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Vorwort

Es heiBt, die Inuit hédtten rund vierzig Begriffe fiir das, was
im Deutschen »Schnee« heift, und ebenso viele Worter fiir
die Farbschattierungen des Schnees. Dies ist inzwischen zwar
langst als romantischer Mythos entzaubert, doch liegt ihm die
Vorstellung zugrunde, eine solche sprachliche Vielfalt sei Aus-
druck der Bedeutung des Schnees fiir die Lebenswirklichkeit
der Inuit. Dieser Logik folgend miissten wir bei uns mittlerwei-
le weit mehr als nur vierzig Begriffe fiir »Gliick« haben, denn
kaum etwas scheint im Laufe der letzten Jahre fiir unser Leben
so wichtig geworden zu sein wie das Gliick, wie Gliicksmo-
mente, wie ein gliickliches Leben. Unzahlige psychologische,
esoterische, spirituelle Ratgeber, Studien und philosophische
Betrachtungen kiinden von dieser Bedeutung und nihren sie
weiter.

In diesen Chor mischen sich inzwischen auch vielerorts kriti-
sche Stimmen. Sie erinnern daran, dass es auch Wichtigeres
als das Gliick gibt - dies war vor noch nicht allzu langer Zeit
ein sehr diskursprigender Gedanke - und dass die Suche nach
dem Gliick, wenn sie zur Jagd ausartet und sich damit den
Gesetzen der Gier unterwirft, mit Sicherheit zu einem fiihrt -
zum Ungliick.

In diesem Buch méchte ich drei Wege vorstellen, die sich die-
ser Jagd verweigern, weil sie auch deren Voraussetzung - die
Gier - mit bedenken und Alternativen bereithalten. Es sind



die Wege der Achtsamkeit, der Freude und der Dankbarkeit.
Sie sind keine neuzeitlichen Erfindungen oder modischen
Trends, sondern haben sich, vielfach erprobt und weiterent-
wickelt, langst darin bewihrt, Menschen in ihrem ganz alltig-
lichen Leben zu unterstiitzen. Als Ubungswege sind sie zu
verstehen, da sie nur konkret, also im Handeln, im wiederhol-
ten Tun wirksam werden. Dann kénnen sie zu tragfihigen
Pfeilern eines Gliicks werden, das der Philosoph Wilhelm
Schmid in seinem Buch Gliick so beschreibt: »Dieses Gliick ist
umfassender und dauerhafter als alles Zufallsgliick und Wohl-
fiihlgliick; es ist das eigentliche philosophische Gliick, nicht
abhingig von gilinstigen und ungiinstigen Zufillen, von den
momentanen Schwankungen zwischen Wohlgefiihl und Un-
wohlsein, vielmehr die immer wieder aufs Neue zu findende
Balance in aller Polaritdt des Lebens, nicht unbedingt im je-
weiligen Augenblick, sondern durch das gesamte Leben hin-
durch.«!

Tragfahig sind diese Wege, da sie erfahrbar machen, dass die
Ursachen des Gliicks nicht so sehr im AuBen liegen, sondern
in uns selbst und wir sie dort aktiv stirken und néhren kon-
nen. Die Achtsamkeit unterstiitzt uns, mehr und mehr in der
Gegenwart anzukommen und darin mit allen Sinnen zu leben.
Sie hebt eine Spaltung auf, an die wir uns meist schon sehr
gut gewohnt haben: mit dem Korper in der Gegenwart zu le-
ben, ohne uns dessen bewusst zu sein, und mit unseren Ge-
danken, Gefiihlen und Fantasien in virtuellen Welten zu wei-
len. Sie erweckt uns zur Wirklichkeit in uns und auBerhalb
von uns und zu der uns damit gegebenen Fiille, dem Reich-
tum unseres Lebens. Die Freude starkt uns darin, dieser Fiille
gewahr, nach den ndhrenden Quellen in unserem Leben Aus-
schau zu halten, sie unter dem Gestriipp unserer Verpflichtun-
gen, Getriebenheiten und festen Ansichten dariiber, wie unser
Leben beschaffen sein sollte, freizulegen und als Orientierung



zu sehen und zu nutzen. Die Ausrichtung auf die Freude for-
dert unsere Vertrautheit, unsere Verbundenheit mit uns selbst.
Die Dankbarkeit ist die angemessene Antwort auf diese Fiille,
diesen Reichtum, und sie starkt unsere Vertrautheit und Ver-
bundenheit mit dem sogenannten AuBen, mit anderen Men-
schen, mit der Welt.

Die Wege der Achtsamkeit, Freude und Dankbarkeit sind sehr
lebenspraktische, kraftvolle Wege, und so enthilt dieses Buch
auch eine Fiille von Anregungen und Ubungen, die als
Marschgepéck dienen kénnen. Im konkreten Alltag verortet,
haben diese Wege auch spirituelle Dimensionen, aber sie set-
zen, um sie fiir sich nutzbar machen zu konnen, keine be-
stimmte (oder {iberhaupt nur eine) spirituelle Orientierung
voraus.

Wenn wir mehr und mehr erkennen, dass Gliick und Zufrie-
denheit letztlich nicht von duBeren Bedingungen abhéngen,
sondern von uns selbst, kann das die Gefahr in sich bergen,
sich immer weniger fiir die dueren Bedingungen zu interes-
sieren und fiir deren Verdnderung zu engagieren. Dass dies
nicht so sein muss, belegen die in diesem Buch als Wegberei-
ter Portritierten, der vietnamesische Zen-Meister Thich Nhat
Hanh und der oOsterreichisch-amerikanische Benediktiner-
monch Bruder David Steindl-Rast. Sie verbinden in ihrem ei-
genen Leben auf hochst beeindruckende Weise spirituelles und
soziales Engagement. Ebenso wie die deutsch-amerikanische
Meditationslehrerin Toni Packer, die ich ebenfalls in diesem
Buch niher vorstelle, haben sie nicht zuletzt durch ihr persén-
liches Verhalten mein Verstindnis dieser Wege sehr geprigt,
und dafiir bin ich ihnen zutiefst dankbar. Dankbar bin ich
auch den anderen spirituellen Lehrerinnen und Lehrern und
den vielen ganz »normalen« Menschen, denen ich in meinem
bisherigen Leben begegnet bin, von denen ich lernen durfte



und die mich auf meinem Weg inspiriert haben. Geschrieben
ist dieses Buch aus der Perspektive einer Lernenden. Aus der
Gewissheit heraus, dass wir alle miteinander verbunden sind
und dass es gilt, diese Verbundenheit in unserem Denken und
Tun alltdglich neu zum Ausdruck zu bringen.

10



Die Freude der Gegenwartigkeit

Uber viele Jahre

unter grofen Kosten

reiste ich durch viele Linder,
sah die hohen Berge,

die Ozeane.

Nur was ich nicht sah

war der glitzernde Tautropfen
im Gras gleich vor meiner Tiir.

RABINDRANATH TAGORE

ei meinem letzten Urlaub beobachtete ich am Strand zwei

kleine Jungen im Alter von vielleicht drei, vier Jahren. Sie
standen im Wasser, jeder hatte einen Schwimmfliigel am Arm
und einen kleinen Plastikeimer in der Hand. Den tauchten sie
immer wieder ins Wasser, fiillten ihn und schiitteten dann das
Wasser aus, um den Eimer erneut zu fiillen. Fasziniert beob-
achtete ich, wie diese Kinder in meinen Augen immer das
Gleiche taten und dabei vor Freude jedes Mal jauchzten und
auf und ab sprangen, wenn sie den Eimer wieder leerten. Sie
taten das ohne Pause und gréBere Unterbrechung ungefihr
zwanzig Minuten lang, bis ihre Eltern kamen und dann mit
ihnen im Wasser herumplanschten. Ein anderes Kind tauchte
auf und warf laut vor Freude schreiend und in die Luft sprin-
gend eine Handvoll kleiner Steine ins Wasser, wobei die meis-
ten auf dem Sand unmittelbar vor dem Kind landeten, da es

11



mehr die Hand 6ffnete und die Steine herausfallen lieB, als
dass es sie wirklich warf. Dann lief es wieder zuriick zu einem
Steinhaufen in der Nihe, kehrte mit einer Handvoll Steine zu-
riick und lieB sie wieder in freudigem Entziicken fallen.

Solche Szenen konnen wir oft in Gegenwart kleiner Kinder
erleben. Das, was uns Erwachsene als das immer Gleiche er-
scheint, erleben sie ganz anders, ndmlich im beschriebenen
Fall als immer neues Eintauchen des Eimers ins Wasser, ihn
dann fiillen und wieder ausleeren. Oder als Fallenlassen oder
Werfen von Steinen. Das, was uns schon nach kurzer Zeit als
sehr eintonig erscheint und vielen von uns, wenn wir es einige
Zeit beobachten, schon bald auf die Nerven geht, ist fiir sie
eine fast unerschépfliche Quelle der Freude, bis sich ihnen et-
was Neues er6ffnet, auf das sie sich dann stiirzen.

Auch wenn wir es uns wohl nicht ernstlich wiinschen, »so zu
werden wie die Kinder« und immer und immer wieder die in
unseren Augen gleichen, letztlich sinnlosen Dinge mit der
gleichen unvermittelten Freude zu tun, ertappen wir uns viel-
leicht doch manchmal bei ihrem Anblick dabei, ein wenig nei-
disch oder auch traurig zu sein. Wir merken in solchen Situa-
tionen, dass das Erwachsenenleben uns doch einiges kostet,
unter anderem eine noch nahezu ungebrochene Gegenwiértig-
keit und Freude.

Kleine Kinder leben noch in diesem »Raum der Gegenwiértig-
keit«, zu dem wir den Zugang weitgehend verloren haben. Ver-
mutlich wiirden wir das gar nicht so arg beklagen, hitten wir
nicht das Gefiihl, uns damit nicht auch von einer Quelle un-
mittelbarer Freude abgeschnitten zu haben, die damit ganz
natiirlich verbunden zu sein scheint.

Denn faszinierend ist es schon, diese Lust und Freude zu se-
hen, mit der das immer gleiche Tun begleitet wird, oder die
freudige Spannung, die sich beim Kind einstellt, wenn wir
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beim hundertsten Vorlesen des gleichen Marchens wieder an
die Stelle kommen, wo Rotkdppchen bei der GroBmutter an-
kommt und an ihr Bett tritt.

Bei nédherer Betrachtung unserer Lebensumstinde kénnen wir
erkennen, aus wie vielen Wiederholungen unser eigenes Leben
besteht, wie viele Dinge wir tagtiglich tun, die wir gestern und
letzte Woche schon taten und voraussichtlich die néchsten
Jahre auch noch (zur Arbeit fahren, abwaschen, kochen, mit
Kollegen zusammensitzen, putzen, den Urlaub planen, telefo-
nieren und so weiter), wie oft wir tagein, tagaus dieselben Din-
ge wieder horen oder sagen. Da wire es ja keine schlechte
Sache, sie auch in freudiger Gestimmtheit zu tun statt mit Ge-
fiihlen des Uberdrusses und der Langeweile.

Viele von uns erleben bestimmte Seiten ihres Lebens als sehr,
sehr eintdonig und wollen sie dann immer nur schnell hinter
sich bringen. Manche Menschen empfinden ihre Arbeit als
enorm langweilig und tagtraumen sich regelmaBig durch die
Woche, um endlich das Wochenende zu erreichen, das aber
auch schnell wieder voriiber ist, und dann fiangt die Woche
wieder an ... und bis zum néchsten Urlaub dauert es auch noch
vier Monate ... und bis zur Rente noch zwanzig Jahre ...

Auch so kann man sein Leben »hinter sich bringens, »die Zeit
totschlagen«, aber eigentlich ist es sehr schade, so zu leben,
immer auf eine Zukunft hin, die, sobald sie Gegenwart gewor-
den ist, gar nicht richtig erlebt wird, da wir in unseren Tag-
trdumen schon wieder woanders sind.

Wer nie jetzt lebt, lebt nie. Und was machen Sie?

PieT HEIN

Egal, was wir auch tun, um dieses routineméBige Leben da-
durch zu verdndern, dass wir nach immer neuen Highlights
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oder Kicks Ausschau halten, wenn wir es versiumen, mehr
Gegenwirtigkeit in unser Leben zu bringen, wird das Neue
bald auch schon wieder eintonig und langweilig und muss
durch wieder Neues ersetzt werden, damit Gefiihle der Odnis,
Langeweile und Getriebenheit nicht zu unseren treuesten Be-
gleitern werden. Mehr Gegenwirtigkeit bedeutet auch mehr
Freude.

Da wir uns durch unsere Lebensweise von dieser Gegenwértig-
keit zumeist sehr abgetrennt haben, brauchen wir ein In-
strument, das uns den Zugang zur Gegenwart erdffnet und uns
hilft, darin mehr zu verweilen. Dieses Instrument ist die Acht-
samkeit als bewusste Gegenwdrtigkeit. Achtsamkeit als bewuss-
te Wahrnehmung dessen, was im Augenblick, was jetzt ist.
»Wir verpassen so viele wichtige Zeiten in unserem Leben -
wir versidumen, mit unseren Kindern zu spielen, sie aufwach-
sen zu sehen, wir versiumen wichtige Momente mit den Men-
schen, die wir lieben. Das ist die Ursache fiir so viel Leid in
unserem Leben. Wenn wir bereit sind, dies zu erkennen, wer-
den wir nach Moglichkeiten suchen, den Augenblick bewuss-
ter zu erleben, denn niemand von uns kann sagen, wie viele
dieser kostbaren Augenblicke uns noch bleiben«, sagt Jon Ka-
bat-Zinn, der Begriinder des MBSR, der achtsamkeitsbasierten
Stressreduktion, in einem Gesprdch mit der Journalistin Chris-
ta Spannbauer.?

Lernen wir, mit dem Instrument der Achtsamkeit immer besser
umzugehen, es feiner und feiner einzusetzen und Achtsamkeit
zu einer Lebenshaltung zu machen, konnen wir zunehmend
mehr in einer bewussten Gegenwirtigkeit leben, in einem
»Raum¢, in dem wir im Grunde immer leben: in der Gegen-
wart, denn unser Kérper, unsere Sinne leben nie woanders. Es
sind nur unsere Gedanken, die uns stindig in anderen Zeiten
und an anderen Orten leben lassen.
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Ein Mann wurde einmal gefragt, warum er trotz seiner
vielen Beschiftigungen immer so gliicklich sei.
Er sagte:

»Wenn ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich gehe, dann gehe ich,

wenn ich sitze, dann sitze ich,

wenn ich esse, dann esse ich,

wenn ich liebe, dann liebe ich ...«

Da fielen ihm die anderen ins Wort und sagten:
»Das tun wir auch, aber was machst du dartiber hin-
aus?«

Er antwortete ihnen:

»Wenn ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich gehe, dann gehe ich,

wenn ich ...«

Und wieder entgegneten die anderen:

»Aber das tun wir doch auch!«

Er aber sagte zu ihnen:

»Nein -

wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon,

wenn ihr steht, dann lauft ihr schon,

wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel.«
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Achtsamkeit — der erste Pfeiler
eines gliicklichen Lebens

Meister Ikkyii wurde einmal von einem Staatsbeamten
gefragt, was denn die Essenz des Zen sei. Er nahm sei-
nen Pinsel und malte die Schriftzeichen fiir das Wort
Achtsamkeit in den Sand. Der Beamte war damit iiber-
haupt nicht zufrieden und wollte wissen, was denn nun
Achtsamkeit bedeute, und Ikkyti schrieb erneut die Zei-
chen fiir Achtsamkeit. Langsam ungehalten fragte der
Beamte ein drittes Mal, was das denn nun bedeute, und
Meister Ikkyii malte erneut die Zeichen in den Sand,
doch der Beamte verstand ihn noch immer nicht.

chtsamkeit ist ein zentrales Konzept der buddhistischen
ehren, das »Herz buddhistischer Meditation«, wie der
deutschstimmige Mdnch und Meditationslehrer Nyanaponika
Thera sagt. Uber die Fihigkeit, achtsam zu sein, verfiigen wir
aber alle, sie ist universell und nicht an irgendwelche kulturel-
len oder spirituellen Vorstellungen gebunden. Denn Achtsam-
keit bezeichnet etwas ganz Grundlegendes: die Fihigkeit un-
seres Geistes wahrzunehmen, was gerade geschieht, und uns
dessen in dem Augenblick auch bewusst zu sein. Jeder ist dazu
in der Lage, eine Tasse an den Mund zu fiithren, und zu wissen,
dass er eine Tasse an den Mund fiihrt; die Wohnungstiir zu
offnen, und zu wissen, dass er die Tiir 6ffnet. Dennoch erleben
wir solche Aktivitdten nur duBerst selten bewusst.
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Ohne die Fiahigkeit zum bewussten Wahrnehmen dessen, was
geschieht, was wir wahrnehmen, denken, fiihlen, konnten wir
nicht {iberleben. Diese Fihigkeit, evolutionsgeschichtlich von
ganz entscheidender Bedeutung, ermoglicht uns zum Beispiel,
Emotionen nicht nur zu sein, sondern sie als Gefiihle bewusst
wahrzunehmen, Impulsen nicht nur blind zu folgen, sondern
sie zu merken und ihr Ausagieren unter Umstdnden auch zu
unterlassen, uns bewusst an etwas zu erinnern, das wir uns
dann vergegenwairtigen und fiir unser Handeln berticksichti-
gen kénnen.

Doch obwohl wir alle iiber diese Fiahigkeit verfiigen und sie
auch fortwidhrend im Einsatz ist, ist uns vieles von dem, was
wir tun, fiihlen, denken, nicht sehr bewusst. Wir wissen nicht,
wo wir vor flinf Minuten den Schliissel hingelegt haben, ob
wir uns beim Duschen nun die Haare tatsdchlich gewaschen
oder nur nass gemacht haben, ob die Blumen heute Morgen
auch schon so verwelkt und ohne Wasser in der Vase gestan-
den haben.

Vor kurzem ging ich durch eine belebte EinkaufsstraB3e, durch
die ich bereits Hunderte Male zuvor gegangen war — meist in
Gedanken schon im Biiro und bei dem, was ich gleich zu erle-
digen oder worliber ich mich gestern oder vorgestern dort so
aufgeregt hatte. An jenem Morgen aber stolperte ich iiber ir-
gendetwas, und als ich wieder hochsah, registrierte ich, dass
eine Frau mit einer groBen Aufstelltafel aus der Tiir einer Bou-
tique trat und sie am Rand des Biirgersteigs aufstellte. Mit
Kreide schrieb sie etwas auf die Tafel. Ich ging niher heran
und las: »Es ist viel schoner, in den Himmel hinaufzuschauen,
als dort zu sein.« Ich schaute hoch in den Himmel, sah das
Griin der Biume gegen das Blau des Himmels, horte Vogelge-
zwitscher, Hupen, Motorengerdusche, menschliche Stimmen,
sah das Gewusel der Menschen, die an mir vorbeistréomten,
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und fand den Spruch vollkommen stimmig. Seither schaue ich
regelmaBig, wenn ich an diesem Laden vorbeikomme, ob diese
Tafel wieder drauBen auf dem Gehsteig steht, und freue mich,
wieder einen neuen Ausspruch lesen zu kénnen, denn - so
habe ich inzwischen gemerkt - sie wechseln fast téglich.

Im Zeitalter des Multitasking, der permanenten Ablenkungen
und Zerstreuungen werden unsere Aufmerksamkeitsspannen
immer kiirzer, und wir selbst tun meist einiges dafiir, sie noch
weiter zu verkiirzen. Wir essen, haben gleichzeitig eine Zeit-
schrift neben uns liegen, in die wir immer mal wieder einen
Blick werfen, gucken fern und erledigen vielleicht noch unsere
E-Mails.

Und in unserem Geist tobt sich der im Buddhismus als sechs-
ter Sinn bezeichnete Sinn des Denkens gewohnlich ungehin-
dert aus. Er versetzt uns in virtuelle Welten, die oft kaum
noch in einer Verbindung zu der Situation stehen, in der un-
ser Korper und die anderen fiinf Sinne sich gegenwértig be-
finden. Wenn wir auf einer Sommerwiese liegen und gedank-
lich mit der letzten Auseinandersetzung, die wir mit unserem
Partner, unserer Partnerin hatten, beschiftigt sind, dann lie-
gen wir dort zwar mit unserem Koérper, was uns ab und zu
durchaus bewusst werden mag, wenn sich uns eine Fliege auf
die Nase setzt, wir sind aber nicht wirklich dort, sondern ge-
danklich/emotional moéglicherweise eher in der Wohnung, in
der wir den Streit hatten. Doch hat das lediglich Vorgestellte
durchaus eine Wirkung auf unseren Korper: Wir kénnen
nur durch die Erinnerung an den Streit erneut Wut, Trauer,
Scham, Hass erleben, unser Blut kann wieder in Wallung ge-
raten, Trinen konnen in unsere Augen treten, oder wir ver-
ziehen vor Schadenfreude {iber ein mogliches Ungliick des
anderen das Gesicht. Dabei liegen wir in der Sonne auf einer
Wiese, der Wind streicht sanft durch die Grashalme und tiber
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unsere Haut, der Boden ist weich, Vogel zwitschern, einige
weilBe Wolkchen ziehen am blauen Himmel entlang. In einem
Park, umgeben von vielen anderen, liegen da zwar viele
Korper unter Umstinden nah beieinander, doch sind alle in
ihren eigenen virtuellen Welten, Traumen und Dramen und
nehmen kaum Notiz von den »realen« Menschen nebenan auf
der Wiese.

Oft sind wir aber noch nicht einmal mit ausgefeilten Geschich-
ten oder Szenarien befasst, sondern sinnlose Gedankenfetzen
gehen uns durch den Kopf, die sich im besten Fall assoziativ
aneinanderreihen, stindig wiederkehrende Gedankenmuster
bis hin zu Zwangsgedanken, die uns in den virtuellen Welten
gefangen halten. Wir bleiben wieder und wieder gedanklich
und emotional bei den gleichen Situationen héngen, planen
zum zigsten Mal unseren »Auftritt« bei einer wichtigen Sit-
zung oder gehen immer wieder unseren Kleiderschrank durch,
um zu iiberlegen, was wir bei diesem oder jenem Ereignis an-
ziehen konnten. Unser Kopf ist meist mit viel »Miill« angefiillt,
und gemeinhin haben wir das Gefiihl, nicht viel dagegen tun
zu konnen.

Wir leben also oftmals in einer sehr gespaltenen Welt, in der
virtuellen unserer Gedanken, und in der, in der wir uns de
facto befinden. Diese uns sicher allen vertraute Spaltung wird
uns durch die Achtsamkeit bewusst, die Aufmerksamkeit da-
fiir, was in uns und um uns herum geschieht. Sie holt uns in
die Gegenwart, in den Reichtum des gegenwirtigen Momentes
zuriick, in den einzigen Moment, in dem wir tatséchlich leben-
dig sind.

Achtsamkeit ist also die Voraussetzung dafiir, iiberhaupt mit-
zubekommen, was geschieht. Sie ist nach buddhistischer Vor-
stellung aber auch die Grundlage fiir Erkenntnisse, die sich
aus der genauen Wahrnehmung dessen, was wir mit unserer
Achtsamkeit beleuchten, ergeben. Erkenntnisse iiber unsere
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Gefiihle, Wahrnehmungen, Gedanken, iiber unser Handeln,
unsere Beziehungen zu uns und anderen, iiber die Gesellschaft,
in der wir leben, tiber die Wirklichkeit des Lebens selbst. Es
gibt nichts, das wir nicht achtsam betrachten und untersuchen
konnten, keinen Bereich, der ausgespart bleiben miisste und
iiber den wir dadurch kein sich durch Erfahrung gespeistes
Wissen erlangen konnten. Achtsamkeit hat eine sehr, sehr wei-
te Dimension. Sie ist auch eine Voraussetzung fiir individuelle
und gesellschaftliche Transformations- und Heilungsprozesse.
So nimmt es nicht wunder, dass sie, vor allem durch die bahn-
brechenden Arbeiten von Jon Kabat-Zinn, gegenwirtig fiir
immer mehr gesellschaftliche Bereiche (Medizin, Psychologie,
Therapie, Wirtschaft, Politik) entdeckt wird. Dass damit auch
die Gefahr einer bloB instrumentellen Sicht von Achtsamkeit
einhergehen kann, bei der es darum geht, Menschen einfach
nur fitter, belastbarer, flexibler zu machen, wird im Kapitel
»Alles ist mit allem verbunden« niher beleuchtet.

In seiner beriihmten Lehrrede {iber die Vier Verankerungen
oder Grundlagen der Achtsamkeit pries der Buddha die Acht-
samkeit als einen »wunderbaren Weg«, der den Lebewesen
hilft, »Lauterung zu verwirklichen, Kummer und Trauer direkt
zu liberwinden, Schmerz und Angst ein Ende zu setzen, den
rechten Pfad einzuschlagen und Nirwana zu verwirklichen.«

Welche Qualititen sind es nun, die Achtsamkeit zu einem so

wertvollen Instrument machen?

B Achtsamkeit ist wie ein Licht, mit dem wir etwas beleuchten
und damit in den Fokus unserer Aufmerksamkeit holen. Da-
durch wird etwas sichtbar, das da ist, aber bis dahin im
Dunkel unserer Nicht-Bewusstheit lag. Jetzt wird es uns zu-
ganglich.

B Achtsamkeit verdndert das, was sichtbar geworden ist, nicht.
Sie ist wie ein Spiegel, der jeweils das widerspiegelt, was
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vor ihm erscheint: ein blauer Ball erscheint als blauer Ball,
nicht als rote Kiste, ein Gefiihl der Freude als Freude und
nicht als Wut, ein leidender Mensch als Leidender und nicht
als Gliicklicher.

Achtsamkeit ist wie die Linse eines Mikroskops, welche die
Beschaffenheit des jeweils Betrachteten in einer groBeren
Auflésung zeigt, so dass sich das Betrachtete in einem un-
geahnten Detailreichtum zeigen kann, der bei einem kurzen
Blick nicht sichtbar geworden wire. Vor allem dadurch wer-
den tiefgreifende Erkenntnisse iiber das jeweilige Objekt
moglich.

Das Licht, der Spiegel, die Linse des Mikroskops, sie denken
nicht, sie verzerren nicht, sondern beleuchten, spiegeln oder
zeigen das uneingeschriankt deutlicher, was vor ihnen ist.
Achtsamkeit ist nicht konzeptuell oder gedanklich. Sie ist
eine zunichst nichtbegriffliche Wahrnehmung dessen, was
ist. Gedanken wie »jetzt bin ich achtsam« oder »ich schau mir
das jetzt achtsam an« sind nicht Achtsamkeit, wiewohl man
einen solchen Gedanken achtsam wahrnehmen kann. Auch
die Benennung eines Objekts ist kein der Achtsamkeit selbst
innewohnendes Element. Ein Objekt sofort zu benennen oder
zu etikettieren ist ein geistiger Vorgang, der zwar nahezu
automatisch ablduft, wenn wir etwas wahrnehmen, den wir
aber auch als Prozess mit Achtsamkeit begleiten konnen.
Achtsamkeit vergleicht nicht das gerade Wahrgenommene
mit etwas anderem, die momentane Erfahrung mit der gest-
rigen, das heutige Wetter mit dem von letzter Woche, unser
Aussehen mit dem von anderen, unsere gegenwirtige Stim-
mung mit der von vorhin, unser Gliick mit dem von ande-
ren. Vergleichen ist kein Element der Achtsamkeit, kann
aber ihr Objekt sein.

Achtsamkeit ist wertfrei, sie bevorzugt nicht, sie verurteilt
nicht. Wertungen wie positiv oder negativ, schén, hésslich,
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gut, bose und so weiter sind kein inhirenter Teil achtsamer
Wahrnehmung, sondern eine meist automatisch ablaufen-
de Antwort unserer Konditionierungen auf Wahrnehmun-
gen. Dieser Ablauf konditionierter Muster kann aber ein
Objekt achtsamer Betrachtungen sein - und zwar ein sehr
lohnendes.

Achtsamkeit als nichtwertende, nichturteilende, sich nicht
einmischende Aufmerksamkeit ermoglicht einen klaren,
unverstellten, unverzerrten Blick auf das, was ist. Sie zeigt,
dass Werten, Vergleichen, Urteilen uns vielleicht schon so
zur zweiten Natur geworden sind und nahezu automatisch
alle unsere Wahrnehmungen begleiten, sie aber etwas sind,
was wir den Objekten hinzufiigen. Es sind Gedanken und
Kommentare {iber die Objekte, keine Eigenschaften der Ob-
jekte selbst, es sind Zuschreibungen. Dies erkennen und un-
terscheiden zu konnen ist ganz entscheidend und kann
hochst befreiend wirken.

Viele von uns kennen die Neigung bei sich oder bei ande-
ren, alles, was sie sehen oder héren, sofort mit Werturteilen
und Kommentaren zu belegen. Da sehen wir nicht einfach
nur den blauen Pullover der Freundin, sondern denken fast
gleichzeitig, dass er ihr nicht steht. Wir sind in der neuen
Wohnung des Kollegen, schauen uns um und fragen uns
sofort, warum wir es nicht auch so schon haben. Wir héren
ein neues Musikstiick und vergleichen es nach ein paar
Takten schon mit unserer Lieblingsmusik und finden das
neue Stiick langweilig. Wir erleben uns in einer Gespréchs-
runde als unsicher und verurteilen uns gnadenlos dafiir.
Und so weiter.

Wie schnell oder fast schon automatisch das aber auch im-
mer sein mag, es ist nicht ein Prozess, sondern es sind min-
destens zwei. Wir nehmen die Dinge wahr und kniipfen dar-
an wertende Gedanken, die nicht zur Wahrnehmung selbst
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gehoren, sondern von uns hinzugefiigt werden und die oft
mehr {iber uns selbst als {iber die wahrgenommenen Objek-
te sagen. Bei ausreichender Achtsamkeit fiir diesen Prozess
konnen wir sie einfach nur als solche - als wertende Gedan-
ken - wahrnehmen und damit erkennen, dass sie nicht Teil
der Objekte, etwa deren Natur, sind.

Unser permanentes Werten, Vergleichen und Be- und Verurtei-
len ist aber nicht nur geistiges Geschwiétz, das unseren an sich
schon so vollen Kopf noch mehr anfiillt, sondern bringt auch
viel Unzufriedenheit und Leid mit sich. So ist es eine gute
Nachricht der Achtsamkeit, dass wir diese Gedanken, sofern
wir sie merken, ihrer gewahr werden, auch aufgeben oder los-
lassen konnen, ohne dass damit die Objekte selbst, das heiB3t
unsere ganze Welt, verschwinden wiirden. Wir miissen wer-
tende, vergleichende, urteilende Gedanken nicht denken oder
zwanghaft wiederholen, wir kénnen immer wieder zur reinen
Wahrnehmung dessen, was ist, zuriickkehren. Die schlechte
Nachricht ist, dass das meist nicht von selbst geschieht. Wir
miissen uns im Allgemeinen in Achtsamkeit, auch wenn sie
eine natiirliche Eigenschaft und Fiahigkeit des Geistes ist, iiben,
um sie zu entwickeln und zu vertiefen und auf die obenge-
nannte Weise fiir uns fruchtbar zu machen.
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