Klarheit und Weisheit.

» Achtsames Sexualverhalten

Bleiben Sie sich und Threm Partner, Threr Partnerin treu
und kultivieren Sie eine umsichtige, wertschitzende und
verantwortungsvolle Sexualitit. Vermeiden Sie Handlun-
gen, mit denen Sie sich selbst oder Ihren Partner, Ihre
Partnerin korperlich oder emotional schadigen. Achtsam-
keit in diesem Bereich fordert das gegenseitige Vertrauen,
Wertschitzung, Liebe und Mitgefiihl und kann heilsame
Klarungsprozesse in Gang setzen.

» Achtsamer Umgang mit Rausch- und Genussmitteln
Vermeiden Sie jeglichen Missbrauch von Drogen, Alkohol
und anderen Genussmitteln, da sie Thre geistige Klarheit
und Wahrnehmung triiben, Thre Gesundheit schidigen und
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zu Handlungen oder emotionalen Konflikten fiihren kon-
nen, die unnotiges Leid und Verwicklungen nach sich zie-
hen. Wer sich um Achtsamkeit und Klarheit des Geistes
bemiiht, wird schnell merken, dass Rauschmittel und
Achtsamkeit sich nicht miteinander vereinbaren lassen.

Diese Empfehlungen im alltdglichen Leben umzusetzen re-
duziert ganz automatisch das Entstehen von Verstrickungen,
Schmerzen und Leid. Wir werden sehr klar und bewusst in
unserem Tun und miissen uns nicht dauernd mit Problemen
und Angsten belasten, die aus komplizierten Verwicklun-
gen, Sorgen und unheilsamen Gedanken und verletzten Ge-
fiihlen entstehen. Ganz natiirlich werden sich dadurch Freu-
de, Ruhe, Vertrauen, Mitgefiihl und Wohlwollen in unserem
Leben entfalten, was natiirlich auch positive Auswirkungen
auf unser Umfeld hat.

Es ist unsere bewusste Entscheidung, Dinge oder Handlun-
gen zu lassen, die sich fiir uns als nicht forderlich oder heil-
sam erwiesen haben. Mit Achtsamkeit das Leben zu meis-
tern bedeutet, sich im eigenen Mall von unheilsamen Ge-
wohnheiten und Mustern nach und nach zu verabschieden.
Dadurch vereinfacht sich unser Leben mehr und mehr.
Uberpriifen Sie fiir sich selbst, was Ihnen auf IThrem Weg zu
mehr Klarheit und Verstdndnis hilft. Sie brauchen nicht Thr
ganzes Leben radikal auf den Kopf zu stellen und Asket zu
werden. Um sich der Vereinfachung Thres Lebens anzuna-
hern, konnen Sie beispielsweise jeweils eine Empfehlung
erst einmal eine Woche lang ausprobieren, sich auf die da-
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mit verbundenen Aspekte innerlich ausrichten und Thre per-
sOnlichen Erfahrungen und Erkenntnisse sammeln. Es ist ein
Ubungs- und Erfahrungsweg, es muss also nichts von An-
fang an klappen. Schauen Sie, was sich in Threr Erfahrung
verdndert, wie Sie sich fiihlen, was Thnen auffillt und wel-
che Geistesaktivitat mit jeder dieser Empfehlungen verbun-
den ist. Welche Auswirkungen hat deren Umsetzung auf Ih-
ren Alltag. Wenn Thnen das Beherzigen und Praktizieren
dieser Empfehlungen hilft und sinnvoll erscheint, integrie-
ren Sie sie Schritt fiir Schritt in Thren Alltag.

Humor

Beginnt man, sich mit der Achtsamkeit zu beschiftigen,
kann schnell der Eindruck entstehen, dass ab jetzt jeder
Spal3 authort. Da liest man Biicher, in denen steht, dass man
vollkommen bei der Sache sein soll, in vollkommener Be-
wusstheit, vollkommener Achtsamkeit. Also beginnt man,
die Dinge des tdglichen Lebens besonders ernst zu nehmen,
um sie ,richtig® zu machen, um sie achtsam zu tun. Doch
anstatt ein Gefiihl von Leichtigkeit zu verspiiren, von dem
im Zusammenhang mit der Achtsamkeit oft zu lesen ist,
wird alles immer schwerer, trockener und freudloser. Es
mag der Eindruck entstehen, wir praktizierten nicht ,,rich-
tig”. Also verdoppeln wir unsere Ernsthaftigkeit, mit dem
Ergebnis, dass alles nur noch enger, schwerer und freudloser
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wird. Das ist die Sackgasse der Ernsthaftigkeit, hervorgeru-
fen durch Festhalten. Durch unser Bestreben, alles richtig zu
machen, vergessen wir das Loslassen, das Losen von unse-
rem Wollen. Humor ist da eine gute Gegenkraft. Humor 16st
unsere Kralle der Ernsthaftigkeit und hilft uns, Loslassen
und Leichtigkeit zu kultivieren. Humor ist gleichermallen
die Frucht des Loslassens und der Achtsamkeit. Sie bedin-
gen sich gegenseitig.

Je ernster wir etwas nehmen, desto mehr haften wir an die-
sen Dingen und umso grofer ist ihr Einfluss auf uns. Humor
schafft eine freudige Atmosphére und setzt positive Energie
frei. Humor nimmt sich selbst nicht so ernst. Wenn man die
Gelegenheit hat, grof3e spirituelle Meisterinnen und Meister
kennenzulernen, kann man erleben, wie humorvoll sie oft
sind. Sie wirken voller Freude und fast spielerisch, ohne den
Respekt, ihr Mitgefiihl, und die Préazision ihrer Wahrneh-
mung zu verlieren. Sie sind wahrhaft wach und im Kontakt
und lassen zu, dass sich die Dinge in ihrer eigenen spieleri-
schen Dynamik entwickeln, dass sie entstehen und wieder
auseinandergehen, so wie alles in diesem Universum spiele-
risch zusammenfindet, entsteht und sich wieder auflost. Ge-
rade wenn Sie ernsthaft daran interessiert sind, Achtsamkeit
in Threm Leben zu etablieren, sollten Sie im gleichen Malle
Humor kultivieren. Thre Achtsamkeit wird in Leichtigkeit
besser gedeihen.

Heilsamkeit und Achtsamkeit sind die Kennzeichen forder-
lichen Humors. Er sollte sich freudvoll, weich, herzlich,
ndhrend und authentisch anfiihlen. Vermeiden Sie Sarkas-
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mus und jede Art von Humor, die auf Kosten anderer gehen.
Ein solcher Humor ruft in ihnen und in den Menschen um
Sie herum Irritationen und Storgefiihle hervor, die meistens
zu Uberfliissigen zwischenmenschlichen Problemen und
Missverstandnissen fithren und sich hinderlich auf die Ent-
wicklung von Achtsamkeit und Klarheit auswirken. Sar-
kasmus und Ironie sind nichts anderes als getarnte Aggres-
sionen, die immer auf uns selbst zuriickfallen. Statt Leich-
tigkeit, Offenheit und Klarheit werden durch sie Enge, Ag-
gression und Dumpfheit genéhrt.

Entwickeln Sie also eine achtsame, heilsame und forderliche
Art des Humors. Nehmen Sie bei sich selbst wahr, wie sich
Thr personlicher Humor anfiihlt. Wie wirkt es sich auf Sie
aus, wenn Sie herzhaft lachen konnen, wenn Sie beginnen,
sich selbst nicht mehr so wahnsinnig wichtig zu nehmen,
wenn Sie anfangen, liber sich selbst und mit anderen freund-
schaftlich zu lachen? Beginnen Sie, die Dinge von ihrer
komischen Seite zu sehen, und beobachten Sie, wie sich das
auf Thre Wahrnehmung der Dinge und Thre Kreativitit, bei-
spielsweise in der Losungsfindung, auswirkt. Und wenn Sie
merken, dass Sie sich selbst in eine Sackgasse mandvriert
haben, wagen Sie doch einfach mal das Experiment, genau
dariiber herzhaft zu lachen. Schauen Sie einfach, was pas-
siert.
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Kommunikation

In einem Grofsteil eures Redens wird das Denken halb er-
mordet. Denn das Denken ist ein Vogel des Himmels, der in
einem Kdfig aus Worten zwar vielleicht seine Fliigel aus-

breiten kann, nicht aber zu fliegen vermag.
Khalil Gibran*

Eine grof3e Herausforderung im zwischenmenschlichen Be-
reich ist die Verstindigung. Missverstindnisse entstehen
leicht, verfiigen wir doch alle {iber eine eigene, individuell
gepragte Wahrnehmung. Kommunikation beschrankt sich
dabei nicht nur auf den Bereich der Sprache, sondern be-
zieht unser gesamtes Sein mit ein. Stellen Sie sich einmal
vor, Sie sitzen in einem Theaterstiick. Ein Darsteller betritt
die Biihne. Bevor er auch nur ein Wort gesagt hat, wissen
wir schon einiges iiber die Person, die er in der Rolle ver-
korpert, allein durch seine Kleidung, seine Art, die Biihne
zu betreten, zu gehen, die Korperhaltung und Mimik.
Kommunikation ist ein ganzheitlicher Ablauf und findet
permanent statt, sobald es einen Sender und einen Empfan-
ger gibt. Man kann nicht nicht kommunizieren (Watzla-
wick). Das bedeutet, dass der Empfanger einen subjektiven
Eindruck von uns bekommt allein durch unser Sein,
dadurch, wie wir uns geben. Auch ginzlich ohne Worte.

4 Khalil Gibran, Der Prophet, Miinchen: Deutscher Taschenbuch Verlag 2007,
S. 61
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Eindriicklich erleben dies die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer meiner Achtsamkeitstage. Diese Tage finden im
Schweigen statt, wobei jegliche Art der Kommunikation wie
zum Beispiel Zeichensprache oder Blickkontakt vermieden
werden soll. Trotzdem wird gemeinsam das Essen vorberei-
tet, der Tisch gedeckt und wieder abgeraumt, Tee gekocht
und fiir Tassen gesorgt, aufgerdumt und gespiilt. Dabei
kommunizieren wir in gewisser Weise auch ohne Worte.
Wenn wir beispielsweise die Tassen aus der Kiiche in den
Essraum bringen, ist dies eine Art Kommunikation, die ver-
deutlicht, dass fiir Tassen bereits gesorgt ist, doch der Tee
vielleicht noch fehlt. Natiirlich ist es meine Entscheidung,
mich auf den Weg in die Kiiche zu machen, um nachzuse-
hen, ob jemand bereits Tee gemacht hat. Durch diese Hand-
lung kann sich jemand anderes angesprochen fithlen, mir zu
folgen, um die Platzchen fiir den Tee zu holen und so wei-
ter. Kommunikation ist also das, was wir daraus machen.
Und das bleibt unserer Wahrnehmung, Bewertung und Ent-
scheidung iiberlassen. Und genau das macht Kommunikati-
on so schwierig.

Bei achtsamer Kommunikation sind wir uns dessen bewusst
und beziehen diese ganzen Unwigbarkeiten mit ein. Um
Achtsamkeit in Kommunikation mit anderen zu praktizie-
ren, ist es hilfreich, sich erst einmal den eigenen Kommuni-
kationsstil wertneutral und bewusst anzuschauen. Feedback
von anderen kann hier sehr forderlich sein. Stimmen Mimik
und Korperhaltung mit meinen Worten und meiner Stimm-

lage liberein? Berticksichtige ich die kulturellen Gegeben-
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heiten und Konventionen? Werde ich so verstanden, wie ich
es mir winsche? Was muss ich verdndern, damit Gestik,
Mimik, Worte und Tonlage in Harmonie miteinander sind?
Benutze ich die Worte, die mein Gegeniiber verstehen kann,
oder verwende ich vielleicht unbekannte Fremdworter oder
umgangssprachliche Redewendungen?

Achtsame Kommunikation bedeutet, sich dessen bewusst zu
werden, was Kommunikation fruchtbringend gestaltet. Ein
wichtiger Faktor dabei ist, sich auf den Empfanger einzu-
stellen, das heif}t, darauf zu achten, dass ich mich auf dessen
Welt und Frequenz einstimme. Nur dann habe ich die
groBtmogliche Chance, verstanden zu werden. Genauso ist
es hilfreich zu erkennen, wann der richtige Zeitpunkt fiir ein
Gesprach da ist. Wenn mein Gegeniiber gerade nicht offen
ist, vielleicht zu beschiftigt oder emotional aufgewtihlt ist,
abblockt oder ausweicht, liegt eine Empfangerstorung vor.
Wir konnen schauen, ob wir diese Storung beheben konnen,
doch sollte dies nicht mdglich sein, ist es Energie schonen-
der, das Gespriach zu einem anderen Zeitpunkt wieder auf-
zunehmen. Ich hatte beispielsweise mal einen cholerischen
Chef. Es geniigte eine Kleinigkeit, um ihn vollkommen aus
dem Hauschen zu bringen. Je mehr man sich in dieser Situa-
tion erkldaren wollte , desto mehr stachelte es seine Wut an.
Das rationelle Denken setzte bei ithm in dieser Zeit ginzlich
aus, und es war unmaoglich, mit thm ein sachliches Wort zu
sprechen. Also lieBen meine Kollegen und ich 1hn in seinen
Wautanfillen in Ruhe, machten weiter unsere Arbeit oder ei-
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ne Pause. Wenn er sich beruhigt hatte, konnten wir mit thm
wieder iiber alles reden.

Achtsame Kommunikation bedeutet also, genau hinzu-
schauen und den angemessenen Zeitpunkt, die angemesse-
nen Worte, die richtige Gestik und Mimik zu finden. Es ist
eine respektvolle Art der Kommunikation, die darauf be-
dacht ist, in einer fiir beide Parteien forderlichen Art und
Weise zu kommunizieren, welche weder verletzt noch er-
niedrigt und den Inhalt bestmdglich vermittelt.
Missverstdndnisse entstehen oft dann, wenn wir nicht aus-
reichend Informationen liber uns preisgeben, wenn wir die
andere Person iiber uns im Unklaren lassen und sie ihrer
freien Interpretation der Dinge iiberlassen.

Eine wichtige Voraussetzung achtsamer Kommunikation ist,
in Kontakt mit uns selbst zu sein, unsere Bediirfnisse, Emp-
findungen und Regungen zu erkennen und zu lernen, sie an-
gemessen auszudriicken, so dass wir unserem Gegeniiber
eine Chance geben, sich auf unsere Welt einzustimmen,
wahrzunehmen, was bei uns passiert und entsprechend da-
rauf zu reagieren. Um sicher zu sein, dass wir verstanden
wurden, kann es in einem Gespriach hilfreich sein, bewusst
noch einmal nachzufragen, wie die andere Person uns ver-
standen hat, und uns eine kleine Zusammenfassung aus ihrer
Sicht geben zu lassen. So werden Missverstandnisse sofort
aufgedeckt und konnen durch zusitzliche Erklarungen meist
schnell beseitigt werden. Wenn wir etwas nicht verstehen,
sollten wir es uns zur Gewohnheit machen, sofort nachzu-

fragen, um die Dinge direkt zu kldren. Es ist hilfreich, Ich-
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Aussagen zu treffen, zum Beispiel: ,,Ich fiihle mich alleine®,
anstatt beschuldigende Feststellungen wie: ,,Du liebst mich
nicht!* Sind wir aufgebracht, lassen wir uns manchmal viel-
leicht zu Schuldzuweisungen hinreiflen, anstatt zu sagen,
was wir uns wiinschen, wie wir uns fiihlen und wie wir die
Dinge wahrnehmen. Schuldzuweisungen sind ein Angriff,
auf den in der Regel mit Abwehr oder einem Gegenangriff
reflexartig reagiert wird. So entsteht Streit. Das AuBlern von
Wiinschen und Wahrnehmungen gibt dem anderen hingegen
Informationen, auf die er eingehen kann. Anstatt uns also
auf die Defizite des Gegeniibers und das, was schlecht lautft,
zu konzentrieren, richten wir in der achtsamen Kommunika-
tion unser Augenmerk auf das, was ist und sein soll. Acht-
same Kommunikation ist ressourcen- und losungsorientiert
und auf das, was es im Jetzt zu tun gibt, gerichtet. Schliissel-
frage ist: Was kann jetzt zur Losung des Konfliktes beige-
tragen werden? Was wird gebraucht, damit ich verstanden
werde? Beispielsweise gibt es Menschen, die sehr an Daten
und Fakten orientiert sind, andere wiederum denken in Bil-
dern. Wenn sich diese beiden Menschentypen unterhalten,
werden sie Miithe haben, sich gegenseitig zu verstehen, da
der Zahlenmensch nicht viel mit der bildreichen Sprache an-
fangen kann und dauernd auf die ,,wichtigen* Fakten wartet
und dem Bildermensch die ganzen Zahlen, Daten und Fak-
ten nichts sagen und er sie sich vielleicht auch gar nicht
merken kann. Beide werden sich unverstanden und viel-
leicht sogar gelangweilt oder argerlich fiihlen. Achtet man
auf die Wortwahl der Gesprachspartnerin und deren Art der
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Gespriachsgestaltung, kann man sich auf deren Welt ein-
stimmen und ihr unter Umstinden die Riickmeldung geben,
dass man beispielsweise mit den ganzen Daten iiberfordert
ist, und ihr mitteilen, was hilfreich ware, um die Dinge bes-
ser einordnen oder verstehen zu konnen. Ich bin beispiels-
weise solch ein Bildermensch. Wenn man mir mehr als drei
Daten oder Zahlen nennt, kann ich dem Gesprach nur noch
unter groBBer Anstrengung folgen. Ich fiihle mich dann wie
ein Jongleur, der zu viele Bélle in der Luft hat. I[rgendwann
sind es dann wirklich zu viele Daten-Bille und mein Hirn
schaltet regelrecht ab, auch wenn ich noch so gerne zuhoren
mochte. Was mir hilft, ist beispielsweise ein Oberbegriff,
ein Grundthema, eine Problemstellung. Das ist dann so, als
wiirde ich in meinem Geist einen Ordner anlegen, und die
ganzen Informationen konnen direkt dort hineinflieBen. Auf
diese Weise brauche ich nicht mehr alles in der Luft zu hal-
ten, bis ich es dann irgendwann zuordnen kann. Wenn diese
Daten noch mit ein paar bildreichen, anschaulichen Be-
schreibungen gewlirzt sind, kann ich mir das Gesagte vor-
stellen und in Zusammenhang mit den Zahlen oder Daten
bringen. Was fiir ein Mensch sind Sie? Wie brauchen Sie an

Informationen, damit Sie etwas verstehen?
Die Ubung der Achtsamkeit ist der Schliissel, um andere zu

verstehen, mit thnen in unmittelbaren Kontakt zu treten und
selbst verstanden zu werden.
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Arbeit

Arbeit kann uns verkriippeln und uns sogar umbringen, aber
das ist nur eine Moglichkeit. Arbeit vermag uns auch Ener-
gien zu schenken, die zu besitzen wir uns nie hdtten trdumen
lassen.

Frithjof Bergmann’

Achtsamkeit und Arbeit schlieen sich nicht aus. Achtsam-
keit ist nichts, was vor Threr Biirotiir, Werkstatt, dem Zu-
hause oder wo auch immer Sie arbeiten, abzulegen ist. So-
bald Sie beginnen, Achtsamkeit ernsthaft zu praktizieren,
wird Thr ganzes Leben von dieser Seinsweise durchdrungen.
Es ist eine Lebenseinstellung. Der Bereich der Arbeit gehort
dazu. Wie lassen sich Arbeit und Achtsamkeitspraxis mitei-
nander verbinden?

Folgende Anregungen konnen Ihnen helfen, Ihren Ar-
beitsalltag achtsam zu (er)leben:

* Beginnen Sie den Morgen schon mit einer kurzen Medita-
tion. Dies schafft eine innere Ausrichtung auf die Acht-
samkeit fiir den Tag. der vor Thnen liegt.

* Planen Sie ausreichend Zeit fiir die Fahrt zum Arbeitsplatz
ein und schauen Sie, wie es Thnen geht, wenn Sie sich
ganz bewusst dafiir entscheiden, etwas langsamer als sonst

> Frithjof Bergmann, Neue Arbeit, Neue Kultur, Freiamt: Arbor 2004
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zu fahren, das Radio auf der Fahrt mal ausgeschaltet zu
lassen und Ihren Arbeitsweg bewusst neu zu betrachten,
als wiirden Sie diesen Weg das erste Mal fahren, mit einer
neugierigen und offenen inneren Haltung.

* Verbinden Sie sich an jeder roten Ampel mit Threm Atem.
Spiiren Sie ganz bewusst, wie er ein- und wieder aus-
stromt und wie Sie sich gerade fiihlen. Versuchen Sie, die-
ses Gewahrsein zu bewahren.

* Machen Sie wihrend der Arbeit alle anderthalb Stunden
eine kleine Pause von drei bis fiinf Minuten, nehmen Sie
Abstand von dem, was Sie gerade tun, indem Sie aufste-
hen, sich einen Tee kochen oder aus dem Fenster schauen.

* Nehmen Sie zwischendurch immer mal wieder Kontakt zu
sich selbst auf und werden Sie sich Thres Zustandes ganz
bewusst. Sind Sie wach und konzentriert, miide oder
dumpf, fiithlen Sie sich gestresst oder entspannt? Wie geht
es Threm Korper, ist er verkrampft oder locker? Zentrieren
Sie sich und atmen Sie.

* Nehmen Sie wahr, wenn Sie etwas aus dem Gleichgewicht
bringt. Was flir Gedanken entstehen dann, wie fiihlt sich
Thr Korper an und was hilft Thnen, das Gleichgewicht wie-
der zu erlangen?
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« Uben Sie sich in Offenheit und schauen Sie, was passiert,
wenn Sie sich von Threm Schubladendenken, Threm unre-
flektierten, automatisch ablaufenden Bewerten verab-
schieden.

* Rennen Sie wihrend Ihrer Arbeit meist von einem Biiro
ins ndchste? Verlangsamen Sie Ihren Schritt und gehen
Sie, anstatt zu rennen. Schauen Sie, wie sich das auf Thr
Gemiit auswirkt.

* Verabschieden Sie sich von Multitasking. Neuen neurolo-
gischen Erkenntnissen zu Folge verarbeitet unser Hirn tat-
sdchlich alle eingehenden Impulse nur nacheinander. Also
arbeiten Sie gehirngerecht: Erledigen Sie die Dinge nach-
einander, statt gleichzeitig.

 Versuchen Sie bei allem, was Sie tun, vollkommen présent
zu sein. Bemerken Sie, wenn Sie abschweifen, und brin-
gen Sie sich sofort in die Prasenz des Augenblicks zurtick.

Arbeit macht fiir die meisten Menschen einen GroBteil ihres
Lebens aus. Wenn etwas so viel Raum in unserem Leben
einnimmt, ist es umso wichtiger, dass wir uns diesen Be-
reich ganz genau anschauen und uns ihm in Achtsamkeit
widmen. Was bedeutet Arbeit fiir Sie? Ist sie lediglich eine
Moglichkeit, Geld zum Leben zu verdienen, oder ist sie die
Erfiillung Threr Traume, mit der sich auch noch Geld ver-
dienen ldsst? Manchmal scheint uns das Mal} der Arbeit
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vollkommen zu entgleiten, absichtlich oder unabsichtlich.
Entweder weil wir gezwungen sind, zu viel zu arbeiten, oder
weil unsere Tatigkeit uns gerade sehr fasziniert und wir uns
davon gefangen nehmen lassen. Arbeit kann uns gliicklich
machen, uns Kraft geben, uns zutiefst zufrieden stellen, aber
auch das genaue Gegenteil dessen bewirken. Entscheidend
sind immer unsere eigene Bewertung der Situation und auch
unsere Definition von MaB3 und Grenze. Bin ich im Einklang
mit meiner Kraft, mit meinen Fahigkeiten, mit meiner Zeit
und mit meinen Zielen? Habe ich die Tankanzeige meines
Organismus im Blick oder beute ich mich selbst aus? Es ist
eine grofle Herausforderung, das fir uns ,,richtige* Mal3 zu
finden. Unser Korper gibt uns sehr prizise Auskunft dariiber
— wenn wir thm denn zuhoren. Achtsamkeit hilft uns, das
richtige Mal3 zu finden. Durch die Achtsamkeit werden wir
feinfithliger fiir unsere Belange und die Reaktionen unseres
Korpers. Wenn wir diese Reaktionen richtig deuten, sie als
hilfreiche Signale sehen, dann konnen wir mit Fiirsorge un-
ser Leben gestalten.

Menschen sind immer dann wirklich gut in dem, was sie
tun, wenn sie ihren personlichen und fachlichen Fahigkeiten
entsprechend eingesetzt werden. Diese Erfahrung durfte ich
selbst sehr plastisch in meinem eigenen Berufsleben ma-
chen. Trotz meines Wunsches, einen kreativen Beruf zu er-
greifen, von dem ich iiberzeugt war, dass er genau meinen
Neigungen und Fahigkeiten entsprach, begann meine beruf-
liche Laufbahn mit einer Ausbildung zur Biiroassistentin bei
den Stadtwerken Diisseldorf. Die Ausbildungsjahre waren
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eine Qualerei fiir mich. Nicht nur, dass der frithe Arbeitsbe-
ginn um sieben Uhr morgens und das damit verbundene
sehr friihe Aufstehen um fiinf Uhr meinem Biorhythmus
widersprach und meinen Korper sehr stresste, auch Tatig-
keiten wie Kalkulation, Buchfiithrung und Registratur ent-
sprachen nicht meinen eigentlichen Fahigkeiten und Nei-
gungen. Ich fiihlte mich absolut tiberfordert, dumm und un-
fahig. Mein Selbstwertgefiihl sank auf den Nullpunkt. Ich
machte viele Fehler und langweilte mich sehr. Die Tage
vergingen zdh, und ab Dienstbeginn wartete ich nur noch
auf den Feierabend. Als ich fiir ein paar Tage aushilfsweise
in die Werbeabteilung versetzt wurde, bemerkte ich eine
deutliche Verdanderung meiner Stimmung, ich spiirte Zufrie-
denheit und Wachheit. Die Arbeit machte mir Spal3, ich war
gut, in dem was ich tat, hoch konzentriert und die Zeit
verging wie im Fluge. Auch wenn ich in dieser Abteilung
nicht bleiben konnte, stand mein Entschluss fest: Ich wollte
Werbe-Grafikerin werden. Obwohl dies bedeutete, wieder
von vorne zu beginnen, eine neue Ausbildung zu machen
und mich langsam hochzuarbeiten, habe ich den Schritt nie
bereut. Ich fithlte mich in den darauffolgenden zwolf Jahren
als Grafikerin absolut in meinem Element. Meine Arbeit
machte mir Spal, erschien mir sinnvoll, die Zeit verging ra-
send schnell, und ich fiihlte mich ganz im Leben angekom-
men.

Mit zunehmendem Alter und Fortschreiten auf einem spiri-
tuellen Pfad drangte sich jedoch die Sinnfrage immer mehr
in den Vordergrund meiner Aufmerksamkeit. Meine Arbeit
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lie8 sich nicht mehr mit meinen Werten in Einklang brin-
gen. In dieser Zeit entdeckte ich meine Fihigkeit, zu lehren
und zu coachen. Zusitzlich nagte die Erschopfung, ausge-
l6st durch die hohen Leistungsanforderungen der letzten
Jahre, stark an mir. Mit der Zeit hauften sich Fehler, die
Kreativitdt verlieB mich, die Tage wurden anstrengend und
sehr dunkel. Ein Burnout zwang mich, Bilanz zu ziehen und
mich stirker mit meinem Korper, meinen Lebensaufgaben
und Fahigkeiten auseinanderzusetzen. Es war wieder einmal
Zeit fur eine Neuorientierung. Ich besann mich auf meine
bisher gemachten Erfahrungen, die Meditation und meine
Fahigkeit des Lehrens und Coachens und fasste den Ent-
schluss, mich damit selbstindig zu machen. Ich griindete
mein Institut in einer Zeit, in der unzdhlige Firmen pleite-
gingen, die Arbeitslosenquote in die Hohe schnellte und die
Agentur fir Arbeit mit dem Konzept der Ich-AG die Ar-
beitslosenstatistik freundlicher aussehen lassen wollte. Trotz
der anfanglichen groBlen Durststrecke biss ich mich durch
und habe diesen Schritt nicht bereut. Meine Kreativitit
bliihte auf, Ideen und Losungen ergaben sich auf natiirliche
Weise, und meine Arbeit als Coach, Achtsamkeits- und Me-
ditationslehrerin trug Friichte. Das Leben fiihlte sich wieder
richtig an, und die Dunkelheit, welche als Depression in Er-
scheinung getreten war, loste sich langsam auf. Mein beruf-
liches Leben verdndert sich auch heute immer noch weiter.
Neue Projekte ergeben sich, und ich versuche zu erspiiren,
was sich jeweils richtig fiir mich anfiihlt.
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Ich habe keinen reichen Ehemann, der meine Eskapaden fi-
nanziert, sondern trage das volle Risiko meiner Existenz
und muss daher sehr wirtschaftlich arbeiten. Das Wirtschaft-
lichste fiir mich ist, einfach das zu nutzen, was ich kann und
gerne tue, und meine Kraft nicht mit Dingen zu erschopfen,
fir die ich kein Interesse aufbringen kann. Buchfiihrung
beispielsweise wiirde mich sehr viel Zeit und Nerven kosten
und mich erschopfen. Meine Steuerberaterin liebt diese Ta-
tigkeit und erledigt sie in kurzer Zeit vollkommen miihelos.
Auf diese Weise ergdnzen wir uns und jede iibt die Tatigkeit
aus, die sie am wenigsten ermiidet und am meisten erfiillt.
Die Arbeitszeit, die ich aufwenden miisste, um meine Buch-
fiihrungs- und Steuerangelegenheiten zu regeln, wire we-
sentlich umfangreicher und damit teurer als das Honorar fiir
die Steuerberaterin — von dem Kraftdefizit mal ganz abge-
sehen. Es ist ein Irrtum zu glauben, wir miissten immer alles
konnen und selber machen. Teamwork ist bereichernd,
macht Spall und schont unser aller Ressourcen. Und es ist
ein Irrtum zu glauben, Arbeit diirfe keine Freude machen.
Fragen Sie sich selbst, wann Sie am besten in dem sind, was
Sie tun? Wenn es Thnen Freude macht oder wenn sie es als
notwendiges Ubel hinnehmen? Natiirlich gibt es immer
auch Dinge, die einfach getan werden miissen, doch wenn
Thr ganzes Leben nur noch aus solchen Dingen besteht, Sie
das Gefiihl haben, dass Sie keinen Spielraum mehr haben,
alles nur noch aus Zwang, Stress, Arger und Dunkelheit be-
steht und Thnen das Leben und die Freude vollkommen ab-
handen gekommen sind, dann sollten Sie sich ganz genau

181



anschauen, was dahinter steckt, ob Sie wirklich all das tun
miissen oder welche Moglichkeiten noch bestehen. Akzep-
tanz, Geduld, Gelassenheit und Neugier konnen uns helfen,
durch solche Zeiten aktiv hindurchzugehen, die kleinen Ni-
schen und Freirdume zu erkennen und zu nutzen, und uns
wieder in Kontakt mit dem Leben bringen — manchmal
braucht es aber auch eine mehr oder weniger radikale Ver-
dnderung der Situation.

Achtsamkeit hilft uns, in Kontakt zu bleiben mit unseren
Fahigkeiten, Wiinschen und den Verdnderungen unseres
Lebens. Wahrend wir vielleicht manchmal das Gefiihl ha-
ben, keine andere Wahl zu haben, zeigt uns die Achtsamkeit
unsere Gestaltungsmoglichkeiten auf. Wir konnen an einer
Anforderung zerbrechen oder daran wachsen. Die Entschei-
dung liegt bei uns. Bleiben wir in Kontakt mit uns selbst
und unserem feinen Messinstrument Korper, konnen wir
beginnen, unser Leben eigenverantwortlich zu gestalten. Je-
de Entscheidung, die wir treffen, wird jedoch auch Konse-
quenzen nach sich ziehen. Fine wichtige Frage ist dabei
stets: ,,Bin ich bereit, die Konsequenzen zu tragen?* Wenn
wir dazu bereit sind, konnen wir alles in unserem Leben ge-
stalten.

Haufig hore ich von Menschen die Sorge, sie wiren zu alt,
um ithrem Leben noch einmal eine neue Wendung zu geben.
Ein absolutes Totschlag-Argument ist auch die Bemerkung,
die Arbeitsmarktlage sei zu schlecht und es wire ein zu ho-
hes Risiko, einen sicheren Job zu kiindigen. Heutzutage ist
kein Arbeitsplatz mehr sicher, auch wenn man sich noch so
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anstrengt. Gestern noch schrieb mir eine Freundin, die in ei-
nem groflen Chemiekonzern arbeitet, dass ihr ganzer Ar-
beitsbereich mit einer Belegschaftszahl von vierhundert An-
gestellten von heute auf morgen aufgelost wurde. Alle ha-
ben sicherlich engagiert gearbeitet. Manche werden inner-
halb der Firma anderweitig beschiftigt, andere miissen ge-
hen. Also, Eigeninitiative ist gefragt, und genau dazu méch-
te ich Sie ermutigen: Es ist nie zu spit, das Leben in die
Hand zu nehmen. Die meisten von uns miissen arbeiten, um
Geld fiir den Lebensunterhalt zu verdienen, doch trotzdem
oder vielmehr genau darum: Tun Sie sich selbst den Gefal-
len und leben Sie! Denn Arbeit ist auch Leben. Und das Le-
ben bewegt sich immer nach vorne. Es verdndert sich dau-
ernd, und jegliches Klammern an alten Dingen behindert die
natiirliche Gestaltungskraft. Es wire in der Tat Zeitver-
schwendung, wenn Sie Thre taglich zu verrichtende Arbeit
aus Threm Leben ausklammerten, weil sie Thnen keine Freu-
de macht, und Sie stattdessen sich von einem Urlaub zum
nichsten traumend auf die Rente warteten. Damit schrumpft
Ihr Leben auf weniger als die Halfte der Zeit. Wollen Sie
das? Wenn nicht, sollten Sie iiberlegen, was sich dndern
wiirde, wenn Sie Threr Arbeit und sich selbst mit Achtsam-
keit begegneten? Vielleicht entdecken Sie einen neuen Sinn
in Threr alten Tétigkeit oder nehmen sie ganz bewusst als
Ubungsfeld fiir Achtsamkeit, Geduld und die Kultivierung
von Gelassenheit, Liebe und Mitgefiihl. Vielleicht bemerken
Sie aber auch, dass Sie seit Jahrzehnten einen Job machen,
der gar nichts mit Ihnen zu tun hat, der Ihnen keine Freude
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bereitet und der Sie ungliicklich macht. Moglicherweise
bemerken Sie in sich den Glaubenssatz, dass es sich nicht
gehort, den einmal gewdhlten Lebensweg zu verlassen.
Vielleicht horen Sie sich auch mit der Stimme Threr Eltern
sagen: ,,Schuster bleib bei deinen Leisten®, oder ,,Du kannst
nichts, du bist nichts und du hast auch nichts zu wollen.*
Doch das sind Glaubenssitze, sie sind keine Realitit. Sie
konnen jederzeit noch einmal neu beginnen. Es liegt bei
Ihnen. Was waren Thre Lebenstraume? Was wollten Sie mal
werden? Nicht immer muss man alles komplett hinschmei-
Ben, manchmal reichen kleine Modifikationen.

Vielleicht arbeiten Sie als kaufméinnische Angestellte in ei-
nem kleinen Unternehmen, das ein Zulieferbetrieb fiir eine
Autofirma ist, mitten in einem schmucklosen Industriepark
im Nirgendwo. Der Job ist nicht besonders schlimm, aber
auch nicht besonders interessant. Er ist irgendwie neutral.
Sie wollen ja nicht viel, eigentlich nur Geld verdienen. Jetzt
frag ich Sie, was Sie schon immer fasziniert hat in ihrem
Leben? Vielleicht Reisen? Sie haben sich schon immer fiir
andere Liander interessiert und lieben die Atmosphire auf
Flughifen. Thre Englischkenntnisse haben Sie seit Threr
Schulzeit bemerkenswert gepflegt und erweitert. Thr grofter
Wunsch war es einmal, Reisefiihrerin oder Flugbegleiterin
zu werden, doch wie das Leben manchmal so spielt, Sie
griindeten eine Familie und damit dnderten sich auch Ihre
Prioritdten. Jetzt sind Sie 51 Jahre alt, Ihre Kinder sind er-
wachsen. Eigentlich wire nun Einiges wieder moglich. Mo-
gen Sie Threm Traum nicht einfach mal gedanklich etwas
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naher riicken? Wie wire es, wenn Sie sich um einen Ar-
beitsplatz bei einem Reisebiiro, einer Fluggesellschaft oder
auf dem Flughafen bewerben wiirden? Vielleicht gibt es
auch interessante Stellen bei einem Reiseveranstalter, wo
Sie Thr Organisationstalent und Thre Kreativitét in der Orga-
nisation von Reisen mit einflieBen lassen konnen und die
Moglichkeit haben, auch selbst zu reisen. Uberlegen Sie: Es
sind immerhin noch ein paar kostbare Jahre Thres Lebens,
bis Sie die Rente genielen diirfen! Sie konnten in einem
Arbeitsumfeld arbeiten, das Sie anspricht und Vorgiange be-
arbeiten, die Sie sehr wahrscheinlich wesentlich mehr inte-
ressieren als die Threr jetzigen Téatigkeit. Es kann einfach ei-
ne Uberlegung wert sein. Auch wenn sich der Jugendtraum,
aus welchen Griinden auch immer, nicht so umsetzen lasst,
sich dem Traum anzunihern schafft hdufig schon eine gro-
Bere Zufriedenheit und Sinnhaftigkeit unseres Tuns.

Vor einigen Wochen kam eine 54 Jahre alte Frau zu mir in
die Beratung. Sie hatte auf zweitem Bildungsweg ihr Studi-
um der Religionswissenschaften und der Germanistik abge-
schlossen. Thr Traum war es, Biicher zu schreiben, doch sie
hatte Angst, auch nur einen Stift in die Hand zu nehmen,
sobald sie vor einem leeren Blatt Papier saf3. Dariliber hinaus
fiihlte sie sich schon recht alt fiir einen Neuanfang. Wir
iberlegten gemeinsam, welche berufliche Laufbahn sie ein-
schlagen konnte. Biicher faszinierten Sie, und unser Weg
fihrte uns von dem Beruf der Buchhindlerin, zur Café-
Besitzerin mit integriertem Buchladen, Religionslehrerin bis
hin zur Lektorin fiir Autoren und Verlage religioser The-
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men. Hier leuchteten Thre Augen auf. Dies war das Richtige.
Auch wenn sie selbst unter einer Schreibblockade litt, woll-
te sie wenigstens an der Entstehung von Biichern mitwirken.
Sie entschloss sich, den Beruf der Lektorin, angestellt oder
freiberuflich, was auch immer sich ergeben wiirde, auszu-
tiben. Voller Tatendrang verlie3 sie mein Biiro. Ein paar
Wochen spiter traf ich sie wieder. Sie hatte bereits erste
Kontakte geknlipft, hatte Bewerbungen laufen, fiihrte Ge-
sprache mit anderen Lektorinnen, strahlte und fiihlte sich
bestitigt in ihrer Berufswahl. Freudig verwundert gestand
sie mir aullerdem, dass sich ihre Schreibblockade auf einmal
aufgelost habe. Es seien in der Zeit bereits drei spontane
Gedichte entstanden, eine Kurzgeschichte und eine Idee fiir
ein mogliches Buchprojekt. Das Leben kam in Fluss. Und
hier setzt Arbeit tatsdchlich ungeahnte Kréfte in uns frei,
wie es der Arbeitswissenschaftler und Autor Frithjof Berg-
mann so treffend in seinem Buch Neue Arbeit, Neue Kultur
beschreibt.

Achtsamkeit kann uns helfen, an diese Kraftquelle Arbeit
heranzukommen und sie tatsdchlich zu nutzen. Indem wir
hinschauen, was wir tun, uns ganz darauf einlassen und die
Arbeit zu einem Teil unseres Lebens werden lassen und
nicht nur arbeiten, um zu (iiber)leben. Spiiren Sie Threm
Traum nach, betrachten Sie thn aufmerksam und setzen Sie
ihn in einen realistischen Zusammenhang mit ihren Fahig-
keiten, Wiinschen und threm Umfeld. Was miissten Sie ler-
nen, um diesen Beruf zu ergreifen? Welche Schritte wiren
dann zu gehen? Welche Konsequenzen wiren damit ver-
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bunden, und sind Sie bereit, die Konsequenzen zu tragen?
Welche Schwierigkeiten konnten auftreten, und wie konnten
diese Schwierigkeiten verhindert oder aufgelost werden?
Uber welche Fihigkeiten verfiigen Sie sonst noch, die hilf-
reich fiir Ihr Vorhaben sind? Wo finden Sie Unterstiitzung?
Welche Alternativen oder sonstige Moglichkeiten gibt es,
Ihrem Traum ndherzukommen, auch wenn Sie Ihren
Traumberuf nicht ergreifen konnen? Wie fiihlen Sie sich,
wenn Sie an Thren moglichen neuen Beruf denken oder die
mogliche Verdnderung Threr Arbeitssituation? Was passiert
in Threm Korper, in der Muskulatur und in der Aufrichtung
Threr Wirbelsdule? Lassen Sie diese Uberlegungen ruhig
einmal zu, besonders wenn Sie in einer Situation sind, in der
Sie sich vielleicht in die Enge getrieben fiihlen und keinen
Ausweg sehen. Sie entscheiden, was Sie tun wollen. Dieses
Verstdndnis schafft ein neues Selbstbewusstsein und tat-
sachlich eine neue Kultur der Arbeit.

Grenzen

Grenzen einzuhalten und wahrzunehmen ist fiir viele Men-
schen ein Buch mit sieben Siegeln. Kennen Sie Thre Gren-
zen? Halten Sie sich selbst daran? Respektieren andere IThre
Grenzen, oder sind diese iiber Ihre Grenzen informiert?
Nein? Dann konnte dieses Kapitel fiir Sie interessant wer-
den.
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Haufig kommen vollkommen erschopfte Frauen in meine
Praxis, die sich fragen, warum es ihnen so geht. Ohne an
dieser Stelle eine Diskussion liber die Unterschiede von
Frauen und Méinnern fithren zu wollen, es 1st einfach immer
noch so, dass sehr viele Frauen, auch in der jiingeren Gene-
ration, dazu erzogen worden sind, ihre eigenen Bediirfnisse
hintanzustellen. Bestimmte Werte werden meistens unre-
flektiert von Generation zu Generation weitergegeben. Das
ist keine bose Absicht unserer Eltern. Vielleicht ertappen
Sie sich auch ab und zu dabei, dass Sie so sprechen wie Thre
Mutter oder Thr Vater? Das ist deren Verméachtnis an uns.
Doch wir haben es in der Hand, was wir mit diesen Erbstii-
cken machen. Hilfreich ist hier die Achtsamkeit! Erst wenn
ich merke, was passiert und wie ich reagiere, erst dann kann
ich entscheiden, wie es weitergehen soll. Und wenn meine
Erziehung bisher so war, dass ich mich und meine Bediirf-
nisse hintangestellt habe, heilit das nicht, dass es mein Le-
ben lang so weiter gehen muss. Wenn Sie bemerken, was
passiert, konnen Sie es dndern. Sie bemerken vielleicht
schon langer, dass Thnen Thre Kraft verloren geht, dass Sie
in Threm Leben zu wenig eigene Wiinsche verwirklichen
und andere Menschen in Threm Leben viel mehr Raum ein-
nehmen als Sie selbst. Vielleicht melden sich schon seit lan-
gerem Riicken- oder Kopfschmerzen, dauernde Erkéltun-
gen, Stimmungsschwankungen und Erschopfungsgefiihle.
Ihr Akku wird immer leerer. Keiner scheint Riicksicht auf
Sie zu nehmen, jeder macht, was er will, und versucht das

meiste fir sich rauszuschlagen. Das kann im Beruf, aber
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auch 1m Privatleben sein. Vielleicht kommt Thnen der Ge-
danke ,, Immer ich!“ bekannt vor? Woher sollten aber ande-
re Menschen wissen, was unser Maf} 1st? Wer sich hier auf
Telepathie oder die Intuition anderer verldsst, ist vollkom-
men auf dem Holzweg. Es wird sich nichts zu unseren
Gunsten dndern, wenn wir nichts dndern. Kein Arbeitgeber
wird auf unsere Grenzen achten, wenn wir es nicht selbst
tun. Kein Partner kann uns unsere Grenzen von der Stirn ab-
lesen, ohne dass wir sie kommunizieren und selbst dafiir
Sorge tragen. Die meisten Menschen in Unternehmen glau-
ben, der Chef miisse wissen, wann das Mal} an Arbeit voll
ist, und sehen nicht, dass der Chef in der Regel mit ganz an-
deren Dingen beschéftigt ist und in den seltensten Féllen ei-
nen konkreten Uberblick iiber die Arbeitsbelastung jedes
Einzelnen hat. Er ist also darauf angewiesen, dass die Mit-
arbeiter thm ein konkretes Feedback geben und auf sich
selbst aufpassen. Genauso verhilt es sich in Familien oder
Beziehungen. Wenn niemand die eigenen Grenzen kommu-
niziert und dafiir sorgt, dass sie eingehalten werden, woran
soll sich das Gegeniiber orientieren? Bedenken Sie: Das,
was wir vorleben, iibernehmen unsere Kinder. In dem Mal,
wie wir ein natiirliches Gespiir fiir unsere eigenen Grenzen
entwickeln und diese angemessen und klar vertreten, inspi-
rieren wir auch unsere Kinder, ein Gespiir fiir ihre eigenen
Grenzen zu entwickeln und sie zu vertreten.

Auch 1m Biiro ist dies moglich. In einer Agentur war es Uib-
lich, jeden Tag Uberstunden zu machen, das war vollkom-
men normal. In der Regel sallen die Angestellten an norma-
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len Tagen dort bis neun oder zehn Uhr abends. Diese Uber-
stunden hatten allerdings einen Hintergrund: Mit schoner
RegelmaBigkeit wurde der Chef erst gegen halb sechs, kurz
vor dem offiziellem Feierabend, aktiv. Layouts wurden kor-
rigiert und es wurde noch schnell eine Besprechung anbe-
raumt mit der Konsequenz, den Rest des Abends mit den
aufgebrummten Anderungswiinschen zu verbringen, da der
Kunde am nachsten Morgen die fertigen Layouts haben
wollte. Irgendwann entschloss sich einer der Grafiker, die-
ses Verhalten nicht mehr mitzutragen, da er den ganzen Tag
tiber ansprechbar und dnderungswillig war und sich seine
Arbeitsmotivation am frithen Abend gegen Null bewegte.
Sein offenes Bekunden, dass er jetzt einen wichtigen Ter-
min habe und den Abend nicht mit Uberstunden verbringen
konne, stieB erst auf Uberraschung, dann auf Protest. Doch
er ging. Manchmal blieb er in den darauf folgenden Tagen
ein oder zwei Stunden langer, doch er begann darauf zu ach-
ten, seine eigenen Termine nicht mehr zu vernachlassigen.
Kolleginnen und Kollegen fiihlten sich inspiriert und fingen
auch damit an, ihre Termine einzuhalten und ihre Freizeit
wieder zu gestalten. Nach einiger Zeit des langsamen Zu-
riickschraubens der Uberstunden und konsequenten Nein-
Sagens begann auch der Chef seinen Tag so zu strukturieren
und zu organisieren, dass das Tagesgeschift tatsidchlich
auch am Tag erledigt werden konnte und nicht noch in den
Abend getragen werden musste. Irgendwann kam dann der
Moment, an dem der Chef frither in den Feierabend ging als
seine Angestellten und offensichtlich von seinen freien
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Abenden profitierte. Die Angestellten auch, denn seine
Laune und Ausgeglichenheit verbesserten sich merklich.
Achtsamkeit kann helfen, Grenzen iiberhaupt erst einmal
wahrzunehmen und darauthin auch angemessen zu kommu-
nizieren, mit dem Ergebnis, dass diese Grenzen dann be-
kannt sind, mit der groBtmoglichen Chance, sie auch einhal-
ten zu konnen.

Die Arbeit beginnt bei uns, nicht bei den anderen. Unsere
Aufgabe ist es, die eigenen Grenzen erst einmal ausfindig zu
machen, zu lberpriifen und vielleicht sogar neu zu definie-
ren. Hier hilft eine achtsame, bewusste und aufmerksame
Betrachtung unserer Lebenssituationen und unserer korper-
lichen sowie geistigen Regungen. Beginnen Sie sich in Ih-
rem Alltag aufmerksam zu beobachten, vollkommen wert-
neutral, es geht hier nicht um richtig oder falsch, sondern
um eine Bestandsaufnahme. Was gefillt Thnen, was bereitet
IThnen Unbehagen? Wie driickt sich Thr Korper in solchen
Situationen aus, vielleicht mit Schmerz oder mit Wohlbeha-
gen? Beobachten Sie! Empfinden Sie sich als ,,Méadchen fiir
alles*“? Wie reagieren Sie, wenn andere Anspriiche an Sie
stellen, die Thnen nicht gefallen oder fiir die Sie keine Zeit
haben? Gehen Sie auf die Forderungen ziahneknirschend ein
oder konnen Sie auch ,,nein* sagen? Welche Gefiihle 16st es
bei Thnen aus, wenn Sie tatsdchlich einmal ,,nein* sagen.
Entsteht vielleicht Angst? Angst davor, nicht mehr aner-
kannt oder geliebt zu werden? Das ist ganz wichtig wahrzu-
nehmen, denn diese Geflihle geben Aufschluss iiber die
Muster, in denen wir meist schon seit unserer Kindheit fest-
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stecken und die all unsere Reaktionen von Hoffnung und
Furcht beeinflussen. Was wére das Schlimmste, was Thnen
dann in dem Moment passieren konnte? Machen Sie sich
das bewusst und schauen Sie, ob das tatsdachlich realistisch
ist. Bringen Sie Thre Angst aus der Kindheit in Bezug zu Ih-
rer heutigen Situation. Sie sind erwachsen und diirfen selbst
entscheiden, wie es weitergeht. Sie sind nicht mehr hilflos.
Entwickeln Sie beispielsweise einen alternativen Plan fiir
diese schlimmste Befiirchtung. So gewinnen Sie Autonomie
tiber Thre alten Befiirchtungen und Muster. Diese verlieren
thre Macht tiber Sie und konnen Sie nicht ldnger in destruk-
tiven Verhaltensmustern gefangen halten. Dann machen Sie
sich klar, was Thr ganz personliches Mal} ist, mit dem Sie
sich wohl fiihlen und das Sie fiir angemessen halten. Woran
wiirden Sie bemerken, dass Thre Grenze, Ihr Mal3, eingehal-
ten wird, und woran wiirden Sie merken, wenn diese Grenze
tiberschritten i1st? Wie wiirden Sie sich fiihlen, was wiirden
Sie denken? Und was konnen Sie tun, damit ihr Umfeld die
Chance bekommt, diese Grenze, Ihr Mal}, zu erkennen und
zu respektieren, und wie stellen Sie das Einhalten Threr
Grenze sicher? Was gewinnen Sie fiir sich, wenn Sie diese
Grenze, IThr Mal3, einhalten? Arbeiten Sie diese Fragen fiir
sich aus und setzen Sie sie langsam Schritt fiir Schritt um.
Wenn man noch nie fiir seine eigenen Belange und Grenzen
eingestanden hat, ist es eine groe Herausforderung, damit
anzufangen. Aber, es ist nie zu spit und wird sich langfristig
positiv auf Thren Energichaushalt und Thre Klarheit auswir-
ken. Die Schulung Threr Achtsamkeit und Thr Wissen da-
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rum, was Sie wollen und was Sie brauchen, sind Ihr wich-
tigstes Riistzeug. Dieses gibt IThnen die Moglichkeit, immer
wieder Thre Grenzen zu iiberpriifen und zu definieren und
sich selbst wieder in die Balance zu bringen.

Partnerschaft

Wenn die Liebe euch ruft, folgt ihr, Auch wenn ihre Pfade
beschwerlich und steil sind ... Denn so wie die Liebe euch
kront, wird sie euch kreuzigen. So wie sie euer Wachstum
befordert, stutzt sie auch euren Wildwuchs ... Sie drischt
euch, um euch zu entbloflen. Sie siebt euch, um euch von eu-
rer Spreu zu befreien. Sie mahlt euch bliitenweif3. Sie knetet

euch, bis ihr geschmeidig seid ...
Khalil Gibran®

Partnerschaft ist ein ideales Ubungsfeld, um Achtsamkeit zu
kultivieren, unsere destruktiven Muster und Tendenzen auf-
zulosen und ganz wach zu werden.

Achtsamkeit kann helfen, unserer Beziehung mehr Tiefe
und Echtheit zu verleihen. Sie vermag uns zu unterstiitzen,
wirkliche Liebe und Mitgefiihl zu entwickeln, die frei von
jeglichem Selbstbezug sind. Es braucht viel Mut, sich wirk-
lich auf eine Partnerschaft einzulassen, die tragfihig ist.

6 Khalil Gibran, Der Prophet, Miinchen: Deutscher Taschenbuch Verlag 2003,
S. 14 ff
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Denn dann haben wir nicht das Hintertiirchen der schnellen
Trennung, weil es mal wieder nicht gepasst hat. Schwierig-
keiten meistern zu konnen ist das Fundament, auf dem stabi-
le Partnerschaften stehen. Dazu brauchen wir viel Achtsam-
keit. Das bedeutet auch, unseren Gewohnheiten des Fliich-
tens, Angreifens und der Rechtfertigung nicht mehr nachzu-
geben, sondern die Dinge so anzunehmen, wie sie wirklich
sind. So konnen wir beginnen, uns in der Beziehung zuei-
nander zu entwickeln.

Wenn wir in Kontakt mit unseren Angsten und Neurosen,
Ausweichmandvern und Angriffstaktiken kommen, die nur
dazu dienen, unseren inneren, weichen, verletzlichen Kern
zu schiitzen, und zulassen konnen, dass dieser weiche Kern
beriihrt werden darf, dann wird wahre Entwicklung mog-
lich. Denn hier liegt unser wahrer Schatz: unsere Fahigkeit,
mitfithlend und wahrhaft zu lieben. Wie Trungpa Rinpoche
treffend sagte: ,, Ein gebrochenes Herz ist ein beriihrbares
Herz. Es ist aufgebrochen und damit weich und beriihrbar
geworden. “

Bevor ich meinen jetzigen Partner kennenlernte, hatte ich
bereits einige Beziechungen erlebt, litt an mehrfach gebro-
chenem Herzen und war sehr erschopft. Aus Angst vor
Schmerz und Verletzungen zog ich mich von allem und al-
len zuriick und richtete mir mein Leben so ein, dass es darin
im Wesentlichen nur mich und meine Familie gab. Ich wur-
de zu einer Eremitin. Obwohl mein Leben sehr sicher war,
kam der Tag, an dem ich erkannte, dass ich mich meinen
Déamonen stellen musste, wollte ich nicht mein Leben lang

194



jeglichen tiefen Kontakt zu meinen Mitmenschen vermei-
den. Erst wenn man sich entscheidet zu fallen, kann man das
Fliegen lernen. Dann lernte ich meinen jetzigen Partner
kennen. Die Praxis der Achtsamkeit ermdglichte mir, im
unmittelbaren Kontakt mit mir und diesem neuen Menschen
in meinem Leben zu bleiben. Meine Fluchttendenzen waren
sehr stark, ebenso meine Angriffsneigungen, denn er driick-
te alle meine wunden Punkte mit einer Prizision, die nur
Menschen haben, die einem sehr nahe stehen. Doch statt
den Impulsen nachzugeben, versuchte ich Worte zu finden,
sprach mit ihm iiber meine Angste, Verletzungen und was
mich bewegte. Unser gegenseitiges Verstindnis fliireinander
wuchs und mit ihm das Vertrauen. Meine Wunden heilten.
Er sagte mir irgendwann spiter, dass es fiir ihn war, als hat-
te er ein dngstliches, wildes Tier gezahmt, allein durch sein
Prasentsein.

So wie wir einen Spiegel brauchen, um den Schmutz in un-
serem Gesicht zu erkennen, brauchen wir einen anderen
Menschen, der uns auf die Punkte aufmerksam macht, an
denen wir noch zu arbeiten haben.

Das Kultivieren von Liebe und Mitgefiihl ist in diesem Zu-
sammenhang besonders wichtig, denn sonst richten wir bei
uns selbst und bei unserem Partner groflen Schaden an. Das
Entdecken der Schwichen und Verletzungen sollte getragen
sein von einem tiefen Annehmen, einer tiefen Akzeptanz
der Person, die wir lieben. Es geht nicht um ein BloBstellen,
darum, uns unsere Schwichen gehdssig unter die Nase zu
reiben oder uns anschlieBend zu vergleichen, wer besser
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oder schlechter ist. Es geht um das bedingungslose Anneh-
men der Person, die wir lieben, und darum, sie zu lieben,
wie sie ist. Sie darf sich entwickeln. Aber auch das ist ihr
freigestellt und keine Bedingung.

Achtsamkeit in einer Beziehung zu leben heilit, unserem
Zusammensein eine Bedeutung einzuridumen. Zeiten des
Riickzugs gehdren genauso dazu wie Zeiten des Zusam-
menseins. Wir lassen den anderen an unserer Entwicklung,
an dem, was uns beschéftigt, teilhaben. Es ist oft eine Her-
ausforderung, die richtigen Worte fiir innere Vorginge zu
finden, uns dem anderen verstindlich zu machen.

Wie viele Paare sprechen nicht liber das, was sie wirklich
beschiftigt. Missverstindnisse entstehen und mit der Zeit
entfernen sie sich — ungewollt, so wie dies bei einem nicht
mehr ganz jungen Paar, welches zu mir in den Achtsam-
keits-Kurs kam, der Fall war Sie sprachen seit Jahren nicht
mehr wirklich miteinander. Erst durch den Kurs und die
damit verbundene lange Fahrzeit im Auto begannen sie, sich
vorsichtig wieder einander anzundhern. In ihren Gespriachen
erfuhren sie voneinander, dass die Todgeburt ihres gemein-
samen Kindes sie in tiefe Trauer gestlirzt hatte und beide
glaubten, der andere wiirde die Trauer und die Schuldgefiih-
le nicht verstehen. Dies stand wie eine Mauer zwischen
thnen, und als sie anfingen, dariiber zu sprechen, begann die
Mauer zu brockeln und sie fanden wieder zueinander.

Viele Probleme in Partnerschaften ergeben sich aus Miss-
verstandnissen, gekriankter Eitelkeit und unerfiillbaren Er-
wartungen. Sich auf telepathische Fahigkeiten zu verlassen,
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nach dem Motto, ,,der andere wird schon wissen, wie es mir
geht, er muss doch was merken®, reicht einfach nicht aus.

* Kommen Sie in Kontakt mit sich selbst und beginnen Sie
Worte fiir die Dinge zu finden, die Sie beschiftigen, und
teilen Sie sich mit. Beginnen Sie, gemeinsame Zeiten des
Austauschs und Miteinanderredens zu vereinbaren, viel-
leicht bei abendlichen Spaziergidngen oder dem gemein-
samen Abendessen.

* Pflegen Sie Freundschaften, die sie beide ndhren und
Thnen Spal bereiten.

* Finden Sie ein Hobby, dem Sie gemeinsam nachgehen,
und eine andere Aktivitit, die Sie alleine ausiiben. So ha-
ben Sie etwas, worliber Sie sich zuséitzlich austauschen
konnen, etwas, das nicht mit Ihrer Arbeit, mit Problemen
oder den Kindern zu tun hat, sondern nur mit Ihnen selbst.

* Finden Sie Zeiten des Alleinseins zum Auftanken und Zei-

ten der Gemeinsamkeit fiir Erlebnisse, Freude und Zart-
lichkeit.

« Wenn Sie merken, dass eine Unstimmigkeit oder ein
Missverstandnis da ist, bereinigen Sie es sofort, bevor es
grofler wird. Achten Sie darauf, dass Situationen nicht es-
kalieren und konstruktiv und fiir beide Seiten zufrieden
stellend gelost werden konnen.
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* Bemerken Sie, wenn Sie vorschnell bewerten und in ein
Schubladendenken verfallen. Es ist hilfreich, sich stets der
Eigenverantwortlichkeit bewusst zu sein, so konnen
Schuldzuweisungen vermieden werden und jeder kann aus
der eigenen Position heraus zum Gelingen der Partner-
schaft, dem Loésen von Konflikten und der Gestaltung des
gemeinsamen Lebens beitragen.

* Partnerschaft bedeutet Kompromisse zu schlieflen, jedoch
nicht um jeden Preis. Bleiben Sie in Kontakt mit ihren Be-
diirfnissen und tberpriifen Sie, wie weit Sie gehen moch-
ten, ohne sich selbst untreu zu werden. Vergewaltigen Sie
sich nicht selbst, in dem Sie Dinge nur um des lieben
Friedens willen tun, denn das racht sich auf die eine oder
andere Weise. Sie werden sich wahrscheinlich drgern und
sich nicht wertgeschitzt fiihlen, keine Freude empfinden
und vielleicht spiter emotional unangemessen reagieren,
sich moglicherweise zu Schuldzuweisungen hinrei3en las-
sen oder sich selbst beschimpfen. Sollten Sie iliberlegen,
einen Kompromiss einzugehen, der Thre Grenzen voll-
kommen tiberschreitet, sprechen Sie dariiber mit freundli-
chen und klaren Worten. So wird ein Ausgleichsangebot
moglich.

* Finden Sie Zeiten fiir gemeinsame Meditation. Es ist sehr
verbindend, miteinander zu sitzen, zu praktizieren und

sich gegenseitig in der Entwicklung zu unterstiitzen und
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zu fordern. Krisen lassen sich leichter uberstehen und

schone Momente intensivieren.

Achtsamkeit und Meditation werden so zu einem kraftvol-
len Anker, der Sie stabilisiert, und zu einer Basis, auf der
Sie immer wieder einen Weg zueinander finden konnen —

was auch immer passiert.

Kinder

Kinder haben einen natiirlichen Zugang zur Achtsamkeit. Es
fallt thnen viel leichter als Erwachsenen, Achtsamkeit zu
kultivieren. Je alter sie werden, umso mehr verliert sich die-
se Qualitdt, wenn sie nicht weiter gefordert wird. Auch sie
beginnen dann im Autopilot-Modus zu leben, héaufig
dadurch, dass ihre Eltern sie zu Schnelligkeit, Prazision und
Produktivitat erzogen haben.

., Sitz nicht einfach so herum, tu was!*“ Viele der heutigen
Erwachsenen sind mit diesem Satz grofl geworden und ge-
ben ihn meist recht unreflektiert an ihre Kinder weiter. Dar-
aus erwichst eine ziellose Produktivitit, die jegliches Inne-
halten — Muf3e — verhindert. So erzogene Kinder werden po-
tenzielle Stress-Kandidaten im spiteren Leben. Die Anwei-
sung der Achtsamkeit wére: ,, Tu nicht einfach etwas, setz
dich mal hin. Komm zur Ruhe.” Viele Kinder sind heute
schon so gestresst wie ihre Eltern. Thr Terminkalender ist
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voll, ihr Tag total verplant, so dass kaum noch Zeit fiir Ru-
he, Spielen, Freunde und Triumen bleibt. Sie hetzen vom
Judo zum FufBlball, vom Fuf3ball zum Musikunterricht und
dann noch zur Sprachférderung. Hausaufgaben miissen
noch gemacht und fiir die Klassenarbeit muss auch noch ge-
lernt werden.

Die Kultivierung der Achtsamkeit kann wieder Ruhe in den
hektischen Alltag bringen, Kindern Geborgenheit schenken,
in bedingungsloser Annahme, die losgelost ist von jeglicher
Produktivitiat. Das Gefiihl, so sein zu diirfen, wie ich bin, ist
ein pragendes Erlebnis, welches entscheidende Auswirkun-
gen auf die Zufriedenheit, das Selbstvertrauen und die ei-
genverantwortliche, selbstindige Lebensgestaltung hat.
Wenn wir es schaffen, unseren Kindern das Vertrauen in ihr
eigenes Gutsein, in ihre eigenen Wahrnehmungen und Fa-
higkeiten zu geben, dann haben unsere Kinder die Chance,
mit sich im Einklang, ein selbstbestimmtes Leben zu filihren,
in dem sie mit sich in einem authentischen Kontakt stehen,
thre Grenzen erkennen und eigenverantwortlich mit ihrer
Kraft und ithren Wiinschen umgehen konnen. Sie haben
Respekt nicht durch Angst erlernt, sondern durch Wert-
schatzung, die tiefer und unerschiitterlicher ist als der aner-
zogene Respekt durch Autoritdt. So haben sie die Chance,
ihr Leben als selbstbestimmbar und harmonisch zu erleben.
Unterstiitzen Sie Thr Kind, wo immer Sie kénnen, Zeiten der
Ruhe und Einkehr zuzulassen. Es ist moglich, Kinder fiir die
Signale ihres Korpers zu sensibilisieren und gemeinsam zu

iberlegen, was sie bedeuten und sagen wollen. Ermutigen
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Sie Thr Kind, seinen Bediirfnissen nachzugehen und Ver-
antwortung fiir sich und sein Handeln zu iibernehmen. Spre-
chen Sie mit threm Kind, wie sich Wut anfiihlt oder auch
Trauer, und fragen Sie es, was es sich im jeweiligen Fall
wiinschen wiirde, was ihm helfen konnte, damit umzugehen.
Sprechen Sie liber die unterschiedlichen Arten, mit Emotio-
nen umzugehen. Vielleicht hat Thr Kind Interesse daran,
Meditation oder Yoga mitzumachen. Meditation kann Kin-
dern eine leicht zu erlernende Hilfe sein, Zeiten der Ruhe
fiir sich zu kultivieren, sich wieder mehr Raum zu schaffen

und sich selbst zu verstehen.

Alleinsein

Nur wenn wir uns selbst nahe kommen, kénnen wir auch
anderen erlauben, uns nahe zu kommen. Es ist wichtig, dass
wir uns immer wieder Zeiten des Riickzugs und des Al-
leinseins reservieren. Dies sind Zeiten, in denen wir auf die
feinen ToOne in uns selbst horen, in denen wir uns selbst zu-
horen und still werden. Wihrend wir sonst vielfach damit
beschiftigt sind, den Anspriichen und Wiinschen anderer zu
entsprechen, sind Zeiten des Alleinseins fiir uns Zeiten der
Selbstniahrung und Besinnung. Sie sind genauso notwendig
wie Essen und Trinken. Manche werden es vielleicht als
egoistisch abtun, sich selbst Zeit einzurdumen. Manche, ins-
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besondere Frauen (ja, auch heute noch!), sind nicht so erzo-
gen worden, auf ihren eigenen Raum zu achten. Fiir einige
ist es sogar etwas ganz Neues. Ich erlebe dies immer wieder
in meinen Seminaren. Jedoch nach anfanglichen Schwierig-
keiten mit der bloBen Vorstellung eines Riickzugs und
Uberlegungen ob dessen Niitzlichkeit und der Frage, in
wieweit man iiberhaupt das Recht auf eigene Zeit habe oder
ob dadurch vielleicht die komplette Familie, den Freundes-
kreis oder den Partner in grofle Probleme gestiirzt werde,
stellen genau diese Menschen fest, dass sie sich nach einer
solchen Auszeit wesentlich ausgeglichener und zufriedener
fiihlen. Und so wird diese anfanglich als egoistisch abgetane
Neuerung auf einmal nutzbringend fiir das gesamte Umfeld.
Die Kinder werden ruhiger, Konflikte minimieren sich, Be-
zichungen und Freundschaften leben auf, und selbst die
Krankheitsanfalligkeit sinkt. Manchmal allerdings 16sen
sich Freundschaften auch auf. Das passiert, wenn diese
Freundschaften nicht auf dem gesunden Fundament der
Freundschaft stehen, sondern rein egoistisch und oberflach-
lich motiviert waren. Einer echten Freundschaft kann der
Riickzug nichts anhaben.

Jeder Mensch erlebt eine solche Zeit des Alleinseins anders,
und doch berichten alle, dass diese Zeit positive und weit-
reichende Auswirkungen hat. Es ist eine Zeit, die wir wirk-
lich nur mit uns selbst verbringen. Wir konnen in dieser Zeit
meditieren oder einfach nur rumsitzen, spazieren gehen oder
unserer Kreativitat freien Lauf lassen. Wichtig ist, dass wir
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dies nur fir uns tun, in vollkommener Bewusstheit, sonst
nichts.

Achtsamkeit bedeutet, uns selbst wieder Raum zu geben.
Raum fiir Entfaltung, Raum zum Einfach-so-Sein.

Es mag Zeiten geben, in denen wir willentlich oder unwil-
lentlich alleine sind. Vielleicht haben wir das Alleinsein
bewusst gewihlt. Vielleicht sind wir aber auch ohne unser
Einverstiandnis verlassen worden. Wie auch immer. Der Zu-
stand des Alleinseins ist ein natiirlicher Zustand. Auch wenn
der Mensch ein ,,Rudeltier* ist. Im Grunde sind wir immer
alleine und waren es schon immer. Auch wenn uns Men-
schen, die wir lieben, die Hand halten, mit uns das Bett und
das Leben teilen, trotzdem sind wir, wenn wir auf dem
Zahnarztstuhl des Lebens sitzen, alleine. Es ist gut, sich mit
dem Alleinsein anzufreunden, um nicht in Verzweiflung zu
verfallen, wenn es Zeiten geben wird, die wir alleine durch-

zustehen haben.

Alleine sein ist nicht gleichzusetzen mit einsam sein. Es
sind zwei grundverschiedene Daseinszustinde. Wir konnen
mit Menschen eng zusammenleben, ein groBles Netz an
Freunden haben und doch der einsamste Mensch auf der
ganzen Erde sein.

Eine meiner Freundinnen hat sich gerade von ithrem Partner
getrennt und sie beschrieb mir, dass sie sich noch nie in ih-
rem Leben so einsam gefiihlt habe wie in den letzten Mona-
ten ithrer Beziehung. Jetzt, nach der Trennung, geht es ihr
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wesentlich besser. Sie fiihlt sich viel verbundener und wie-
der mehr im Kontakt mit sich und ihrer Umwelt. Sie sagt,
sie fithle sich, als wére das Leben wieder zuriickgekommen,
sie habe sich vorher fast wie tot gefiihlt, vollkommen abge-
schnitten von allem. Obwohl sie nun alleine in ihrer Woh-
nung wohnt und ihre Liebe verloren hat, hat sie sich selbst
wiedergefunden. Sie ist zwar alleine, doch nicht mehr ein-
sam.

Wodurch kommt dieses Gefiihl der Einsamkeit? Es entsteht
immer dann, wenn wir uns selbst verlassen. Wenn uns bei-
spielsweise unser Partner verlasst oder uns unsere Freun-
dinnen die Freundschaft aufkiindigen, wir uns wertlos, héss-
lich und unniitz fiihlen, dann gehen wir mit uns hart ins Ge-
richt und bestdtigen noch die Entscheidung der Menschen,
die sich von uns abwendeten. Denn so wertlos, wie wir uns
fiihlen, wollen auch wir nicht bei uns bleiben. Und so pa-
cken wir innerlich unsere Sachen und gehen. Das ist meist
das wirklich Schmerzvolle an einer Trennung. Niemand
kann uns mit schwerwiegenderen Folgen verlassen als wir
uns selbst. Genauso wenig vermag jemand anders die Liicke
zu fiillen, die wir selbst in uns hinterlassen.

Achtsamkeit kann helfen, uns wieder mit uns selbst zu ver-
sOhnen und Freundschaft mit uns zu schlieBen. Wir kénnen
lernen, bei uns zu bleiben, gerade in Zeiten, in denen wir
uns wirklich brauchen. Manchmal haben wir nur noch einen
einzigen Menschen auf der Erde, und das sind wir selbst.
Wenn wir uns dann verlassen wiirden, wiaren wir wirklich

vollkommen verlassen.

204



Die Chance, die in einer Zeit des Alleinseins liegt, ist die
Moglichkeit, sich selbst ganz genau kennenzulernen. Es ist
eine Zeit, die sehr fruchtbar, sehr kreativ sein kann. Eine
Zeit, in der Sie viel lber sich selbst erfahren konnen. Sie
sind gezwungen, sich ihren Eigenarten zu stellen, selbst Lo-
sungen fiir die Probleme des Lebens zu finden und sich im-
mer wieder auf sich selbst zu besinnen. Dadurch entwickeln
Sie eine grofle Starke. Es ist eine Zeit des inneren Retreats,
der Klarung und Heilung. Es ist eine Zeit des Kraftschop-
fens und der Regeneration. Ich habe immer wieder alleine
auf mich selbst gestellt gelebt, ohne Partner und manchmal
auch ohne das kuschelige und unterhaltsame Netzwerk von
Freundinnen und Freunden. Es gab gute Zeiten voller Krea-
tivitdit und mit dem Gefiihl, eins zu sein mit der ganzen
Welt, aber natiirlich gab es auch schwere Zeiten, in denen
ich mich sehr einsam gefiihlt habe. Hilfreich war fiir mich
zu erkennen, dass das kennzeichnende Merkmal der Ein-
samkeit meine fehlende Akzeptanz mir selbst und der Situa-
tion gegeniiber war. Ich hatte mich verlassen, fiihlte mich
hasslich, dick, dumm, was auch immer. Alles sollte anders
sein; ich sollte in meinen Augen anders sein. Doch sobald
ich begann, mich wieder um mich selbst zu kiimmern, es
mir gemiitlich machte, mich mit mir zum Joggen oder Spa-
zierengehen verabredete und fiir mich selbst sorgte, wurde
es besser. Im Grunde funktioniert Alleinsein genauso wie
jede gute Beziehung oder Freundschaft, nur dass es beim
Alleinsein darum geht, die gute Beziechung und eine stabile
Freundschaft zu sich selbst zu pflegen.
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Gewohnheit

Manchmal ist es schwer, neue Gewohnheiten zu etablieren.
Die alten Pfade sind weitaus bequemer und ausgetretener.
Warum fallen wir immer wieder in alte Muster zuriick, wa-
rum fallt es uns wider besseres Wissen so schwer, Dinge
endlich einmal anders zu machen? Da haben wir es uns so
fest vorgenommen, ab jetzt nicht mehr wie gewohnt zu rea-
gieren und Dinge zu tun, die uns noch nie gut getan haben.
Ab sofort soll alles anders werden. Und dann? Die Situation
i1st da, wir konnten es anders machen, doch alles lduft so
weiter wie bisher. Es klappt einfach nicht. Wir wissen ge-
nau, was passiert, wir horen uns die gleichen Worte wie
immer sagen, wir sehen unseren Korper die gleichen Dinge
tun wie immer und sind entsetzt oder enttduscht von uns und
vielleicht auch von der Achtsamkeit, die doch nichts fiir uns
zu sein scheint. Achtsamkeit klappt nicht. Klappt nicht?
Wirklich nicht? Haben Sie nicht gerade gehort, was Sie sag-
ten? Haben Sie nicht gesehen, was sie taten? Dieses Wahr-
nehmen der Dinge, das ist bereits Achtsamkeit. Sie haben
vielleicht noch nicht anders gehandelt, aber alleine dieses
Fiinkchen Achtsamkeit, tiberhaupt zu bemerken, was ge-
schieht, wie Sie handeln, das ist es, was den Unterschied zu
unserem gewohnlichen Nicht-Wahrnehmen der Situationen
ausmacht. Und auf dieser Basis konnen Sie weiter daran ar-
beiten. Vielleicht denken Sie nun, dass Sie ja bereits seit ei-
niger Zeit sehen, was passiert, und Sie trotzdem nicht in der

206



Lage sind, die Dinge anders zu tun. Bedenken Sie, dass
Gewohnheiten manchmal bereits Jahrzehnte bestehen und es
lange braucht, um alte Muster aufzuldsen. Sie sind wie brei-
te, ausgetretene Trampelpfade oder wie tiefe Spurrillen auf
der Stralle, in die man immer wieder reinrutscht, auch wenn
man noch so vorsichtig fahrt. Es passiert. Punkt. Erster
Schritt: Machen Sie kein Drama draus, oder wie der Kolner
sagt: ,,Et is, wie et is.“ Das Unvermogen, die Dinge anders
zu tun, zu dramatisieren verletht nur threm momentanen
Unvermdgen noch mehr Energie. Ziehen Sie die Energie ab
und machen Sie einfach weiter, sonst hilt Sie die Energie
im Scheitern fest und zementiert es (Murphys Gesetz).
Richten Sie lhre Energie stattdessen nach vorne aus, gehen
Sie einfach weiter und werden Sie zum Forscher der Situa-
tion. Hierzu eine kleine Geschichte, die ich einmal gehort
habe:

Ein Mann geht eine Straffe entlang. Plotzlich stiirzt er, fdllt
ins Bodenlose und schidgt hart auf. Es fiihlt sich matschig
und glitschig unter ihm an, es ist dunkel und stinkt erbdrm-
lich. Er rappelt sich auf, und als seine Augen sich an das
Dunkel gewohnt haben, erkennt er, dass er durch ein offe-
nes Gullyloch in die Kanalisation gefallen ist. Er flucht und
drgert sich mafslos, sein schoner Anzug ist verdreckt, und er
braucht lange, bis er einen Ausgang gefunden hat. Wieder
auf der Straffe angekommen, geht er stinkend und fluchend

seines Weges.
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Der Mann geht wieder die Strafse entlang. Vor ihm: ein
grofles Gullyloch. Er sieht es viel zu spdt und stiirzt hinein,
findet sich am Boden im Dreck sitzend wieder, flucht und
drgert sich, rappelt sich auf und findet den Ausgang nun et-
was schneller, denn hier war er ja schon. Auf der Strafse
angekommen, geht er stinkend und grummelnd seines Weg-
es.

Der Mann geht wieder die Strafie entlang. Vor ihm: ein
grofes Gullyloch. Er sieht es, doch er kann nicht anders —
er stiirzt hinein. Da sitzt er wieder, rappelt sich auf, findet
den Ausgang sehr schnell, denn mittlerweile hat er darin
Ubung, und geht seines Weges.

Der Mann geht wieder die Strafie entlang Vor ihm.: ein gro-
fes Gullyloch. Er sieht es ... und macht einen Bogen darum.

Irgendwann geht der Mann eine andere Strafse entlang (und

auch dort wird es neue Gullylocher geben) ...

Moral der Geschichte: Lernen Sie Thre Gullylocher richtig
gut kennen, dann werden Sie den Ausgang leichter finden
und irgendwann die bewusste Entscheidung treffen konnen,
dieses Mal das Gullyloch zu umgehen oder einen anderen
Weg zu wahlen. Es ist Thre Entscheidung, neue Wege einzu-
schlagen. IThre bewusste Entscheidung, die nur Sie selbst fiir
sich treffen konnen. Niemand sonst ist dafiir verantwortlich.
Vom neurologischen Ablauf her gesehen sind Gewohn-
heitsmuster Verkniipfungen im Hirn. Stellen Sie sich einmal
ein Netz aus breiten, ausgetrampelten Wegen vor, das sich
durch Thr Hirn zieht. Auf diesen Wegen laufen Ihre Ge-
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wohnheiten, thre gewohnheitsméaBigen Entscheidungen. Sie
sind so breit, dass alles automatisch immer wieder in die
gleichen Bahnen rutscht. Wie beim Computer l4uft das Pro-
gramm automatisch ab. Dann stellen Sie fest, dass das
Computerprogramm iiberholt ist und fiir Sie nicht mehr pas-
send 1st. Es muss umgeschrieben werden. Dafiir brauchen
Sie erst einmal eine Bestandsaufnahme, damit Sie wissen,
was umgeschrieben werden muss und was bleiben kann.
Dann erst kann das Programm umgeschrieben werden, kon-
nen wir neue Pfade anlegen.

Haben Sie schon einmal versucht, im hohen Gras einen Weg
auszutrampeln? Wenn man nur einmal durch dieses Gras
geht, kann man nur fiir kurze Zeit sehen, wo man entlang
gegangen ist, denn nach und nach stellen sich die Halme
wieder auf und der Weg ist verschwunden. Geht man diese
Strecke durch das Gras jedoch immer wieder, wird allméah-
lich ein Weg sichtbar und nach einiger Zeit wird er immer
breiter und ausgetretener. Horen wir dann eines Tages auf,
diesen Weg zu benutzen, wird er langsam zuwachsen und
verschwinden. Genauso verhilt es sich auch mit den Ver-
kniipfungen im Hirn. Durch eine Idee wird eine zarte Ver-
schaltung gekniipft, dann setzen wir die Idee das erste Mal
in die Tat um und die zarte, kaum merkliche Spur eines Pfa-
des wird sichtbar. Wiederholen wir unser Tun, wird die
Verkniipfung allméihlich immer starker. Die alte Verkniip-
fung wird dagegen schwécher, da sie nicht mehr gebraucht
wird. So entstehen neue Gewohnheiten. Dieser Vorgang be-
darf circa drei Monate kontinuierlicher Ubung, dann sind
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die Verknilipfungen stark genug, um sie Gewohnheit zu
nennen. Das ist der Grund, warum kontinuierliche Ubung so
wichtig ist. Hort die Ubung auf, beispielsweise das Prakti-
zieren der Meditation und der Achtsamkeit, verschwindet
die Verkniipfung wieder wie ein nicht mehr begangener
Pfad. Die Natur ist hier sehr pragmatisch. Sie stellt uns die
Moglichkeiten und das Material zur Verfiigung. Es liegt an
uns, etwas daraus zu machen. Wir werden so zu den Gestal-
tern unseres Lebens. Es ist unsere Entscheidung, was wir
tatsachlich daraus machen.

Stille

Wenn ihr nicht ldnger in der Abgeschiedenheit eures Her-
zens wohnen konnt, lebt ihr in euren Lippen, und Gerdusch
ist eine Zerstreuung und ein Zeitvertreib ... Es gibt manche
unter euch, die aus Furcht vor dem Alleinsein die Gesell-
schaft des Geschwidtzigen suchen. Die Stille der Einsamkeit
ldst ihr nacktes Selbst aufscheinen, und sie mochten entflie-

hen ...
Khalil Gibran”

In unserer hektischen und lauten Welt einen Moment der
Stille zu erfahren kommt fiir manche Menschen einem Lot-

7 Khalil Gibran, Der Prophet, Miinchen: Deutscher Taschenbuch Verlag 2007,
S. 61
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togewinn gleich. Andere wiederum fithlen sich von Stille
beunruhigt. Bedeutet es doch fiir einen Moment, dass sie
nicht in Kontakt mit ithrem Umfeld sind. Was 10st es in
Thnen aus, wenn Sie einmal einen Moment der Stille zulas-
sen? Gonnen Sie sich Momente der Stille?

Ein Moment der Stille meint nicht, sich einfach die Ohren
zuzustopfen und alle Gerdusche aus dem Leben zu verban-
nen. Ein Moment der Stille bedeutet vielmehr, selbst inner-
lich still zu werden, einen Moment lang aufzuhoren, mit al-
lem und jedem in Kontakt zu treten, endlose Selbstgespra-
che zu fiihren, wildem Aktionismus zu folgen und sich dem
Uberangebot der Medien hinzugeben. Stille kann bedeuten,
in den gegenwirtigen Moment zuriickzukehren und dem
Klang eines Vogels zu lauschen. Haben Sie schon einmal
die Stille zwischen den Gerduschen wahrgenommen oder
Stille erfahren, obwohl es um Sie herum sehr laut war? Die
stillsten Momente des Lebens sind meist die, bei denen wir
unsere endlosen Dialoge mit uns selbst und auch mit unserer
Umwelt einstellen. Erst in der Stille kann die Welt uns wirk-
lich erreichen, denn erst dann konnen wir ihr wirklich zuho-
ren, ohne sie durch unsere Kommentare oder Bewertungen
zu unterbrechen. Auch physische Stille vermag sehr nihrend
auf uns wirken. Es kann sehr erholsam sein, sich der Stille
hinzugeben und in ihr zu verweilen. So bekommen Orga-
nismus, Geist, Nervensystem und Korper Gelegenheit, sich
zu regenerieren, sich zu 6ffnen und zu entfalten.
Achtsamkeitspraxis bedeutet, Momente der Stille zuzulas-
sen und zu kultivieren. Hilfreich ist es, sich bewusst der
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Reiziiberflutung zu entziehen oder sie zumindest zu reduzie-
ren, indem man Handy, Telefon oder Radio Ofter ausschal-
tet, weniger fernsieht und auch den Computer weniger nutzt.
Die innere Stille, die wir durch die Ubung des Gleichmuts
und einer nicht reaktiven Haltung den Dingen gegeniiber
entwickeln konnen, lasst sich jedoch am besten im téglichen
Chaos kultivieren. So erlangen wir die Fahigkeit, trotz Cha-
os, Larm und stindig wechselnden Eindriicken stabil und
zentriert zu bleiben, in einer inneren Stille ruhend. Diese
Fahigkeit zu innerer Stille und Gleichmut erfordert bestan-
diges Training. Hilfreich sind hier die Achtsamkeit und die
Zentrierung auf den Atem, immer und immer wieder. So-
bald wir merken, dass wir auf Auflenreize anspringen und
uns von ithnen faszinieren lassen, 16sen wir uns bewusst von
dem Reiz und kommen wieder zuriick zum Spiiren des
Atems. Nehmen Sie wahr, welche Gefiihle durch den Reiz
ausgelost werden. Entstehen Begierde, Anhaftung, Ableh-
nung oder Wut? Nehmen Sie diese Gefiihlsregungen
schlicht zur Kenntnis, ohne sie zu bewerten. Achten Sie da-
rauf, was passiert, wenn Sie auf den Reiz anspringen, ihm
nachgehen, sich gegen ihn auflehnen oder sich von ihm an-
gezogen fiihlen wie die Motte vom Licht. Und was passiert,
wenn Sie sich 16sen und zuriickkehren zum Atem? Fiihlt es
sich laut oder leise in Thnen an? Was nihrt ihre innere Stille
und was ldsst sie hungern?
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Schwierige
Lebenssituationen

Es gibt Situationen im Leben, in denen uns das Leben regel-
recht den Boden unter den Fiilen wegreilit. Wir fallen ins
Bodenlose. All die Dinge und Mechanismen, mit denen wir
uns bisher schiitzen oder Situationen manipulieren konnten,
greifen nicht mehr. Vielleicht erleben wir einen Verlust. Ein
geliebter Mensch verldsst uns oder stirbt sogar, und wir
empfinden solch einen Schmerz, von dem wir uns nicht vor-
stellen konnen, er werde jemals vergehen. Vielleicht verlie-
ren wir aber auch unsere Arbeit, leiden an einer schweren
Krankheit oder erleben ein traumatisches Ereignis. Hier
achtsam zu bleiben, also dabei zu bleiben, wo wir in dieser
Situation vielleicht am liebsten laut schreiend weglaufen
oder uns betduben wiirden, mag im ersten Moment sonder-
bar, wenn nicht gar unmoglich anmuten.

Achtsamkeit ist kein Allheilmittel, aber es ist eine Moglich-
keit, einen Anker zu haben, wenn die See tobt. Es ist eine
Moglichkeit, einer Verschlimmerung des Dramas entgegen
zu wirken und so das Leid der Situation fiir uns und andere
zu minimieren. Es gibt Situationen, in denen andere Men-
schen in unserem Umfeld keine Hilfe sein konnen oder uns
im Stich lassen, wenn wir sie am meisten brauchen. Meist
lassen auch wir uns selbst im Stich, indem wir uns mit Dro-

gen oder Alkohol betduben oder unser Leid durch ein
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UbermaB an Sex, Essen, Partys oder Arbeit zu kompensie-
ren versuchen.

Achtsamkeit bedeutet, gerade in schwierigen Situationen bei
uns zu bleiben, uns selbst die Hand zu halten. Wir sind auf
uns und unsere Fihigkeiten angewiesen, zentriert bleiben
und fiir uns angemessen sorgen zu konnen. So iiberstehen
wir das Aufwachen am nédchsten Morgen, wenn die Welle
an Problemen und unangenehmen Gefiihlen, die auch der
Alkohol nicht brechen konnte, wieder iiber uns zusammen-
schlagt. Wir erhalten uns damit die Fahigkeit, weiterzuleben
und unser Leben bewusst zu gestalten.

Achtsam zu sein bedeutet, Verantwortung fiir sich selbst zu
tibernehmen. Es ist so einfach, anderen die Schuld am eige-
nen Ungliick zu geben. Doch nur wenn ich selbst die Ver-
antwortung dafiir ibernehme, wie ich mein Leben jetzt wei-
ter gestalten mochte, habe ich tatsachlich die Moglichkeit,
in meinem Leben etwas zu verdndern, mich wirklich um
mich zu kiimmern und mein Leben so zu leben, wie es mir
in meiner Lage, mit den mir zur Verfligung stehenden Res-
sourcen moglich ist.

In einer schwierigen Lebensphase achtsam zu sein ist eine
gro3¢ Herausforderung und kommt dem Entspannen im
freien Fall gleich. Und es fiihlt sich auch genauso an. Acht-
samkeit gibt dem Fallenden einen Fallschirm und nimmt so
dem Moment die Schirfe. Dadurch wird unser Hirn wieder
einsatzfahig, das vorher vielleicht in einer Schockstarre oder
in Gedankenschleifen gefangen war.
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Weglaufen, angreifen oder sich betduben sind verstiandliche
und manchmal auch durchaus sinnvolle Reaktionen, aber sie
wirken nur fiir einen begrenzten Zeitraum. Irgendwann
kommt der Moment, in dem wir zum Ausgangspunkt zu-
rickkehren miissen und wieder mit der Situation konfron-
tiert werden. Interessant ist, was dann geschieht. Wir mogen
es vielleicht als Ungerechtigkeit des Lebens empfinden,
dass wir leiden, doch Leiden ist das, was wir daraus ma-
chen. Meist libersehen wir die eigentliche Chance, den ei-
gentlichen Reichtum des Augenblicks, das Potenzial person-
lichen Wachstums und tiefer Heilung, welches schwierigen
Lebenssituationen innewohnt. Sie haben das bestimmt
schon erlebt, dass Thnen manche Zusammenhinge erst in
der Retrospektive, vielleicht sogar erst nach vielen Jahren
klar wurden. Die Wege, die sich aus Krisen ergeben, geben
dem Leben oft eine neue, meist sogar sinnstiftendere Wen-
dung. Begegnen wir Menschen, die uns weise erscheinen,
stellt sich im Gesprach bald heraus, dass diese ihre Weisheit
nicht auf der Uni gelernt haben, sondern durch das Meistern
von Schwierigkeiten in ithrem Leben. Sie haben gelernt, sich
den Problemen zu stellen, sich nicht mehr von ihnen beein-
drucken zu lassen und aus ithnen zu lernen. Ein Sinnbild flir
diesen Prozess und die daraus erwachsende Erleuchtung ist
der Lotos. Er steht fiir makellose und unbefleckbare Schon-
heit. Bevor der Lotos in seiner Schonheit erblithen kann,
muss er sich jedoch erst durch tiefen Morast emporwinden,
bis er an der Oberflache des Wassers erbliitht. Dank der be-
sonderen Beschichtung seiner Bliitenblitter perlt jeglicher
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Schmutz von ihm ab. Seine Wurzeln bleiben jedoch tief im
ndhrenden Schlamm verankert. Wiirde man dem Lotos den
Morast nehmen, wére er seiner Existenzgrundlage beraubt.
Moral der Geschichte: So wie der Lotos den Schlamm
braucht, brauchen wir den Schlamm des Lebens, um uns zu
entwickeln und in voller geistiger Schonheit und unbefleck-
barer Stabilitét erbliihen zu konnen.

Die Achtsamkeit gibt uns sehr praktische Methoden an die
Hand, mit katastrophalen Situationen zu arbeiten und an
thnen zu wachsen, statt an ithnen zu zerbrechen. Es ist unse-
re Entscheidung, wie weit wir es zulassen, von den Ereig-
nissen fortgerissen zu werden. Schliisselbegriffe sind hier
liebevolle Giite, Akzeptanz und Loslassen.

Was konnen Sie tun? Uben Sie bestéindig die Zentrierung
Threr Aufmerksamkeit auf den Atem. Uben Sie damit im all-
taglichen Leben: Uben Sie in Schrecksekunden, in schwie-
rigen Momenten, in Momenten, in denen Sie sich aufregen,
traurig, wiitend oder verzweifelt sind. Atmen Sie, kommen
Sie zuriick zum Atem, immer und immer wieder. Bemerken
Sie, wenn Sie sich in Gedanken verstricken, 16sen Sie sich
aktiv, distanzieren Sie sich und kommen Sie zuriick zum
Atem, zuriick zu sich selbst. Geben Sie sich selbst immer
wieder Raum. Raum fiir einen Moment Stille, einen Mo-
ment Innehalten, Raum zum Durchatmen. Geben Sie Ihrer
Wahrnehmung Raum, was fiihlen Sie, was horen Sie, was
riechen Sie, was sehen Sie? So iiben Sie bereits in kleinen,
einfachen Situationen fir wirkliche Herausforderungen.
Wenn Sie gut geiibt sind, werden Sie sich auch in schwieri-
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gen Momenten an den Atem erinnern; dies wird zu einem
Automatismus, zu dem sie einfach immer wieder zuriick-
kehren konnen. Er ist vertraut, sie kommen wieder zu sich,
konnen sich Raum geben, konnen sich 16sen — immer wie-
der. Das schafft Weite, und die Dinge konnen sich langsam
beruhigen, so dass Sie wieder handlungsfahig werden oder
zumindest der Situation die iibermaflige Schirfe, das iiber-
mafBige Leiden genommen wird. Diese Fihigkeit, die wir
durch Ubung entwickeln und kultivieren kénnen, wird uns
sogar im Sterbeprozess von grofitem Nutzen sein.
Achtsamkeit in schwierigen Lebenssituationen zu praktizie-
ren bedeutet nicht, in hilflose Passivitit zu verfallen. Ganz
im Gegenteil. Achtsamkeit bedeutet, Verantwortung fiir das
eigene Leben zu iibernehmen. Und das ganz bewusst. Hin-
schauen, in Kontakt treten und sehen, was es zu tun oder zu
lassen gibt. Wenn es konkrete MalBlnahmen zu ergreifen
gibt, um Situationen zu verdndern, tun Sie es! Leiten Sie
Entsprechendes in die Wege. Wenn es nichts zu tun gibt,
praktizieren Sie bewusstes Nichtstun. Sie schiitzen sich so
vor blindem Aktionismus, der die Situationen manchmal nur
verschlimmert oder Sie viel Energie kosten kann. Energie,
die Sie viel notiger zur Regeneration oder konstruktiven
Probleml6sung briuchten.

Die Achtsamkeit hilft Ihnen, in sich und damit im Leben zu
ruhen, die Verginglichkeit der Phinomene zu akzeptieren
und aus der Leidspirale auszusteigen. Und wenn Sie nur
noch einen Tag zu leben haben, ist dieser Tag es wert, von
Ihnen in Achtsamkeit gelebt zu werden.
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Schmerz

Es ist eine grofle Herausforderung, mit Schmerzen zu leben.
Oft i1st Achtsamkeit die einzige Moglichkeit, mit Schmerzen
umzugehen, die uns bleibt, insbesondere wenn Schmerzmit-
tel nicht mehr wirken. Mit Schmerz achtsam umzugehen
bedeutet, genau das Gegenteil von dem zu tun, was wir
normalerweise tun wiirden, ndmlich den Schmerz weghaben
zu wollen. Das fatale daran, sich den Schmerz wegzuwiin-
schen, ist, dass sich die Schmerzen durch den Widerstand
gegen sie nur verstarken. Warum ist das so?

Jeder Widerstand erfordert ein gewisses Mal3 an Spannung,
um sich dem Objekt oder der Gegebenheit zu widersetzen.
Es erfordert Anstrengung, Dinge oder auch Situationen zu
bekampfen. In diesem Kidmpfen liegt Gewalt, auch Gewalt
gegen uns selbst. Denn wenn wir gegen den Schmerz kamp-
fen, bedeutet es auch, dass wir in dem Moment gegen uns
selbst kampfen, da wir uns in dem Moment des Schmerzes
nicht so annehmen konnen, wie wir sind. Aus dieser An-
strengung heraus, zusammen mit der Ablehnung, die wir
uns selbst im Zustand des Schmerzes oft entgegenbringen,
resultiert — Sie ahnen es vielleicht bereits — Schmerz. Wenn
Aspirin & Co. nicht mehr wirken und wir uns selbst im
Stich lassen, weil wir verzweifelt sind und die Schmerzen
nicht akzeptieren konnen, machen wir sie durch unseren
Widerstand und unser Kampfen nur noch schlimmer. Das ist
wahrer Stress. ,,Wie hilft hier die Achtsamkeit?*, fragen Sie
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sich vielleicht. Nun, die Achtsamkeit ist sicherlich kein
Zaubermittel, das Thnen die Schmerzen einfach so nimmt,
wenn Sie sich entscheiden, plotzlich Achtsamkeit anstatt
Aspirin zu nehmen, aber sie verdndert etwas ganz Entschei-
dendes: Thre Einstellung zu sich selbst und zu den Schmer-
zen. Wenn wir aufhoren, gegen die Schmerzen und somit
gegen uns selbst zu kdmpfen, hort unser Korper auf, sich
libermifig anzustrengen. Auch wenn es sich paradox an-
hort: Je mehr wir uns den Schmerzen 6ffnen, desto mehr
kann sich unser Korper entspannen und der Schmerz wird
oft nachlassen. Schmerz gehort zum Leben, wir werden ihn
nicht ausklammern konnen, doch das Leiden daran ist unse-
re freiwillige Reaktion darauf. Dieser Satz mag provozie-
rend wirken, doch wenn wir genauer, achtsamer hinschauen,
wie wir mit Schmerzen und Leid umgehen, erkennen wir
vielleicht unsere Tendenz, immer wieder am Leid kleben zu
bleiben. Wir nutzen nicht unsere Moglichkeit, uns zu ent-
scheiden, ob wir leiden wollen und unser Leben von
Schmerz gepragt wird oder ob wir trotz Schmerz unser Le-
ben so erfillt wie moglich leben. Diese Wahl gibt uns die
Achtsamkeit, in dem sie die Erkenntnis fordert, dass es vol-
lig in Ordnung ist, trotz Schmerzen sein Leben zu genielen,
und wir keinen gesellschaftlichen Konventionen unterlie-
gen, die uns vorschreiben, dass wir nur noch gereizt und de-
primiert sein sollten, weil wir an chronischen Riicken-
schmerzen oder dem Schmerz eines Verlustes leiden. Ich
mochte damit Schmerzen nicht herunterspielen, ganz und
gar nicht, vielmehr geht es mir um einen gangbaren Weg,
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der voller Respekt gegeniiber dem Schmerz ist, aber ihm
nicht verhaftet. Das beinhaltet zu sehen, wie wir auch hier
ein gewisses Mal} an Freiheit haben.

Leid entsteht dadurch, dass wir unserer gut geschulten Ge-
wohnheit folgen, an den Dingen, die uns widerfahren, kle-
ben zu bleiben, sie festzuhalten, auch wenn es sich um un-
angenehme Dinge handelt, die wir eigentlich gar nicht ha-
ben mochten. Unser Korper signalisiert uns Schmerz —
nehmen wir hier als Beispiel chronischen Riickenschmerz.
Der Schmerz an sich ist erst einmal ein Alarmsignal des
Korpers, der uns auf diese Weise mitteilt, dass etwas nicht
stimmt. Bei chronischen Schmerzen hat der Schmerz bereits
im korpereigenen Schmerzgedichtnis Eingang gefunden
und sich verfestigt (dhnlich wie eine Fehlprogrammierung),
das heif}t, in der Regel ist die schmerzauslosende Situation,
wie zum Beispiel ein verschobener Wirbel, bereits langst
behoben, doch der Nervenschmerz ist noch da, ebenso die
verkrampfte Muskulatur, die dann wieder auf die Nerven
driickt. Die Muskulatur verkrampft durch den Schmerz wei-
ter, da sie die Wirbelsdule auf diese Weise vor weiteren
schmerzhaften Bewegungen schiitzen mochte. Durch die
verkrampfte Muskulatur wird Druck ausgetibt auf die Ner-
ven, die wiederum mit Schmerzsignalen reagieren und so
weiter. Genauso konnen sich seelische Probleme wie zum
Beispiel angestaute Emotionen korperlich als Schmerzen
bemerkbar machen. In der modernen Schmerztherapie wird
beispielsweise heute nach Operationen sehr rasch medika-
mentos eingegriffen, noch bevor Schmerzen nach der Nar-
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kose einsetzen, damit sich der Schmerz nicht im Schmerz-
gedichtnis des Korpers verfestigen kann. Damit wird eine
weit aus kiirzere Schmerz- und Heilungszeit erreicht als frii-
her. Gleiches wird mittlerweile auch bei regelmaBig auftre-
tenden Kopfschmerzen und Migrane empfohlen, so dass bei
den ersten Anzeichen sofort entsprechende Medikamente
genommen werden sollen und ein Anfall damit oft abge-
wendet oder zumindest verkiirzt werden kann. Achtsam fiir
sich selbst zu sorgen beginnt damit, den Schmerz als sol-
chen anzuerkennen. Nur wenn ich den Schmerz an-erkannt
habe, kann ich handeln.

Alternativ konnen Sie sich auch entscheiden, den Umgang
mit dem Schmerz als Ubungsfeld zu nehmen und zu schau-
en, ob Sie auch ohne Schmerzmittel in einer entspannten
und annehmenden Art mit dem Schmerz sein konnen. Be-
obachten Sie, was mit dem Schmerz passiert. Haufig ertib-
rigt sich dann ein Schmerzmittel.

Achtsamkeit bedeutet nicht, in die Haltung eines Martyrers
zu schliipfen, sondern sanft zu werden und gut fiir sich zu
sorgen, so wie es fiir den Moment angemessen ist und das
moglichst in einer weisen, liebevollen und annehmenden
Art und Weise. Fiir sich selbst sorgen ist etwas ganz anderes
als gegen den Schmerz (und sich selbst) kimpfen. Wo liegt
da der Unterschied? Die liebevolle Annahme meiner selbst,
meines Schmerzes, bei der ich dafiir sorge, dass es mir und
meinem Korper besser geht, ist ein Akt der Liebe, den
Schmerz bekdmpfen ist dagegen ein Akt der Gewalt.
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Was aber tun, wenn auch die besten Schmerzmittel nicht
mehr wirken? Hier kann die Achtsamkeit helfen, leichter
mit dieser schwierigen Situation umzugehen. Doch sollten
wir realistisch bleiben und keine Wunder erwarten. Ich ken-
ne Menschen, die so starke Schmerzen haben, dass sie Mor-
phium nehmen missen, welches jedoch auch oft nicht hun-
dertprozentig wirkt. Doch ihr Leben besteht nicht nur aus
Schmerz, sondern ist trotz der Schmerzen im jeweilig mog-
lichen Rahmen ein erfiilltes Leben. Viele von ihnen prakti-
zieren Achtsamkeit. Sie hitten auch sich selbst aufgeben
und dem Leiden ihr Leben tiberlassen konnen. Was hat die-
se Menschen davon abgehalten? Sie haben sich entschlos-
sen, nicht mehr gegen den Schmerz anzukdmpfen, wie sie es
viele Jahre getan hatten, sondern den Schmerz in ihr Leben
zu integrieren, ihn da sein zu lassen wie einen alten Bekann-
ten. Dadurch entspannte sich das Verhiltnis zum Schmerz.
War die Energie sonst nur auf das Bekampfen des Schmer-
zes ausgerichtet und gebunden in der Verzweiflung dartiber,
dass es nicht gelang, den Schmerz zu besiegen, wurde so
wieder Energie frei fiir Aktivititen im individuell moglichen
Rahmen. Das setzte wiederum Energie frei, die den Geist
und das Gemiit ndhrten und entspannten. Die Schmerzen
wurden ertraglicher oder verschwanden zeitweise ganz.
Diese Menschen verdrangten den Schmerz nicht, sondern
lieBen ithn da sein, gaben ithm aber auch nicht mehr Raum
als notig und machten aus thm kein Drama mehr.

Wir leiden an den Schmerzen, weil wir sie zum Zentrum

unseres Seins machen und uns damit in sie verstricken. Das
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Leid hort auf, wenn wir uns aus dieser Verstrickung l6sen
und uns fiir andere Dinge 6ffnen. Hilfreich ist hier die Ak-
zeptanz. Sie schafft den Boden, die Plattform, von der aus
wir weiterschauen konnen, was nun als Néichstes sinnvoll
ist.

Einmal iiberkamen mich in einem Retreat starke Magen-
krampfe. Ich wollte diese Krimpfe nicht haben. Ich drgerte
mich sehr iiber mich und kdmpfte gegen den Schmerz an.
Die Krampfe steigerten sich zu einer nie gekannten Heftig-
keit. Irgendwann war ich so erschopft vom Kampfen, dass
ich nicht anders konnte: Ich gab auf und lag einfach nur da.
Mir fiel die Geschichte von Milarepa ein, einem tibetischen
Yogi, der lange in den Hohlen des Himalaya-Gebirges me-
ditiert hat. Eines Tages kam Milarepa vom Brennesselsam-
meln zuriick in seine Hohle und fand sie von Ddmonen be-
setzt vor. Sie lasen seine Biicher, schliefen in seinem Bett
und allen sein Essen. Er versuchte, mit ithnen zu reden und
sie zum Gehen zu bewegen, lehrte sie sogar Meditation. Mit
der Zeit ging einer nach dem anderen, doch einer blieb.
,Das ist wohl ein ganz hartnédckiger®, dachte Milarepa bei
sich. Alles Flehen und Reden nutzte nichts. Da gab er auf,
legte seinen Kopf in das Maul des Damons und sagte:
,Dann friss mich halt auf. Und in dem Moment ver-
schwand auch dieser Damon.

Ich nahm wahr, dass es zwischen den Krampfen Momente
der Stille gab, in denen ich mich ausruhen konnte. Sobald
der Krampf wieder begann, versuchte ich mich von der In-
tensitit des Schmerzes nicht mitreilen zu lassen, sondern
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mit dem Krampf zu entspannen und zu atmen. Die Krampfe
wurden aushaltbarer, bis sie schlieBlich ganz aufhorten. Das
Leiden an der Situation hatte sich fiir mich deutlich redu-
ziert. Angenehm waren die Kriampfe zwar noch immer
nicht, aber leichter zu bewiltigen, und ich konnte in der Si-
tuation achtsam bei mir bleiben und habe mich dadurch
nicht selbst im Stich gelassen.

Und das i1st etwas, das viele Schmerzpatienten fiir sich ent-
decken. Wiahrend bisher ihr Leben fiir sie fast nur aus
Schmerz bestand, stellen sie mit wachsender Achtsamkeit
fest, dass thr Leben ganz und gar nicht nur aus Schmerz be-
steht und dass der Schmerz sich verwandelt, es leichte Tage
gibt und eben auch schwere, der Schmerz in Wellen kommt
und wieder geht. Uber mehrere Jahre hinweg litt ich an star-
ken Schmerzen. Sie begannen im Riicken und breiteten sich
langsam tliber meinen ganzen Korper aus, bis ich nicht mehr
wusste, wie ich mich hinlegen oder setzen sollte. An Schlaf
war kaum zu denken, ebenso wenig an Sport. Selbst Beriih-
rungen waren schmerzhaft. Zur Kronung gab es noch Anfil-
le von rasenden Entziindungsschmerzen der Wirbelsiule,
die mehrere Tage anhielten, begleitet von heftigsten Kopf-
schmerzen. Die Arzte waren ratlos, korperlich war alles in
Ordnung, ich war verzweifelt und entnervt. Diese Schmer-
zen waren fiir mich ein groBes Ubungsfeld fiir Geduld, Ak-
zeptanz, Liebe und Mitgefiihl. Ich hatte die Wahl: Schmerz,
Drama, Verzweiflung und Selbstmitleid oder ein erfiilltes
Leben trotz Schmerz. Ich entschied mich fiir das Leben.
Und ab dem Zeitpunkt, an dem ich begann, mich diesen
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Schmerzen zu 6ffnen, meine Aufmerksamkeit aber auch
wieder anderen Dingen meines Lebens zuwendete, die mich
ndhrten und Kraft gaben, aufhorte, ein Drama aus der Sache
zu machen, und meinen Korper mit diesen Schmerzen voll
und ganz liebevoll annahm, wurden sie Monat fiir Monat
weniger. Erst wurden sie ertrdglich und irgendwann ver-
schwanden sie. Es war ein langsamer, kaum merklicher Pro-
zess des Offnens und Loslassens.

Man muss keine starken chronischen Schmerzen haben, um
zu dieser Erkenntnis zu gelangen. Man braucht sich einfach
nur fiir ein paar Minuten zur Meditation hinzusetzen. Nach
nicht all zu langer Zeit wird sich der Korper mit irgendeiner
Storungsmeldung bemerkbar machen, sei es, weil der Fuf
einschlaft, das Kissen driickt oder der Riicken sich ver-
spannt. Dies ist ein wunderbares Ubungsfeld, mit Schmer-
zen oder unangenchmen Korperempfindungen umzugehen:

Setzen Sie sich einmal in Ihrer Meditationshaltung hin und
achten sie darauf, was in Threm Geist und Ihrem Korper ge-
schieht. Tauchen Bewertungen auf, beiffen Sie sich fest und
sperren Sie sich gegen Empfindungen? Beginnen Sie sich
vielleicht ganz subtil selbst zu bemitleiden oder tiber Ihren
nicht nach Ihren Vorstellungen funktionierenden Korper zu
dargern? Lassen Sie sich gefangen nehmen von der Empfin-
dung und verlieren Sie dadurch den Fokus auf IThren Atem?
Das ist die Kette des Leidens. Versuchen Sie, offen zu blei-
ben und wahrzunehmen, was noch alles geschieht. Was ge-

schieht, wenn Sie sich gegen den Schmerz sperren, was ge-
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schieht in Ihrer Haltung, in Ihrer Muskulatur? Was ge-
schieht mit Ihrer Schmerzempfindung? Was passiert, wenn
Sie die unangenehme Empfindung einfach nur beobachten,
ohne sich von der Empfindung gefangen nehmen zu lassen.
Was passiert, wenn Sie die Empfindung als das betrachten,
was sie ist, ein korperliches Phdnomen. Ist es IThnen mog-
lich, mit dieser Empfindung zu sein und ihre Dynamik zu be-
trachten? Bleibt die Empfindung gleich oder verdndert sie
sich? Ist es Thnen moglich, mit dieser Empfindung in einer
offenen und annehmenden Weise zu sein? Was geschieht
dann mit der Empfindung? Versuchen Sie, so weit es geht,
die Spannung des Korpers mit dem natiirlichen Ausatem
immer mehr zu losen. Viele Schmerzen entstehen durch An-
spannung, und die meisten Schmerzen verstdirken sich durch
Anspannung. Losen wir die Spannung, beruhigt sich oft

auch der Schmerz mit der Zeit.

Es sollte bei der Ubung der Achtsamkeit im Umgang mit
Schmerz nicht unser Ziel sein, gegen den Schmerz zu arbei-
ten und durch Achtsamkeit schmerzfrei zu werden, das
wiirde nur das Gegenteil bewirken. Vielmehr sollten wir uns
bemiihen, so offen und aufmerksam wie moglich zu bleiben,
mit einer wertneutralen, entspannten, akzeptierenden und
liebevollen inneren Haltung uns selbst und den auftauchen-
den Phanomenen gegeniiber.

Dariiber hinaus ist Schmerz ein Signal des Korpers dafiir,
dass etwas nicht stimmt. Wir haben fiir gewohnlich verlernt,
auf die Signale unseres Korpers zu achten, vielmehr sind
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wir gelibt darin, Symptome zu verdrangen und sie herunter-
zuspielen. Uber die Achtsamkeit schenken wir unserem
Korper wieder Gehor und beginnen die Botschaft, die er fiir
uns hat, nach und nach verstehen zu lernen. Horchen Sie al-
so hin, was mochte Thnen Thr Korper sagen? Er mochte Sie
nicht drgern oder in Verzweiflung treiben. Vielmehr mochte
er mit Thnen wieder in Kontakt treten, auf seine Art und
Weise. Wenn wir lange nicht zugehort haben, kann die
Stimme des Korpers bisweilen sehr laut, sehr massiv wer-
den. Schmerz ist der Schrei des Korpers nach Aufmerksam-
keit. Das heif3t, wir haben wirklich schon lange nicht mehr
zugehort. Umso mehr braucht unser Korper, also wir, wie-
der vermehrt Aufmerksamkeit. Reagieren wir hier mit Ab-
lehnung oder gar Wut, wird auch der Korper zu noch massi-
veren Mitteln greifen miissen. In der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin bedeutet Schmerz immer blockierte Lebens-
energie. Was und wo blockieren wir uns? Eine wichtige
Frage. Achtsamkeit bedeutet ,,gewahr werden*. Ziechen Sie
Bilanz in Threm Leben. Was lauft gut, was weniger gut? Wo
filhlen Sie sich gehemmt, blockiert, eng? Wo fiihlen Sie sich
wohl, entspannt und offen? Leben Sie so, wie Sie es sich
wiinschen oder fehlt etwas? Wie sorgen Sie flr sich selbst?
Schenken Sie sich selbst innere Warme und Anerkennung?
Wie gehen Sie mir Thren Emotionen um, Threr Wut, Threr
Trauer, Threr Einsamkeit und Verletztheit? IThnen werden
mit der Zeit noch andere Fragen einfallen. Es ist gut, immer
mal wieder das eigene Leben zu betrachten, um Korrekturen
vorzunehmen. Das Leben ist zu kurz, um es halbherzig zu
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leben. Und es ist wirklich niemand fiir unser Gliick und un-
ser Leid verantwortlich, auller wir selbst.

Angst

Manchmal gibt es im Leben Situationen, auf die wir mit
dem Gefiihl der Angst oder gar Panik reagieren. Angst an
sich hat eine wichtige Schutzfunktion. Urspriinglich sollte
das Gefiihl der Angst uns vor lebensbedrohenden Gefahren
beschiitzen und den Impuls in uns freisetzen, uns in Sicher-
heit zu bringen, also zu fliichten, oder auch in Schreckstarre
zu verfallen, so dass wir nicht gesehen werden konnen. Die-
ser innere Impuls ist heute noch ganz priasent und wahr-
nehmbar. Durch Uberforderung und starke Belastung, aber
auch durch alte Prigungen beispielsweise aus unserer Kind-
heit kénnen sich allerdings auch unspezifische Angste ent-
wickeln, die mit der konkreten Situation nicht in Zusam-
menhang zu bringen sind. Oft wissen wir, dass dieses Ge-
fiihl der Angst unangemessen ist, doch es erscheint uns, als
hitten wir keine Kontrolle dariiber. Um diese leidhaften Zu-
stinde aber zu vermeiden oder fiir uns kontrollierbarer zu
machen, beginnen wir uns langsam aus allen moglichen Ak-
tivititen zurlickzuziehen oder nerven unser Umfeld mit
tibertriebener Sorge und Kontrolle. Es kann so weit kom-
men, dass wir uns vor lauter Angst nicht mehr aus dem

Haus wagen. Doch dadurch wird die Angst nicht weniger.
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Selbst wenn wir uns zu Hause verbarrikadieren, die Angst
holt uns ein und sucht sich ihre Nische. Unser Leben
schrumpft immer mehr zusammen. Es wird eng. Und genau
das ist der Punkt. Je enger das Leben wird, umso mehr rea-
giert der Organismus mit Angst und Panik, um sich daraus
zu befreien. Wenn wir es zulassen, dass unser Lebensraum
durch duflere und innere Zwinge beschnitten wird, dann
bleibt unserem Organismus nur die Reaktion des thm be-
kannten Fluchtimpulses. Da wir aber meistens nirgendwo-
hin fliichten konnen und so auch keine Entlastung eintritt,
kann sich eine dauerhafte Angst entwickeln, die in alle Be-
reiche unseres Lebens reicht.

Wie kann hier die Achtsamkeit helfen? Achtsamkeit wirkt
stabilisierend und auf eine gewisse Art beruhigend. Und sie
hilft uns langfristig, unsere Bediirfnisse zu erkennen und fiir
sie zu sorgen, so dass sich der Organismus nicht mehr durch
Angst Gehor und Freiraum fiir seine Bediirfnisse verschaf-
fen muss.

Bleiben wir bei der akuten Angst, wie kann uns hier die
Achtsamkeit konkret helfen?

Versuchen Sie, wenn das Gefiihl der Angst auftritt und stdr-
ker wird mit allen korperlichen Symptomen wie beispiels-
weise Herzrasen, Klofy im Hals, schwitzigen Hdnden, Toilet-
tendrang und Muskelzittern, in Kontakt mit sich selbst zu
bleiben. Nehmen Sie genau das alles wahr. Doch anstatt
sich, wie Sie es vielleicht sonst tun, auf lhren Herzschlag zu

fokussieren und ihn zu kommentieren mit: ,,Oh je, mein
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Herz rast, ich bekomme bestimmt einen Herzinfarkt, ich
werde sterben!“, bleiben Sie einfach prdsent und gehen Sie
in die Position des wertneutralen Beobachters, nehmen Sie
schlicht wahr, wie IThr Herz schldgt. Punkt. Ohne Kommen-
tar. Wenden Sie sich dann Threm Atem zu. Nehmen Sie Kon-
takt zu dem Gefiihl des Einatmens auf und zu dem darauf
folgenden Gefiihl des Ausatmens. Alles, was Sie wahrneh-
men, darf da sein. Wenn Ihr Atem nicht im Bauch ist, ist er
vielleicht in der Kehle oder den Nasenfliigeln zu spiiren. Es
muss nichts anders sein, als es ist, und ihre Angst braucht
durch das Atmen auch nicht zu verschwinden. Bleiben Sie
bei sich, halten Sie sich sinnbildlich selbst bei der Hand und
schauen Sie, was passiert, wenn Sie ausnahmsweise einmal
nichts tun, um der Angst auszuweichen und sie wegzube-
kommen, ihr aber auch nicht durch noch mehr Kommentare,
Selbstgesprdche, Sorgen und Gedanken Nahrung zu geben.
Wie verdndert sich das Gefiihl? Wie verdndert sich lhre
Gedankenaktivitit und was passiert, wenn Sie immer wieder
zu Threm Atem zuriickkehren, sobald Sie merken, dass Sie

abschweifen.

Wir lassen uns von unseren Gefiihlen oft stark beeindru-
cken, faszinieren und manchmal gar erschrecken, vergessen
dabei jedoch vollkommen, dass auch sie fliichtige Phéno-
mene sind, die entweder hormonell bedingt sind oder durch
vermehrte Gedankenaktivitit und Bewertungen entstehen.
Sie sind also nichts anderes als voriiberziechende Phanome-
ne, Spiel unseres Geistes, der seine Wirklichkeit selbst er-
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schafft. Dieses Wissen, auch wenn es zunidchst einmal nur
ein theoretisches sein mag, kann uns helfen, die Dinge in ei-
nem grofleren Zusammenhang zu sehen. Die Situationen
und Gefiihlsregungen mogen uns extrem massiv und unver-
anderlich erscheinen, doch bei ndherer Betrachtung kann je-
der fiir sich selbst feststellen, dass sie gar keine eigenstandi-
ge Substanz haben und so, wie sie erscheinen, auch wieder
vergehen. Das ermoglicht uns eine neue Herangehensweise.
Sitzen und atmen Sie, wenn eine Welle der Angst kommt,
und schauen Sie, was passiert, wenn Sie einmal nicht mit
Aktivitat reagieren, um dieses quilende Gefiihl der Angst
wegzubekommen, Sie es nicht kommentieren oder bewer-
ten, sondern einfach darauf vertrauen, dass diese Welle von
selbst wieder geht. Dies kann uns helfen, die Angst vor der
Angst abzubauen. Wir werden die Erfahrung machen, dass
wir immer noch leben und nicht an einem Herzinfarkt ge-
storben sind. Wir sind in der Lage, weiter zu sitzen, wie
hoch die Wellen auch schlagen mogen. Wir lassen uns da-
von nicht mehr beeindrucken. Das erfordert Mut, denn es
bedeutet, mitten im Brennpunkt sitzen zu bleiben, sich auf
einen Prozess einzulassen, der uns durch die Welle der
Angst mit allen Erscheinungen unseres Geistes und Korpers
geleitet. Erscheinungen, denen wir am liebsten aus dem
Weg gehen wiirden. Doch so wie der Pfau Gift frisst, damit
seine Farben leuchten, ist dies ein Weg, mit den starken
Emotionen der Angst Freundschaft zu schlieen und zu ler-
nen, dass wir aus mehr bestehen als nur aus dem Gefiihl

Angst. Dass dieses Gefiihl ein Phanomen ist wie die Wolken
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am Himmel, es vorbeizieht, wenn wir es nicht unnotig durch
Gedanken und Bewertungen fiittern und anheizen. So erlan-
gen wir tatsdchliche Autonomie. Atmen Sie, bleiben Sie bei
sich, nehmen Sie die Dinge wahr, ohne sich mit thnen zu
identifizieren, lassen Sie sie unkommentiert vorbeiziechen —
das 1st die Praxis der Achtsamkeit.

Manchmal begegnen uns Menschen, die wir fiir sehr mutig
und gelassen halten, und vergessen dabei vollkommen, dass
die mutigsten Menschen oft die dngstlichsten sind. Mut ist
die Antwort auf Angst. Und nur durch Angst kann Mut sich
entwickeln. Es gibt ein schones Sprichwort: Angst klopft an
die Tiir, Mut offnet, und keiner steht draufien.

Sie haben alles, was Sie brauchen. Wenn Sie bestindig
iben, im jeweiligen Moment zu bleiben, werden Sie in jeder
Situation, ob gut oder schlecht, angenehm oder unangenehm
prasent bei sich sein konnen und sich so niemals wieder
selbst im Stich lassen. Gelassenheit kommt von Lassen. Da-
bei bleiben und von allem Manipulieren Abstand nehmen,
alles lassen, wie es ist, und neugierig und offen schauen,
was passiert. Das ist Achtsamkeit.

Depression

Wenn unser Leben grau und dunkel wird, jede Tatigkeit des
alltaglichen Lebens ihre Leichtigkeit verliert und alles in tie-
fe Traurigkeit versinkt, dann kann es sein, dass wir gerade
eine Depression erleben. Depressionen sind nicht gleichzu-
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setzen mit Verstimmungen, wie sie ab und zu zum Beispiel
durch monatliche Hormonschwankungen auftreten konnen
oder weil es gerade nicht so lauft, wie wir uns das vorstel-
len. Depressionen sind manifeste Zustdnde tiefer Niederge-
schlagenheit, die manchmal auch mit korperlichen Erschei-
nungen wie Schmerzen, Antriebsarmut, Schlafstorungen
und Kraftlosigkeit einhergehen. Depressionen kénnen sich
durch einen konkreten Ausloser entwickeln oder sich ohne
einen erkennbaren duBeren Umstand einstellen. Wissen-
schaftler haben herausgefunden, dass die Achtsamkeit gera-
de fiir Menschen mit depressiven Schiiben eine gute Unter-
stiitzung bietet, mit ithrer Erkrankung umzugehen und Riick-
falle zu vermeiden oder abzuschwichen. Die Forscher Wil-
liams, Teasdale, und Segal haben auf diesem Wissen ein
Programm entwickelt, welches sich MBCT (Mindfullness-
based Cognitive Therapy), achtsamkeitsbasierte Kognitive
Therapie, nennt. Sie verbinden die Praxis der Achtsamkeit
mit Elementen der kognitiven Therapie.

Da die Achtsamkeit die Wahrnehmung und Aufmerksam-
keit schult, konnen wir immer frither wahrnehmen, wenn
sich die Dinge in unserem Leben, Korper und Geist veran-
dern. Wir erkennen, wie wir denken, wie wir bewerten, was
uns gut tut und was uns nicht so gut tut, und erlernen die
Fahigkeit, bewusst Abstand zu nehmen und die Position des
neutralen Beobachters einzunehmen. Damit erlangen wir
immer groBere Gestaltungsmoglichkeiten fiir unser Leben.
Menschen die schon 6fter Depressionen erlebt haben, be-
richten haufig, dass sie sehr wohl merken, wie sich in ithrem
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Leben etwas zu verindern beginnt, und sie wahrnehmen,
dass sie sich in Richtung Depression bewegen. Irgendwann
kommen sie an einen Punkt, wo sie meinen, keinen Einfluss
mehr auf ihre Stimmung nehmen zu konnen. Die Griibel-
schleife beginnt sich immer schneller zu drehen und sie
immer tiefer in den Abgrund der Traurigkeit hineinzusau-
gen. Manche berichten auch von kurzen Zeiten vor der De-
pression, die voller Licht und Schaffenskraft, voller unge-
wohnter Kreativitit sind und in denen die Umgebung wie
durchscheinend wirkt, bis alles von heute auf morgen in ei-
ne tiefe Traurigkeit umschligt. Andere erleben ein fiir sie
selbst dramatisches Ereignis wie eine Trennung oder den
Verlust des Arbeitsplatzes, der die Depression auslost.
Trauerreaktionen nach Verlust sind vollkommen normal;
wenn diese Trauer allerdings sehr lange anhilt und viel-
leicht sogar an Intensitdt zunimmt, kann es sich auch um ei-
ne Depression handeln. Es ist grundsitzlich ratsam, dies von
einem Experten abklidren zu lassen. Scheuen Sie sich nicht,
Hilfe zu suchen. Sprechen Sie mit Threr Hausérztin und sie
wird Thnen die Unterstiitzung geben oder vermitteln, die Sie
jetzt brauchen. Vielleicht plagt sie das Gefiihl, versagt zu
haben, es nicht wert zu sein, Hilfe zu erfahren. Auch das
sind Symptome der Depression. Unser gesunder Menschen-
verstand hat sich in dieser Zeit verabschiedet, und es ist
heilsam, sich Rat und Unterstiitzung bei dafiir ausgebildeten
Menschen zu holen.

Achtsamkeit kann helfen, dass wir die Symptome richtig
wahrnehmen. So wie ein Barometer das Wetter anzeigt, so
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zeigen unser Organismus und die Aktivitit unseres Geistes
unser ,,psychisches Wetter an. Um es erkennen zu konnen,
brauchen wir eine gut geschulte Aufmerksamkeit. Wenn Sie
schon mehrere Depressionen erlebt haben, verfligen Sie
tiber das Wissen, wie sich bei Thnen eine Depression entwi-
ckelt. Sie wissen, was ihnen gut tut und was sich depressi-
ons-verscharfend auf Sie auswirkt.

In meinem bisherigen Leben habe ich zwei Mal eine De-
pression erlebt. Die erste entwickelte sich aufgrund einer
Trennung und die zweite, knapp ein Jahr spiter, aufgrund
eines Burnouts. Wiahrend die erste ungefahr nach zwei Mo-
naten abklang, blieb die zweite fast neun Monate. Seither
bin ich anfillig fiir Depressionen. Ich merke, wenn sie
kommt, und bisher konnte ich mit Hilfe der Achtsamkeit ei-
nen Riickfall verhindern. Meistens geht dem eine Phase in-
tensiver Belastung voraus. Taglich tibe ich, in der Balance
zu bleiben. Wenn ich merke, dass sich Traurigkeit in mein
Leben schleicht, ist dies der Moment, in dem es fiir mich
besonders wichtig wird, genau das wahrzunehmen und zu
schauen, was mich gerade erschopft und wie ich mir wieder
mehr Raum geben kann. Raum zum Auftanken, zum Durch-
atmen. Das beinhaltet fiir mich auch, Konsequenzen zu zie-
hen und das auch nach auflen hin zu vertreten. Das ist kein
Luxusproblem, es ist lebensnotwendig. Niemandem ist ge-
dient, wenn ich in eine Depression abgleite, dafiir aber noch
brav einen Termin wahrgenommen habe, der meine letzten
Energiereserven aufgebraucht hat. Also plane ich mehr Pau-
sen und Raum fiir Erholung ein. Auch wenn ich mehr Ter-
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mine wahrnehmen und so auch entsprechend mehr Geld
verdienen konnte, ziehe ich den groBeren Erholungs-Raum
vor, denn mit einer sich aus Belastung ergebenden Depres-
sion kann ich vielleicht monatelang nicht arbeiten und dann
erst recht nicht fiir meinen Lebensunterhalt sorgen. Acht-
samkeit ist sehr pragmatisch. Tue, was getan werden muss.
Punkt. Und wenn man nichts tun kann, praktiziert man eben
ganz bewusstes Nichtstun. Das hat heilsame Wirkung auf
den Geist, denn es holt uns aus dem Produktivitatszwang
heraus, den viele von uns von Kindesbeinen an gelernt, ja
regelrecht eingebldut bekommen haben. Und so leben wir
nun mit einem dauerhaft schlechten Gewissen, wenn wir
einfach mal nichts tun wollen, weil wir mide sind. Stattdes-
sen rdumen wir die Spiilmaschine aus oder lesen ein Buch,
damit wir wenigstens irgendetwas tun. Die Erlaubnis zum
Nichtstun ohne schlechtes Gewissen ist heilsam und bedeu-
tet Erwachsenwerden und Verantwortung fiir das eigene
Tun oder eben Nichtstun zu entwickeln. Bei Erschopfungs-
depressionen wirkt dieser Raum des Seins wahre Wunder.
Gonnen Sie sich diese Zeit, es ist Thre Zeit der Heilung.
Meditieren Sie nicht, seien sie einfach. Sitzen Sie einfach
auf Threr Couch und schauen Sie zum Fenster raus. Das ist
die beste Anti-Erschopfungs-Depressions-Meditation. Ge-
ben Sie sich selbst Raum, nehmen Sie Kontakt auf zum ge-
genwirtigen Moment. Sind Sie prisent, bleiben Sie im Au-
genblick und widerstehen Sie dem Drang, sich den Gedan-
kenschleifen hinzugeben, bekommt der Geist Raum, sich
aus der Enge der Anspriiche und Gedanken zu befreien, und
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gelangt in seinen natiirlichen Seinszustand zurtick, der frei
und flieBend ist, einhergehend mit Gefiihlen von stiller
Freude und Gleichmut. Depression hat an dieser Stelle keine
Chance mehr.

Es ist hilfreich, sich eine Liste von Aktivititen zu machen,
die sich positiv auf unser Gemiit auswirken: zum Beispiel
lustige Filme anschauen, Spazierginge in der Natur, Musik
machen, malen, Freundinnen und Freunde besuchen und et-
liches andere mehr. Solange die Depression nicht manifest
geworden ist, konnen uns viele kleine Dinge ndhren und uns
helfen, wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Jeder Mensch
hat seine eigenen Vorlieben. Achten Sie auf die Aktivitiaten
und Dinge, die Thnen wohl tun, und tun Sie sie gerade dann
oder umgeben Sie sich mit ihnen, wenn Sie merken, dass Thr
Stimmungs-Barometer fillt. Bitten Sie andere um Hilfe,
wenn Sie sich selbst nicht mehr motivieren konnen. Erzah-
len Sie ihnen, was mit Thnen passiert, und lassen Sie sich
von ihnen mitnehmen.

Wir vergessen in der Depression schnell, wie wir uns ge-
fihlt haben, als wir keine Depression hatten, wie viel Freu-
de wir bei alltdglichen Aktivititen empfanden. Das scheint
nicht mehr zu unserem Leben zu gehoren. Die Traurigkeit
scheint alles aufgefressen zu haben, wie ein grof3es, schwar-
zes Tier. Wieder die Dinge zu tun, die wir sonst auch getan
haben und die uns Freude machten, kann uns mit den Erfah-
rungen vor der Depression verbinden und uns zeigen, dass
das Leben uns tatsdchlich noch mehr zu bieten hat als Trau-
rigkeit. Mein Bruder nahm mich damals regelmiflig mit
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zum Tanzen. Er wusste, wie gerne ich tanzte, doch in der
dunklen Zeit konnte ich mich nicht dazu motivieren. Er rief
mich an, holte mich ab und wir tanzten zusammen. Auch
wenn ich es mir zundchst gar nicht vorstellen konnte, mich
trotz meiner Traurigkeit zur Musik zu bewegen, begann ich
langsam meine Traurigkeit zu tanzen. Mein ganzer Korper
kam langsam in Fluss. Es tat einfach gut und hat Freude
gemacht und gab mir den Mut, mich wieder nach drauflen
Zu wagen.

Wenn Sie sich in einer akuten Depression befinden, kann
Thnen die Achtsamkeit helfen, diese Zeit durchzustehen. Sie
sollten 1n dieser Zeit jedoch nicht meditieren. Es wire kont-
raproduktiv, es sei denn, Sie sind schon iiber Jahre sehr gut
geiibt darin, aus den Gedankenketten auszusteigen und seien
sie noch so massiv. Andernfalls trainieren Sie statt des Los-
lassens von Gedanken unbeabsichtigt das Griibeln. Schauen
Sie eher, ob Thnen leichte Bewegung gut tut, vielleicht ein
kleiner Spaziergang, und wenn Sie nur zum Laden um die
Ecke gehen, um eine Tiite Milch zu holen. Bewegen Sie
sich. Vielleicht tut Thnen auch Yoga gut. Egal, was Sie tun,
bitte beachten Sie, dass es nicht darum geht, gegen die De-
pression anzukdmpfen. Wie immer, wenn wir gegen etwas
ankampfen, nidhren wir es damit und verschlimmern es
dadurch. Ahnlich wie bei einer Fliege, die im Spinnennetz
gefangen ist: Sie zappelt, um sich zu befreien, und verstrickt
sich damit noch viel mehr. Versuchen Sie trotz der dunklen
und triben Stimmung, trotz der Lihmung, die Sie vielleicht
verspiiren, und trotz der Traurigkeit, mehr Bewusstheit in
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Ihr Leben zu bringen. Beginnen Sie, die Dinge in Threm Le-
ben wirklich anzuschauen. Ich weil}, es 1st schwer, aber es
ist nicht unmoglich. Sorgen Sie fiir sich, aber erwarten Sie
nicht, dass die Depression jetzt verschwinden muss, nur
weil sie Achtsamkeit praktizieren. Manchmal haben wir ein
schlechtes Gewissen, weil wir immer noch in diesem Zu-
stand gefangen sind. Wir fiihlen uns wertlos, hoffnungslos
und sind voller Scham. Atmen Sie, nehmen Sie das alles an.
Es muss nichts anders sein, als es jetzt gerade ist. Geben Sie
sich den Raum, so sein zu diirfen. Denn wenn wir uns in
diesem Zustand auch noch ablehnen, werden wir immer
trauriger, denn wir verlassen uns und horen auf, uns selbst
zu akzeptieren. Das ist wirklich traurig. Beginnen Sie lang-
sam, sich selbst wieder niher zu kommen. Beginnen Sie,
wieder mit sich selbst Freundschaft zu schlie3en, so wie Sie
jetzt gerade sind, traurig, miide, erschopft, einsam. Kommen
Sie wieder zu sich zuriick, halten Sie sich selbst die Hand,
essen Sie etwas Leckeres, schauen Sie hinaus, nehmen Sie
ein Bad und so weiter. Vielleicht empfinden Sie nicht die
gleiche Freude oder einen ebensolchen Genuss wie friiher,
vielleicht fiihlen Sie erst einmal auch gar nichts und machen
alles einfach nur mechanisch. Egal, tun Sie es einfach.
Nehmen Sie Kontakt zu Threm Atem auf. Atmen Sie, ohne
etwas Bestimmtes erreichen zu wollen. Einfach nur atmen
und beim Atem bleiben. Wo sitzen Sie gerade? Was konnen
Sie spiiren, an Thren Hianden, Threm Gesal3, Threm Riicken?
Was horen Sie? Was riechen Sie?
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Jeder Tag ist anders, auch wenn uns in einer depressiven
Zeit jeder Tag gleich vorkommen mag. Vielleicht sogar
vollkommen sinnlos. Achten Sie darauf, wie sich das Licht
des Tages verdndert. Welche kleinen Verdnderungen gibt
es, was fiir Gerdusche sind da, wie fiihlen Sie sich? Sind Sie
immer nur traurig, oder gibt es Zeiten, in denen Sie sich an-
ders fiihlen. Was ist dann anders? Was machen Sie dann an-
ders? Beginnen Sie den ganz normalen Kleinigkeiten in Ih-
rem Leben wieder Beachtung zu schenken. Wie riecht Thre
Wische, wenn Sie sie aus der Waschmaschine holen? Wie
fihlen Sie sich bei dem Geruch? Achten Sie darauf, wie
sich Thre Stimmung verdndert, wenn Sie etwas Gutes essen.
Es ist wichtig, in dieser Zeit keine wichtigen Entscheidun-
gen zu fillen, da unsere Wahrnehmung und Entscheidungs-
fahigkeit eingeschrankt und durch Emotionen verzerrt sind.
Schauen Sie, ob Sie sich Ihr Leben in dieser Zeit leichter
machen, vielleicht die Arbeitszeit verkiirzen oder sich
krankschreiben lassen konnen. Ich kenne Menschen, die
diese Zeit wie ein Retreat nutzen. Sie gehen viel spazieren,
lesen, schlafen, geben sich Raum, so zu sein, wie sie sind.
Bis sie irgendwann wieder aus dieser Zeit auftauchen, die
Phase abklingt, sich verandert.

Die Achtsamkeit kann helfen, in dieser Zeiten nicht in Panik
zu verfallen und mehr Gelassenheit den Emotionen und Zu-
standen des Geistes gegeniiber zu entwickeln, thre Vergang-
lichkeit zu sehen, so dass diese Zeiten leichter zu durchste-
hen sind, mit mehr Akzeptanz, mit mehr Raum fiir das eige-
ne So-Sein.
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Verganglichkeit

Das Leben vergeht wie Rauch, der durch ein Schliisselloch
zieht.  aus dem Kinofilm ,,Das Beste kommt zum Schluss “

Das Leben ist verganglich. Alles in diesem Universum ist in
standiger Wandlung begriffen. Nichts bleibt, wie es ist, dau-
ernd ist alles in Bewegung. Das ist das, worauf wir wirklich
vertrauen konnen. An der Vergénglichkeit kann man zerbre-
chen oder Sicherheit gewinnen. Sicherheit in der Unsicher-
heit? Ist dies nicht paradox? Nein, denn wir leiden, weil wir
die Verginglichkeit, das FlieBen der Zeit und die Verdnde-
rung der Gegebenheiten nicht akzeptieren konnen. Wir lei-
den, weil wir dlter werden, weil sich Dinge, die wir lieben,
von uns weg bewegen oder weil neue Dinge in unser Leben
treten, die wir nicht in unserem Leben haben mochten, vor
denen wir uns vielleicht sogar fiirchten. Wir versuchen, alles
so sicher wie moglich zu gestalten, uns vor der Verging-
lichkeit, vor der Unbestidndigkeit der Dinge zu schiitzen.
Ganze Industriezweige nutzen die Angst der Menschen vor
der Verganglichkeit. Anti-Aging ist ein boomender Markt,
Nahrungsergdanzungsmittel, Fitness, Lifting, Kosmetik, Ver-
sicherungen und so vieles mehr, was das Vergehen der Zeit
verzogern, verhindern oder die Folgen absichern soll. Der
Tod riickt Sekunde fiir Sekunde niher — seit unserer Geburt.
Er gehort zum Leben dazu, ja, er macht es sogar erst voll-
standig, wirkt wie ein Scharfzeichner in einem Bild, das
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vorher unscharf war. Doch statt uns dessen bewusst zu sein,
klammern wir diesen entscheidenden Faktor unseres Lebens
lieber aus.

Wir wissen nicht, wann wir sterben. Da sich das Leben dau-
ernd wandelt, Sekunde fiir Sekunde, konnen wir in der
nichsten Sekunde schon tot sein. Wer weil3 das schon. Doch
in der Regel leben wir so, als hétten wir noch ganz viel Zeit,
als wiirde es immer ein Morgen geben. Wir surfen im Inter-
net, zappen uns durch verblodende Fernsehsendungen, las-
sen uns in den Pausen mit Werbung berieseln und warten.
Worauf warten wir eigentlich? Wahrend dessen verrinnt Se-
kunde fiir Sekunde unser Leben. Dauernd verschieben wir
Dinge in die Zukunft. Wenn ich erst ..., dann kann ich ja ...
Das ist ein grofler Irrtum, wie manche, die vorzeitig am un-
verhofften Ende ihres Lebens anlangten, feststellen mussten.
Auch wenn jede Sekunde unsere letzte sein konnte, heif3t
das nicht, dass wir in Panik verfallen miissen. Es war noch
nie anders. Seit unserer Geburt leben wir mit dieser Mog-
lichkeit. Vielleicht nicht besonders bewusst. Verginglich-
keit i1st ein wesentlicher Aspekt in der Praxis der Achtsam-
keit, denn sie ist ein zentraler Bestandteil unseres Lebens.
Es wire fatal, davor die Augen zu verschlieB3en.

Wenn die Verginglichkeit mehr in unser Bewusstsein riickt,
kann uns das in Angst und Schrecken versetzen, es kann
aber auch unser Leben reicher machen. Es kann eine Art
Kontrastmittel sein, das Farben, Geriiche und Erlebnisse
klarer werden lasst. Wie wiirden Sie Thr Leben leben, wenn
Sie bewusst davon ausgehen, dass jeder Moment Ihr letzter
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Moment sein konnte? Was wiirden Sie anders machen?
Vielleicht versohnen Sie sich schneller nach einem Streit,
weil Thnen klar wird, dass Zeiten des Streits Zeitverschwen-
dung sind. Vielleicht sagen Sie Menschen die Sie wirklich
lieben, viel ofter und aus ganzem Herzen, wie sehr Sie sie
lieben. Vielleicht beginnen Sie, die Dinge, die Sie schon
immer mal tun wollten, auch wirklich zu tun und nicht im-
mer nur zu verschieben. Vielleicht beginnen Sie endlich
wirklich zu leben.

Achtsamkeit bedeutet aus ganzem Herzen zu leben, Ver-
ganglichkeit und Tod vollkommen akzeptierend.
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Den Weg gehen
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Ich hoffe, Sie haben in diesem Buch einige hilfreiche Anre-
gungen fiir sich finden konnen. Vielleicht taucht nun bei
TIhnen die Frage auf, wie Sie Ihre Ubungspraxis konkret ge-
stalten konnen. Dazu mochte ich Thnen an dieser Stelle eini-
ge Anhaltspunkte geben:

« Richten Sie sich einen festen Ubungsplatz ein und
gestalten Sie ihn nach IThrem Geschmack.

 Uben Sie die Meditation téiglich! Nur so erschlieBt
sich die Achtsamkeit in ihrer Feinheit.

« Uben Sie nach einer Orientierungsphase immer zur
gleichen Zeit.

 Lassen Sie sich durch gesprochene Anleitungen un-
terstiitzen, bis Sie das Gefiihl haben, auch ohne An-
leitung zentriert zu bleiben.

* Besinnen Sie sich wihrend des Tages immer wieder
auf Thren Atem und verbinden Sie sich mit dem ge-
genwartigen Moment. Bemerken Sie, wenn Sie Din-
ge automatisch machen.

* Nutzen Sie im Alltag kleine Momente fiir eine Mini-
Meditation, einen Atem-Raum oder achtsames Tee-
Trinken.

* Schauen Sie, ob es Thnen moglich ist, Momente der
Stille im Alltag zu etablieren.

« Uben Sie, bei alltiglichen Schwierigkeiten mit Hilfe
IThres Atems prasent und zentriert zu bleiben. Erho-
hen Sie langsam den Schwierigkeitsgrad.
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Helfer auf dem Weg

Achtsamkeits- bzw. Meditationsgruppen

Wenn Sie Achtsamkeit in Threm tiglichen Leben liben und
praktizieren wollen, ist es sehr hilfreich, sich einer Acht-
samkeits- bzw. Meditationsgruppe anzuschlieen. Die re-
gelmaBigen Treffen und gemeinsamen Meditationen werden
Sie ganz sicher in Threr Praxis unterstiitzen. Sie konnen sich
mit Gleichgesinnten austauschen, Fragen kldren und finden
unkompliziert Hilfe, wenn sich Schwierigkeiten in der Pra-
xis zeigen. Sie werden mit Sicherheit auf Verstindnis tref-
fen, und die anderen werden Thnen aus eigener Erfahrung
berichten, wie sie selbst damit umgegangen ist. Treffen mit
Gleichgesinnten stabilisieren die eigene Praxis sehr, und ich
kann Sie nur ermutigen, sich eine solche Gruppe zu suchen.
Kontaktadressen finden Sie im Anhang.

Lehrer

Es ist sinnvoll, sich einen guten Achtsamkeits- und Medita-
tionslehrer zu suchen, denn Meditation alleine nur aus ei-
nem Buch zu erlernen ist nicht empfehlenswert. Nur ein
Lehrer oder eine Lehrerin kann auf Sackgassen hinweisen,
die Meditierende einfach nicht sehen konnen. Es ist Aus-
druck von Reife und gesundem Menschenverstand, sich ei-
nen Lehrer zu suchen und nicht, wie manche meinen,
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Schwiche. Es wiare schade um die Zeit, Meditation so zu
praktizieren, dass der Geist beispielsweise in Dumpfheit,
Stolz und Traumen versinkt. Diese Zustinde fiihlen sich
manchmal wirklich groBartig und verlockend an, so als wére
man schon am Ziel der Praxis angekommen und alles wiirde
gut laufen, doch das Gegenteil ist der Fall. Sie schneiden
uns von Klarheit und Achtsamkeit ab und verhindern, dass
die Praxis wirklich Friichte tragt.

Mit einer Lehrerin/einem Lehrer zusammen zu arbeiten ist
nicht immer angenehm. Die Funktion der Lehrerin/des Leh-
rers 1st es ndmlich, uns auf unsere wunden Punkte aufmerk-
sam zu machen. Sie/Er legt genau dort ihren/seinen Finger
drauf, und das macht nicht immer Spal}. Aber es ist ihr/sein
Job, uns immer wieder darauf zu stofen. Denn genau in die-
sen Punkten steckt unser Potenzial der Weiterentwicklung.
So wie der Lotos den Morast braucht, um zu gedeihen, so
brauchen wir unseren eigenen Mist, um uns zu entwickeln.
Wenn wir den nicht erkennen, konnen wir noch nicht einmal
die Knospe eines Gansebliimchens entwickeln.

Vielleicht meinen Sie, dass Sie nur mit einem erleuchteten
Wesen arbeiten sollten, da nur ein Erleuchteter wirklich ver-
stehen konne, wo Sie stehen. Dieser Haltung liegen in der
Regel Stolz und Hochmut zu Grunde. Der Wunsch, sagen
zu konnen, dass der grofle Meister XY unser Lehrer ist. Das
schindet natiirlich Eindruck bei unseren Freundinnen und
Freunden. Fatal ist nur, dass es uns in unserer Praxis selten
weiterbringt. Denn damit dessen kostbaren Anweisungen
und Empfehlungen auch mit unserem Herz und Verstand
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kompatibel sind, braucht es eine wirkliche Herzensverbin-
dung zwischen Schiiler und Lehrer. Wir merken, wenn uns
seine Worte direkt beriihren, wir uns zu ihm hingezogen,
uns sicher und geborgen in seiner Anwesenheit fiihlen und
eine ganz natiirliche vertrauensvolle Offnung zu spiiren ist,
so dass wir uns ganz natiirlich geben konnen. Erst wenn wir
sein konnen, wie wir sind, und {iber alle unsere Fragen und
Probleme sprechen konnen, dann kann uns die Lehrerin/der
Lehrer tatsachlich das geben, was wir brauchen. Sie/Er kann
uns erst dann wirklich helfen, wenn sie/er weil3, worum es
bei uns geht, dhnlich wie ein Arzt all unsere Krankheits-
symptome kennen muss, damit er uns entsprechend helfen
kann. Wenn wir aber stattdessen so tun, als wire alles in
Ordnung, als hatten wir keine Fragen und unsere Praxis liefe
super, wird sie/er uns nichts geben konnen.

Wie finde ich einen geeigneten Lehrer?

Meditationskurse werden mittlerweile sehr haufig angebo-

ten, und es gibt eine ganze Reihe von Meditationslehrern.

Doch Sie tun gut daran, sorgfiltig zu schauen, bevor Sie

sich fiir einen Lehrer, eine Lehrerin entscheiden. Folgende

Fragen konnten hilfreich sein:

e Stimmt die Chemie, fiihlen Sie sich wohl und angenom-
men? Wenn ja, ist das schon ein gutes Zeichen. Denn nur
so kann wirklich ein intensives Arbeiten gelingen. Wenn
nein, folgen Sie Threm Bauchgefiihl und gehen Sie, auch

wenn andere sagen dass er/sie ganz ,,toll* ist.
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* Welche Ausbildung und Hintergrund hat er/sie? Es gibt
viele Wege, Lehrer zu werden. Der Schliissel zum fundier-
ten Lehren ist eine langjahrige Schulung in Meditation
und die gleichzeitige Zusammenarbeit mit authentischen
Lehrern, moglichst einer bestimmten Tradition (zum Bei-
spiel des tibetischen Buddhismus, des Zen oder Vipassa-
na). Faustregel: Jeder Lehrer hat immer selbst Lehrer.

» Auf wie viel eigene Meditationserfahrung kann er/sie zu-
rickblicken? Es gibt hier keine allgemeingiiltige Regel.
Eine mehrjahrige, intensive Praxis sollte aber vorhanden
sein, in der der Lehrer seine Praxis selbst immer wieder
mit einem Lehrer geklart hat und darauf auch weiterhin
Wert legt. Fiihlen Sie ihm/ihr ruhig auf den Zahn.

« Ubt er/sie Macht auf Sie aus? Zu lehren bedeutet immer
auch Verantwortung. Manche Menschen benutzen das
Lehren zur Befriedigung Thres eigenen Machtstrebens.
Wenn Sie zu Dingen gezwungen werden, die Sie nicht
wollen, bedroht werden, Sie sich benutzt oder manipuliert
fiihlen oder es gar zu korperlicher Gewalt kommt, sollten
Sie sofort Abstand von diesem Lehrer nehmen. Ethisches
Verhalten wird unter wirklichen Meditationslehrern grof3-
geschrieben, dazu gehoren Respekt, Klarheit, Empathie
und ein tadelloser Lebenswandel. Keine gute Lehre-
rin/kein guter Lehrer wird Sie abhingig von sich machen
wollen, sondern ihnen immer den Freiraum zugestehen,

zum Beispiel auch zu anderen Lehrerenden zu gehen.
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* Hilfreich konnen auch Empfehlungen eines Verbandes
oder einer Vereinigung sein. Adressen finden Sie im An-
hang.

Retreat

Wenn Sie den Wunsch verspiiren, sich einmal langer und in-
tensiver mit der Praxis der Achtsamkeit, insbesondere der
Meditation zu befassen, dann kann es sehr hilfreich sein,
sich flir eine bestimmte Zeit aus dem Alltag zuriickzuzie-
hen. Das kann fiir einen Tag sein, fiir ein Wochenende oder
auch fir ein bis mehrere Wochen, sogar fiir Monate oder
Jahre.

Diese Zuriickziehung ist eine Zeit der intensiven Praxis, die
man im Wesentlichen nur mit sich selbst verbringt und in
der man sich auch von alltiaglichen Dingen wie Fernsehen,
Musikhoren, Autofahren, Telefonieren, Freunde treffen,
Ausgehen, Internetaktivititen und familidren bzw. berufli-
chen Verpflichtungen zuriickzieht und in Klausur geht.

Es empfiehlt sich, einen dafiir speziell geeigneten Ort wie
ein Kloster oder ein Retreat-Zentrum aufzusuchen. Hier fin-
det man die notwendigen Bedingungen. Man hat dort ein ei-
genes Zimmer, es wird fiir einen gekocht, ein Lehrer, eine
Lehrerin ist fiir Gespriache oder Begleitung ansprechbar, und
man ist fern jeglicher Ablenkung.
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Waihrend es im Alltag oft schwer ist, tiefe geistige Ruhe zu
erfahren, und unser Geist mehr damit beschéftigt ist, die
vielen Eindriicke des Tages zu verarbeiten, kann man im
Retreat die Erfahrung machen, wie es sich anfiihlt, wenn
Korper und Geist wirklich zur Ruhe kommen und nicht
mehr mit duBBeren Eindriicken gefiittert werden. Mit der Zeit
hort das Suchen und Greifen nach Ablenkung auf, und man
beginnt, mit sich im gegenwéartigen Moment heimisch zu
werden. Retreat ist so etwas, wie den Geist auf Urlaub schi-
cken. Pl6tzlich merkt man erst, wie angespannt und beschaf-
tigt man normalerweise 1m Alltag ist und wie man sich
selbst im Geiste kaum Ruhe und Erholungspausen gonnt,
sondern vielmehr Anstrengung mit Anstrengung zu kom-
pensieren versucht oder Reiziiberflutung mit erneuter Reiz-
tiberflutung.

Im Retreat haben wir viel Zeit zum Nichtstun, und es ist am
Anfang vielleicht gar nicht so leicht, einen ganzen Tag
nichts zu tun, erscheint einem vielleicht sogar als Zeitver-
schwendung, denn zu Hause liegt noch der Berg Biigelwa-
sche, E-Mails miissen noch geschrieben werden, und es gi-
be noch so viele Menschen anzurufen, die wir so lange nicht
mehr gesprochen haben. Es werden Thnen mit Sicherheit
noch mehr Dinge einfallen. Das ist ganz normal. Es wird
immer noch etwas zu tun geben. Retreat ist die bewusste
Entscheidung, sich zur Abwechslung den Aktivitidten im ei-
genen Geist zuzuwenden. Und darum bedeutet Nichtstun
auch nicht, dass Sie nur auf Ihrem Bett liegen, schlafen oder

252



die Decke anstarren. Nichtstun meint vielmehr das kultivier-
te Nichtstun: Meditation.

Es gibt unterschiedliche Arten des Retreats. Mittlerweile
findet sich eine ganze Reihe von Angeboten in Klostern und
Meditationshdusern. Es gilt Gruppen- und Einzelretreats zu
unterscheiden. Bei Gruppenretreats sind mehrere Personen
zusammen, und die Praxis findet meist in einer Meditati-
onshalle statt, wéihrend FEinzelretreats eine FEinzel-
Meditationsklausur im eigenen Retreatzimmer bedeuten.
Viele Gruppenretreats sind als intensive Meditationssemina-
re konzipiert, in denen gezielt Inhalte zu einem bestimmten
Meditations-Schwerpunkt vermittelt und vertieft werden.
Dagegen dient die Einzelklausur der individuellen Vertie-
fung der eigenen Praxis unter der individuellen Betreuung
eines Lehrers. Manche Retreats werden in vollkommenem
Schweigen gehalten, andere enthalten Schweigephasen und
Zeiten des achtsamen Sprechens.

Regelmillig alle paar Wochen veranstalte ich im Rahmen
der tiber mehrere Wochen laufenden Achtsamkeitsgruppen
(MBSR) einen Tag der Achtsamkeit, einen Gruppenretreat-
Tag. Fiir diesen Tag fahrt die ganze Gruppe an einen beson-
deren Ort, einen zu einem Meditationszentrum umgebauter
Bauernhof. Um diesen Hof herum gibt es nur Weiden und
Kiihe, sonst nichts — also ideale Retreatbedingungen.

Dieser Achtsamkeitstag ist ein Tag der Stille, ein Tag des
Schweigens, den wir gemeinsam als Gruppe verbringen.
Wir iiben Gehmeditation im verwilderten Garten, Sitzmedi-
tation in der Meditationshalle, aber auch Yoga und Body-
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Scan. Aullerdem essen wir in Achtsamkeit, wobei alle eine
Kleinigkeit dafiir mitbringen.

Die meisten haben anfangs etwas Bedenken vor diesem ei-
nen Tag. Das Schweigen in der Gruppe macht thnen Angst.
Doch wenn am Ende des Tages das Schweigen durch das
helle Klingen der Zimbeln aufgehoben wird, féllt es vielen
schwer, sich vom Schweigen wieder zu l6sen und in den
Austausch liber die Erfahrungen des Tages zu gehen. Still
ist der Geist geworden, das Plappern der Gedanken konnte
zur Ruhe kommen; es war angenehm, nichts anderes zu tun
zu haben, als sich auf die Ubungen zu konzentrieren. Das
sind die Erfahrungen der meisten. Diese Stille im Geist
wirkt nach, nicht nur im alltiglichen Leben, in dem die Din-
ge hdufig nicht mehr so kompliziert erscheinen wie sonst
und die Herausforderungen mit mehr Gelassenheit gemeis-
tert werden, sondern auch in der Meditationspraxis. Sie ver-
tieft sich. Die Frucht des intensiven Praktizierens macht sich
bemerkbar und motiviert, weiter zu tiben. Manche haben
danach Lust auf mehr und kommen zu Wochenend-Retreats,
um auch nach dem Kurs die Praxis weiter zu vertiefen.

Fir mich 1st die Zeit der Zuriickziehung aus dem Alltag zu
einem festen Bestandteil meines Lebens geworden, und ich
ziehe mich regelméfBig mehrmals im Jahr fiir einige Wochen
aus dem geschiftigen Leben ins Einzelretreat zuriick und
widme mich ganz der Ubung. Die Erfahrungen, die ich in
der Meditation wahrend einer solchen Klausur erlebe, sind
von tieferer Qualitit, als sie in der alltdglichen Praxis mog-
lich wéren. Das hat wiederum Einfluss auf meine Praxis im
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Alltag, so dass die so gewonnenen Erkenntnisse und Erfah-
rungen automatisch und unmittelbar Auswirkungen auf
mein alltigliches Leben haben. Dariiber hinaus ist dies eine
Zeit, die ich als sehr ndhrend und Kraft spendend empfinde,
in der ich gut auftanken kann.

In der Regel lauft ein Retreat-Tag sehr strukturiert ab: Mor-
gen-Meditation — Friihstiick — eine Stunde im Haus mithel-
fen — Meditation — Teepause — Meditation — Mittagspause —
Meditation — Kaffeepause — Meditation — Abendessen —
Abend-Meditation — Nachtruhe. Die Struktur bleibt immer
gleich, ob Sie einen Tag oder liber mehrere Wochen oder
Monate im Retreat sind, einzeln oder in der Gruppe prakti-
zieren. Wahrend dieser Zeit iiben Sie neben der formalen
Praxis die Achtsamkeit beim Gehen, Zahneputzen, Teetrin-
ken, der Hausarbeit und so weiter. Alle Verrichtungen wer-
den in Achtsamkeit ausgefiihrt.

Alternativ kann solch ein Tag auch in den hduslichen vier
Winden etabliert werden. Der vietnamesische buddhistische
Lehrer Thich Nhat Hanh nennt solch einen Tag ,,Lazy Day*.
Ein Tag, an dem Sie sich voller Bewusstheit von der alltag-
lichen Geschiftigkeit verabschieden und ein Retreat im All-
tag praktizieren. Am besten jede Woche. Diesem Tag kon-
nen Sie die gleiche Struktur geben, als wiirden Sie in einem
Retreat-Zentrum praktizieren. Da Sie sich an diesem Tag
sehr wahrscheinlich das Mittagessen selber zubereiten miis-
sen, kommt noch die Ubung des achtsamen Kochens hinzu.
Ein solcher Tag stellt eine wunderbare Gelegenheit dar, sich
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eine Insel der Ubung, Stille und Nihrung fiir den Geist zu
schaffen.

Probieren Sie es einfach einmal aus. Thre Achtsamkeitspra-
xis und Thre Erfahrungen werden sich ungemein vertiefen.

Einmal achtsam,
immer achtsam?

Wer einmal mit der Ubung der Achtsamkeit angefangen hat
und sich entschlossen hat, diesem Weg zu folgen, geht in
der Regel sein Leben lang weiter.

Je nachdem, welches die anfangliche Motivation war, kann
es jedoch vorkommen, dass mit der Zeit die Praxis im Zuge
des Alltags wieder sehr in den Hintergrund tritt. Die
Schmerzen haben sich vielleicht gebessert, die Depression
ist verschwunden, eine neue Liebe i1st gefunden oder der Job
gerade vollkommen unstressig. Keine Notwendigkeit also,
weiter achtsam zu sein — meinen Sie. Und so verschiebt man
die Meditation auf morgen, dann wieder auf morgen, und
nach ein paar Wochen stellt man fest, dass man vollkommen
rausgekommen ist. Alte Gewohnheiten, die man doch so
prima in den Griff bekommen hatte, tauchen auf einmal
wieder auf, und plotzlich ist es, als wiichse hohes Unkraut
auf den Achtsamkeits-Pfaden. Der Weg auf das Kissen er-
scheint uniiberwindbar, und es gibt dauernd etwas weitaus
Interessanteres zu tun als Achtsamkeitspraxis. Bis der Punkt
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kommt, wo alles kippt. Die Liebe hat sich verfliichtigt, der
Job ist stressig, und eine Depression ist im Anmarsch. Und
dann? Gut wenn das Meditationskissen noch da liegt, und
Sie es noch nicht bei ebay verkauft haben. Fangen Sie ein-
fach wieder an. Nehmen Sie sich dieses Buch aus dem
Schrank, lesen Sie und setzen Sie sich auf Thr Kissen. Be-
ginnen Sie wieder mit fiinf Minuten Meditation, atmen Sie
bewusst, trinken Sie in Achtsamkeit eine Tasse Tee und
schauen Sie, wie es lauft. In der Achtsamkeit zdhlt immer
nur der Moment, in dem man wieder anfangt. Horen Sie auf,
ein Drama draus zu machen, dass Sie die Praxis verloren
haben. Es ist nichts UngewoOhnliches daran. Jeder Praktizie-
rende erlebt so etwas. Fangen Sie einfach wieder an. Ja,
Achtsamkeit verliert sich mit der Zeit, wenn man sie nicht
trainiert, genauso wie Kondition und Muskulatur schwécher
werden, wenn man keinen Sport mehr macht. Aber, Sie
konnen jederzeit einfach wieder anfangen. Und vielleicht ist
dieses Erlebnis flir Sie eine gute Motivation, die Praxis ab
jetzt beizubehalten, damit Sie dauerhaft gut fiir sich selbst
sorgen konnen. Schauen Sie, was passiert. Es ist ein Expe-
riment, mehr nicht. Sie wissen nun, wie es sich mit Acht-
samkeitspraxis anfiihlt und wie es sich anfiihlt, die Acht-
samkeit zu verlieren. Entscheiden Sie fiir sich, was Sie in
IThrem Leben etablieren mochten und wie sich Thr Leben an-
fiihlen soll. Die Verantwortung liegt bei Ihnen.
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Freiheit

Wenn wir etwas in unserem Leben etablieren, muss uns klar
sein, wohin wir wollen, damit sich die Kraft auf dem Weg
vollkommen entfalten kann. Der Buddha lehrte Meditation,
um den Menschen ein Werkzeug zu geben, das Leiden in ih-
rem Leben zu iiberwinden. Doch was bedeutet das konkret?
Leiden hort sich sehr pessimistisch an. Wir leiden doch
nicht nur. Und doch haben wir es in unserem Leben immer
wieder mit Situationen zu tun, die fir uns nur sehr schwer
zu ertragen sind, und auch in sehr schonen Momenten
schwingt schon unterschwellig der Geschmack von Verlust
und Leid mit, weil wir diesen Moment so gerne festhalten
und konservieren wiirden. Doch er vergeht und zerrinnt wie
Sand zwischen unseren Fingern. Das tut mehr oder weniger
weh. Damit umgehen zu lernen mit Hilfe der Achtsamkeit
und der Meditation, das ist der Weg, den der Buddha gelehrt
hat.

Seine Uberlegungen und die Techniken und Ubungen, die
der Buddha entwickelt hat, konnen uns helfen, unsere un-
bewussten und uniiberlegten Handlungen und Impulse zu
erkennen, zu reflektieren und mit diesem Wissen eine be-
wusste, achtsame Entscheidung fiir unser Leben zu fillen.
Ein Leben mit weniger blindem Aktionismus, mehr Gelas-
senheit und Selbstbestimmung. Und so wird es uns moglich,
mit Hilfe der Achtsamkeit, je nach personlichen Moglich-
keiten und Praxisintensitit, unsere Freiheit wieder zu erlan-

258



gen, eine Freiheit, die schon immer bestanden hat und die
wir nun wiederentdecken konnen. Die Freiheit, unser Leben
in die Hand zu nehmen, es aktiv zu gestalten und zu leben
und wacher und klarer auf unserem Weg zu Gliick und Zu-
friedenheit zu werden, immer unabhidngiger von dulleren
Umstédnden.

Die letzte Belehrung
Milarepas

Die Tibeter kennen viele Geschichten iiber Meditierende.
Unter anderem die Geschichten von Milarepa, Tibets gro-
Bem Yogi und Dichter. Er lebte und meditierte in den Hoh-
len des Himalaya-Gebirges und erlangte grofle meditative
Meisterschaft und Weisheit. Einer seiner begabtesten Schii-
ler war Gampopa. Er hatte bei Milarepa viele Jahre seines
Lebens gelebt und gelernt. Und wie alles, ging auch diese
Zeit einmal zu Ende und Gampopa musste Milarepa verlas-
sen. Gampopa bat seinen Meister zum Abschluss seiner
Lehrzeit noch um eine letzte miindliche Unterweisung, doch
Milarepa gab ithm zu verstehen, dass er nichts mehr zu ler-
nen hatte. Ohne Milarepa noch ein weiteres Wort der In-
struktion entlocken zu konnen, verlieB Gampopa seinen
Meister. Doch nachdem er schon ein ganzes Stiick gegangen
war, schrie Milarepa thm hinterher: ,,Eine Belehrung habe
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ich noch fir dich, mein Herzenssohn, und diese ist so ge-
heim, dass sie nur ganz wenigen Auserwéhlten zuteil wird.
Beherzige sie!” Er drehte sich um, hob sein Gewand und
entbloBte sein nacktes Hinterteil. Es war voller Schwielen
vom vielen Meditieren. Gampopa verstand die Belehrung:
von nichts kommt nichts, und das bedeutet sitzen, sitzen und

noch mal sitzen.

Training, Training, Training

So wie ein Schwimmlehrer seinem Schiiler nur die Technik
zeigen, ihm das Schwimmen jedoch nicht abnehmen kann,
so konnen die Worte in diesem Buch fiir Sie nur eine Anlei-
tung sein. Schwimmen miissen Sie selbst. Darum stiirzen
Sie sich in die Fluten des Lebens. Trainieren Sie! Thr Medi-
tationskissen wird Thr Trainingsbecken sein und der Alltag
das weite Meer. Uben Sie, bilden Sie Ihre Achtsamkeits-
muskeln aus, und Thre kontinuierliche Ubung wird Sie be-
standig durch die Fluten tragen.

Wir sind nun am Ende des Buches angekommen, der Weg
jedoch geht weiter. Ich hoffe, Sie konnten einige hilfreiche
Impulse fiir sich mitnehmen. Von Herzen wiinsche ich
Ihnen viel Freude auf IThrem Weg der Achtsamkeit.

Ihre Maren Schneider
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Adressen

Personliche Arbeit mit der Autorin

Wenn Sie aus der Gegend von Disseldorf kommen und
gerne vor Ort mit mir personlich arbeiten mochten, freue ich
mich sehr dariiber, wenn Sie mit mir Kontakt aufnehmen. In
meinem Institut fiir Achtsamkeit Diisseldorf biete ich ein
umfangreiches Programm aus mehrwochigen Préisenz-
Gruppen, Wochenenden und Kloster-Retreats an, sowie
Einzelberatungen, Coachings und Psychotherapie-Sitzungen
(Heilpraktiker).

Alle Infos finden Sie hier: www.achtsamkeit-duesseldorf.de

Achtsamkeit-Online-Akademie

Wenn Sie von weiter weg kommen bietet Thnen das Pro-
gramm meiner Achtsamkeit-Online-Akademie eine gute
Moglichkeit tiber die Ferne trotzdem an Kursen von mir
teilzunehmen. Hier finden Sie auch den kostenlosen Online-
Meditations-Kurs: www.achtsamkeit-online-akademie.de

Kostenloses Ubungsmaterial —

Videos und gesprochene Meditations-Anleitungen von mir
finden Sie auch in meinem Youtube-Kanal. Geben Sie ein-
fach Maren Schneider ein und dann finden Sie meinen Ka-

nal.
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MBSR/MBCT-Lehrer*innen finden

Infos zu Stressbewiltigung durch Achtsamkeit (MBSR) und
Achtsamkeitsbasierter Kognitiver Therapie (MBCT) sowie
ein Verzeichnis der Weiterbildungsinstitute und zertifizierte
MBSR- und MBCT-Lehrer nach Postleitzahlen sortiert fin-

den Sie hier:

MBSR-Verband
www.mbsr-verband.org

(Buddhistische) Meditationsgruppen

Ein Verzeichnis von Meditationsgruppen im deutschspra-
chigen Raum und Informationen zum Buddhismus finden
Sie unter folgenden Internet-Adressen:

Deutsche buddhistische Union e.V.

www.dharma.de

Osterreichische Buddhistische Religionsgesellschaft
http://buddhismus-austria.at

Schweizerische Buddhistische Union
www.sbu.net
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Weitere Blcher der Autorin

Achtsamkeit & Meditation

Crashkurs Meditation. Anleitung fiir Ungeduldige - garan-
tiert ohne Schnickschnack — Buch mit CD, Maren Schnei-
der; Miinchen: Grife und Unzer 2012

Stressfrei durch Meditation — Das MBSR-Kursbuch nach
der Methode von Jon Kabat-Zinn — Buch mit 2 CDs, Maren
Schneider; Miinchen: O.W. Barth 2012

Heilende Meditationen. Hilfe bei Erschopfung, Schmerzen

und chronischen Erkrankungen — Buch mit CD, Maren
Schneider; Miinchen: Griafe und Unzer 2017

Ein Kurs in Selbstmitgefiihl — Achtsam und liebevoll mit
sich selbst umgehen — Buch mit 2 CDs, Maren Schneider;

Minchen: O.W. Barth 2016

Seelenstdrke — Der achtsame Weg zu Regeneration und Hei-
lung, Maren Schneider; Miinchen: Kailash 2014

Reconnect. Wie wir uns wieder mit der Natur verbinden:
Ein Jahresbegleiter mit magischen Ritualen und Achtsam-
keitsiibungen — mit Meditations-Download von der Websei-
te, Maren Schneider; Miinchen: Knaur 2020
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Buddhismus:

Buddhas Anleitung fiir eine gliickliche Partnerschaft, Maren
Schneider; Miinchen: Griafe und Unzer 2011

Der kleine Alltagsbuddhist, Maren Schneider; Miinchen:
Grafe und Unzer 2013

Entdecke den Buddha in dir! Schwierige Situationen gelas-
sen meistern, Maren Schneider; Miinchen: Knaur 2015

Die Buddha-Box. Buddhistische Lebensweisheit fiir den All-
tag — Buch mit Merkkértchen und Meditations-Download
von der Webseite, Maren Schneider; Miinchen: Grife &
Unzer 2015
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Ein paar Worte zu mir

Hallo! Mein Name ist Maren Schneider (*1971). 23 Jahre
gehe ich nun schon voller Begeisterung den Weg der Medi-
tation, den ich mit viel Herzblut und Freude als zertifizierte
MBSR- und MBCT-Lehrerin seit gut 15 Jahren weitergebe.
2003 griindete ich das Institut fiir Achtsamkeit Diisseldorf,
in dem ich mich auf die Begleitung und Behandlung von
Stress- und Burnouterkrankungen sowie chronischen
Schmerzen/Erkrankungen spezialisiert habe und als Heil-
praktikerin fiir Psychotherapie achtsamkeitsbasierte Einzel-
sowie Gruppentherapien durchfiihre. Mehrfach im Jahr leite
ich Schweige-Retreats fiir Praktizierende im Kloster. Und
fur alle die nicht an einer Prdsenzveranstaltung teilnehmen
konnen, ist aus dem Institut die Achtsamkeit-Online-
Akademie entstanden. Hier konnen die Programme einfach
als Online-Kurs absolviert werden.

Zusitzlich zu meiner Arbeit im Institut und in der Online-
Akademie schreibe ich Biicher zu Achtsamkeit und Medita-
tion. Mit bisher 14 in namhaften Verlagen veroffentlichten
Biichern, gehore ich mittlerweile zu einer der bekanntesten
Buch-Autorinnen zum Thema im deutschsprachigen Raum.

Die fur mich pragendsten Lehrer

waren Dr. Linda Myoki Lehrhaupt (Bedburg), Prof. Mark
Williams (Oxford), Prof. Jon Kabat-Zinn und Prof. Saki
Santorelli (USA), sowie Lama Gendiin Rinpoche, Lama
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Yeshe Sangmo, Lama Dordje Drolma und Lama Drime
Oser. In meinem Leben habe ich das groBe Gliick erfahren -
neben meinen MBSR/MBCT-Lehrern - noch von authenti-
schen tibetischen Meditations-Lehrern lernen zu konnen,
immer wieder intensiv in mehrwochigen Retreats in Abge-
schiedenheit praktiziert zu haben, die Praxis im Alltag (auch
unter schwierigen Bedingungen) fortsetzen zu konnen und
eine sehr personliche Lehrer-Schiiler-Beziehung mit meinen
Lehrern erlebt zu haben. Diese Form der Praxisunterwei-
sung/ Erfahrung ist heute nur noch sehr selten anzutreffen.
Daraus schopfe ich, wenn ich unterrichte. 2006 erhielt ich
die Erlaubnis, als freie buddhistische Lehrerin alltagsbezo-
gen zu unterrichten.

Ich lehre aus dem Alltag fiir den Alltag.

Mein Lebensweg verlief alles andere als gerade. Verinde-
rungen und Stress zu meistern (beruflich wie privat) geho-
ren zu meinem Leben dazu. Ich war Leistungssportlerin
(Tanz und Kampfsport) und 12 Jahre Grafikerin/Art-
Direktorin in einer diisseldorfer Werbeagentur. Es war eine
verriickte, inspirierende aber auch extrem anstrengende Zeit,
die schlieBlich in einem Burnout und einem chronischen
Schmerzsyndrom endete. So musste ich neue, langfristig ge-
siindere Wege des Lebens und Arbeitens fir mich finden.
Die Achtsamkeit und Meditation haben sich in meinen eige-
nen Heilungsprozessen als zutiefst praktikabel und effektiv
erwiesen. So habe ich alles, wovon ich in den Gruppen und
Biichern spreche, selbst angewendet und in mein Leben in-
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tegriert. Aus eigener Erfahrung weil} ich, was es bedeutet
seine Arbeit zu lieben und Hochstleistungen zu bringen, Ar-
beitslast und Druck zu erleben, die eigenen Grenzen zu ver-
schieben und die Quittung dafiir zu bekommen. Und was es
bedeutet sich neu erfinden zu miissen, Abschied von Gelieb-
tem und Vertrautem zu nehmen, die Téaler der Existenz-
Angst und der Depression zu durchschreiten und mit chroni-
schen Schmerzen zu arbeiten und all das zu meistern. All
dies macht meinen Erfahrungsschatz aus.

Heute ist es ruhiger geworden in meinem Leben. Es flihlt
sich erfiillter, gesiinder und sinnvoller an. Auch wenn es
zwischendurch immer wieder mal rumpelt und es neue un-
vorhergesehene Herausforderungen gibt. Aber so ist halt das
Leben. Zu wissen, dass ich Werkzeuge habe, die mir helfen,
durch anstrengende Zeiten durch zu gehen, leichter wieder
aufzustehen, wenn es mich mal geschmissen hat, hilft im-
mens. Wir konnen Probleme und Herausforderungen, die
uns das Leben stellt, nicht so einfach wegmeditieren, doch
wir konnen lernen inmitten der Schwierigkeiten bei uns zu
bleiben, gut fiir uns zu sorgen, Mut zu fassen, die Nerven
und unseren Humor zu bewahren und unseren Handlungs-
spielraum nutzen. Das ist es, was ich Thnen gerne mit all

meinem Herzblut vermitteln mochte.

Ihre Maren Schneider
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