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Meditationen für die innere Leichtigkeit

In Zusammenarbeit mit Susanne Billig

Das Buch 

Loslassen, was einen beschwert und somit leichter leben - wer möchte 
das nicht! Wie wir kreativer mit dem, was uns beschwert, umgehen und 
zu einer neuen Leichtigkeit finden, dazu gibt Sylvia Wetzel in ihrem Buch 
vielfliltige Anregungen, verbunden mit praktischen Ühungen aus dem 
reichen Schatz des Buddhismus. Ihre Schlüsselworte sind Achtsamkeit, 
Selbsterkenntnis, Vertrauen sowie Lust, Neues auszuprobieren. Nehmen 
wir uns in unserem Denken, Fühlen und Tun realistischer wahr, merken 
wir auch, wodurch wir es uns selbst oft schwerer machen als nötig. Wir 
können dann geschickter mit alten Strukturen umgehen und sie auf 
sanfte Weise verändern, so dass unser Herz sich öffuet und unser Geist 
sich klärt. Dies sind wichtige Voraussetzungen dafür, in unserem Leben 
mehr Glück und Leichtigkeit, Verbundenheit und Freude zu erfahren. 
Das Buch enthält eine Fülle inspirierender Gedanken und Meditations- 
übungen, insbesondere für die Erkundung der eigenen Gefühlswelt. Die 
Autorin zeigt, wie wir uns vertraut machen mit dem, was uns heilt und 
unterstützt; wie wir unnötigen Ballast abwerfen und neue Wege für uns 
entdecken; wie wir Gewohnheitsmuster sanft verändern und tiefe 
Wertschätzung für uns und andere entwickeln; wie wir die vielen 
positiven Möglichkeiten des Lebens besser wahrnehmen und nutzen. Denn 
für die eigene Gemütslage ist entscheidend, wie wir mit angenehmen und 
unangenehmen Gefühlen umgehen, ob wir uns das Leben schwer oder 
leicht machen. 

Die Autorin 

Sylvia Wetzei, geb. 1949, Publizistin und Politologin, beschäftigt sich seit 
40 Jahren mit politischen und psychologischen Wegen der Befreiung und seit 
30 Jahren mit dem Buddhismus. Sie ist eine der bekanntesten buddhistischen 
Lehrerinnen in Deutschland und mit ihren kulturkritischen und feminis- 
tischen Ansätzen eine Pionierin des europäischen Buddhismus. Sylvia Wetzei 
lebt auf dem Land bei Berlin, sie ist Buchautorin und lehrt in ihren Kursen 
Entspannung, Meditation und Buddhismus. www.sylvia-wetzel.de. 
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Vorwort 

Lass los, was dich beschwert. Wer möchte nicht mit mehr 
Leichtigkeit durchs Leben gehen und Glück und Verbundenheit, 
Frieden und Freude erleben? Schnell stoßen wir dabei auf Schwierig
keiten und Hindernisse. Wenn wir ehrlich sind, müssen wir zugeben: 
Die meisten Schwierigkeiten machen wir uns selbst. Warum ist das 
so? Es fehlt uns an Selbsterkenntnis, sagen die buddhistischen 
Traditionen. Buddhistische Übungen können uns helfen, unsere 
Verhaltensweisen, emotionalen Muster und verborgenen Gefühle 
deutlicher zu bemerken. Und was wir bemerken, können wir auf 
sanfte Weise so verändern, dass unser Herz sich öffnet und unser 
Geist sich klärt. Nach und nach entdecken wir Spielräume für neues 
Verhalten. Wir werfen unnötigen Ballast ab - unser Leben wird 
leichter. 

Wir alle fangen auf dem Weg der Selbsterkenntnis und der 
Herzensschulung da an, wo wir stehen. Manche Menschen suchen 
Entspannung und wollen sich nach der Arbeit erholen. Andere fühlen 
sich von dem positiven Menschenbild des Buddhismus angesprochen. 
Wieder andere möchten sich besser konzentrieren oder ihre Gefühle 
genauer verstehen. Alles das ist willkommen. Die Thesen und Übungen 
dieses Buches sind so formuliert, dass niemand Meditationserfahrungen 
oder Wissen über den Buddhismus braucht. Lehren und Praktiken 
wurden weitgehend kulturneutral aufbereitet und in einer eher psycho
logischen Sprache formuliert. Dreh- und Angelpunkt eines guten 
Lebens ist tiefe Wertschätzung für uns und andere Menschen. Im Grun
de unseres Wesen sind wir alle in Ordnung, behauptet der Buddhismus, 
weil die Natur unseres Geistes offen, klar und feinfühlig ist. Je mehr 
wir das spüren, desto leichter wird unser Leben. Aus diesem Grund 
sind die Hinweise auf die Natur des Geistes der rote Faden des Buches. 

Die Beschäftigung mit den Thesen und Übungen dieses Buches 
ersetzt allerdings keine psychotherapeutische Begleitung in schweren 
Lebenskrisen oder bei psychischen Krankheiten. Das Buch richtet sich

11 

06916_Wetzel_Lass_los_was_dich_beschwert.indd   11 08.01.18   12:25



in erster Linie an Menschen, die einigermaßen mit ihrem Leben 
zurechtkommen.

Aus der großen Vielfalt buddhistischer Thesen und Übungen 
habe ich für dieses Buch diejenigen ausgewählt, die besonders gut 
funktionieren. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer meiner 
Übungstage und -wochen haben sie ausprobiert und für gut 
befunden. Als Buddhistinnen und Buddhisten empfinden sich 
viele von ihnen übrigens nicht. Dieses Buch wendet sich 
ausdrücklich auch an Menschen, die nicht zum Buddhismus 
konvertieren wollen. Es reicht, wenn Sie einen kontemplativen 
Zugang zu ihren Lebensproblemen suchen und offen sind für 
Anregungen aus den buddhistischen Traditionen. 

Sie können das Buch systematisch durcharbeiten oder einfach 
mit dem Kapitel beginnen, das Sie besonders anspricht. In beiden 
Fällen empfiehlt es sich, nach der Lektüre eines Kapitels zumindest 
eine der vorgeschlagenen Übungen durchzuführen, um »auf den 
Geschmack des Übens« zu kommen. 

Ich freue mich sehr, dass dieses Buch wieder beim Herder-
Verlag erscheint, nun mit dem neuen Titel »Lass los, was dich 
beschwert«. Auch unter seinem alten Titel »Leichter Leben«  hat es 
seit vielen Jahren (Theseus 2002, Herder 2007) schon  viele 
Menschen auf einem Weg zur mehr innerer Leichtigkeit begleitet.

Jütchendorf im Herbst 2017 
Sylvia Wetzei 

12 
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Mein erster Dank geht an meine buddhistischen Lehrer und Lehre

rinnen, die mich in die lebendigen Traditionen des tibetischen 

Buddhismus, des Rinzai-Zen und des Theravada eingeführt haben. 

Ebenso sehr danke ich den Teilnehmerinnen und Teilnehmern 

meiner Kurse. Mit ihren positiven Erfahrungen bestärken sie mich 

darin, einen eigenständigen westlichen Weg im Buddhismus zu 

suchen. Gemeinsam finden wir Wege, wie wir - Frauen und Män

ner - die zeitlosen Lehren des Buddha in unserer Kultur leben 

können. 

Ein großes Dankeschön an Susanne Billig, die das Manuskript 

dieses Buches stilistisch einfühlsam überarbeitet und mit einem 

guten Sinn für dramaturgischen Aufbau und pädagogische Wir

kung neu gegliedert hat. Ihre Erfahrungen als Autorin und Journa

listin trugen sehr zur Klarheit und Alltagsbezogenheit der endgülti

gen Fassung bei. Die Gespräche mit Susanne Billig, wir kennen uns 
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Kontext üblich ist. Durch unsere Gespräche über Sinn und Unsinn

spiritueller Praxis in größeren Lebenskrisen wurde mir noch deutli

cher, wie bedeutsam stabile soziale Gefüge für die Heilung emotio

naler Verletzungen und für die Entwicklung eines gesunden und

tragfähigen Selbstvertrauens sind. Spirituelle Praxis allein reicht da

wirklich nicht aus.
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Gute Buchtitel erleichtern den Zugang zu Büchern - ein beson
deres Dankeschön an Andrea Krug für den Titelvorschlag. 

Ich möchte mich an dieser Stelle auch bei Ursula Richard, der 
Lektorin des Theseus Verlages, für den Anstoß zu diesem Buch 

bedanken. Durch ihr Engagement für zeitgenössische Interpretatio

nen des Buddhismus aus westlicher Feder trägt sie sehr dazu bei, 

dass westliche Menschen Zugang zu den lebensnahen Konzepten 

und praktischen Methoden des Buddhismus finden. Dank auch für 

viele anregende Gespräche zu einzelnen Themen. 
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-w:as ist Meditation? 

Achtsamkeit 

Das Schlüsselwort buddhistischer Meditation ist Achtsamkeit. Das 
deutsche Wort Achtsamkeit ist die Übersetzung eines buddhis
tischen Fachbegriffs, der im indischen Sanskrit smrti und im in
dischen Pali sati heißt. Der Begriff smrti oder sati hat die beiden 
Bedeutungen »merken« und »erinnern«. 

Die erste Bedeutung besagt: Achtsam sein oder Achtsamkeit 
üben bedeutet schlicht merken, was wir gerade tun, sagen oder den
ken. Alle Menschen können ab einem bestimmten Alter nicht nur 
sehen, hören, riechen, schmecken, spüren oder denken. Sie können 
auch merken, dass sie dies alles tun. Meist sind wir jedoch so identi
fiziert mit dem, was wir tun, sagen und denken, dass wir auf unsere 
Wahrnehmung nicht achten. Stattdessen halten wir unser unmittel
bares Tun und unsere Gedanken für das ganze Leben. Nun, und 
wenn schon? Das mögen Sie jetzt vielleicht einwenden. Warum 
müssen wir merken, was wir tun und denken? Was nützt uns das? 

Merken, was geschieht 

Wenn wir nicht merken, dass wir müde sind, arbeiten wir zu lange. 
Wenn wir nicht merken, dass wir satt sind, essen wir zu viel. Wenn 
wir nicht merken, dass wir uns ständig einreden, keine Zeit zu 
haben, glauben wir das. Dann fühlen wir uns unter Zeitdruck, ob
wohl uns vielleicht niemand vorschreibt, welche Aufgaben wir in 
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welcher Zeit erledigen müssen. Wenn wir nicht merken, dass wir 
selbst schlechter Laune sind, glauben wir, all u�sere Arbeitskollegen 
seien mit dem falschen Bein aufgestanden. Wenn wir nicht merken, 
dass unsere Nachbarin heute einen schlechten Tag hat, nehmen wir 
ihre Unfreundlichkeit persönlich und sind verletzt. Merken wir 
jedoch, was mit uns und mit anderen geschieht, haben wir mehr 
Raum. Wir können prüfen, ob eine Situation außen und innen so 
ist, wie sie uns gerade erscheint, oder ob Gedanken, emotionale 
Muster oder körperliche Beschwerden unseren Blick auf uns und 
die Welt verzerren. 

Achtsamkeit schafft Raum. In diesem Raum können sich Mut, 
Vertrauen und Ausdauer entfalten. Diese Eigenschaften sind wich
tig, wenn wir unsere Einstellungen und Verhaltensweisen an die 
vielen Situationen anpassen möchten, auf die wir täglich treffen. 
Und wenn wir unser Verhalten angemessen ausrichten können, 
werden diese Situationen für uns und für andere angenehmer und 
produktiver. 

Achtsamkeit bedeutet also zunächst zu merken, was geschieht. 
Wir brauchen nicht sofort alles zu verändern, und das können wir 
auch nicht. Wir können auch nicht sofort alles merken, was ge
schieht. 

Wie immer, wenn wir etwas Neues lernen, fangen wir mit kleinen 
Schritten an. 

Erinnern, was wir wollten 

Die zweite Bedeutung von sati ist »erinnern«. Woran sollen wir uns 
erinnern? Wenn wir gerade auf dem Weg ins Wohnzimmer sind, 
uns dann am Tisch wiederfinden und nicht mehr wissen, was wir 
eigentlich hier wollten - dann ist es vorteilhaft, wenn wir uns daran 
erinnern können, dass wir die Zeitung holen wollten. Wenn wir uns 
bei der Meditation in Plänen, Gedanken oder Sorgen verlieren, 
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dann ist es vorteilhaft, dies zu merken und zu unserer Übung 
zurückzukehren. Wir brauchen Achtsamkeit für unsere alltäglichen 
Verrichtungen. Wir brauchen Achtsamkeit für die Meditation, für 
die Gespräche, die wir fuhren, und für die Arbeit, die wir erledigen 
möchten. Je achtsamer wir sind - je häufiger wir merken, was wir 
tun, sagen und denken, je häufiger wir uns erinnern, was wir ei
gentlich wollten - desto einfacher wird unser Leben. Dann sind wir 
präsent und wach und können angemessen handeln und reagieren. 

Vielen Menschen erscheint es aber anstrengend und lästig, allzu 
viel über sich und andere nachzudenken. Sie möchten lieber spon
tan leben, »aus dem Bauch heraus«. Dieser Wunsch ist verständlich. 
Dennoch: Wenn wir nicht merkeri, was wir tun, kann es passieren, 
dass wir uns lediglich in eingefahrenen Gewohnheiten bewegen. 
Was wir für spontanes Handeln halten, ist möglicherweise einge
fahren und automatisch. Wie können wir unterscheiden, ob wir 
eingefahren oder spontan handeln? Wenn wir nur eine Möglichkeit 
des Verhaltens sehen und andere Vorgehensweisen als störend emp
finden, ist unser Verhalten sehr wahrscheinlich automatisch und 
nicht spontan. Spontaneität kann auf unvorhergesehene Ereignisse 
gut reagieren und geht mit einem Gefühl von Offenheit und Raum 
einher, mit Lebendigkeit, Leichtigkeit und Freude. Spontane Men
schen sind eher heiter. Spontaneität erwächst nicht daraus, dass wir 
Aufmerksamkeit vermeiden, sondern im Gegenteil: 

Wir können spontan reagieren, wenn wir den vielen Möglichkeiten 

des Lebens unseren achtsamen Respekt en�nbringen. 

Achtsamkeit ist schon da 

Der Buddhismus geht davon aus, dass alle Menschen von vornhe
rein ein gewisses Maß an Achtsamkeit besitzen. Achtsamkeit gilt als 
eine der »fünf Fähigkeiten«, die allen Menschen ab einem bestimm
ten Alter zur Verfügung stehen. Achtsamkeit müssen wir also nicht 
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