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Buch
Es sind nur zwanzig Minuten tdglich, aber sie konnen das Leben
verdandern. In unserer von Zeitdruck, Hektik und permanenter Er-
reichbarkeit gepragten Zeit brauchen wir Wege, um effektiv zu ent-
spannen und wieder zu uns selbst zu finden. Das Wunderwort
heifit ,,Achtsamkeit”: Kurz anhalten, ruhig atmen und Abstand
gewinnen. Achtsamkeit jedoch ist nicht nur ein Konzept, es ist
eine Lebenseinstellung. Schritt fiir Schritt zeigen Mark Williams
und Danny Penman, wie wir Achtsamkeit in unser Leben integ-
rieren. Ihr Programm, dessen Wirksamkeit auf wissenschaftlichen
Untersuchungen basiert, enthélt Kurzmeditationen, Ubungen zur
Koérperwahrnehmung und Anregungen, eingeschliffene Muster zu
durchbrechen. Es lasst sich harmonisch in den Alltag integrieren
und eignet sich fiir jeden, der sich gestresst fiihlt und dem Burn-
out vorbeugen mochte. Bereits nach acht Wochen stellt sich ein
Gefiihl tiefer Ruhe ein, und wir entdecken unsere Lebensfreude
wieder.

Autoren
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Vorwort

Alle Welt redet heutzutage von Achtsamkeit. Das ist
grofiartig, denn es herrscht eine allgemeine Sehnsucht,
ja ein Hunger nach etwas schwer Fassbarem, das wir fiir
ein erfiilltes Leben zu brauchen scheinen. Manchmal ah-
nen wir womdglich intuitiv, dass das, was uns auf einer
tieferen Ebene fehlt, wir selbst sind — unsere Bereitschaft
oder Fahigkeit, in unserem Leben »anwesend « zu sein, es
also so zu fiihren, als kdame es wirklich darauf an, im Hier
und Jetzt prasent zu sein, dem einzigen Moment, den wir
tiberhaupt haben. In den Augenblicken, in denen uns das
gelingt, spiiren wir, dass wir es wert sind, das Leben so zu
fiihren, und dass wir dazu auch in der Lage sind. Dies ist
eine sehr mutige und ausgesprochen wichtige Erkennt-
nis. Sie kann die Welt verdndern. Wer sie gewinnt, dem
erschliefit sich daraus in jedem Fall etwas zutiefst Erfiil-
lendes und Lebensverdnderndes.

Dies vorwegeschickt, sei betont, dass das Praktizieren
von Achtsamkeit mehr ist als eine Idee, mehr oder weni-
ger oberflachlich dahingesagt nach dem Motto: »Na klar,
ich werde in meinem Leben présenter sein und weniger
urteilen, und dann wird alles besser. Warum bin ich nicht
schon frither darauf gekommen?« Gedanken dieser Art
sind meist fliichtiger Natur und entfalten nur in den sel-
tensten Fillen eine nachhaltige Wirkung. Es mag auch
absolut sinnvoll sein, mehr in der Gegenwart zu leben
und weniger zu urteilen, aber allein damit werden wir
nicht sehr weit kommen. Genau genommen werden wir
mit dieser Art des Denkens unsere eigene Unzuldnglich-
keit und Ohnmacht nur umso deutlicher empfinden.
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Wenn Achtsamkeit ihre Wirkung entfalten und uns iiber-
haupt etwas bringen soll, miissen wir uns ihr mit Leib
und Seele verschreiben. Anders ausgedriickt: Es stimmt,
was Mark Williams und Danny Penman schreiben —
Achtsamkeit will fortwihrend praktiziert sein. Sie ist eine
Lebensform und nicht blofs eine gute Idee, intelligente
Methode oder voriibergehende Mode. In der Tat fufit die
Praxis der Achtsamkeit auf einer jahrtausendealten Tradi-
tion, die gern das »Herz der buddhistischen Meditation«
genannt wird, obwohl der Grundgedanke von Aufmerk-
samkeit und Achtsamkeit etwas Universales ist.

Dieses Buch beschreibt eingdngig und auf wissen-
schaftlich wie medizinisch fundierte Weise, welch gro-
Ben Einfluss es auf unsere Gesundheit, unser Wohlbefin-
den und unsere emotionale Ausgeglichenheit hat, wenn
wir achtsam leben. Da es sich jedoch um eine Lebensform
und nicht blofs um eine gute Idee handelt, kann sie nur in
einem fortlaufenden Prozess erworben werden, der sich
erst im Lauf der Zeit entfalten und vertiefen wird. Eine
starke innere Entschlossenheit ist dabei eindeutig von
Vorteil — eine Entschlossenheit, die ein gewisses Maf$ an
Hartnéackigkeit und Disziplin ebenso wie die Mdoglich-
keit umfasst, spielerisch und mit mdéglichst viel Leichtig-
keit und Sensibilitit an die Sache heranzugehen und sich
selbst liebevoll und einfiihlsam zu begegnen. Diese Sensi-
bilitdt in Kombination mit einem beharrlichen, ernsthaf-
ten Engagement ist das gemeinsame Kennzeichen aller
Achtsamkeitstrainings und -schulungen.

Es kommt sehr darauf an, sich fiir diesen Weg fachkun-
dige Begleitung zu suchen, denn es steht einiges auf dem
Spiel. Letztlich geht es hier um nichts Geringeres als unsere
Lebensqualitdt und die Art und Weise, wie wir unsere
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Beziehungen zu unseren Mitmenschen und unserem
Planeten gestalten, ganz zu schweigen von dem Maf$ an
Wohlbefinden, innerer Balance, Zufriedenheit und Ganz-
heitlichkeit, das wir in unserem Alltag gewinnen kon-
nen. Sie tun gut daran, wenn Sie sich in die erfahrenen
Hénde von Mark Williams und Danny Penman begeben
und sich von ihnen durch das Programm fiihren lassen,
das sie selbst entwickelt haben. Mit seinem klar struktu-
rierten Aufbau — man kénnte auch sagen: seiner Architek-
tur — bietet es nicht nur den geeigneten Rahmen, um zu
beobachten, was in Ihren Gedanken, Ihrem Korper und
Ihrem Leben insgesamt geschieht. Es stellt Ihnen darii-
ber hinaus das notwendige Instrumentarium zur Verfii-
gung, um das, was Ihnen im laufenden Prozess begegnet,
auch systematisch und zuverldssig verarbeiten zu kénnen.
Das wissenschaftlich fundierte Konzept basiert auf den
Erkenntnissen der »Mindfulness-Based Stress Reduction«
(in Deutschland bekannt als »Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit«), kurz MBSR, und der »Mindfulness-Based
Cognitive Therapy« (der achtsamkeitsbasierten kogniti-
ven Therapie), kurz MBCT. Es bietet ein logisch aufgebau-
tes, spannendes, praktikables 8-Wochen-Programm fiir
jeden, dem seine korperliche und emotionale Gesundheit
am Herzen liegt, insbesondere in unserer schnelllebigen,
hektischen Zeit. Mir personlich gefallen vor allem die ein-
fachen und doch radikalen »Gewohnheitsbrecher«, die in
diesem Buch vorgestellt werden. Sie sind speziell darauf
ausgerichtet, einige der tief in unserem Unbewussten ver-
ankerten Gedanken- und Verhaltensmuster ans Licht zu
bringen und aufzubrechen, die uns unbewusst in einem
eng gesteckten Rahmen gefangen halten, der definitiv
nicht unserem ganzen Potenzial entspricht.
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Und wéhrend Sie sich von den Autoren an die Hand
nehmen und durch das Programm fiihren lassen, neh-
men Sie sich gleichzeitig — was noch wichtiger ist — selbst
an die Hand, indem Sie die Anregungen entschlossen
aufgreifen, die angebotenen formellen und informellen
Ubungen und Gewohnheitsbrecher durchfiihren und
ausprobieren, was passiert, wenn Sie in die Achtsamkeit
kommen und mit Wohlwollen und Mitgefiihl auf andere
Menschen zugehen, auch wenn Thnen dies anfangs wo-
moglich etwas gekiinstelt erscheinen mag. Letztlich lauft
diese Art von Engagement auf einen Akt des radikalen
Vertrauens und Glaubens an sich selbst hinaus. In Ver-
bindung mit dem hier angebotenen inspirierenden Pro-
gramm konnte dies wirklich die Chance Thres Lebens
sein — eine Chance, die Ziigel in diesem »Erdendasein«
wieder selbst in die Hand zu nehmen und das Leben von
Augenblick zu Augenblick in vollen Ziigen zu geniefsen.

Ich schitze Mark Williams seit Jahren als Kollegen,
Koautor und guten Freund. Er ist einer der weltweit fiih-
renden Forscher auf dem Gebiet der Achtsamkeitsschu-
lung und einer der Pioniere in deren Entwicklung und
Verbreitung. Gemeinsam mit John Teasdale und Zindel
Segal hat er die achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie
entwickelt, die vielen Studien zufolge bei Patienten mit
schweren depressiven Verstimmungen sehr gute Wirkun-
gen zeigt und das Risiko eines Riickfalls in die Depression
dramatisch reduziert. Des Weiteren hat Mark Williams
das Oxford Mindfulness Centre gegriindet sowie bereits
einige Zeit zuvor das Centre for Mindfulness Research
and Practice an der Universitdt von Bangor in Nordwales.
Beide Zentren sind fiihrend in der Erforschung und klini-
schen Ausbildung im Bereich der achtsamkeitsbasierten
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Therapien. Nun legt er gemeinsam mit dem Journalisten
Danny Penman diesen ausgesprochen praktischen und
praktikablen Leitfaden zur Achtsamkeitsschulung vor.
Mobgen Sie grofiten Nutzen aus diesem Programm und
der darin enthaltenen Einladung ziehen und endlich das
»wilde und kostbare Leben« fiihren, das Ihnen zusteht.

Jon Kabat-Zinn
Boston, Massachusetts
im Dezember 2010



Kapitel 1

Im Hamsterrad

Wann lagen Sie zum letzten Mal wach im Bett und
haben mit Ihren Gedanken gerungen — haben sich ver-
zweifelt bemdiiht, Ihren Geist zur Ruhe zu bringen, ihn
einfach still werden zu lassen, um endlich einschlafen
zu konnen? Aber was Sie auch anstellten, nichts funk-
tionierte. Wenn Sie versuchten, die Gedanken aus Ihrem
Kopf zu verbannen, schienen sie dadurch erst recht auf
Touren zu kommen und sich explosionsartig zu vermeh-
ren. Je stiarker Sie sich einzureden versuchten, dass es
nichts bringt, sich den Kopf zu zermartern, desto mehr
Dinge tauchten auf, {iber die Sie sich auch noch Sorgen
machen konnten. Kaum hatten Sie Thr Kopfkissen neu
zurechtgeriickt und sich auf die andere Seite gewiélzt,
um eine bequemere Lage zu finden, gingen die Grii-
beleien weiter. Und je mehr die Nacht auf diese Weise
voranschritt, desto mehr schwanden Thnen die Kréfte.
Sie fiihlten sich immer elender und wie gerddert. Als der
Wecker schliefilich schrillte, waren Sie erschopft, schlecht
gelaunt, vollig durch den Wind.

Kaum waren Sie aufgestanden, hatten Sie genau das
gegenteilige Problem — Sie wollten hellwach sein, muss-
ten aber andauernd gédhnen. Sie schleppten sich zur Ar-
beit, waren jedoch kaum présent. Sie konnten sich nicht
konzentrieren. Ihre Augen waren gerdtet, Ihre Lider ge-
schwollen. Der ganze Korper tat Ihnen weh, und der
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Kopf war leer. Sie starrten stundenlang die Papierstapel
auf Ihrem Schreibtisch an in der Hoffnung, dass Ihnen
etwas — irgendetwas — einfallen und die Kraft geben wiir-
de, Ihr Tagespensum zu bewiltigen. In Besprechungen
konnten Sie kaum die Augen aufbehalten, geschwei-
ge denn, irgendeinen halbwegs intelligenten Beitrag
zum anstehenden Thema leisten. Es war ein Gefiihl, als
wiirde Ihnen das Leben durch die Finger rinnen ... allein
dadurch fiihlten Sie sich noch nervoser, gestresster und
erschopfter.

In diesem Buch geht es darum, wie Sie in dieser hek-
tischen Welt ungeachtet aller Sorgen und N6te Ruhe und
Gelassenheit finden. Oder besser gesagt: wie Sie sie wie-
derfinden, denn tief im Inneren verfiigen wir alle iiber
Quellen des Friedens und Wohlbefindens, wie festgefah-
ren und verzweifelt wir uns auch immer fithlen mogen.
Wir brauchen nur die Mauern einzureifden, die wir mit
unserer hektischen, ruhelosen Lebensweise um sie herum
errichtet haben.

Wir wissen um diese Tatsache, weil wir — gemein-
sam mit unseren Kollegen — in {iber dreifigjahriger For-
schungstadtigkeit an der Universitdit von Oxford und
anderen Institutionen rings um den Globus das Pha-
nomen von Unruhe, Stress und Depression untersucht
haben. Wahrend dieser Arbeit sind wir dem Geheimnis
des Gliicks auf die Spur gekommen und haben entdeckt,
wie sich Angste, Stress, Erschépfung und sogar ausge-
prégte Depressionen erfolgreich in den Griff bekommen
lassen. Die Rede ist hier von jener Form des Gliicks und
des inneren Friedens, die uns gewissermafen »in Fleisch
und Blut {ibergeht« und uns eine tiefe, echte Liebe zum
Leben schenkt — eine Liebe, die all unser Tun durchdringt



1 - Im Hamsterrad 15

und uns hilft, besser mit den drgsten Widrigkeiten umzu-
gehen, mit denen uns der Alltag konfrontiert.

Es ist ein Geheimnis, das friither einmal durchaus zum
Gemeingut gehorte und um das man in manchen Kultu-
ren auch heute noch weifs. Doch in unserer westlichen
Welt haben die meisten vergessen, wie es sich gut und in
Freude leben lésst. Ja, oft ist es noch schlimmer: Wir be-
miihen uns so angestrengt, gliicklich zu sein, dass uns
die wichtigsten Dinge im Leben entgehen und wir uns
um genau den Frieden bringen, nach dem wir uns so sehr
sehnen.

Wir haben dieses Buch geschrieben, um Thnen zu zei-
gen, wo wahres Gliick, innere Ruhe und Zufriedenheit zu
finden sind und wie Sie das alles in Ihrem Alltag wieder-
entdecken konnen. Es soll Sie lehren, sich nach und nach
aus Unruhe und Stress, emotionaler Unausgewogenheit
und Erschopfung zu befreien. Wir versprechen keine
ewige Gliickseligkeit. Jeder macht in seinem Dasein Pha-
sen des Schmerzes und des Leids durch, und es wire naiv
und geféhrlich, etwas anderes zu behaupten. Und doch
ist es moglich, eine Alternative zu dem rastlosen Kampf
zu finden, der unser tagtédgliches Leben so weitgehend
beherrscht.

Auf den folgenden Seiten und in der Begleit-CD zu
diesem Buch bieten wir Thnen einige einfache Ubun-
gen an, die sich problemlos in den Alltag integrie-
ren lassen. Sie basieren auf der Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBCT), die aus der inspirierenden
Arbeit von Jon Kabat-Zinn vom University of Massa-
chuetts Medical Center hervorgegangen ist. Urspriinglich
entwickelt wurde das MBCT-Programm von Professor
Mark Williams (Koautor dieses Buches), John Teasdale
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(Cambridge) und Zindel Segal (Toronto). Es zielte darauf
ab, Patienten, die wiederholt an schweren Depressions-
schiiben litten, zur Genesung zu fiihren. Seine Wirk-
samkeit wurde in klinischen Studien nachgewiesen. Es
halbiert das Riickfallrisiko fiir Menschen, die eine Vorge-
schichte von schwersten Depressionen haben, und wirkt
mindestens ebenso effizient wie Antidepressiva, jedoch
ohne deren unerwiinschte Nebenwirkungen. In der Tat
ist es so erfolgreich, dass es heute in Grofibritannien zu
einer der meistempfohlenen Behandlungen des National
Institute of Clinical Excellence gehort.

Kernstiick der MBCT-Technik ist eine Meditations-
form, die bis vor kurzem im Westen weitgehend unbe-
kannt war. Die Achtsamkeitsmeditation ist so wunderbar
einfach, dass wir alle sie nutzen konnen, um zu unse-
rer angeborenen Daseinsfreude zuriickzufinden. Dies ist
nicht nur grundsitzlich von Vorteil, sondern kann zu-
dem verhindern, dass wir {iber haufig auftretende Symp-
tome wie innere Unruhe, Stress und Traurigkeit in eine
Abwirtsspirale geraten, die in lange Phasen der Freud-
losigkeit und Erschdpfung oder sogar in ernsthafte klini-
sche Depressionen miindet.

1-Minuten-Meditation

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl mit gerader Riickenlehne.
Wenn moglich, riicken Sie auf der Sitzflache ein wenig nach
vorn, sodass lhre Wirbelsdule aufrecht ist. Stellen Sie die FiilSe
flach auf dem Boden auf. SchlieSen Sie die Augen oder sen-
ken Sie den Blick.

2. Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem, wie er in lhren Kérper
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ein- und aus ihm ausstromt. Spiren Sie in jedes Einatmen

und Ausatmen hinein. Beobachten Sie Ihren Atem, ohne et-

was Bestimmtes zu erwarten. Es besteht keine Notwendig-
keit, irgendetwas an Ihrem Atem zu verandern.

3. Mag sein, dass Ihre Gedanken nach einer Weile abzuschwei-
fen beginnen. Wenn Sie es bemerken, lenken Sie lhre Auf-
merksamkeit sanft zu Threm Atem zuriick, ohne sich dari-
ber zu gramen — zu erkennen, dass der Geist zu wandern
begonnen hat, und ihn zuriickzuholen, ohne sich dafiir zu
kritisieren, ist ein wesentliches Element der Achtsamkeits-
meditation.

4. Vielleicht wird Ihr Geist mit der Zeit ruhig wie ein stiller See —
vielleicht aber auch nicht. Es kann sein, dass sich ein Gefiihl
des absoluten Friedens einstellt, Sie es aber nur einen kur-
zen Moment lang halten konnen. Doch selbst wenn Sie sich
argern oder frustriert sein sollten, werden Sie merken, dass
auch solche Empfindungen ebenso fliichtig sein konnen. Was
immer geschieht, nehmen Sie alles so an, wie es ist.

5. Nach einer Minute 6ffnen Sie langsam die Augen und kehren
mit Ihrer Aufmerksamkeit in den Raum zuriick.

Eine Meditation besteht im Wesentlichen darin, mit
ganzer Aufmerksamkeit zu beobachten, wie der Atem in
den Korper ein- und wieder aus ihm ausstromt. Die Kon-
zentration auf den Atem ermdglicht es uns zu beobach-
ten, wie in unserem Geist ein Gedanke nach dem ande-
ren entsteht, und wir lernen ganz allméhlich, einen nach
dem anderen ziehen zu lassen, ohne dagegen anzukdmp-
fen. Wir merken, dass Gedanken ohne unser Zutun kom-
men und gehen, dass wir nicht unsere Gedanken sind.
Wir konnen zusehen, wie sie scheinbar aus heiterem
Himmel in unserem Kopf auftauchen und schon kurze
Zeit spéter wie Luftblasen zerplatzen. Mit der Zeit stellt
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sich dabei ein tiefes Verstindnis dafiir ein, dass Gedanken
und Gefiihle (einschliefilich der unangenehmen) vorii-
bergehend sind. Sie kommen und gehen, und letztlich
haben wir es in der Hand, ob wir auf sie reagieren wol-
len oder nicht.

Achtsam zu sein heifst zu beobachten, ohne zu kriti-
sieren; es bedeutet, uns selbst gegentiber mitfiihlend zu
sein. Wenn Ungliick oder Stress in der Luft liegen, lernen
wir, solche Gefiihle nicht personlich zu nehmen, sondern
sie wie dunkle Wolken am Himmel zu betrachten und
mit wohlwollendem Interesse zuzuschauen, wie sie wei-
terziehen. Achtsamkeit in diesem Sinne ermdglicht uns,
negative Gedankenmuster abzufangen, bevor sie uns in
eine Abwirtsspirale hineinziehen kénnen. Auf solche
Weise beginnen wir, unser Leben wieder selbst in die
Hand zu nehmen.

Im Laufe der Zeit stellen sich durch die Schulung der
Achtsamkeit langfristige Verdnderungen in der Stim-
mungslage und dem Maf$ an innerer Zufriedenheit und
Wohlbefinden ein. Wissenschaftlichen Studien zufolge
beugt sie nicht nur Depressionen vor, sondern beeinflusst
positiv die zerebralen Muster, die alltidglichen Gefiihlen
wie Unruhe, Stress, Depression und Reizbarkeit zugrunde
liegen, weil wir sie, wann immer sie auftreten, leichter
wieder auflosen kénnen. Andere Untersuchungen haben
gezeigt, dass Menschen, die regelmafSig meditieren, selte-
ner zum Arzt gehen und weniger Tage im Krankenhaus
verbringen. Die Gedéchtnisleistung verbessert sich, die
Kreativitit wichst, und die Reaktionszeiten verkiirzen
sich.
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Vorziige der Achtsamkeitsmeditation

In zahlreichen psychologischen Studien wurde nachge-
wiesen, dass Menschen, die regelmafig meditieren, tiber-
durchschnittlich gliicklich und zufrieden sind.! Dies ist
nicht nur fir sich genommen eine wichtige Erkenntnis,
sondern hat dartiber hinaus enorme medizinische Bedeu-
tung, denn positive Emotionen wie diese stehen in engem
Zusammenhang mit einem langeren, gesiinderen Leben .2

e Angst, Depression und Reizbarkeit reduzieren sich
durch regelmaBBiges Meditieren.? Gleichzeitig verbes-
sert sich die Gedachtnisleistung, die Reaktionszeiten
verkiirzen sich, und die geistige und korperliche Aus-
dauer wachst.4

* Wer regelmadBig meditiert, ist erfolgreicher und gltickli-
cher in der Partnerschaft.s

 In weltweiten Studien wurde nachgewiesen, dass Medi-
tation die Schliisselindikatoren von chronischem Stress
einschlieBlich des Bluthochdrucks reduziert.®

» Eswurde ebenfalls nachgewiesen, dass Meditation zur
Reduzierung der Auswirkungen schwerer Erkrankun-
gen wie chronischer Schmerzen” und Krebs? beitragt.
Unterstiitzend kann sie sogar in der Behandlung von
Drogen- und Alkoholabhangigen eingesetzt werden.®

» Untersuchungen zeigen, dass Meditation das Im-
munsystem starkt und auf diese Weise Erkaltungen,
grippalen Infekten und anderen Krankheiten vor-
beugt.”
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Ungeachtet aller nachweislichen Vorziige zeigen viele
Menschen trotzdem immer noch eine gewisse Skepsis,
wenn sie das Wort »Meditation« héren. Darum erscheint
es uns sinnvoll, zundchst einige Mythen zu zerstreuen:

* Meditation ist keine Religion. Die Schulung der Acht-
samkeit stellt lediglich eine Form der geistigen Ubung
dar. Zwar sind viele Meditierende religits, doch es
gibt auch eine grofle Zahl von Atheisten und Agnosti-
kern, die regelméfiig meditieren.

¢ Siebrauchen nicht im Lotussitz auf dem Boden zu sit-
zen (wie Sie es womoglich von typischen Darstellun-
gen aus Zeitschriften oder dem Fernsehen kennen),
aber wenn Sie es gern tun, dann ist das natiirlich
auch in Ordnung. In unseren Kursen sitzen die meis-
ten Teilnehmer wahrend des Meditierens auf einem
Stuhl, doch Achtsamkeitsiibungen lassen sich prinzi-
piell iiberall durchfiihren, etwa im Bus, im Zug oder
auf dem Fufiweg zur Arbeit.

* Die Schulung der Achtsamkeit erfordert keinen gro-
flen Zeitaufwand, wenngleich ein gewisses Mafd an
Geduld und Ausdauer erforderlich ist. Viele Men-
schen stellen sogar nach kurzer Zeit fest, dass sie sich
durch die Meditation aus ihrem Zeitdruck befreien
konnen, sodass ihnen mehr Freiraum bleibt, um sich
anderen Beschéftigungen zu widmen.

¢ Meditation ist nichts Kompliziertes. Auch geht es da-
bei weder um »Erfolg« noch um »Misserfolg«. Selbst
wenn Thnen die Ubungen zunéchst schwerfallen soll-
ten, gewinnen Sie dabei wichtige Einsichten in die
Wirkungsweise des menschlichen Geistes, und das
allein bringt Ihnen einen psychologischen Vorteil.
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e Meditation betaubt weder die Sinne, noch hindert sie
jemanden daran, wichtige Karriereziele anzustreben
oder einen bestimmten Lebensstil zu verwirklichen.
Sie lockt Sie auch nicht in die abgehobenen Sphéren
eines realitdtsfernen Optimismus hinein. Es geht hier
keineswegs darum, sich etwas Inakzeptables schonzu-
reden. Das Ziel ist vielmehr, die Welt klarer zu sehen,
um auf weisere, umsichtigere Art notwendige Veran-
derungen vorzunehmen. In der Meditation geht es
darum, eine tiefe mitfithlende Bewusstheit zu entfal-
ten, in deren Licht Sie Ihre Ziele iiberpriifen und opti-
male Wege zur Verwirklichung Threr innersten Werte
entdecken konnen.

Gelassenheit finden in einer hektischen Welt

Allein dass Sie zu diesem Buch gegriffen haben, lasst ver-
muten, dass Sie sich schon des Ofteren gefragt haben, wa-
rum Thnen die ersehnte Ruhe und innere Zufriedenheit
immer wieder durch die Finger zu gleiten scheinen. Wa-
rum herrscht in unserem Alltag so oft hektische Betrieb-
samkeit und Unruhe? Warum haben Stress und Erschop-
fung uns so fest im Griff? Dies sind Fragen, die auch uns
selbst viele Jahre lang beschéftigt haben, und wir glau-
ben, dass die Wissenschaft jetzt endlich die Antwort ge-
funden hat. Es erscheint wie eine Ironie des Schicksals,
dass die diesen neuen Erkenntnissen zugrunde liegenden
Prinzipien bereits seit Urzeiten bekannt sind: Es handelt
sich um ewige Wahrheiten.

Unsere Stimmungen sind natiirlichen Schwankungen
unterworfen. Dass dies so ist, liegt in der menschlichen
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Natur. Aber bestimmte Gedankenmuster konnen dafiir
sorgen, dass aus kurzfristigen Einbriichen in unserer Vita-
litdt oder emotionalen Befindlichkeit ausgedehnte Phasen
von innerer Unruhe, Stress, Verstimmtheit und Erschop-
fung werden. Ein kleiner Moment der Traurigkeit, des
Argers oder der Sorge kann uns in eine »schlechte Stim-
mung« bringen und einen ganzen Tag — manchmal auch
einen sehr, sehr viel ldngeren Zeitraum — seiner Farbig-
keit berauben. Jiingste wissenschaftliche Untersuchun-
gen haben gezeigt, wie das normale emotionale Auf und
Ab zu langfristiger Verstimmtheit, akuter Nervositat
und sogar in die Depression fithren kann. Aber — und
das ist noch wichtiger — es erdffnet gleichzeitig den Weg
zu einem gliicklicheren, ausgeglicheneren Leben, denn es
lasst uns Folgendes erkennen:

¢ Wenn wir einen Anflug von Traurigkeit, Verunsiche-
rung oder Reizbarkeit erleben, ist nicht diese Stim-
mung das eigentlich Schadliche, sondern die Art und
Weise, wie wir mit ihr umgehen.

e Der Versuch, unsere schlechte Laune oder momentane
Verstimmtheit dadurch zu tiberwinden, dass wir des
Langen und Breiten iiber die Griinde fiir unsere ge-
storte Befindlichkeit nachgriibeln und tiberlegen, wie
wir da wieder herauskommen, macht die Sache oft
noch schlimmer. Es ist fast so, als waren wir in Treib-
sand geraten — je mehr wir kdimpfen, desto tiefer sin-

ken wir ein.

Haben wir erst einmal begriffen, wie unser Geist funkti-
oniert, wird offensichtlich, warum jeder Mensch Phasen
der Verstimmtheit, des Stresses und der Reizbarkeit erlebt.



1 - Im Hamsterrad 23

Es ist nur natiirlich, dass wir uns beim ersten Anflug
von Verstimmtheit gedanklich bemiihen, das dahinterlie-
gende Problem zu erkennen und zu beseitigen. Wir ver-
suchen herauszufinden, was die Ursache fiir das unan-
genehme Gefiihl sein kdnnte und welche Lésung sich
anbietet. Dabei konnen jedoch nur allzu leicht alter Gram
und neue Sorgen an die Oberfliche dringen, was wiede-
rum zur weiteren Verschlechterung unserer Laune bei-
tragt. Es dauert nicht lange, und wir fiihlen uns schon
allein deshalb schlecht, weil es uns nicht gelingt, uns aus
unserem Stimmungstief herauszuholen. Unser »innerer
Kritiker« tritt auf den Plan und fliistert uns ein, wir selbst
seien schuld an unserer Misere und sollten uns um jeden
Preis mehr anstrengen. Und schon bald kommt uns dabei
die Verbindung zu den tieferen, weiseren Schichten unse-
res Wesenskerns abhanden. Wir verlieren uns in einem
ausweglos scheinenden Zyklus von Schuldzuweisungen
und Eigenverurteilungen, die in dem Vorwurf gipfeln,
wir wiirden unseren Idealen nicht gerecht und wéren
nicht der Mensch, der wir eigentlich sein sollten.

Es zieht uns in diesen emotionalen Treibsand hinein,
weil unsere innere Befindlichkeit in unmittelbarer Ver-
bindung zu unserem Gedédchtnis steht. Unser Verstand
kdmmt unabléssig die dort abgespeicherten Informati-
onen durch, um etwas zu finden, was mit unserer ge-
genwartigen emotionalen Lage in Resonanz steht. Fiih-
len wir uns zum Beispiel bedroht, grébt er auf der Suche
nach moglichen Auswegen sofort Erinnerungen an friihe-
re Gefahrenmomente aus und priift sie auf etwaige Ahn-
lichkeiten mit der aktuellen Situation hin. Dies geschieht
so blitzschnell, dass wir uns dessen noch nicht einmal
bewusst sind. Es handelt sich hier um eine elementare
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Uberlebensstrategie, die sich der Mensch in jahrmillio-
nenlanger Evolution angeeignet hat. Sie ist unglaublich
stark und beinah unmdoglich zu durchbrechen.

Das Gleiche gilt fiir emotionale Verstimmtheit, Unruhe
und Stress. Es ist normal, sich ab und zu ein wenig
ungliicklich zu fiihlen, aber manchmal reichen einige
wenige traurige Gedanken aus, um eine ganze Lawine
von unerfreulichen Erinnerungen, negativen Emotionen
und harschen Beurteilungen loszutreten. Es fehlt nicht
viel, und schon verdiistern wir uns ganze Stunden oder
sogar Tage mit negativen selbstkritischen Gedanken nach
dem Motto: Irgendetwas stimmt doch nicht bei mir. Mein
Leben ist ein einziges Chaos. Was wird passieren, wenn
die anderen merken, welch ein unniitzer Zeitgenosse ich
doch eigentlich bin?

Solche selbstvernichtenden Gedanken haben eine un-
glaubliche Macht, und wenn die Miihle erst einmal in
Schwung gekommen ist, ldsst sie sich kaum noch brem-
sen. Ein Gedanke tritt den ndchsten los, und den nichsten,
und den nédchsten ... und schon zieht der urspriingliche
Gedanke - so fliichtig er auch gewesen sein mag — eine
ganze Lawine dhnlicher Momente von Traurigkeit, Be-
sorgnis und Angst nach sich, sodass wir von Negativitat
geradezu verschiittet werden.

Auf gewisse Weise ist dies nicht iiberraschend. Der
Kontext wirkt sich gravierend auf unser Gedachtnis aus.
Vor einigen Jahren entdeckten Psychologen ein merk-
wiirdiges Phanomen. Als man Tiefseetauchern am Strand
eine Liste von Wortern vorlegte, die sie auswendig lernen
sollten, hatten sie sie vergessen, kaum dass sie unter Was-
ser waren. Sobald sie jedoch wieder festen Boden unter
den Fiilen hatten, war die Erinnerung zurtick. Das funk-
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tionierte auch umgekehrt. Unter Wasser gelernte Worter
waren am Strand nur schwer abrufbar. Das Meer und der
Strand stellten einen einpragsamen Kontext fiir das Ge-
déchtnis dar."

Dieses gleiche Phanomen koénnen Sie auch an sich
selbst beobachten. Haben Sie je als Erwachsener einen
Ferienort Ihrer Kindheit aufgesucht? Vor der Reise waren
Ihre Erinnerungen daran wahrscheinlich ziemlich vage.
Aber kaum waren Sie vor Ort - liefen die alten Wege ent-
lang, entdeckten die bekannten Sehenswiirdigkeiten wie-
der, nahmen den Ort mit seinen ganz speziellen Gerédu-
schen und Geriichen wahr —, kehrten schlagartig auch
Ihre Erinnerungen zuriick. Vielleicht waren Sie aufgeregt,
wehmiitig, moglicherweise sogar ein wenig verliebt. Die
Riickkehr in den damaligen Kontext bietet dem Gehirn
Anlass, eine Vielzahl von Wissensbruchstiicken aus dem
Gedachtnis freizugeben. Aber nicht nur Orte 16sen Erin-
nerungen aus. Die Welt ist voll von solchen gedédchtnis-
aktivierenden Momenten. Haben Sie zum Beispiel ein-
mal erlebt, wie ein bestimmtes Lied eine Kaskade von
alten Emotionen auslost? Oder der Duft von Blumen oder
frisch gebackenem Brot?

Auf dhnliche Weise kann unsere Stimmung als inter-
ner Kontext dienen, und sie ist um keinen Deut schwi-
cher als ein Ausflug zu einem alten Urlaubsort oder die
Klénge eines Lieblingslieds. Ob wir wollen oder nicht —
ein Funke Traurigkeit, Frustration oder Beunruhigung
geniigt, um verstorende Erinnerungen ans Licht zu brin-
gen. Und schon bald verlieren wir uns in diisteren Ge-
danken und negativen Emotionen, oftmals ohne zu wis-
sen, woher sie iiberhaupt kommen — sie waren einfach da
wie aus heiterem Himmel. Mag sein, dass wir verstimmt,
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gereizt oder traurig sind, ohne den genauen Grund zu
kennen. Wir fragen uns dann: »Warum bin ich eigentlich
so schlecht gelaunt?« Oder: »Warum bin ich heute so trau-
rig und miide?«

Wir kénnen die Auslésung von unangenehmen Erin-
nerungen, selbstkritischen Gedanken und Werturteilen
nicht verhindern — was wir aber sehr wohl unterbinden
konnen, ist das, was als Nachstes passiert: Wir kénnen
die Spirale unterbrechen, die aus sich selbst heraus den
nédchsten Schub von negativen Gedanken auslost. Wir
konnen der Kaskade negativer Emotionen Einhalt ge-
bieten, die uns am Ende so ungliicklich, beunruhigt, ge-
stresst, gereizt oder erschopft sein lédsst.

Durch das Praktizieren von Achtsamkeit lernen wir,
Erinnerungen und schéddliche Gedanken bereits zu er-
kennen, wéhrend sie in unserem Kopf noch Gestalt an-
nehmen. Wir begreifen, dass sie unserem Gedéchtnis ent-
springen. Sie sind wie Propaganda, sie sind nicht echt. Sie
sind nicht wir selbst. Wir konnen lernen zuzuschauen, wie
negative Gedanken auftauchen, sie ein Weilchen stehen
zu lassen und dann mit anzusehen, wie sie sich vor un-
seren Augen einfach in Luft auflésen. Und wenn das pas-
siert, geschieht bisweilen etwas hochst Erstaunliches: Ein
Gefiihl des tiefen Gliicks und der inneren Ruhe macht
sich in der entstehenden Leere breit.

Das Praktizieren von Achtsamkeit kann dies bewir-
ken, denn es eroffnet dem Geist eine alternative Mog-
lichkeit, mit der Welt in Beziehung zu treten. Die meis-
ten Menschen sind mit seiner analytischen Seite wohl
vertraut — dem Prozess des Denkens, Urteilens, Planens
und Durchforstens von Erinnerungen, den wir auf der
Suche nach Losungen durchlaufen. Doch unser Geist ist



1 - Im Hamsterrad 27

zugleich wachsam. Wir denken nicht nur tiber etwas nach,
wir sind uns auch dieses Denkens bewusst. Zudem brau-
chen wir keine Sprache als Vermittler zwischen uns und
der Welt; wir konnen diese auch direkt tiber unsere Sin-
ne erfahren. Das Zwitschern der Vogel, der Duft der Blu-
men, das Lacheln eines geliebten Menschen — all das ist
fiir uns auf diese unmittelbare Weise erfahrbar. Und es
gibt Dinge, die wissen wir nicht nur mit dem Kopf, son-
dern auch mit dem Herzen. Denken ist nicht alles, woraus
unser bewusstes Erleben besteht. Der Geist ist grofier und
umfassender als unsere Gedanken.

Meditation vertieft unsere geistige Klarheit; sie erlaubt
uns, das Leben im reinen, ungetriibten Gewahrsein des
Herzens zu betrachten. Sie schafft einen Raum — einen
Aussichtspunkt —, von dem aus wir zuschauen kénnen,
wie unsere Gedanken und Gefiihle entstehen. Sie befreit
uns aus dem Zwang, immer auf alles sofort reagieren zu
miissen. Unser inneres Selbst —jener Teil von uns, der von
Natur aus gliicklich und zufrieden ist — wird nicht mehr
von dem Lirm eines unabldssig Probleme durchkauen-
den Verstands tibertont.

Durch die Schulung der Achtsamkeit lernen wir, uns
selbst gegeniiber geduldiger und mitfiihlender zu sein;
wir lernen, offen zu sein und unsere Ziele mit sanfter Be-
harrlichkeit zu verfolgen. Dies sind die Tugenden, die uns
aus dem Gravitationsfeld von innerer Unruhe, Stress und
Verstimmtheit befreien, denn sie fithren uns vor Augen,
was die Wissenschaft herausgefunden hat: dass es durch-
aus in Ordnung ist, Traurigkeit und andere Schwierig-
keiten nicht langer als Probleme zu betrachten, die es
zu 16sen gilt. Wir sollten uns keine Vorwiirfe machen,
weil es uns »nicht gelingt«, sie auszurdumen. In der Tat
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liegt in diesem Misslingen oft der Schliissel zum Gliick,
denn meist sind es gerade unsere altvertrauten Problem-
l6sungsstrategien, die alles nur noch schlimmer machen.

Achtsamkeit negiert nicht das natiirliche Streben des
menschlichen Verstands, Probleme zu 16sen. Sie gibt uns
lediglich Zeit und Raum, die bestmdgliche Losung zu wah-
len. Manche Probleme lassen sich am ehesten auf der
emotionalen Ebene behandeln — wir entscheiden uns fiir
die Losung, die sich am besten »anfiihlt«. Andere miis-
sen logisch durchdrungen werden. Vielen ldsst sich am
wirksamsten auf intuitive, kreative Weise begegnen. Und
manches ldsst man im Augenblick am besten so, wie es
ist.

Das Gliick steht vor der Tiir

Das in diesem Buch angebotene Programm setzt auf zwei
verschiedenen Ebenen an. Kernstiick und zentrales Ele-
ment ist die Schulung der Achtsamkeit. Sie umfasst eine
Serie von einfachen tdglichen Ubungen, die sich iiberall
durchfiihren lassen, wenngleich es zweifellos am sinn-
vollsten ist, sie in aller Ruhe daheim zu machen. Einige
dauern nur drei Minuten, fiir andere sollten Sie zwanzig
bis dreiffig Minuten einplanen.

Wir laden Sie tiberdies dazu ein, manche der unbe-
wussten Gedanken- und Verhaltensmuster zu durchbre-
chen, die Sie davon abhalten, Ihr Lebenspotenzial voll-
staindig auszuschopfen. Werturteile und Selbstkritik
entstehen oft, weil wir uns in unserem Denken und Han-
deln in den gewohnten Bahnen bewegen. Durchbrechen
wir bestimmte routineméfiige Abldufe in unserem Alltag,
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16sen wir damit einige dieser negativen Gedankenmus-
ter auf und werden bewusster und achtsamer. Sie werden
tiberrascht sein, wie viel Freude und Gliick sich selbst
mit kleinsten Verdnderungen in der Lebensweise errei-
chen lassen!

Gewohnheiten zu durchbrechen ist ein klarer Auf-
trag. Es geht darum, sich bei Besprechungen nicht im-
mer auf den gleichen Stuhl zu setzen, beim Fernseher zur
Abwechslung einmal die Austaste zu driicken oder auf
dem Weg zur Arbeit eine andere Route einzuschlagen.
Vielleicht sollten Sie auch ein paar Samen in die Erde ste-
cken und beobachten, wie sie zu Pflanzen heranwachsen,
sich fiir ein paar Tage um das Haustier eines Freundes
kiimmern oder sich im Kino einen Film ansehen. Es sind
ganz einfache Mafinahmen — in Kombination mit einer
kleinen Meditation tdglich —, die das Leben freudvoller
gestalten und Ihnen ein Gefiihl von Erfiillung vermitteln.

Sie kénnen mit diesem Programm so lange oder so
kurz arbeiten, wie Sie mochten. Unsere Empfehlung lau-
tet jedoch, mindestens acht Wochen dabeizubleiben. Es
lasst sich so flexibel gestalten, wie Sie mdchten, aber ma-
chen Sie sich klar, dass es etwas dauern kann, bis die
Ubungen greifen und ihre ganze Wirkung entfalten. Ge-
nau darum nennt man sie ja Ubungen. Alles, was in die-
sem Buch steht, ist darauf ausgelegt, Sie auf diesem Weg
voranzubringen. Und wenn Sie ihn gehen, werden Sie
mit der Zeit Gelassenheit finden in einer hektischen Welt.

Wenn Sie sofort mit dem Programm beginnen
mochten, empfehlen wir Thnen, jetzt zu Kapitel 4
zu springen. Mochten Sie jedoch erst etwas {iiber
die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse und
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dariiber erfahren, wie und warum wir uns in unse-
ren negativen Gedanken- und Verhaltensmustern
verfangen — und wie wir uns durch die Schulung
der Achtsamkeit daraus befreien konnen —, werden
Sie in Kapitel 2 und 3 fiindig. Wir legen Ihnen die
Lektiire dieser beiden Kapitel warmstens ans Herz,
denn sie zeigen im Detail auf, warum die Schulung
der Achtsamkeit so wirksam ist. Und Sie werden
nicht nur von den Informationen profitieren! Sie
erhalten auch Gelegenheit, die Schokoladenmedi-
tation auszuprobieren. Wenn Sie es aber kaum
abwarten kénnen, mit dem Programm loszulegen,
dann hindert Sie auch niemand daran, sofort einzu-
steigen und parallel dazu Kapitel 2 und 3 zu lesen.
Auf der Begleit-CD finden Sie acht Meditationen,
die Sie zur Durchfithrung des Programms brau-
chen. Wir empfehlen Ihnen, das Buch der Reihe nach
durchzuarbeiten; wann immer Sie zu einer Medi-
tation gelangen, konnen Sie zuerst die Beschrei-
bung lesen, bevor Sie die CD horen und sich von
ihr durch die Ubung fiihren lassen.



Kapitel 2

Warum greifen wir uns selbst an?

Nach aufien hin war Lucy die erfolgreiche Einkduferin ei-
ner Modekette. Doch auf einmal merkte sie, dass sie in ei-
ner Sackgasse steckte: Es war drei Uhr nachmittags, und
sie safd da und starrte aus dem Fenster. Sie war gestresst
und erschopft und fiihlte sich hundeelend.

»Warum komme ich mit meiner Arbeit nicht voran?«,
fragte sie sich. »Normalerweise kann ich die paar Zah-
len doch im Handumdrehen auswerten. Warum kann
ich mich nicht entscheiden? Was stimmt nicht mit mir?
Ich bin so miide, dass ich keinen klaren Gedanken fas-
sen kann ...«

Seit {iber einer Stunde hatte sie sich mit solchen Fragen
gequalt. Davor hatte sie ein langes, ernstes Gesprach mit
der Erzieherin im Kindergarten gehabt. Ihre Tochter Emily
weinte, als Lucy gehen musste. Dann rief sie noch eben
schnell den Installateur an, um nachzufragen, warum er
sich noch immer nicht um die defekte Toilette gekiimmert
hatte. Und jetzt starrte sie auf ein Blatt voll Zahlen, fiihlte
sich vollig erledigt und stopfte einen Schokomuffin in sich
hinein, statt richtig zu Mittag zu essen.

Die Anforderungen und Belastungen in Lucys Leben
waren seit Monaten stindig gewachsen. Die Arbeit wur-
de immer stressiger und zog sich abends in die Lange, so-
dass sie nie piinktlich Feierabend machen konnte. Nachts
konnte sie nicht schlafen, tagsiiber war sie dauernd miide.
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Ihr tat der ganze Korper weh. Es gab keine Freude mehr
in ihrem Leben. Schon den Tag hinter sich zu bringen war
zu einem Kampf geworden. Es hatte bereits frither immer
wieder kurze Phasen gegeben, in denen sie sich dhnlich
fuhlte, wiahrend ihres Studiums etwa, kurz vor Priifun-
gen, aber sie waren stets vorbeigegangen. Sie hatte nie
gedacht, dass dies einmal ein solcher Dauerzustand fiir
sie werden konnte.

Immer wieder fragte sie sich: »Was ist nur aus mei-
nem Leben geworden? Warum fiihle ich mich standig so
ausgebrannt? Ich sollte eigentlich gliicklich und zufrie-
den sein. Das war ich doch frither auch. Wo ist das alles
geblieben?«

Lucy existiert in einer Schattenwelt der Uberarbei-
tung. Thr Dasein ist von einem unterschwelligen Gefiihl
der Verstimmtheit, Unzufriedenheit und Uberforderung
gepréagt. Ihre geistigen und korperlichen Ressourcen sind
erschopft, und seit einiger Zeit empfindet sie sich als zu-
nehmend orientierungslos. Sie sehnt sich verzweifelt da-
nach, mit sich selbst ins Reine zu kommen und ihren in-
neren Frieden zu finden, aber sie hat keine Ahnung, wie
sie dies erreichen soll. Ihre Verstimmtheit und Unzufrie-
denheit sind nicht so gravierend, dass sie einen Besuch
beim Arzt rechtfertigen wiirden, doch belastend genug,
um ihr Leben vieler seiner Freuden zu berauben. Sie ve-
getiert mehr, als dass sie wirklich lebt.

Lucys Geschichte ist alles andere als ein Einzelfall. Sie
gehort zu dem Millionenheer derer, die zwar im medi-
zinischen Sinne weder als depressiv noch als phobisch
eingestuft wiirden, aber dennoch nicht wirklich gliick-
lich sind. Wir alle machen in unserem Leben emotional
und kréaftemédfiig unsere Hohen und Tiefen durch. Oft-






