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Dieses Buch ist denen gewidmet, die sich so um das Wohl der
Welt kiimmern, dass es sie formlich umbringt.
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EINLEITUNG

Ein paar Freunde und ich safen in San Francisco zusam-
men im Knast. Wir befanden uns in einer Gefingniszelle
Downtown und versorgten unsere kleinen Wunden, aber
niemand hatte ernsthafte Verletzungen. Schon frither war
es oft vorgekommen, dass man uns bei Protestaktionen
verhaftet hatte, und wir wussten, dass es ein paar Stunden
dauern wiirde, bevor man uns wieder freilassen wiirde. Zu
der Zeit studierte ich Psychologie an der Uni und war ziem-
lich stolz, dass ich noch nicht aus meiner Rebellionsphase
»herausgewachsen« war (was iibrigens auch jetzt noch nicht
der Fall ist).

Wir vertrieben uns die Zeit, indem wir uns dariiber
unterhielten, ob die Welt dabei war, besser oder schlechter
zu werden. Mein Freund Erik fand, dass die Welt heute bes-
ser wire. Er sagte, wenn du an die Welt um 1850 denkst, mit
der Sklaverei, dem Kolonialismus, dem Genozid an den
Indianern und der Unterdriickung der Frauen, dann muss
die Gegenwart besser sein. Das leuchtete mir ein.

Stephen, ein anderer Freund, dagegen fand, dass die Welt
gerade dabei war, schlimmer zu werden. Er wies darauf hin,
wie viel Reichtum und Macht sich auf immer weniger Men-
schen konzentrieren, und fragte, wie es denn sein kann,
dass die Welt besser wird, wenn der Planet in hundert Jah-
ren vermutlich nicht mehr bewohnbar sein wird. Ebenfalls
ein gutes Argument.
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Sie warfen sich weiter die Bille zu, wihrend ich vor allem
zuhorte. Ich hatte genau diese Diskussion schon oft faszi-
niert verfolgt. Ich konnte beiden Standpunkten etwas abge-
winnen und fragte mich, ob vielleicht beide recht hatten.
Konnte die Welt besser und schlechter zugleich werden?

Auflerdem war ich mir nicht sicher, ob sich meine Ein-
stellung dndern wiirde, wenn ich mich doch fiir eine der
beiden Seiten entschied. Hiitte ich das Gefiihl, dass alle un-
sere Bemithungen zum Scheitern verurteilt wiren, wenn ich
davon ausging, dass die Welt schlechter wird? Oder wiirde
mir auf der anderen Seite unsere ganze Arbeit egal sein und
unnotig vorkommen, wenn ich glaubte, dass die Welt besser
wird?

Erst einen Monat zuvor war ich auf einem Retreat bei
dem Zen-Meister Thich Nhat Hanh gewesen, wo er iiber die
buddhistische Vorstellung von dem Mittel zum Zweck
gesprochen hatte — dariiber, dass manchmal das Wichtigste
an einem Glaubenssystem darin besteht, wie es dich beein-
flusst. Welche Weltsicht wiirde mich zu einem besseren
Menschen machen? Was wiirde mich motivieren, damit ich
mich weiter fiir den Wandel engagieren wiirde?

Nach griindlichem Uberlegen kam ich zu dem Schluss,
dass es bei jeder Sichtweise fiir beides Griinde geben wiirde:
aufzugeben oder weiterzumachen. Vielleicht entwickeln die
Menschen ein hoéheres Bewusstsein, vielleicht haben wir
aber auch, seit wir keine Jiger und Sammler mehr sind,
alles kaputt gemacht, sobald wir es auch nur angefasst ha-
ben. Vielleicht beides oder keines von beidem. Am Ende
wiirde es an dem, was ich mit meinem Leben anfangen will,
nichts dndern.

Es gibt entsetzlich viel Leid auf unserer Welt. Ich kann
mir in meinem Leben nichts Schoneres vorstellen, als zu
versuchen, diese Welt zu einem besseren Ort zu machen.
Diese Motivation ist schon immer meine treibende Kraft
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gewesen. Sie hat mich weltweit in buddhistische Kloster
gefiihrt, soziale Bewegungen organisieren, gemeinniitzi-
ge Organisationen griinden und nicht zuletzt ein Start-up
fur psychische Gesundheit bei Google leiten lassen. Mit
diesem Buch hoffe ich, dir etwas von dem vermitteln zu
konnen, was ich gelernt habe, damit es dir in unserer wun-
derbaren, abgefuckten Welt von Nutzen sein kann.






KAPITEL 1

VERZWEIFLUNG
IST NICHT ALLES

Ich will nicht, dass du in deinen eigenen Traum hinabsteigst.
Ich will, dass du ein bewusster Biirger

dieser schrecklichen, wunderschénen Welt bist.

TA-NEHISI COATES






m 14. November 2016, nur sechs Tage nach Donald

Trumps Wahlsieg, wachte meine Frau Annie mitten in
der Nacht mit unertriglichen Schmerzen auf. Eine Unter-
suchung in der Notaufnahme zeigte, dass sich der Krebs,
gegen den sie schon tiber ein Jahr ankimpfte, auf den
Bauchraum ausgeweitet hatte und ein Tumor ihre linke
Niere blockierte. Als sie viele Stunden spiter aus dem OP
kam, hatte sie einen Plastikkatheter an der Seite, durch den
der Urin in einen Beutel abgeleitet wurde. Mir wurde mit-
geteilt, dass sie den Katheter vermutlich bis an ihr Lebens-
ende behalten wiirde. Als unser dreijihriger Sohn sie besu-
chen kam, musste ich ihm beibringen, Mamis Plastikréhre
nicht anzufassen.

In dem Augenblick hérte ich die Verzweiflung — laut-
hals — nach mir rufen. Sie sagte: »Dein Leben ist im Arsch.
Aus und vorbei. Jetzt kannst du dich nur noch in eine Ecke
verkriechen.«

Da fiel mir eine Geschichte ein, die der vietnamesische
buddhistische Ménch und Friedensaktivist Thich Nhat
Hanh in den 20 Jahren, die ich bei ihm gelernt habe, un-
zihlige Male erzihlt hat. Die Geschichte handelt von einer
Bananenstaude und geht so: Thich Nhat Hanh meditierte
eines Tages im vietnamesischen Urwald, als er eine junge
Bananenstaude sah, die nur aus drei Blittern bestand. Das
erste Blatt war ausgewachsen, breit, flach und dunkelgriin.
Das zweite, unter dem ersten, war teilweise noch eingerollt,
und das dritte, ganz hellgriin und zart, fing gerade erst an,
sich aufzurollen.

Der Vietnamkrieg war in vollem Gange, und Thich Nhat
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Hanh leitete eine riesige Organisation, bestehend aus
jungen Leuten, die dabei halfen, durch Bomben und Napalm
zerstorte Dorfer wieder aufzubauen. Er hatte fast jeden Tag
mit Dorfbewohnern verbracht, deren Leben vom Krieg zer-
stort worden war, und den Tod einiger seiner engsten Freun-
de miterlebt. Die wichtigste Frage, die er sich zu diesem
Zeitpunkt in seinem Leben stellte, war, wie er den intensiven
Ruf, leidenden Menschen Beistand zu leisten, mit seiner
Achtsamkeitspraxis verbinden sollte. Er wusste, dass er diese
Praxis brauchte, um nicht der Verzweiflung anheimzufallen.
Aber wie konnte er es fiir sich rechtfertigen, Frieden und
Freude zu kultivieren, wihrend so viele Menschen starben?

Mit diesem Gedanken im Kopf betrachtete er die junge
Bananenstaude, als ihn eine tiefe Einsicht iiberkam. Thm
fiel auf, dass das ilteste Bananenblatt sein Leben als Blatt
voll und ganz genoss. Es absorbierte Sonne und Regen,
strahlte Schonheit und Friedlichkeit aus. Doch hatte es die
anderen Blitter nicht im Stich gelassen, um sich dem eige-
nen Gliick zu widmen. Vielmehr versorgte es, wihrend es
sich im Sonnenschein wirmte und selbst nihrte, zugleich
auch die jiingeren Blitter, die Staude und den gesamten
Urwald. Thich Nhat Hanh erkannte, dass Menschen nicht
anders sind. Wenn wir uns selbst mit Friedlichkeit und
Freude nihren, férdern wir zugleich das Wohlbefinden aller
Menschen in unserem Leben.

Wihrend ich dort im Krankenhaus meine Frau und
meinen Sohn betrachtete, konnte ich nicht umhin zu sehen,
wie sehr sie mich brauchten. Nicht, dass ich irgendwas
Bestimmtes hitte tun miissen. Sie brauchten mich in ihrer
Nihe, sie brauchten das Gefiihl, nicht allein zu sein. Ich
konnte ihnen dabei helfen zu verstehen, dass das Leben
noch immer einen Sinn hatte. Wenn ich es schaflte, den
Kontakt zu dem, was schoén ist und Freude macht im Leben,
nicht zu verlieren — wenn ich mich mit etwas Tieferem in
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mir als der Verzweiflung verbinden konnte —, dann wiirde
ich den Menschen, die ich am meisten liebte, etwas zu
bieten haben.

ETWAS TIEFERES ALS DIE VERZWEIFLUNG

Sieht man sich heute um, kann man sich kaum dem Riick-
schluss entziehen, dass unsere Welt ganz schon abgefuckt
ist. Sicher, es gibt da auch viel Schones, aber allein die Masse
an Gewalt, Gier, Hass und blanker Dummbheit kann einen,
wenn man die Augen nicht verschliefft und sich aktiv ein-
setzen will, schon verzweifeln lassen.

Erschreckend ist fiir mich, was engagierten Leuten pas-
siert, wenn sie keinen Abstand mehr dazu gewinnen kon-
nen. Wir schauen hin und fiihlen uns verantwortlich, und
wir weigern uns, an irgendwelchen Privilegien festzuhalten.
Aber wir leiden so massiv, dass es uns vergiftet, bis wir
unsere Menschlichkeit verlieren. Entweder tiberfillt uns die
Verzweiflung, oder wir werden verbittert selbstgerecht.

Toxic righteousness, auf Deutsch verbitterte Selbstgerechtig-
keit, ist ein Begriff, den die Autorin und Aktivistin Starhawk
erfunden hat, um die wutgeladene Selbstsicherheit zu
beschreiben, die unseren politischen Diskurs durchzieht.
Verbitterte Selbstgerechtigkeit bezeichnet den Zustand kurz
vor der Verzweiflung, in dem wir gerade noch genug Kraft
aufbringen und um uns schlagen, statt aufzugeben. In die-
sem Zustand sind wir nicht mehr in der Lage zuzuhoren
und sehen meistens auch nicht mehr ein, warum wir das
sollten, denn unsere Gegner sind ja ohnehin Unmenschen.
Wenn dann jemand versucht, uns zu vermitteln, dass Gift-
sprithen und Entriistung nicht hilfreich sind, gehen wir voll
in die Defensive. Aufgeben scheint uns die einzige Alter-
native.
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Angesichts der Herausforderung, in einer derart abge-
fuckten Welt menschlich zu bleiben, liuft alles darauf
hinaus, wie wir auf das Ausmaf} an Leid reagieren, das uns
von allen Seiten nur so anschreit. Egal, ob ich an meinen
personlichen Umstinden leide oder an denen der Men-
schen, die ich liebe, oder ob mir die Verhiltnisse Kummer
bereiten, die in der Welt herrschen (meistens treffen alle
drei zu) — ich muss einen Weg finden, mit meinem Mitleid
umzugehen, damit ich nicht darin versinke. Schaffe ich das
nicht, dann verzweifle ich, gerate in den Strudel verbitterter
Selbstgerechtigkeit oder finde (als schlimmste Variante)
irgendeine kleine privilegierte Nische, in die ich mich ver-
krieche, um mich nicht weiter kiimmern zu miissen.

Das Wissen, dass das Leid in der Welt mich zu jemandem
machen kann, der ich nicht sein will, motiviert mich umso
mehr herausfinden, wie ich mir meine Menschlichkeit
bewahren kann. Ich will nicht, dass mir alles egal ist, und
ebenso wenig will ich mich in Wut und Bitterkeit verlieren.
Ich mochte prisent bleiben und als Kraft zum Guten wir-
ken. Ich méchte zu Thich Nhat Hanhs Bananenblatt werden
und genug Freude und Frieden in mir haben, um mir und
anderen zu niitzen. Ich weigere mich, mir von allem,
was mies ist auf der Welt, meine Menschlichkeit nehmen zu
lassen.

VON HIER NACH DORT

Wie werde ich zu so jemandem? Wie stirke ich diese Kraft
in mir? Was kann ich machen, wenn mir das nicht leicht-
fallt? Was ist, wenn ich wirklich mit Wut, Verzweiflung und
damit zu kimpfen habe, dass ich am liebsten dicht machen
wiirde? Kann ich mich dndern?

Ich behaupte mal, dass ich mit ziemlicher Sicherheit
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wesentlich kaputter war als du, als ich mit 19 am College der
Achtsamkeits- und Mitgefiihlspraxis zum ersten Mal begeg-
nete. Ich wuchs mittellos und mit einer alkoholkranken,
alleinerziehenden Mutter in Boston auf. Ich wurde per-
manent gemobbt, war als Teenager obdachlos und habe
meinen Vater nie kennengelernt. Als ich aufs College kam,
war ich wiitend und einsam und verfiigte tiber so gut wie
keine sozialen Kompetenzen.

Als mein Professor flir Politikwissenschaft das Buch Ich
pflanze ein Licheln von Thich Nhat Hanh auf die Leseliste
setzte, inderte sich alles. Ich erkannte sofort, dass Achtsam-
keit und Mitgefiihl genau das waren, was in meinem Leben
fehlte. Also stiirzte ich mich — wie Neunzehnjihrige das
manchmal so machen — Hals tiber Kopf'in das Thema rein,
verbrachte oft mehrere Monate im Jahr im Retreat bei Thich
Nhat Hanh und folgte ihm, egal, wohin er fuhr.

Durch die Praxis und die Lehre habe ich gelernt, mehr
Freude und Freiheit zuzulassen, als ich es je fiir moglich
gehalten hitte. Ich war bis oben hin voll mit Schmerz und
selbstzerstorerischer Kraft und lebe heute echte Intimitit
und Harmonie. Und wenn ich mich so verindern konnte,
dann kann das jeder.

NICHTS PASSIERT VON SELBST
(BIS ES WIRKLICHKEIT IST)

Andererseits ist es nicht leicht, sich zu indern, und von
selbst passiert das schon mal gar nicht. Wir brauchen Ideen,
die uns inspirieren, und Ubungen, die einen tieferen Sinn
fiir uns ergeben. Wir miissen uns wirklich darauf einlassen
und zulassen, dass beides unsere Weltsicht verindert. Au-
Rerdem miissen wir beides in die Praxis umsetzen und
schauen, wie es unser Leben beeinflusst. Und schliefflich
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miissen wir uns, wenn sich eine Weisheit oder bestimmte
Ubungen wirklich als hilfreich fiir uns erweisen, bewusst
dem praktischen Training widmen. Je mehr Zeit wir in-
vestieren, je mehr wir uns bemiihen, umso gréfere Verin-
derungen kénnen wir auch erzielen.

Und dann passiert was ganz Magisches. Die Ubungen
und Ideen, mit denen wir uns bisher so abgemiiht haben,
fithlen sich plotzlich wie eine zweite Haut an. Es ist, wie
wenn du fleiffig Franzosisch lernst und dann, ganz plotz-
lich, merkst, dass du es flieflend sprichst und dich mit
einem Mal ganz leicht auf Franzésisch unterhalten kannst.
In der Achtsamkeitspraxis merken wir auf die gleiche Weise,
wie in einer Situation, die uns in der Vergangenheit wiitend
gemacht hitte, plotzlich ein mitfithlender Gedanke in uns
aufsteigt. Das ist das Ergebnis unseres Einsatzes. Unsere
Miihe flihrt in die Miihelosigkeit.

WENN WORTER VERKUMMERN

Wir konnen dem Leid in der Welt unsere Aufmerksambkeit
und Fiirsorge schenken, ohne uns davon vergiften zu lassen.
Wir kénnen eine Geistesqualitit entwickeln, die uns er-
laubt, angesichts von Leid eine Prisenz beizubehalten, ohne
die Freude daran zu verlieren, dass wir am Leben sind. Wir
konnen akzeptieren, dass Schmerz unvermeidbar zum
Leben dazugehért, ohne deshalb herzlos oder gleichgiiltig
zu werden. Stattdessen reagieren wir mit radikaler Akzep-
tanz und der Bereitschaft, alles zu tun, was uns moglich ist,
um das Leiden zu lindern.

Mein Lehrer Thich Nhat Hanh beschreibt diese Lebens-
einstellung mit dem Wort Achtsamkeit. Ich mag das Wort
nicht besonders. Es gibt zu viele Leute, die damit etwas ganz
anderes verbinden als Thich Nhat Hanh. Sie meinen, Acht-
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samkeit hitte nur etwas mit tiefen Atemziigen zu tun: Du
sitzt auf dem Boden auf einem Kissen oder betrachtest
deine Gedanken und Gefiihle mit Desinteresse wie eine
langweilige Fernsehshow.

Thich Nhat Hanh beschreibt dagegen mit dem Wort
Achtsamkeit eine Lebenseinstellung (und zwar vor allem die
Einstellung zum Leid in der Welt), die Mitgefiihl, Freude,
Gelassenheit und Weisheit beinhaltet. Eben diese Qualitit
erlaubt es uns, auch in beschissenen Situationen Mensch zu
bleiben — offen, flirsorglich und in der Lage, sich mit ande-
ren zu verbinden.

Worter konnen verkiimmern und ihre Bedeutung ver-
lieren. Wenn das passiert, konnen wir so ein Wort entweder
ablegen oder versuchen, es wiederzubeleben. Bislang (zu-
mindest bis heute) bin ich noch nicht bereit, das Wort
Achtsamkeit aufzugeben, aber bitte denke dran, dass ich es
mit diesem tieferen Sinn verwende.

Egal, wie du es benennen willst — die Fihigkeit zum
Menschsein in einer beschissenen Welt ist heutzutage
Mangelware. Das heifit, wir brauchen sie dringend. Deshalb
lautet die nichste Frage: Wie konnen wir diese Fihigkeit in
uns entwickeln? Wie konnen wir darin besser werden?

Ich habe mein ganzes Leben mit der Suche nach einer
Antwort verbracht und glaube inzwischen, dass wir uns mit-
hilfe einer Reihe von spezifischen Methoden darin iiben
koénnen. Vorliegendes Buch soll dir helfen, das Know-how
zu entwickeln, das du brauchst, um ganz Mensch zu blei-
ben: achtsam, wirklich flirsorglich und verbunden — auch in
den beschissensten Situationen. Zuerst wirst du etwas iiber
jede einzelne Methode erfahren. Als Nichstes suchst du dir
einen Weg, wie du sie auf nutzbringende Weise einsetzen
kannst. Und dann iibst du so lange, bis es sich natiirlich
anfiihlt.
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SCHONHEIT IM
LEBEN FINDEN

So dumm und bésartig die Menschen sein mogen,
heute ist ein schoner Tag.
KURT VONNEGUT






enn das Leben gerade beschissen ist, glauben wir
Wschnell, dass es gar nichts Gutes gibt — oder falls doch,
zihlt es jedenfalls nicht. Fokussierst du dich aber nur auf
das, was nicht gelingt, macht es dich unweigerlich fertig
und du gehst unter. Um angesichts von Leid prisent bleiben
zu kénnen, brauchen wir einen Antrieb, und zwar die Erfah-
rung von Freude.

Zu viele Leute fokussieren sich ausschliefllich auf das,
was schiefliuft — in ihrem Leben und auf der ganzen Welt.
Und am Ende sind sie zu erschopft, um irgendwas daran zu
indern. Es gibt eine subtile Kunst, mit der du lernen kannst,
das Leid wahrzunehmen, ohne darin unterzugehen. Ein
Grofdteil dieses Buches wird sich damit befassen, wie wir
uns dem Leid direkt stellen konnen. Als Erstes miissen wir
aber lernen, das Schéne am Leben zu erkennen. Sonst
kommt es uns schnell so vor, als gibe es nichts als Leid auf
der Welt, und das erdriickt uns. Es geht nicht darum, »alles
durch die rosa Brille zu sehen« oder echten Schmerz oder
Unrecht zu leugnen. Ganz im Gegenteil. Es geht darum zu
iben, ganz Mensch zu sein.

Es gibt eigentlich in jedem Augenblick des Lebens unzih-
lige Griinde, zu leiden, und unzihlige Griinde, gliicklich zu
sein. Unsere Erfahrungen hingen weitgehend davon ab,
worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten. Stell dir zum
Beispiel vor, du nimmst dir ein paar Minuten Zeit und zihlst
alles auf, wortiiber du dich jetzt, in diesem Moment, aufregen
konntest. Die Liste wire endlos lang. Und jetzt stell dir vor, du
nimmst dir dieselbe Zeit und zihlst auf, woriiber du in
diesem Augenblick gliicklich sein kdnntest: zum Beispiel



26 Kapitel 2

iiber den Himmel bei Sonnenuntergang, das Rauschen des
Regens oder die Augen eines Neugeborenen, wenn es dich
anschaut. Auch das wire eine ganz schon lange Liste.

Die meisten von uns glauben, dass es unmoglich ist,
gliicklich zu sein, solange sich nicht alles erledigt hat, was
uns Grund gibt zu leiden. Dabei wissen wir, dass das nie der
Fall sein wird. Es wird immer Griinde geben — Kleinigkeiten
wie die Ziele, die wir nie erreicht haben, oder Leute, die uns
nicht verstehen, und duflere Umstinde wie Krieg, Armut,
Unterdriickung und Klimawandel.

Diese Leidensursachen sind da, aber sie sind nicht das
Einzige, was da ist. Damit wir Freude erfahren konnen,
miissen wir in der Lage sein, auf das zu achten, was in die-
sem Augenblick schén ist im Leben. Das heifit nicht, dass
wir unsere personlichen Sorgen und die Weltprobleme ver-
leugnen. Nein, es geht darum, dass wir erkennen, wie tra-
gisch es wire, durch das Leben zu gehen, ohne die Schon-
heit und die Wunder in unserem Leben wahrzunehmen.
Wenn wir unser Gliick zuriickstellen, bis das Leid ver-
schwindet, werden wir nie gliicklich sein. Wenn wir uns
nicht mit gliicklichen Momenten nihren, werden wir nicht
die Energie aufbringen kénnen, die Welt zu einem besseren
Ort zu machen.

Wir kénnen lernen, das Schone im Leben wahrzunehmen,
indem wir uns darin trainieren zu entscheiden, worauf wir
unsere Aufmerksambkeit richten, statt uns im Kopf von Sor-
gen und Vorurteilen iiberrollen zu lassen. Das erfordert
Hingabe, aber wenn du es richtig machst, kann es sich
ziemlich gut anfiihlen. Wir konnen die Form der Wolken,
das Gefiihl einer kiihlen Brise auf der Haut oder die Nihe
eines Menschen, den wir lieben, geniefSen.
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FREU DICH, WENN DU
KEINE ZAHNSCHMERZEN HAST

Wihrend wir uns darin iiben zu erkennen, was im Leben
schoén ist, bemerken wir auch all das, was nicht falsch ist.
Wenn wir zum Beispiel Zahnschmerzen haben, liegt es auf
der Hand, dass keine Zahnschmerzen uns gliicklicher
machen wiirden. Sobald die Zahnschmerzen aber weg sind,
vergessen wir, was fiir ein Gliick wir haben. Nimm dir einen
Moment und schau, ob du dich nicht jetzt, in diesem
Augenblick, freuen kannst, dass du keine Zahnschmerzen
hast. Fiihlen sich deine Zihne gut an, versuch dir zu sagen:
»Wenn mir ein Zahn wehtun wiirde, wiirde ich mir jetzt
genau das wiinschen. Ich wiirde glauben, dass ich ja so
gliicklich wire, wenn blof mein Zahn nicht wehtun wiirde.«
Experimentiere mit dieser Einstellung und schau, was sie
mit dir macht.

Du bist keineswegs naiv oder einfiltig, wenn du so denkst.
In Wahrheit ist diese Einstellung viel rationaler, als wenn
wir uns ausschliefflich und so lange auf die Probleme im
Leben konzentrieren, bis wir gestresst und gereizt sind. Das
Leben kénnte immerzu auf viele Weisen ein kleines biss-
chen besser sein und genauso auf unzihlige Weisen schlech-
ter. Die meisten von uns fokussieren sich aus Gewohnheit
auf das, was sie an ihrem Leben stort oder was sie gern 4n-
dern wiirden. Da diese Sichtweise viel Schaden anrichten
kann, ist es sinnvoll, eine Einstellung zu entwickeln, die uns
in ein besseres Gleichgewicht bringt. Wir kénnen die be-
wusste Entscheidung treffen, das Gliick, das sich uns jetzt
bietet, nicht zu verweigern.
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UBUNG

+ Leg das Buch beiseite und nimm dir ein bisschen Zeit,
um dir die Umstidnde in deinem Leben bewusst zu ma-
chen, die dich in diesem Augenblick gliicklich machen.

« Du kannst dir die Punkte aufschreiben oder sie einfach
nur in Gedanken durchspielen.

o Falls du dich ablenkst oder Widerstinde gegen die
Ubung verspiirst, versuch dir zu sagen: »Mein Verstand
meint, andere Gedanken wiaren auch wichtig, und das
stimmt. Trotzdem gebe ich mir die Erlaubnis, nur fiir
diese eine Minute an das zu denken, was schén ist in
meinem Leben. Alles andere kann warten.«

« Nimm wahr, wie du dich fiihlst.

« Mach die Ubung ruhig mehrmals tiglich, wenn sie
sich gut fir dich anfiihlt. Je mehr du Ubst, desto
schneller wirst du feststellen, dass sich dein Leben
verandert.

SCHONHEIT AUCH IN DEN
SCHWEREN MOMENTEN

Wie ich anfangs erwihnt habe, wird meine Frau Annie
derzeit mit Darmkrebs im Stadium IV behandelt. Die Dia-
gnose bekam sie 2015, kurz nach dem zweiten Geburtstag
unseres Sohnes. Seit damals hat sie zahlreiche Operationen,
Chemotherapien und Rezidive gehabt, und wir sind Dut-
zende Male spitabends in die Notaufnahme gefahren.

Mit am schwersten fiel mir dabei immer das Warten auf’
die Ergebnisse der Scans. Es macht mir nichts aus, im
Eingangsbereich zu warten, aber sitzen wir erst einmal im
Arztzimmer, warten wir dort oft 20 Minuten oder linger, bis
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der Doktor kommt. Und das ist reine Tortur. Ich weifi, dass
er jederzeit mit Nachrichten hereinkommen kénnte, die
alles verindern. Ich klammere mich an jeden Schritt, den
ich vom Korridor her hore.

Annie und ich halten uns dabei immer an der Hand. Ich
achte sehr genau auf meine Gedanken und gebe mein Bes-
tes, um mich von den Geschichten, die mir im Kopfherum-
schwirren, nicht iiberrollen zu lassen. Ich méchte prisent
bleiben, damit ich Annie unterstiitzen kann.

Als wir vor ein paar Wochen im Arztzimmer auf Scan-
Ergebnisse warteten, merkte ich plotzlich, wie ein heftiger
Gedanke in mir hochkam. Er sagte einfach nur: »Nein. Nein,
ich will das hier nicht. Nein, ich weigere mich, das zu akzep-
tieren.« Jeder Teil von mir lehnte sich gegen die Wirklich-
keit auf, in der ich mich befand, als konnte ich sie durch
blanke Willenskraft verindern. Ich wollte fiir Annie stark
sein, aber ich war in meinem Schmerz gefangen.

Dank meines langjihrigen Trainings fand ich zuriick in
meine Achtsamkeitspraxis. Ich schloss die Augen und kon-
zentrierte mich voll und ganz auf diesen in mir tobenden
Gefiihlssturm. Ich gab mir die Erlaubnis zu spiiren, was ich
spiirte, und offen dafiir zu sein.

Nach ein paar Minuten kam mir der Gedanke, dass ich
mich fragen kénnte, warum ich diese Erfahrung so sehr
hasste. Die Antwort kam sofort: »Weil ich meine Frau liebe
und nicht will, dass sie stirbt.« Klare Sache, oder? Auf der
Stelle fithlten sich Kopfund Korper ein bisschen geerdeter
an. Das war gleichzeitig eine Offenbarung fiir mich. Ich
sah Annie an und spiirte ihre Hand in meiner. Ich ver-
stand, dass es mich so schmerzt, weil ich sie nicht verlieren
will, weil sie mir so viel bedeutet. Dabei war sie in genau
diesem Moment da, lebendig und hier bei mir. Warum
trauerte ich dann? Ich war so in meinem Schmerz ver-
loren, dass ich dieses reale Zusammensein nicht feiern
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konnte. Aus dieser neuen Perspektive war das die reinste
Zeitverschwendung.

Um zu verdeutlichen, wie uns unsere besten Absichten in
die Irre leiten kénnen, wenn wir unbewusst handeln, be-
nutze ich wihrend meines Achtsamkeitsunterrichts gern
folgendes Beispiel: Ich bitte die Leute, sich einen Mann
vorzustellen, dem in dichtem Verkehr der Weg abgeschnit-
ten wird. Er hingt den Kopf aus dem Fenster, ruft wilde
Beschimpfungen und wirft woméglich sogar eine Plastik-
wasserflasche nach dem anderen Auto. Konnten wir diesen
Moment anhalten und den Mann fragen, warum er das
macht, wiirde er vielleicht sagen: »Weil mir dieser Idiot den
Weg abgeschnitten hatl« Jetzt konnten wir nachhaken und
fragen, warum ihn das so sehr aufregt. Worauf er vielleicht
antworten wiirde: »Weil das wirklich gefihrlich und res-
pektlos war.« — »Oh«, wiirden wir sagen, »Sie wollen nicht
gefihrdet und respektiert werden?« Und er: »Natiirlich.« Er
versuchte sich also Sicherheit und Respekt zu verschaffen,
indem er aus dem Autofenster schrie und Sachen heraus-
warf?

In diesem Augenblick mit meiner Frau fiihlte ich mich
ebenso irregeleitet wie der Mann in dieser Geschichte. Hier
waren wir, lebendig und zusammen. Die Intensitit meiner
Gefiihle hatte ausschliefflich damit zu tun, wie lieb sie mir
ist. Das einzig Logische war es doch jetzt, unser Zusammen-
sein in dieser Sekunde zu feiern. Mir stiegen Freudentrinen
in die Augen. In diesem Moment waren wir am Leben, das
einzig Sinnvolle war es, dankbar zu sein.

Als der Arzt endlich da war, brachte er uns gute Nachrich-
ten. Der Scan zeigte keine Verschlimmerung von Annies
Krankheit. Trotzdem haben wir schon geniigend gute und
schlechte Scans erlebt, um zu wissen, dass wir das Schlimms-
te noch lange nicht tiberstanden haben. In einigen Monaten
werden wir wieder im selben Raum sitzen und nicht vor-



Schénheit im Leben finden 31

hersehen konnen, was uns der Doktor sagen wird. Aber das
gehort in die Zukunft. Hier und jetzt sind wir am Leben,
und ich weigere mich, auch nur eine Minute unserer kost-
baren Zeit zu verschwenden. Diese Erfahrung lehrt uns, je-
den Augenblick im Leben zu geniefSen — und zwar hier und
jetzt.



