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ZU DIESEM BucH

Philosophen der Antike, buddhistische Weise und Psychotherapeuten
der Gegenwart haben etwas gemeinsam. Sie wollen wissen, was ein
gutes Leben ausmacht und wie dies realisiert werden kann. Fiir die
bekannte Meditationslehrerin Sylvia Wetzel heifit der Schliissel »Mut
zur Mufle«. Die Fihigkeit innezuhalten, die eigene Verfassung zu spii-
ren, sich den Luxus zu erlauben, selbst zu denken, bilden die Grund-
lage fiir ein sinnerfiilltes Leben. Als Wege der Anndherung daran be-
schreibt sie die hohe Wirksambkeit einer achtsamen und von Mitgefiihl
bestimmten Lebensweise. Zahlreiche im Buch enthaltene Ubungen die-
nen dazu, Achtsamkeit und Mitgefiihl erfahrbar zu machen. Kurzfris-
tige und kurzsichtige Ziele, die heute viele Menschen in den Burnout
treiben, treten durch die hier beschriebene Umorientierung von selbst
in den Hintergrund.

Sylvia Wetzel, ausgebildete Gymnasiallehrerin, ist seit vielen Jahren
hauptberuflich als buddhistische Meditationslehrerin titig; ihr Schwer-
punkt in Lehre und Veréffentlichung ist die Verbindung von westlicher
Psychologie und 6stlicher Spiritualitat.

Alle Biicher aus der Reihe >Leben Lernen« finden Sie unter:
www.klett-cotta.de/lebenlernen
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Vorwort

In den letzten Jahren ist der Buddhismus, zunachst eher vorsichtig, in-
zwischen mit mehr Macht, auch in psychotherapeutischen Kreisen auf
Interesse gestofien. Es zeigt sich, dass buddhistische Konzepte tiber die
menschliche Psychologie und fiir ein »gutes Leben« sehr praxisnah
umsetzbar sind, und dariiber hinaus iiber eine klare ethische Grund-
lage verfiigen. Ubungen, die Buddhisten seit zweieinhalbtausend Jah-
ren helfen, mitfiithlender, freundlicher, gelassener und achtsamer zu
werden, konnten auch fiir westliche Menschen hilfreich sein. So hat
sich auch eine auf westliche Bediirfnisse ausgerichtete Lehre innerhalb
der buddhistischen Richtungen entwickelt, die von hoch kompetenten
westlichen LehrerInnen vermittelt werden. Eine davon ist Sylvia Wet-
zel, mit der ich die Freude und die Ehre habe, seit fast 20 Jahren zusam-
menarbeiten zu dirfen. (Reddemann, Wetzel 2011)

Wenn ich das hier vorliegende Buch von Sylvia Wetzel empfehle,
geht es mir um zwei Anliegen: Zum einen die Frage, ob wir in der Psy-
chotherapie, dhnlich wie im Buddhismus, Wege gehen konnen, die Lei-
den von Anfang an lindern. In gewisser Weise sollte das ein Anliegen
jeder Psychotherapie sein, jedoch meinen auch heute noch viele, dass
ohne Leiden Heilung gar nicht moglich sei. Die ganzheitliche Sicht des
Buddhismus, die aus einer eher spirituellen Haltung heraus zwischen
Schmerz und Leiden unterscheidet, mag an dieser Stelle hilfreich sein.
Buddhisten meinen namlich, dass, wenn wir nicht vermeidbares Lei-
den nicht akzeptieren, wozu u.a. Altern, Kranksein und Sterben geho-
ren, genau dies unser Leiden bzw. unseren Schmerz vergrofliere. Was
kann uns bei diesen zweifellos nicht geringen Herausforderungen
helfen? Méglicherweise eine spirituelle Sicht, die uns auffordert, uns
unserer »wahren Natur« bewusster zu werden, oder, wie es im Bud-
dhismus heif3t, zu erwachen. Erwachen konnte man aus meiner Sicht
begreifen als einen immer wieder aufs Neue zu gehenden Weg, der das
Leben als Ganzes akzeptieren hilft. Aus dieser Perspektive kann dann
Leiden einen anderen Platz im Leben einnehmen, sodass Leben Gliick
und Leid bedeutet, nicht nur Leiden und auch nicht nur »think pinkg,
wie einige neuere Richtungen zu suggerieren versuchen. (Freud ging ja
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bekanntlich davon aus, dass mit Hilfe der Psychoanalyse neurotisches
Elend in normales Elend verwandelt werden kénne. Mehr wollte er
nicht in Aussicht stellen.) Es wire ein Weg, zu dem das Wissen gehort,
dass wir verbunden sind, und dass Verbundenheitserfahrungen Platz
brauchen in unser aller Leben. Dafiir brauchen wir ethische Wegweiser.
Buddhisten empfehlen, wie bereits oben erwahnt, vor allem Mitgefiihl,
Mitfreude, Achtsamkeit bzw. Gleichmut und Freundlichkeit.

Daraus ergibt sich fast zwangsldufig die zweite mich interessierende
Frage: »Wie konnen wir daran arbeiten, zu einer reifen, authentischen
Person zu werden, und dabei dennoch anerkennen, dass wir etwas sind,
was eindeutig viel mehr ist als Person?« (Welwood 2012, S.24)

Nachdem Erich Fromm schon in den 50er-Jahren iiber die Bezie-
hung zwischen Buddhismus und Psychoanalyse nachgedacht hat
(Fromm et al. 1971), ist John Welwood unter westlichen Psychothera-
peuten einer der ersten, die eine Generation nach Fromm sich in den
80er-Jahren mit Fragen der Unterschiede und Gemeinsamkeiten zwi-
schen der Weisheit des Ostens und der Weisheit des Westens beschaf-
tigt hat. Die westliche Psychologie habe die konditionierte Psyche zum
Gegenstand und erhelle sie in allen Einzelheiten mit einer solchen
Klarheit, wie der Osten bedingungslose Bewusstheit beleuchte. Die 6st-
liche kontemplative Psychologie, die auf der Praxis der Meditation be-
ruhe, biete Lehren dariiber, wie man unmittelbares Wissen von der es-
sentiellen Natur der Realitit bekommen kann, ein Wissen, das jenseits
der Reichweite konventionellen begrifflichen Denkens liegt. Doch ob-
wohl die Betonung des Ostens - von nichtpersonlicher Bewusstheit
und direkter Realisierung der Wahrheit — und die des Westens - von
individueller Psychologie und begriftlichem Verstehen - sich zu wider-
sprechen und auszuschlieflen scheinen, konnen wir sie auch als kom-
plementir wertschitzen. Beide sind ndmlich fiir eine volle Realisierung
des Potentials, das zur menschlichen Existenz gehort, essentiell. (Wel-
wood 2012, S.24-25)

Auch die Arbeitshypothese von Sylvia Wetzels Buch kann man so
verstehen: Dass die beiden Wege komplementir sind und es sich lohne,
ihre Unterschiede und Gemeinsamkeiten genauer kennenzulernen.

Der Buddha ladt allerdings auch dazu ein, »Ungewissheit wertzu-
schitzen« und ruft dazu auf, »die Wahrheit der Dinge selbst herauszu-
finden, statt sich auf die Autoritat anderer zu verlassen.« (Batchelor
2012, S.131) »Sein einziges Kriterium fiir die Bewertung einer Lehr-
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meinung habe in der Frage gelegen, ob sie Leiden hervorruft oder lin-
dert, meint Stephen Batchelor. (op. cit. S.132) Dies erscheint mir eine
brauchbare Richtschnur sowohl fiir PatientInnen wie auch fiir Thera-
peutlnnen.

Aus der Erfahrung der Zusammenarbeit mit Sylvia Wetzel gehe ich
davon aus, dass es niitzlich ist, einige Elemente der buddhistischen
Praxis in die westliche Psychotherapie zu integrieren. Hierzu bietet die
Autorin reichhaltige Anregungen mit Hilfe bewahrter buddhistischer
Ubungen. Manche Leserin, manchen Leser werden die Ubungen an
Verhaltenstherapie erinnern, so dass es lohnt, sich klarzumachen, dass
die Ubungen aus der Verhaltenstherapie die jiingeren sind, namlich
keine hundert Jahre alt, wihrend die buddhistischen Ubungen gute
2000 Jahre tiberdauert haben. Und man sollte sich daran erinnern, dass
alle Ubungen einen Hintergrund haben, nimlich den, Leiden zu ver-
ringern, fiir sich selbst und fiir andere. Das heifit, jede Ubung hat bei
genauer Betrachtung und bei genauer Lektiire des vorliegenden Buches
ethische Implikationen.

Nach neuerer Forschung spricht vieles dafiir, dass PatientInnen am
ehesten gesunden konnen, wenn Arztlnnen oder Psychotherapeutn-
nen ihnen mit Mitgefiih]l begegnen. (Benedetti 2011) Eine Praxis des
Mitgefiihls ist eines der zentralen Anliegen buddhistischer Lehren. Zur
Frage, wie man Mitgefiihl mit sich selbst und mit anderen umsetzen
kann, finden sich im Buch mannigfaltige Anregungen.

Nicht zuletzt durch die Begegnung von westlichen Forschern und
buddhistischen Praktikern ist inzwischen auch deutlich geworden, dass
es nicht allein die Empathie ist, die fiir eine gelingende Behandlung von
Bedeutung ist, sondern Mitgefiihl das Entscheidende ist. Mitgefiihl un-
terscheidet sich von Empathie, das lediglich Einfiihlung bedeutet,
durch die Bereitschaft, Heilsames bewirken zu wollen und zu tun. An-
geregt durch buddhistische Lehren habe ich fiir die Psychodynamisch
Imaginative Traumatherapie (Reddemann 2001) einen mitgefiihlsba-
sierten Ansatz entwickeln konnen, der sowohl Mitgefiihl fiir sich selbst
wie fiir andere unterstiitzt und daher fiir PatientInnen wie Therapeu-
tinnen — hier zur Burnout-Prophylaxe — von Nutzen sein kann.

Die Forderung von liebevoller Zugewandtheit und Freude findet
sich in vielen Therapieansitzen, insbesondere in ressourcenorientier-
ten. Gelassenheit als Ergebnis von Achtsamkeit zu férdern, scheint mir
ein Anliegen fast jeder Psychotherapie. Die buddhistischen Empfehlun-
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gen lassen sich, so man will, pragmatisch umsetzen, man muss - und
sollte - sie, wie bereits oben erwéhnt, nicht glauben, sondern durch Er-
fahrung tiberpriifen, ob sie sich heilsam auswirken.

Der explizit buddhistische Ansatz von Sylvia Wetzel kann ein Ge-
winn sein fiir alle, die ihr therapeutisches Handwerkszeug erweitern
wollen und die dariiber hinaus die Frage interessiert, wie man Ethik in
die Psychotherapie integrieren kann, ohne den PatientInnen etwas auf-
zudréangen.

Luise Reddemann
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Einfuhrung

Die Themen dieses Buches — Achtsamkeit, Mitgefithl und Mufle statt
Hektik und Burnout - sind seit Jahren ein ganz besonderes Anliegen
fiir mich, und ich reflektiere sie im Licht sehr unterschiedlicher Denk-
ansitze. Darin unterscheidet sich dieses Buch von meinen anderen
Biichern, auch wenn es wieder viele grundlegende und einfache Ubun-
gen enthilt, die auch Menschen ohne meditative Vorbildung gut aus-
probieren konnen. Der Reichtum des Abendlandes und der buddhisti-
schen Lehren und Ubungen leuchtet besonders und auch ganz neu auf,
wenn man beide Perspektiven in Beziehung setzt und auf Parallelen
und Entsprechungen zwischen westlichen und 6stlichen Ansétzen hin-
weist. Buddhistische Schulen und indische Lehren erforschen vor allem
die geistige Dimension des Lebens und zeichnen ein sehr optimisti-
sches Bild von den Moglichkeiten des Menschseins. Und der Westen
ist stolz auf seine differenzierten Erkenntnisse der materiellen Struktur
von Mensch und Welt.

Diese beiden unterschiedlichen Perspektiven auf das Leben ergén-
zen sich im Prinzip wunderbar, aber leider neigen viele ihrer Vertreter
in Ost und West dazu, entweder den geistigen oder den materiellen An-
satz zu verabsolutieren und die jeweils andere Perspektive als sekundér
und abgeleitet zu betrachten. Das fiihrt in beiden Féllen zu einer un-
vollstindigen Weltsicht. Solange nicht die Innen- und die Auflenper-
spektive — der geistige und der materielle Ansatz — als zwei Seiten einer
Medaille, als zwei Perspektiven auf das gleiche »Ding«, das Leben heifit,
verstanden werden, hinken unsere Weltbilder. Und dann bleibt unser
Leben unvollstindig und wir als Menschen unreif und unsicher, auch
wenn wir uns in der Aura grofler Traditionen sonnen. Ein rein indivi-
dualistischer Ansatz, bei dem ich mich ganz authentisch lediglich mit
meinen eigenen Ansichten beschiftige, kann das Leben erst recht nicht
fassen. Alle diese Ansitze stellen mich nicht zufrieden. Aus diesem
Grund setze ich mit diesem Buch immer wieder westliche und bud-
dhistische Denkmodelle in Beziehung, und das bereichert beide An-
satze.

Das ist nicht nur eine interessante und intellektuell anregende Spie-
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lerei, sondern mir scheint, an diesem kritischen Punkt der Moderne
und Postmoderne konnte die Begegnung zwischen den kontemplati-
ven Traditionen des Ostens und den materiell orientierten Ansitzen
des Westens besonders fruchtbar werden. Zu Beginn des dritten Jahr-
tausends stehen viele Errungenschaften unseres demokratischen und
sozialen Verfassungsstaates auf dem Priifstand. Ich glaube, dass wir
die groflen Krisen und Herausforderungen unserer Zeit — Erschopfung
und iibertriebene Leistungsbereitschaft — nur dann meistern konnen,
wenn wir mehr Raum fiir Muf8e und griindliches Nachdenken schaf-
fen. Viele gute Argumente liefert mir dabei der Buddhismus, der eine
ausgefeilte Wissenschaft der meditativen Seiten des Lebens entwickelt
hat.

Es gibt inzwischen viele Ratgeber zum Thema Burnout und Ent-
spannung, einige informative populdrwissenschaftliche Titel tiber die
antiken Vorstellungen zum guten Leben, tiber Weisheit und Philoso-
phie, tiber Theorie und Praxis des Buddhismus und auch zum The-
menkreis Mufle. Darin werden vor allem die Kunst des Miifliggangs
empfohlen und ein Lob der Faulheit gesungen. Aber Muf3e ist unend-
lich viel mehr als chillen, abhéngen und faul sein. Was genau Mufle ist
und wozu sie gut ist, davon ist in diesem Buch immer wieder die Rede.
Denn Mufle - im Sinne von Zeit, in der wir frei sind von dufSeren und
inneren Zwingen und die uns befahigt, selber zu denken und das Den-
ken zu tiberschreiten - ist ein wesentlicher Teil der Losung des Pro-
blems der Uberforderung.

Das Buch kann und will keine psychotherapeutische Begleitung
oder einen Klinikaufenthalt bei der Diagnose Erschopfungsdepression
ersetzen, und es ist auch keine Einfithrung in den Buddhismus. Es will
konkrete Anregungen zur Burnout-Prophylaxe geben und dariiber hin-
aus Mut machen, die eigenen Priorititen zu tiberpriifen und Bedingun-
gen fiir ein gutes Leben zu schaffen. Ein gutes Leben hangt nach meiner
Erfahrung weit mehr von unserer Lebenseinstellung als von materiellen
Bedingungen ab. Da viele Menschen keinen gemeinsamen Bedeutungs-
zusammenhang mehr mit anderen teilen, sondern sich in unterschied-
lichen Lebensbereichen an unterschiedlichen Werten orientieren, fehlt
den meisten ein Sinnzusammenhang, der uns ein Gefiihl von Ganzheit,
von Zusammengehorigkeit gibt.

Dieses Buch will immer wieder dazu anregen, das gemeinsame
Anliegen in unterschiedlichen Zugingen zu den kleinen und grofien
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