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Das Buch
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nen inneren Ort der Ruhe aufsuchen kénnten, an dem wir Kraft,
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Weg: Er zeigt, wie wir mit einfachen buddhistischen Techniken
jede stressige Lebenssituation gelassen meistern.
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Thich Nhat Hanh in tief empfundener Dankbarkeit
gewidmet — fiir das Geschenk der Achtsamkeit, fiir die
Vermittlung von Buddhas Gegenwart und seiner Worte,
fur die Betonung so entscheidender Dinge wie Liebe
und Gliick und dafiir, dass er so vielen von uns die
Tiiren zur Poesie und zur Musik gedfinet hat.
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Zum Geleit

chtsamkeit ist ein Kind Buddhas. Dieses Buch ver-
mittelt Achtsamkeitslehren auf gut umsetzbare Wei-
se. Es tut dies anhand von Ubungen, die uns zeigen, wie
wir diese Lehren in unterschiedlichen Bereichen des All-
tagslebens anwenden kénnen. Es ist eine Kunst zu wissen,
wie man im Alltagsleben achtsam sein kann: die Kunst des
achtsamen Lebens. Stress ist in unserer Zeit eine stindige
Herausforderung. Und wenn wir achtsam leben, leben wir
im Wissen um die Wurzeln des Stresses in uns selbst und
in unserer Gesellschaft. Sobald wir die Wurzeln des Stres-
ses erkennen, ist es leichter fiir uns, so zu leben, dass wir es
dem Stress nicht erlauben, unser Gliick und unsere Ge-
sundheit zu zerstoren.
Moge dieses Buch ein Schritt auf Threm Weg zur Kunst

des achtsamen Lebens sein.

Thich Nhat Hanh
Plum Village, Frankreich
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Vorwort

enn Sie Stress als eines von vielen Problemen betrach-
Wten, dann bedenken Sie bitte Folgendes: Zentrale
psychologische Probleme wie Burn-out, Depression oder
Angstzustinde haben alle eine Stress-Komponente, und vor
allem beim Burn-out ist man der Meinung, dass er die direk-
te Folge von extremem, lang andauerndem Stress ist.

Stress erhoht die Unfall- und die Selbstmordzahlen und
fordert die Entstehung von Krankheiten, die zu den Haupt-
todesursachen zihlen, wie Herzerkrankungen, Krebs, Lun-
genkrankheiten oder Leberzirrhose. Weil er die Funktions-
weise des Immunsystems beeintrichtigt, verschlimmert er
die meisten Infektionskrankheiten.

Er spielt eine Rolle bei sexuellen Stérungen und bei Ge-
walttitigkeiten in der Ehe und er zerstort Beziehungen. Er
fordert Stichte und den Missbrauch von Drogen und ver-
starkt Schlafprobleme.

Vielleicht ist das Wissen um diese Bedeutung der Grund
dafiir, warum heute manche bekannten Ubersetzer bud-
dhistischer Texte den buddhistischen Begriff »Dukkha,
der normalerweise als »Leiden« {ibersetzt wird, mit »Stress«
wiedergeben.
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Dieses Buch begleitet Sie den gesamten Weg vom Stress
zum allgemeinen Wohlergehen. Zunichst macht es Ihnen
bewusst, wie Sie in Threm Leben durch Thre Haltung
und Thre Reaktionen in bestimmten Situationen zusitzlich
Stress erzeugen.

Nein, es spielt sich nicht alles in Threm Kopf ab. Das
Leben ist oft ziemlich anstrengend, und manche Leben
sind dies mehr als andere. Zudem reagieren unterschiedli-
che Menschen auf dhnliche Situationen unterschiedlich.
Aber ein Teil des Stresses spielt sich tatsichlich in Threm
Kopf ab. Und genau von diesem Teil des Stresses sprechen
alle Biicher iiber Stress, denn es ist der, den Sie kontrollie-
ren kénnen.

Fiir einen sinnvollen Umgang mit dem Stress ist ent-
scheidend, dass wir den Unterschied zwischen dem, was
wir kontrollieren konnen, und dem, was wir nicht kont-
rollieren kdnnen, erkennen. Und diese Erkenntnis ist per
se eine Art von Erwachen.

Kiimmern Sie sich vielleicht filschlicherweise um die
Angelegenheiten anderer Menschen und darum, was sie
tun? Verbrauchen Sie Thre Energie damit, sich zu wiin-
schen, dass andere ihre Verhaltensweisen dndern mogen?
Wenn das so ist, dann verlassen Sie diesen Holzweg, weil
er Sie nur auslaugt. Werden Sie sich Threr Reaktionen auf
Thre Umwelt bewusst, und achten Sie darauf, in welcher
Weise Ihre Reaktionen zu Threm Stress beitragen. Kehren
Sie zu Thren eigenen Angelegenheiten zuriick und kiim-
mern Sie sich darum. Genieflen Sie die Annehmlichkeiten
und die Friichte Ihres eigenen Gartens. Auf dieses Weise
haben Sie mehr vom Leben.
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Dieses Buch zeigt Ihnen mit einer Reihe von Ubungen
am Ende jedes Kapitels, wie Sie dies erreichen kdnnen.
Einige dieser Ubungen sind gefiithrte Meditationen, ande-
re sind Themen fiir die Meditation.

So sehr sich unser Blickfeld bei Stress verengt, so sehr
erweitert es sich durch eine entspannte Haltung und gute
Gefiihle. Und wihrend Stress eng mit negativen Gefiihlen
wie Furcht und Arger verbunden wird, denkt man bei
Wohlbefinden an positive Gefiihle wie Liebe, Inspiration
und Gelassenheit.

Stress hat tendenziell einen Scheuklappeneffekt, wo-
durch wir nur die negative Seite von Ereignissen und
Umstinden sehen, wihrend positive Gefiihle unsere Per-
spektive erweitern, sodass wir ein umfassenderes Bild
wahrnehmen, das auch die guten Dinge berticksichtigt,
die uns tberall umgeben — sei es der blaue Himmel, die
Bliitenpracht der Blumen oder die Freude dariiber, ein-
fach am Leben zu sein.

Wihrend uns Stress mogliche Gefahren bewusst macht,
lassen uns positive Gefiithle Chancen erkennen. Darum
kann uns Stress in Untitigkeit gefangen halten. Positive
Gefiihle wie Hoffnung, Inspiration und Interesse hinge-
gen treiben uns in Richtung Erfolg voran.

Und nicht zuletzt wird Stress mit Krankheit und einer
Verkiirzung der Lebensspanne in Verbindung gebracht,
wihrend der Forschung zufolge positive Gefiihle unsere
Gesundheit verbessern und uns linger leben lassen.

Wenn Stress die eine Seite der Miinze ist, so ist Wohler-
gehen sprichwortlich die Gegenseite. Auf der einen Seite
der meisten Miinzen sind nur Zahlen zu sehen, auf der
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anderen Seite dagegen ein menschliches Gesicht, ein Na-
tursymbol oder eine Erinnerung an unserer nationales
Erbe — eine umfassendere Vorstellung vom Leben. Stress
ist in die Struktur unseres Lebens eingewoben, und um
die von uns empfundene Stressmenge verringern zu kdn-
nen, miissen wir alle Aspekte unseres Lebens tiberpriifen.
Wihrend wir dies tun, lernen wir uns besser kennen und
werden zugleich weiser. Dies wiederum vermittelt uns ein
Gefiihl des Wohlbehagens, der Zufriedenheit und des in-
neren Friedens.

Stressabbau kann uns wachsen lassen, wenn wir ihn
richtig betreiben, und um ihn richtig zu betreiben, miis-
sen wir uns stets vor Augen fiihren, dass unser Ziel nicht
nur darin besteht, uns vom Stress zu entfernen, sondern
auch darin, uns in Richtung Wohlergehen zu bewegen.
Positive Gefiihle der Freude und Dankbarkeit sind ihrer
Natur nach Gegenmittel zum Stress. Wie im sechsten Ka-
pitel niher ausgefithrt wird, schenkt es uns aufSerdem Er-
fullung und Wohlbehagen, wenn wir nach den Werten
leben, die uns personlich wichtig sind. Diese Werte beein-
flussen unser Handeln im jeweiligen Moment. Ziele hin-
gegen liegen in der noch unbekannten Zukunft. Der
Druck, Ziele zu erreichen, kann zusitzlichen Stress erzeu-
gen, wohingegen uns ein Leben im Einklang mit unseren
eigenen Werten zufrieden macht.

Stress besteht aus zahlreichen Bestandteilen, die bei-
spielsweise Sorge, Irritation, Arger, Angst oder problema-
tische Bezichungen heiflen. Er hat auch viel mit unserer
Denkweise zu tun. Diese Probleme werden in diesem

Buch behandelt.

16



Wir alle brauchen das Achtsamkeitsmantra SEI JETZT
HIER. Denn es ist uns allen eigen, hiufig in unseren Ge-
danken abwesend zu sein statt bei der Person, mit der wir
gerade zusammen sind. Wir kénnen geistig woanders sein,
statt das Leben zu geniefen, das sich in und um uns her-
um entfaltet. Das Achtsamkeitsmeditationstraining hilft
uns, diese weitverbreitete Angewohnheit abzubauen und
ein gliicklicheres Leben zu fiihren.

Manchmal hilt uns eine schwierige Kindheit oder ein
Kindheitstrauma davon ab, ganz und gar prisent zu sein.
Wenn wir Verdauungsstorungen haben, versuchen wir am
Morgen noch immer, das Essen vom vergangenen Abend
zu verdauen. In dhnlicher Weise lecken wir jetzt mégli-
cherweise noch alte Wunden. Das hilt einen Teil von uns
dort statt hier.

Wenn wir das Bediirfnis haben, uns besser zu fiithlen, grei-
fen wir eventuell zu Alkohol, Drogen oder Essen. Solche
Genussmittel stehen uns tiberall zur Verfiigung, und sie
wirken direkt und sofort. Ihre Wirkung verschwindet je-
doch auch schnell wieder; eine nachhaltige Verinderung
findet nicht statt.

Bedenken Sie dies: Wenn Sie versuchen, sich dadurch
besser zu fithlen, dass Sie ein paar Biere trinken, befinden
Sie sich am Ende des Tages noch immer auf Feld eins.
Nach einem mit Achtsamkeitsiibungen verbrachten Tag
befinden Sie sich hingegen auf Feld zwei. Und die Wir-
kungen der Achtsamkeitsiibungen addieren sich weiter-
hin. Nach einem Jahr voller Ablenkungen sind Sie noch
immer auf Feld eins, wihrend Sie sich nach einem Jahr,
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das Sie mit Achtsamkeitstraining verbracht haben, auf
Feld dreihundertfiinfundsechzig befinden — einem erheb-
lich besseren Platz! Ablenkungen mégen ihre Rechtferti-
gung haben, aber sie vermitteln Thnen keine Selbster-
kenntnis und befreien Sie auch nicht von der Tyrannei
automatisch ablaufender Gedanken.

Es gibt zahlreiche Biicher iiber Stress — eine ganze Bib-
liothek voll. Das Gleiche gilt fiir Literatur tiber das Wohl-
befinden oder tiber das Gliick. Dieses Buch deckt beide
Bereiche ab, denn es war mein Ziel, sie zusammenzubrin-
gen und aufzuzeigen, in welcher Weise sie miteinander
verbunden sind.

Zu lernen, vom Stress zum Wohlbefinden hinzugehen,
ist ein Hauptantrieb der buddhistischen Tradition — eine
Lehre, die ich wihrend meines Trainings der Praxis der
Achtsamkeit mit dem Zen-Meister Thich Nhat Hanh auf-
genommen habe. Ich betone diesen zukunftsweisenden
Ansatz in meinen eigenen Kursen zum Stressabbau, und
ich wiirde Ihnen diese wichtige Lehre gern in diesem Buch
nahebringen. Ich nenne diesen Prozess Achtsamkeitstrai-
ning zum Stressabbau und zum persénlichen Wachstum.
Die Verbindung zwischen diesen beiden Zielen wird Ih-
nen wihrend des Lesens des vorliegenden Buches schritt-
weise klarer werden.
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Das Elend mit dem Stress

Wissenschaftlichen Studien zufolge lichelt ein Siug-
ling 50- bis 70-mal am Tag, ein Kleinkind etwa 600-
mal. Ich bin sicher, einige von uns haben sich schon
einmal gefragt, wohin dieses Licheln verschwindet.
Was beraubt uns dieses Lichelns?

Goldie Hawn

in ungezwungenes Licheln ist eines der ersten Dinge,

die verschwinden, wenn wir unter Stress stehen. Als
Kinder haben wir viel gelidchelt, weil wir ganz in dem je-
weiligen Augenblick lebten. Wir hatten ein »Hier und
jetzt«-Bewusstsein. Die einfachen Freuden des Lebens
reichten aus, um uns frohlich zu stimmen.

Aber mit dem Erwachsenwerden lernen wir, jenes »Hier
und jetzt«-Bewusstsein zugunsten eines auf die Zukunft
ausgerichteten Bewusstseins aufzugeben. Die Zukunft
kann Zielsetzungen erzeugen. Denken Sie an das in der
Gegenwart lebende Kleinkind, das einfach mit seinen
Schniirsenkeln spielt, statt seine Schuhe anzuziehen, oder
das Verstecken spielt und sein T-Shirt dabei als Requisite
benutzt, statt sich anzuziehen, wie seine Mutter es ver-
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langt. Es hat Spaf3, weil es nicht iiber die Gegenwart hin-
aussicht. Anders als seine Mutter hat es keinen Plan und
keine Aufgabenliste fiir den Nachmittag. Eine Zielsetzung
hingegen verschiebt unsere Aufmerksamkeit von der Ge-
genwart auf die Zukunft. Und wenn wir alles mit einem
Ziel im Kopf tun, verschwindet die Gegenwart.

Wie oft wurden wir, wihrend wir aufwuchsen, von un-
seren Eltern gedringt, das zu tun? Wie oft am Tag?

Achtsamkeitsiibungen konnen uns dabei helfen, jenes
Licheln wiederzufinden und es zuriick in unsere Herzen
und in unser Bewusstsein zu bringen. Mit Achtsamkeits-
tibungen konnen das Licheln in unser alltigliches Leben
zuriickbringen.

Licheln entspannt. Ein aufrichtiges Licheln kommt aus
dem Herzen und strahlt durch den gesamten Kérper, wo-
durch es jeden Kérperteil besinftigt und heilt.

Finden Sie Thr Licheln wieder

Versuchen Sie es jetzt. Schlieffen Sie fiir eine Minute die
Augen, und stellen Sie sich ein Licheln vor, das Ihnen das
Herz 6ffnet, so wie eine erblithende Blume ihre Bliiten-
blitter 6ffnet. Nachdem Sie nun das Bild von der Bliite in
ihrem Herzen vor Augen haben, malen Sie sich aus, wie
sich Thr Licheln wie Friihlingsbliiten auf der Wiese in je-
dem Teil Thres Korpers ausbreitet. Das Liacheln erscheint
in Threm Gesicht, wenn die Blumen dort ankommen.
Dies ist ein Korperscan mithilfe von Blumen. (Ein Kér-
perscan ist eine gefithrte Meditationsiibung, die entwi-
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ckelt wurde, um die Wahrnehmung von kérperlichen
Empfindungen und die Konzentration zu férdern. Wenn
Sie bei YouTube »body scan meditation« eingeben, finden
Sie viele Korperscans unterschiedlicher Linge.)

Versuchen Sie nun, die Blumen im Geist zu behalten,
wihrend Sie die Augen 6ffnen. Sicht die Welt jetzt nicht
anders aus?

»Lichle, das Leben ist ein Wunder«, sagt Thich Nhat
Hanh. Verlieren Sie sich wieder in diesem Wunder, wie Sie
es einst als Kind taten. Sie sind dieses Wunder. Das Leben
von innen her zu fiithlen, ist wirklich ein Wunder.

Manche Menschen greifen begierig nach Korperscan-
tibungen, so wie ein Durstiger nach einem Glas mit kiih-
lem Wasser greift. Sie kennen das »ausgeddrrte« Gefiihl,
das sich einstellt, wenn man nicht fihig ist, den Augen-
blick zu geniefen, weil man stindig an die nichste Sache
denkt oder fiir den nichsten Tag plant. Sie haben erfah-
ren, wie es sich anfiihlt, den ganzen Tag irgendwelchen
Pflichten nachzukommen und sich abzumiihen, ohne je
den Lohn dafiir einzustreichen — den Lohn, der darin be-
steht, den Augenblick zu genief3en.

Der gegenwirtige Moment ist immer da, aber sie sind
nicht da, um ihn zu genieflen. Sie haben stindig an letzte
Woche oder den nichsten Tag gedacht und wurden nie
belohnt. So zu leben ist, als wiirde man Rabattmarken
sammeln, ohne sie je einzuldsen.

Andere sind skeptisch. Sie haben gelernt, aus der Pla-
nung fir die Zukunft eine Tugend zu machen. Sie wollen
nicht, dass der nichste Tag einfach kommt und sie unvor-
bereitet trifft. Sie plagen sich stoisch ab, weil es »richtig ist,
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das zu tunc. Sie sehen sogar Menschen, die sich die Zeit
nehmen, ihr Leben zu genieflen, schief an, weil sie glau-
ben, ihnen fehle eine gewisse Charakterstirke.

Sie kennen das Bewusstsein eines Kindes, und Sie ken-
nen auch das Bewusstsein einer Mutter. Sie wissen, dass
ein Kind in einer anderen Welt lebt, in dem es kein Mor-
gen gibt, nur ein Heute. Bezaubernd, aber auch frustrie-
rend. Die Arbeit muss getan werden und Nahrungsmittel
miissen eingekauft werden. Und Sie befinden sich jetzt in
einer Sackgasse, in der Sie den Stress spiiren und merken,
dass Thre Lebensfreude verfliegt.

Ich schlage nicht vor, dass wir die Fihigkeiten zur Be-
wiltigung des Alltags, die wir als Erwachsene besitzen,
einfach tiber Bord werfen. Diese miihevoll angeeigneten
Fihigkeiten haben durchaus ihre Berechtigung. Mein Vor-
schlag lautet vielmehr, dass wir authoren, systematisch den
Augenblick wegzuwerfen. Vielen von uns ist es zur Ge-
wohnheit geworden, in der Vergangenheit oder in der Zu-
kunft zu leben. Wir tun das selbst noch in unserer Freizeit
oder im Urlaub. Fiir manche Menschen sind fest umrisse-
ne Erholungsphasen sogar belastender als Arbeit. Aber zu-
mindest ist unser Bewusstsein, wenn wir mit unserer Ar-
beit beschiftigt sind, nicht auf die Vergangenheit fixiert
oder befasst sich mit Sorgen um die Zukunft. Arbeit ist
eine Moglichkeit, das Bewusstsein auf die Gegenwart zu
lenken.

Wenn der Arbeitsdruck von Ihnen weggenommen wird,
empfinden Sie méglicherweise mehr statt weniger Druck.
Plotzlich hat Thr Geist nichts zu tun, und ohne Ubung
darin, den Augenblick zu genieflen (genau das, was eine
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Mutter einem Kind miihsam abzugewdhnen versucht),
stellen Sie vielleicht fest, dass Sie nun nichts haben, was
Sie genieflen kdnnen. Vielmehr sind Sie zusdtzlich ge-
stresst und denken noch mehr iiber die Zukunft nach oder
tiberdenken vergangene Handlungen. Tatsichlich empfin-
den viele Menschen, wie ich spiter noch ausfithren werde,
den Ruhestand als besonders belastende Zeit. Viele andere
finden den Urlaub aufreibend. In beiden Fillen geht es

um das Jetzt, nicht um die Zukunft.

Das Jetztbewusstsein

Prisent zu sein ist eine der Grundlagen des Achtsamkeits-
trainings. Aber diese Unterweisung scheint der Ausrich-
tung der protestantischen Ethik entgegenzustehen, die
betont, dass man jezzt hart arbeiten und sich miihen soll,
um seinen Erfolg (vielleicht) spditer zu genieflen. Aus der
Perspektive dieser Weltsicht wird Spaf$ haben und den Au-
genblick genieflen hiufig als moralische Schwiche be-
trachtet.

Doch Leben findet nur in der Gegenwart statt, und die
protestantische Arbeitsethik kann selbst eine Quelle von
Stress sein. In der Vergangenheit oder in der Zukunft kén-
nen wir nur in unserer Vorstellung leben. Und wenn wir
in unserer Vorstellung leben, haben wir Probleme, zu ent-
spannen. Nicht nur das Leben steht allein in der Gegen-
wart zur Verfligung, sondern auch die Erholung.
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