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ENTSPANNT LEBEN WIE EIN BUDDHA

Finanzkrise, Wirtschaftskrise, Staatsschulden, Arbeitslosig-
keit, Klimakatastrophe und zunehmende Armut: Wie soll
man angesichts solcher Umstinde entspannt bleiben?

Abgesehen davon muss jeder sich irgendwann mit Krank-
heit, Alter und Tod auseinandersetzen. Die Medizin hat vie-
le Fortschritte zu verzeichnen, aber es ist ihr nicht gelungen,
alle Krankheiten zu heilen. Im Gegenteil: Neue sind dazuge-
kommen. Aids ist eine Gefahr, die vor Jahrzehnten noch
unbekannt war. Immer mehr Menschen leiden unter Aller-
gien und Unvertriiglichkeiten. Neurodermitis, chronisches
Miidigkeitssyndrom, Fibromyalgie: eine Reihe von korper-
lichen Beschwerden, die neu auftreten oder zunehmen.
Nicht zu vergessen die altbekannten Zivilisationskrankhei-
ten, hiufig bedingt durch Bewegungsmangel, Ubergewicht
und Stress.

So viele tatsdchliche und mogliche Belastungen! Da
scheint ein entspanntes Leben nur ein frommer Wunsch zu
sein. Aber trifft das wirklich zu? Sind wir den Zeitumstinden
hilflos ausgeliefert?

Auch wenn es uns so vorkommen mag: Wirklich neu ist
unser Leiden nicht. Der buddhistische Ménch Nyanaponi-

ka (1901-1994) zitiert in seinem Buch >Geistestraining durch
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Achtsamkeit< aus einer jahrtausendealten Sammlung bud-
dhistischer Texte Folgendes:

»Stets voller Furcht ist dieses Herz,

Stets voll Besorgnis ist der Geist

Durch Néte, welche droh'n und solche, welche sind.

Furchtfreies Leben, gibt es solches denn?«

Angst und Sorgen, Arger und Hilflosigkeit machen uns
das Leben schwer. Es sieht so aus, als sei es jedem Men-
schen, egal zu welchen Zeiten er lebt, aufgegeben, Lisun-
gen fiir diese Probleme zu finden.

Wie geht man mit belastenden Situationen und den sie
begleitenden Gedanken und Gefiihlen am besten um? Gibt
es einen Ausweg, der jederzeit zuginglich ist?

Die Antworten, die ich Thnen in diesem Buch anbiete,
stammen aus verschiedenen Quellen. Die moderne Psycho-
logie hat inzwischenviele Erkenntnisse gewonnen, die jedem
helfen konnen, sich von seinen Problemen nicht tiberwil-
tigen zu lassen, sondern ein Stiick weit tiber ihnen zu stehen.
Ein entspanntes Leben trotz der unvermeidbaren Schwie-
rigkeiten des Alltags muss kein unerfiillbarer Traum bleiben.

Unter all den Menschen, die leben oder gelebt haben,
ragt der Buddha als ein Vorbild an freundlicher Gelassenheit
heraus. Wie ist es ihm gelungen, vor 2500 Jahren schon in-
mitten einer Welt voller Leid die Kunst, iiber den Dingen
zu stehen, zu entwickeln? Was ist davon heute noch giiltig?
Auch damit werden wir uns beschiiftigen.

>Entspannt wie ein Buddha« bietet somit eine Synthese
aus jahrtausendealten, bewihrten Praktiken, wie man trotz

allen Leids in der Welt innere Ruhe bewahrt bzw. sie wieder-

10



ENTSPANNT LEBEN WIE EIN BUDDHA

findet, und den neuesten wissenschaftlich getesteten Psy-
chotherapien, die sich als wirksame Hilfe fiir ein erfiilltes,
gliickliches und entspanntes Leben erwiesen haben.

Sie finden in den nichsten Kapiteln folgende Themen:
1. Alles eine Sache der Aufmerksambkeit
In der Biofeedback-Forschung ist seit Jahrzehnten bekannt,
dass die Alphawellen im Gehirn mit wacher, entspannter
Aufmerksambkeit gleichzusetzen sind. Wie gelangt man in
diesen angenehmen Zustand?
2. Meditieren — aber richtig
Meditation ist eine weitere Moglichkeit, um inneren Frie-
den zu erfahren. Aber nicht jeder, der meditiert, ist im Alltag
ein entspannter Mensch. Was fehlt?
3. Das Denken entspannen
Seit Mitte der 1950er-Jahre hat sich insbesondere in den
USA eine Therapieform entwickelt, die sich als wirksame
Hilfe gegen Depressionen und Angststérungen erwiesen
hat: die Kognitive Verhaltenstherapie. Sie ist auch sehr gut
geeignet, um mit dem alltéiglichen Stress besser fertig zu
werden. Welche Grundsitze hat die Kognitive Verhaltens-
therapie formuliert und wie wendet man sie an?
4. Das wahre Leben
Aus einer bestimmten Technik der Kognitiven Verhaltens-
therapie hat sich ein neuer Ansatz herausgebildet, die
Acceptance and Commitment Therapy. Was verbirgt sich
hinter diesem Namen? Wie triigt sie dazu bei, ein entspann-
tes und erfiilltes Leben zu fiihren?
5. Die Kunst, tiber den Dingen zu stehen

Aus einem neuen Verstindnis des Selbst kann die Fihig-

11



ENTSPANNT LEBEN WIE EIN BUDDHA

keit erwachsen, Probleme aus einer anderen Perspektive zu
sehen. Diese bekommen dann einen anderen Stellenwert
und bedriicken einen weniger. Und Sie finden eine iiber-
raschende Antwort auf die Frage: Wer bin ich?

6. Wie der Buddha zum entspannten Leben fand

Aus der Biographie des Buddha lassen sich weitere Strate-
gien ableiten, die jeder fiir sein eigenes Leben nutzen kann,
ohne Ménch oder Nonne oder iiberhaupt ein Buddhist zu
werden. Siddhartha Gautama, der spiter der Buddha, das
heifit der Erwachte, genannt wurde, hat sich selbst einfach
als einen bezeichnet, »der den Weg gegangen ist«. Er war
der Ansicht, dass jeder Mensch denselben Schutz gegen
die vielfiltigen Formen des allgegenwiirtigen Leidens ent-
wickeln konne.

7. Lernen: der Schliissel zur Gelassenheit

Eine vollig unterschiitzte Strategie gegen den Stress ist das
Lernen. Nicht umsonst sagt man, dass das Leben der bes-
te Lehrmeister ist. Indem Sie Thre eigenen Erfahrungen
betrachten, kénnen Sie entdecken, was IThnen am besten
hilft, ein entspanntes Leben zu fithren. Leider vergisst man
oft, dass man den Schliissel zur Gelassenheit gelegentlich
bereits in der Hand hielt. Wie kann man sich die eigenen
positiven Erfahrungen im Umgang mit Stress wieder zu-
giinglich machen?

8. Anfangen — jetzt!

Die besten Ratschlige, egal woher sie stammen, bleiben
jedoch wirkungslos, wenn es einem nicht gelingt, sie tdglich
anzuwenden. Deshalb braucht man zusitzlich eine Anlei-

tung, um die guten Vorsitze, endlich entspannter zu leben,
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in die Tat umzusetzen. Wie es wirklich geht, steht in diesem
Kapitel.

Ich méchte Thnen auch sagen, was Sie in diesem Buch
nicht finden. Ich schildere keine Entspannungsverfah-
ren wie Autogenes Training oder Progressive Muskelent-
spannung. Ich habe nichts gegen diese Methoden. Im
Gegenteil, ich mochte Thnen sehr ans Herz legen, eine
korperliche Entspannungsmethode zu erlernen. Zu die-
sem Thema existieren jedoch bereits zahlreiche Biicher,
sodass keine Notwendigkeit besteht, ein weiteres dazu zu
schreiben. Wer sich dafiir interessiert, kann mithilfe der im
Literaturverzeichnis genannten Titel in diese Themen ein-

steigen.

Entspannung kann man auf verschiedenen Wegen erlangen.
In diesem Buch beschreibe ich vor allem, wie man seinen
Geist und die Gefiihle entspannen kann. Auflerdem scheint
es mir wichtig, auch die Lebensumstinde einzubeziehen.
Jedem diirfte klar sein, dass man in einem Kriegsgebiet, wo
dauernd Bomben explodieren und Schiisse zu héren sind,
kein gelassenes Leben fiithren kann, das diesen Namen wirk-
lich verdient. Aber auch dort, wo kein Krieg herrscht, ist die
Harmonie oft so empfindlich gestort, dass keine richtige
Entspannung mdoglich ist. Denken Sie z. B. an zerstrittene
Familien, durch ein giftiges Betriebsklima zerriittete Firmen
oder Gegenden, die durch den Verkehrsliarm von Autos, Ei-
senbahnen oder Flugzeugen so beeintrichtigt sind, dass Er-
holung schwerfillt oder unmoglich wird. Jedes Lebewesen

braucht eine Umgebung, in der es gedeihen kann, nicht nur
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tiberleben, sondern auch aufblithen kann. Von den Voraus-
setzungen fiir ein entspanntes Leben, die iiber Autogenes
Training und Progressive Muskelentspannung hinausgehen,

handeln die folgenden Kapitel.





