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Vorwort

Wenn der Wind des Wandels weht,
bauen die einen Schutzmauern und die anderen Windmdihlen.
CHINESISCHES SPRICHWORT

Wir miissen lernen, von der Zukunft her zu denken.
OTTMAR EDENHOFER

Ich freue mich, dass Sie dieses Buch aufgeschlagen und offenbar Inte-
resse daran haben, sich mit dem Klimawandel und seinen Folgen fur
die Erde, ihre Okosysteme und Lebewesen und damit auch fiir uns als
Menschen zu beschiftigen. Dieses Buch will Mut machen fiir kom-
mende Zeiten mit neuen Herausforderungen. Es méchte motivieren,
sich jetzt schon damit zu beschiftigen, weil wir dann fiir die schwie-
rige Phase des Ubergangs besser vorbereitet und auch innerlich wider-
standsfihiger sind. Denn es geht nicht nur darum, nachhaltige Tech-
nologien zu entwickeln, um den CO,-Ausstof zu vermindern — das ist
duflerst wichtig und soll in seiner Bedeutung keineswegs geschmilert
werden. Aber ebenfalls ist es wichtig, auch unsere innere Haltung zu
verindern, mit der wir bisher in gewohnten Bahnen unser Leben fiihr-
ten. So wie wir grof§ geworden sind und es uns vorgelebt wurde, so
haben wir vieles ganz selbstverstindlich {ibernommen, und so prigt es
sich bei vielen Menschen bis heute in ihrem Verhalten aus.

Die beunruhigenden Ergebnisse der internationalen Klimastudien
mahnen uns zur Eile, diesen Ubergang auf allen Ebenen der Gesell-
schaft voranzubringen — und dazu gehdrt ein konsequentes Handeln.
Alle sind aufgefordert, daran mitzuwirken und sich zu engagieren, wo
sie konnen. Es geht darum, den notwendigen Wandel auf den ver-
schiedensten gesellschaftlichen Ebenen umfassend einzuleiten bzw.
weiter zu unterstiitzen — und das ist eine Herausforderung, wie es sie
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vielleicht noch nie gegeben hat. Doch was gibt uns die Kraft dazu?
Angst ist bekanntermaflen kein guter Ratgeber. Sie kann uns lihmen
oder in die innere Flucht treiben. Schockierende Nachrichten kénnen
zwar wichtig sein, um uns wachzuriitteln — aber auch wie ein Angriff
wirken. Und was folgt oft daraus? Ein Gegenangriff oder die »Schuld«
am Klimawandel auf »die da oben« schieben? Diese Krifte sollten
wir eher brauchen, um uns mit der Situation zu konfrontieren. Und
damit dies nicht in den erneuten Teufelskreis von Angst, Lihmung,
innerer Flucht oder abwehrendem Gegenangriff fithrt, méchte ich
Ihnen auf diesem Weg meine Begleitung anbieten.

»Es ist alles auch sein Gegenteils, ist eine Weisheit, die angeblich
aus dem alten China, vielleicht sogar vom legendiren Laotse (circa
6. Jahrhundert v. Chr.) zu uns gekommen ist. Bei uns gibt es den
Satz »Aus der Not eine Tugend machenc, das heift, man muss auch
etwas tun, um »die Not zu wenden«. Genau darum soll es hier gehen.
Angesichts der teilweise ungewissen zukiinftigen Herausforderungen
ist es wichtig, einen eigenen, inneren Perspektivpunkt zu finden, an
dem ich mich wie bei einem Kompass ausrichten und orientieren
kann. In Frankreich gibt es die Redewendung: »Reculer pour mieux
sauter.« Das bedeutet sinngemifi: ein paar Schritte zuriickgehen, um
Anlauf fur einen Sprung zu nehmen. Diese Schritte zuriick zu mir
selbst konnten sein: Was kann fiir mich gerade in schwierigen Zeiten
mein authentischer Weg sein? Fiir welche Werte méchte ich mich
einsetzen? Wie kann ich sie neben meinem konkreten Engagement,
das ebenfalls bedacht werden will, verwirklichen? Aber auch: Was gibt
mir Kraft fiir diesen Weg, und aus welchen inneren Quellen kann ich
schopfen, um weitere Schritte zu machen?

Deshalb méchte ich Sie einladen zu einem Weg zu sich selbst. Jeder
hat seinen eigenen Blick auf die kommenden Herausforderungen.
Begegnen konnen wir uns aber wahrscheinlich darin, dass wir alle die
Lebendigkeit der Natur, der Erde und des Lebens insgesamt in sei-
ner Schénheit, Fiille und Regenerationskraft lieben. Der weit gereiste
Naturforscher Alexander von Humboldt (1769-1859) schrieb schon
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1810 an Goethe: »Die Natur muss gefiithlt werden, wer nur sieht und
abstrahirt, kann ein Menschenalter (...) Pflanzen und Thiere zerglie-
dern, er wird die Natur zu beschreiben glauben, ihr selbst aber ewig
fremd sein.«! Diese tiefe Liebe zum Lebendigen, die Erich Fromm
»Biophilie« nannte und in ihrer Bedeutung immer wieder betonte,
wird unsere elementarste Kraftquelle auf dem Weg sein, zu dem ich
Sie einladen méchte. Doch sie ist vielfach in den letzten Jahrhun-
derten und besonders in den letzten Jahrzehnten ignoriert oder gar
missbraucht worden. Deshalb ist der Ausgangspunkt unseres Weges,
erst einmal das anzuschauen, was uns heute hindert, diese Liebe zum
Lebendigen bewusst zu spiiren, die uns mit der Erde verbindet und
uns »nihrt« im wortlichen und tibertragenen Sinne. Aber wir wollen
auch einen kurzen Blick darauf werfen, welch reiches Spektrum an
»Inseln der Zukunft« bereits heute entsteht.

Danach wollen wir uns im I. Wegabschnitt wichtige positive As-
pekte unseres Lebens vergegenwirtigen. Sie konnen uns stirken und
eine Art »innere Wegzehrung« schaffen.

Im II. Wegabschnitt wird es darum gehen, angesichts unseres
Schmerzes durch die Bedrohungen des Lebens wieder mehr Zugang
zu unserer seelischen Tiefe zu finden. Dort werden wir nach unseren
ganz eigenen und authentischen Werten suchen, die uns am Herzen
liegen. Wahrscheinlich werden dabei auch Grundwerte enthalten sein
wie Vertrauen, Wertschitzung, Respekt, Gemeinschaft, Hilfsbereit-
schaft, Freiheit usw. Trotz zukiinftiger Unwigbarkeiten konnen wir
versuchen, diese Werte nach unseren Moglichkeiten schon heute zu
stirken und zu entfalten. Das verlangt manchmal eine »innere Arbeitc,
um schwierige Situationen und Hindernisse zu verwandeln in produk-
tive Herausforderungen, an denen wir lernen und wachsen kénnen.

Die Anregungen, die wir bei den Ubungen in den verschiedenen
Kapiteln bekommen haben, kénnen dann unsere konkreten Schritte
unterstiitzen, wie wir uns in den kommenden Zeiten verhalten wollen.
Gleichzeitig kann uns im III. Wegabschnitt eine Zukunftswerkstatt
helfen, uns probeweise auf die neuen Situationen einzustellen und sich
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das vorzustellen, was getan werden kann. Aber auch in der Realitit
gibt es bereits viele Ansitze und konkrete Hinweise. Sie konnen uns
ermutigen, etwas auszuprobieren oder uns Initiativen anzuschlief$en,
die uns ansprechen. Sie werden tiberrascht sein, wie vielfiltig das Spek-
trum ist — und wie viele Moglichkeiten sich eréffnen, sich zu engagie-
ren und Selbstwirksamkeit sowie neue Formen von Gemeinschaft zu
erfahren. Vor allem aber kann uns zutiefst inspirieren, dass wir Sinn
in unserem Tun erleben und verbunden sind mit vielen anderen, die
sich auch fiir eine lebensfihige und enkeltaugliche Zukunft einsetzen.
All dies kann uns Hoffnung vermitteln — und das ist ebenfalls eine
Kraftquelle, um zukiinftige Herausforderungen besser zu bewiltigen.

Zwar kann ich mich Thnen in diesem Buch nur iiber Worte vermit-
teln, aber nach meinen langen Erfahrungen mit Workshops hoffe ich,
dass diese Ubungen Thnen doch Impulse geben koénnen, auch wenn
wir uns nicht personlich begegnen. Voraussetzung ist aber, dass Sie sich
selbst Zeit und Ruhe schenken, um diese Ubungen wirklich nahe an
sich heranzulassen — und offen dafiir sind, was in Ihnen aufsteigt. Sie
konnen diese Ubungen auch alleine durchfiihren. Vielfiltiger ist es
allerdings, wenn Sie sie vielleicht mit einem oder mehreren anderen
Menschen durchfiihren. Das kann in der Familie sein (zum Beispiel
bei Parents for Future) oder im Freundeskreis, wobei Sie sich vor-
her wechselseitig zur Vertraulichkeit des Gesagten verpflichten sollten.
Aber es ist genauso moglich, die Ubungen zuerst alleine durchzufiih-
ren und danach noch einmal mit anderen, die sich ebenfalls dafiir
interessieren und die Sie dafiir gewinnen konnen.

Ich habe als Psychologin und Psychotherapeutin einige Jahrzehnte
Menschen auf ihrem Weg begleiten diirfen — wenn auch mit anderem
Hintergrund. Vor tiber zwanzig Jahren hat mich der ganzheitiche
Ansatz der Tiefenokologie bewogen, die damals zweijihrige Weiter-
bildung zu machen: Denn da wird nicht mit dem erhobenen Zeige-
finger von anderen gefordert: »Du musst ... Du sollst... Das darfst
du nicht...!« Es wird eher versucht — wie ich es oben ausfiihrte und
auch in diesem Buch versuche —, die »Liebe zum Lebendigen« wieder
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ins Gefiihl zu holen und daraus die Kraft fiir ein Engagement zu
schopfen. Denn was man liebt, ist man auch eher bereit zu schiitzen ...

Vielleicht kann Sie das motivieren? Dann freue ich mich, wenn ich
Sie zu dieser Wegbegleitung einladen darf ...

Vorwort
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Vertrauen
in das Leben starken






Wir miissen zundchst zu uns selbst kommen, um in unserem Inneren
die tragenden Krdfte des Lebens erfahren zu kGnnen; erst von da aus
kénnen wir uns dem Aufien zuwenden und Verantwortung fiir die Gestaltung
der Welt iibernehmen, k6nnen wir wieder das Vertrauen ins Leben schépfen,
das notig ist, auch verhdrtete Tabus, gerade auch in Bezug
auf die Umweltfrage, zu brechen und schlieflich aufSer Kraft zu setzen.
INGRID RIEDEL

In diesem Teil I wollen wir zu dem Weg aufbrechen, auf dem ich Sie
begleiten méchte. Ich freue mich, wenn Sie bereit sind mitzukommen.
Ich hoffe, Sie werden beschenkt mit neuen Einsichten und einem posi-
tiveren Blick auf die Zukunft! Sie werden merken, dass dieser innere
Weg Sie manchmal herausfordert, aber IThnen auch viel geben kann.
Immer wieder wird es bei den Ubungen auch Wegstrecken geben, wo
es darauf ankommt, dass Sie ganz eigene Schritte machen. Doch auf
diese Weise konnen sie auch zu eigenen »inneren Aussichtspunktenc
finden, die IThnen hoffentlich einen neuen oder verinderten Blick-
winkel auf sich und das Leben erméglichen. Doch es soll auch »Rast-
plitze« geben durch manche Texte, die einfach nur der Seele guttun
und Sie wieder auftanken lassen. Und mit Gliick kann man auf diesem
Weg auch die eigene, innere »Quelle« mit dem »Wasser des Lebens«
finden — achten Sie darauf, wo sie in Ihnen entspringen konnte!
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Achtsamkeit -
die »seelische Brille putzenc,
um die Schonheit des Lebens
wiederzuentdecken.

Werde wieder wie ein staunendes Kind,
das die Welt entdeckt,
jeden Tag neu!
TIBETISCHES SPRICHWORT

Bei den ersten Kapiteln wollen wir uns dafiir sensibilisieren, uns wie-
der in Freude und Liebe neu mit dem Leben zu verbinden und wie-
der bewusst seine bewegende Schénheit, Fiille und Komplexitit zu
erfahren. Oft ist der Alltag so iibermichtig, dass unser Blick fiir dieses
kostbare Geschenk davon getriibt erscheint. Deswegen ist es sinn-
voll, damit zu beginnen, unsere »seelische Brille« zu putzen, um das
Leben wieder in seiner ganzen Vielfalt klarer zu sehen. Gleichzeitig
geht es auch darum, die »Fenster« unserer eigenen Wahrnehmung
durch kleine Ubungen zur Achtsamkeit zu reinigen und vor allem
auch zu 6ffnen — auf das Leben hin! Damit wir es intensiv und in aller
Leuchtkraft erfahren kénnen.
Zu Beginn eine kurze Geschichte:

Bei einem buddhistischen Meister im fernen Osten versammelten sich
seine Schiiler und fragten ihn: Wie kommt es, dass Du trotz aller Arbeit
immer so prasent und gliicklich wirkst? Der Meister antwortete: »Wenn
ich sitze, dann sitze ich, wenn ich stehe, dann stehe ich, wenn ich gehe,
dann gehe ichl« Die Schiiler waren erstaunt und sagten: »Das tun wir
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doch auch!« Da lichelte der Meister und meinte: »Wenn ihr sitzt, dann
steht ihr schon. Wenn ihr steht, dann geht ihr schon, und wenn ihr geht,
seid ihr schon angekommen!«

Ich glaube, jeder kennt dieses Phinomen der vorauseilenden Gedan-
ken. Im Prinzip ist auch nichts dagegen einzuwenden, sich schon mit
etwas zu beschiftigen, was vielleicht spiter unsere Aufmerksambkeit
verlangen wird. Wichtig wire es, beides zu konnen: neben der Vor-
aussicht auch zu lernen, innerlich achtsam in der Gegenwart zu ver-
weilen und das, was ich tue, mit voller, innerer Prisenz zu vollziehen.
Aber »Multitasking« gehort fiir viele zum Alltag. Dabei braucht unser
Gehirn immer wieder Verarbeitungszeiten, die wir ihm oft nicht zubil-
ligen. Hat es nicht etwas sehr Entlastendes, zwischendurch mal nichr
mehrere Dinge auf einmal im Kopf zu haben — oder sogar noch ent-
scheiden zu sollen? Und wenn es nur ein kurzes Innehalten ist, das mir
ermbglicht, in meiner Gegenwart anzukommen.

Eine gute Voraussetzung fiir den folgenden Ubungsweg sind des-
halb Ubungen der Achtsamkeit, die im Alltag zu einer bereichern-
den Routine werden kénnen. Deshalb wollen wir damit beginnen.
Ich méchte Sie in der spiteren Ubung zu diesem Kapitel einladen zu
einem Innehalten und achtsamen Wahrnehmen, wie Sie im »Hier und
Jetzt« gerade innerlich und duferlich »da sind«.

1.1
»Wir wollen dazu uibergehen zu leben,
statt nur zu existieren«

(Jon Kabat-Zinn)

Dieser wichtige Satz von Jon Kabat-Zinn wird uns weiter beschafti-
gen. Der Molekularbiologe lernte schon frith die heilsame Wirkung
von Meditation kennen und begriindete im Jahr 1979 eine Klinik zur
Stressreduktion. In dieser Klinik entwickelte er das Programm der

Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)!, das durch umfangrei-
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che Forschungen begleitet und bestitigt wurde und sich mittlerweile
weltweit ausgebreitet hat.

Doch was bedeutet es fiir mich zu »lebeng, statt nur zu existieren?
Ist mir das schon einmal richtig bewusst geworden? Meistens ist es
fiir uns so selbstverstindlich zu leben, meist sind wir anderweitig so
beschiftigt oder abgelenkt, dass wir uns diese Frage bisher vielleicht
noch gar nicht gestellt haben — bis unser Leben moglicherweise durch
einen Schicksalsschlag oder Unfall, eine Erkrankung oder Naturkatas-
trophe plétzlich bedroht ist. Dann zerreifSt der Schleier aus Gewohn-
heit und unbewusstem Tun — und eine grofle Sehnsucht nach »dem
wirklichen Leben« kann die Betroffenen in neue sinnliche und see-
lisch-geistige Rdume fiihren ...

Eine Patientin, die mit einer lebensgefihrlichen Diagnose konfron-
tiert war, erzihlte mir, wie sie danach mit viel intensiverer Aufmerk-
samkeit in der Morgendimmerung dem frithen Vogelgesang lauschte,
als ob es ein letztes Mal wire und die feuchte Morgenluft und den Duft
blihender Biume in sich aufsog und auskostete. Die ersten Sonnen-
strahlen mit ihrer Wirme weckten in ihr eine solche Freude iiber den
beginnenden Tag wie ein Versprechen von Zukunft. Eine liebevolle
Geste der Nachbarin weitete ihr das Herz, und Trinen schossen ihr in
die Augen. Pl6tzlich hatte sie das Gefiihl, ihren ganz normalen Alltag,
in dem sich ihr Leben spiegelte, tiefer zu erfassen, als ob sich in ihr ein
viel weiterer, innerer Horizont aufgetan hitte ... Ja, es erwachte in ihr
eine starke Sehnsucht nach intensivem Leben, nach einem letzten Auf-
blithen von ihrem tiefsten Wesen her — um von dort her »fruchtbar«
zu werden und sich an alles Leben zu verschenken, wie es die Natur
so grof$ziigig vorlebt. Sich mit der eigenen Fiille weiterzugeben in
den groflen Kreislauf von Werden, Fruchten und Vergehen, der sich
in allem Lebendigen ausprigt — um irgendwann danach, wenn es sein
muss, sich lebensgesittigt vom Leben zu verabschieden.

Diese Verinderung hin zu einem intensiveren Wahrnehmen des jet-
zigen Augenblicks im eigenen Leben und im Leben insgesamt ist, wie
bei dieser Patientin, hdufig mit einer Erfahrung verbunden, nur noch
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wenig Lebenszeit haben. Aber das muss nicht so sein! Wir konnten
uns darauf ausrichten und es tiben, immer wieder bewusst die ganze
Fiille des Lebendigen wahrzunehmen — um sie dann eines Tages auch
innerlich »erfiillt« loslassen zu kénnen. Der Dichter Pablo Neruda
nannte seinen Lebensriickblick: »Ich bekenne, ich habe gelebt«. Wer
mochte das nicht gerne am Ende seines Lebens sagen kénnen!

Uns neu zu verbinden mit unserer seelischen Resonanzfihigkeit fiir
das Leben sowie der Unmittelbarkeit unseres Lebendigseins und uns
darin zu entfalten, gleichsam aufzublithen — dazu wollen die Ubungen
der Achtsamkeit einladen. Obwohl sie jeweils nur eine kurze Zeit-
spanne bendtigen, kdnnen sie Stress abbauen und zu dem Gefiihl
beitragen, dass sich der Alltag entschleunigt. Es wiirde sich lohnen,
sich intensiver mit diesem Thema zu beschiftigen, von dem hier nur
ein kleiner Ausschnitt vermittelt werden kann. Deshalb eine kurze
Vorbemerkung dazu:

Was mit Achtsamkeit gemeint ist, scheint jeder zu wissen — und
trotzdem ist es sinnvoll, auch hier noch einmal innezuhalten. Jon
Kabat-Zinn sagt: »Achtsamkeit bedeutet im Wesentlichen, auf eine
bestimmte Art und Weise aufmerksam zu sein. Es ist eine Methode,
mit der man tiefer ins eigene Innere schaut, um sich selbst und die
Art unseres Bestehens zu erforschen (... ). Ihre Vorziige (stehen) jeder-
mann zur Verfiigung.«® Er vergleicht die Ubungen der Achtsamkeit
mit einer Linse, »die die aufgeficherten Energien unseres Geistes
sammelt und im Brennpunkt der Aufmerksamkeit biindelt. Diese
gebiindelte Energie ist die Quelle fiir jede Heilung, fiir jede Problem-
16sung ...«3 und das ist besonders in Krisenzeiten angesichts des spiir-
barer werdenden Klimawandels wichtig: Wir sind beunruhigt und
miissen versuchen, unser seelisches Gleichgewicht neu auszutarieren.
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1.2
Ubung:
Ganz im gegenwadrtigen Augenblick ankommen
mit Korper, Seele und Geist

Haben Sie in Threm Leben schon einmal die Erfahrung von einer plotz-
lich einsetzenden, hoch konzentrierten Aufmerksamkeit gemache?
Als ob etwas in Threr Tiefe plotzlich hellwach ist und Sie vollstindig
prasent sind? Manchmal geschicht es im Alltag oder in der Natur,
manchmal bei dem, was gerade aus unserem Inneren hochsteigt und
uns plotzlich besonders prignant und klar vor Augen steht... Mal
mag es eine Erkenntnis sein, die tief aus unserer Intuition geboren
wird, mal eine unverhoffte Idee, die uns entscheidend weiterbringt.
Manchmal kann es auch eine Kohirenz- oder Einheitserfahrung der
tiefen Verbundenheit mit allem Lebendigen sein.*

Oft entstehen solche besonderen Augenblicke, wenn wir stark er-
schiittert werden, das heif$t, wenn unsere seelisch-geistigen »Alltags-
verkrustungen« plotzlich aufreiflen und wir klar das wahrnehmen,
was gerade ist. Aber diese Erfahrungen von hoch konzentrierter Auf-
merksamkeit konnen auch entstehen, wenn wir innerlich »aufge-
riumt« sind: ein Ausdruck fiir einen Seelenzustand, in dem eine »gute,
innere Ordnung« vorhanden ist, wie es der Flow-Forscher Mihaly
Csikszentmihalyi® beschreibt. Damit ist gemeint, nicht durch ein Zu-
viel an Nachrichten, ungeklirten Situationen oder verdringten Emo-
tionen in einer latenten, seelischen Unruhe und Spannung zu leben,
sondern Zeit gehabt (oder sich genommen) zu haben fiir die inneren
»Verdauungsprozesse«. Deshalb sind Verarbeitungszeiten fiir unser Ge-
hirn so wichtig! Seine Studien haben gezeigt, dass sich dann am ehes-
ten dieser Zustand von »Flow« ergeben kann, in dem man wie selbst-
vergessen kreativ arbeitet oder zum Beispiel in der Natur einfach nur
»da ist«. Das hat durchaus seine Parallele im Alltag: Jeder weif3, wie es
sich anfiihlt, in einem aufgeriumten bzw. unaufgeriumten Zimmer zu
sein (wobei ich hier keine zwanghafte Ordnung meine, sondern eine
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gewisse Ubersichtlichkeit, dass man ungefihr weif3, was da ist und wo
man was finden kann).

In unserer heutigen Zeit der digitalen Informationstiberflutung ist
es schwerer, innerlich »aufgeriumt« zu sein.® Es gelingt eher, wenn
wir uns diese Verarbeitungszeiten gonnen, in denen unser Gehirn
den emotionalen und kognitiven Gehalt der auf uns einstiirmenden
Reize wahrnehmen und zuordnen kann. Was davon verdringt wird,
was vorbewusst bleibt oder was uns bewusst wird, entscheidet sich je
nach Situation sowie personlichem Hintergrund — und ist deshalb
von Mensch zu Mensch verschieden. Ich behaupte aber, dass eine Art
»innerer Durchlissigkeit« und Transparenz entstehen kann, je mehr
wir Zeit und Ruhe hatten, mit dem Erlebten umzugehen — und es
danach innerlich »ausklingen« zu lassen.”

In eindrucksvoller Weise habe ich es selbst bei Langzeitwanderun-
gen® erfahren, wenn durch das tigliche Gehen und Gehen und Gehen
vieles zur Ruhe kam und nach und nach eine Offenheit und Transpa-
renz in mir entstand, die all mein Erleben intensivierte und mich tief
beriihrte. Alle meine Sinne erschienen mir wie bereinigt! Ich erfuhr
diese innere Durchlissigkeit fiir die Natur, ja, fiir alles Lebendige,
sowohl im Auflen wie auch in meinem Inneren — manchmal als ob
ich es wie zum ersten Mal erleben wiirde! Aber nicht nur das, was ich
sah, verzauberte mich, sondern auch die Vogelstimmen, der Duft der
Bliiten, der Wind, der meine Haut streifte ... Ich vermute, dass jeder
dhnliche Erfahrungen in seinem Leben kennt. Man kann sie nicht
machen, aber man kann etwas dafiir tun ...

Doch nun zur Ubung: ob alleine im Raum oder mit einer Gruppe:
Diese Ubung kann jeder nur mit sich selbst durchfiihren, sie eignet
sich auch gut fir den Beginn eines Gruppentreffens, weil sie die Auf-
merksamkeit zentriert, was dem spiteren Austausch zugutekommt.
Gibt es in Thnen manchmal den Wunsch, in sich selbst und im All-
tag einen Raum der Stille zu kultivieren? Eine Art »inneren, seelischen
Raumg, in dem Sie vor den Anforderungen des Lebens, vor Reiziiber-
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flutung und Anspannung geschiitzt sind? Dann suchen Sie sich einen
guten Platz, wo Sie fiir die nichsten 20 bis 30 Minuten ungestort und
moglichst in Stille verweilen konnen. Wenn Sie eine Zimbel oder eine
Klangschale haben, kénnen Sie sie zu Beginn oder am Ende der Ubung
anschlagen.

1. Nehmen Sie auf einem Stuhl oder einem Meditationskissen eine
aufrechte, aber entspannte Kérperhaltung ein. Wie sitzen Sie in die-
sem Augenblick und wie nehmen Sie Thren Kérper wahr? Wenn er
sich lockern oder mehr aufrichten méchte, geben Sie diesem Impuls
beobachtend nach, bis Sie eine Korperhaltung gefunden haben, in
der sie verweilen und allmihlich immer mehr entspannen kénnen.

2. Lenken Sie dann Thre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem. Beobach-
ten Sie ihn einfach nur: das Einatmen — das Ausatmen ... Versu-
chen Sie, bei jedem Ausatmen noch etwas mehr loszulassen ... Die
Pause, die danach entsteht, braucht Thr Kérper ... Stellen Sie sich
vor, dass mit jedem Einatmen neue Lebenskraft in sie stromt...
neue Lebenskraft durch die Luft, die Sie einatmen, und die Sie mit
allen Lebewesen dieser Erde teilen wie ein grofles, verbindendes
Medium ... Mit jedem Atemzug verbinden Sie sich neu mit allem,
was lebt — und Sie gehoren dazu! Und mit jedem Ausatmen lassen
Sie es wieder los ...

3. Versuchen Sie, wie ein »innerer Zeuge« lhre Gedanken zu beob-
achten, die Ihnen durch den Kopf gehen — auch hier, ohne etwas
beurteilen oder daran verindern zu wollen ... Nehmen Sie Thre
Gedanken und damit verbundenen Gefiihle wie »innere Ereignisse«
wahr, die kommen und wieder gehen, ohne jetzt auf deren Inhalt
weiter einzugehen ... Lassen Sie den Strom der Gedanken und
Gefiihle vorbeiziehen wie Wolken am Himmel ... Versuchen Sie,
sich selbst wie »der Himmel iiber den Wolken« zu fiithlen, weit und
alles tiberwolbend ...
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Bleiben Sie in Threm Atemrhythmus und als »innerer Beobachter,
solange es Thnen guttut ... Wenn die von Thnen gewihlte Zeit um ist
oder Sie schon vorher an Thre Grenzen gekommen sind, dann begin-
nen Sie, sich zu strecken und zu dehnen ... Wenn Sie mégen, strei-
chen Sie mit Ihren Hinden zart iiber Thr Gesicht und blicken Sie sich
um, um wieder in Threm Umfeld anzukommen ... Wenn Sie einen
Impuls dazu verspiiren, stehen Sie auf und gehen etwas umbher ...
Manchmal kann es giinstig sein, sich ein Blatt Papier mit Stift in die
Nihe zu legen, um vorbeizichende, tiberraschende Gedanken oder
Gefiihle danach zu notieren und gegebenenfalls spiter noch einmal
dariiber nachzudenken.

Diese Ubung ein Mal oder einige Male zu machen, kann einen
Vorgeschmack geben. Aber erst, wenn Sie sie hiufiger oder am besten
regelmiflig durchfiihren, kénnen Sie erspiiren, wie Sie nach und nach
Zugang zu einer immer tieferen und umfassenderen Stille und Prisenz
in sich selbst finden, einem inneren »Raum der Stille« ... Dies wird Sie
wahrscheinlich so beriihren, dass sich fast eine Sehnsucht danach ent-
wickelt, zu einem geeigneten Zeitpunkt des Tages oder in der Woche
sich diese kleine »Auszeit« zu ermdglichen. » Time-out statt Burn-out«®
kénnte man es auch nennen.°

Wenn Thnen diese Grundiibungen nach und nach vertraut gewor-
den sind, konnen Sie sie erginzen, indem Sie ihre Aufmerksambkeit
auch einmal auf das richten, was im AufSen gerade »da ist«. Wieder gilt,
dass Sie das Wahrgenommene »nehmen, wie es ist« ... Das sollte kein
Hindernis darstellen, sich an diesem gegenwirtigen Moment Ihres
Lebens auch spontan zu freuen und ihn zu genieflen oder achtsam zu
registrieren, dass Sie bei dem, was Sie gerade wahrnehmen, in Zukunft
etwas dndern mochten (deswegen der Hinweis, sich gegebenenfalls
spiter Notizen zu machen). Trotzdem geht es darum, jeden Augen-
blick auch wieder loszulassen — um sich von weiterer Fiille beschenken
lassen zu kénnen.
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Zwei Ubungen, um im AuBen achtsam zu werden

Vom Segen eines Waldspaziergangs. Génnen Sie sich circa ein bis zwei
Stunden, um einmal alleine in den Wald zu gehen (nehmen Sie eine
Sitzunterlage mit und stellen Sie bitte Ihr Smartphone aus oder lassen
es zu Hause). Suchen Sie sich abseits der Wege einen ruhigen Ort,
den Sie schén finden und an dem sie ungestdrt verweilen kénnen.
Lassen Sie sich dort fiir eine Weile nieder und versuchen Sie, einfach
nur ganz prisent zu sein: Beginnen Sie mit einigen langsamen, tiefen
Atemziigen ... versuchen Sie, mit allen Sinnen in diesem Augenblick
anzukommen und wahrzunehmen, was ist. Lassen Sie es so lange, wie
es Ihnen gut tut, einfach nur auf sich wirken, ohne urteilen zu wollen.
»...das Wehende hore, die ununterbrochene Nachricht, die aus Stille
sich bildet ...«, so Rainer Maria Rilke.!

Danach konnen Sie natiirlich dem nachgehen, was Sie entdeckt
haben oder was Sie interessiert. Doch vielleicht gelingt es Ihnen,
immer wieder einmal einige Augenblicke innezuhalten und sich zu
offnen fiir das Ganze in seiner Fiille, die Sie umgibt ... einfach nur zu
lauschen, zu schauen, mit allen Sinnen »da« zu sein ... und vielleicht
auch zu staunen tber diese Vielfalt ... Gerade in schwierigen Zeiten,
aber auch sonst ist diese kleine Ubung eine Wohltat fiir die Seele!

Vom Segen der roten Ampeln. Meist geht es uns so, wie es der Meister
in der Geschichte zu Beginn dieses Kapitels geschildert hat: Wir sitzen
im Auto und sind mit unseren Gedanken schon dort, wo wir hinfah-
ren, oder bei anderen Geschehnissen und Aktivititen. Da werden wir
durch eine rote Ampel gezwungen, anzuhalten, was uns oft gar nicht
passt! Statt drgerlich zu reagieren, kénnten wir nun die kurze Pause
nutzen, um uns diesen Augenblick mitten in unserem Leben zu ver-
gegenwirtigen: Atmen Sie tief durch und werden Sie sich bewusst, wie
es Ihnen gerade geht, was Sie gerade fiihlen — oder bei der nichsten
roten Ampel: wie sich dieser Tag anfiihlt usw. ... Achten Sie einfach
auf das, was gerade ist: wie sich das Licht verandert, weil Wolken vor
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die Sonne ziehen ... welche Gerdusche Sie umgeben ... — und spites-
tens dann schaltet die Ampel schon wieder auf Griin und Sie fahren
weiter ...

Solche kleinen Auszeiten konnen Sie sich bei vielen Gelegenheiten
in Threm Alltag gewihren (wenn Sie nicht Thr Smartphone immer
wieder daran hindert!). Ob sie auf den Aufzug warten oder an der
Bushaltestelle stehen: Meist geben diese kleinen Momente etwas von
der Fiille wieder, die Sie oft erleben, ohne sich dessen bewusst zu sein.
Es lohnt sich, immer wieder den Alltag innerlich kurz zu unterbre-
chen, um im gegenwirtigen Augenblick anzukommen — und nach
und nach zu lernen, insgesamt aufmerksamer und bewusster zu leben
und in der eigenen Tiefe resonanzfihiger, das heifit erlebnisfahiger zu
werden. Wenn es Thnen gelingt, innere Blockaden und Verdringungen
nach und nach abzubauen und das zuzulassen, was Thnen aus Ihrem
Inneren begegnet, werden Sie nicht nur transparenter fiir Ihr seelisches
Erleben, sondern auch im Auflen kann Sie mehr erreichen von der
Lebenstiille, die sich in jedem Augenblick vermittelt.

Von Bernhard von Clairvaux (1090 —1153) ist iiberliefert: »Es ist viel
kliiger, Du entziehst Dich von Zeit zu Zeit Deinen Beschiftigungen,
als dass sie Dich ziehen und Dich nach und nach an einen Punkt
fithren, an dem Du nicht landen willst (...): An den Punkt, wo Dein
Herz hart wird.«!2

1.3
Reflexion der Ubungen

Ubungen der Achtsamkeit haben in Asien eine jahrhundertealte Ge-
schichte und Tradition. Bis heute iiben sich Menschen in einem erfor-
schenden Wahrnehmen und wertfreien Beobachten durch Meditation
und Achtsamkeit. »Es ist, als erschlosse man sich ein bisher unbe-
kanntes Terrain der eigenen Seele, von dem man gar nicht wusste,
dass es vorhanden ist oder von dem man hochstens vage Vorstellungen
hatte.«?
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Es kann aber auch sein, dass Sie — besonders anfangs — in Ihren
Gedanken immer wieder abschweifen, dass plotzlich Gefiihle oder
Erinnerungen entstehen, die fast eine Sogwirkung ausiiben. Dazu
kann gehoren, sich vielleicht mit lange verdringten Emotionen und
Gedanken konfrontieren zu miissen, wie zum Beispiel personlichen
Erfahrungen oder der Sorge um sich selbst, um andere oder um die
Erde, unseren kostbaren »Blauen Planeten«. Ich komme noch einmal
auf das Bild zuriick, wie gut es sich anfiihlt, innerlich »aufgeraumt« zu
sein. Es ist méglich, dass wir gerade bei diesen Ubungen anfangs eher
der »inneren Unordnung« begegnen — ihr endlich begegnen! Warum
endlich? Weil wir im Alltag oft nicht dazu kommen, Ereignisse und
Emotionen so zu verarbeiten, dass sie innerlich zur Ruhe kommen
konnen, integrierbar werden. Dazu einen kurzen Exkurs tiber eine Art
»inneren Hausputz«

In unserer Realitit wissen wir, was ein »Hausputz« bedeutet, der
von Zeit zu Zeit stattfinden muss! Er verlangt, dass wir da hinschauen,
wo wir oft weggeschaut haben. Auf unser Innenleben bezogen: dass
wir zulassen, was wir oft weggeschoben oder zugedeckt haben — oder
wo die Patina des Alltags ihre Schichten dariiberlegte, zum Beispiel,
dass wir uns durch irgendetwas verletzt fithlten oder hilflos, dass wir
ohnmiichtig, dngstlich oder beschimt waren ... Diese Gefiihle jetzt
zuzulassen, nicht zu werten und sie nicht zu verurteilen, sondern
gleichsam wie ein »innerer Zeuge« anzuschauen, was sich da innerlich
zeigt — das hat eine wichtige Funktion: Wir lernen uns nach und nach
wieder mehr in unserer Tiefe kennen und werden damit resonanz-
fihiger. Nach Abschluss der Ubung kénnen Sie sich ja dazu Notizen
machen oder — falls das méglich ist — sich die Zeit nehmen, um sich
das Erlebte noch einmal zu vergegenwirtigen und es seelisch »zu berei-
nigen«: Nachtriglich und aus der Distanz heraus ldsst es sich vielleicht
besser verstehen? Oder IThnen kommt eine Idee, wie Sie es im Auflen
kliren kénnten?

Eine kurze Episode kann veranschaulichen, was ich meine: »Zwei
ehemalige Kriegsgefangene unterhalten sich: »Hast Du Deinen Fein-
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den vergeben?«»Das werde ich niemals tunl<>Nun, dann halten sie
dich immer noch gefangen, nicht wahr?«!4

»Wer anfingt Nachsicht zu tiben, tut dies hauptsichlich fiir sichg,
meint der Psychologe und Meditationslehrer Jack Kornfield. »Ohne
Nachsicht ist man an die Geschichte gefesselt, dazu verdammt, ver-
gangenes Leid auszubaden und stindig neu zu produzieren.«!> Letzt-
lich geht es um Akzeptanz und Vergebung! Denn

»Vergebung beruht auf einem Loslassen vergangenen Leidens und
Verrats, sie befreit von der Pein des Hasses, den wir uns aufge-
biirdet haben. Vergebung fiihrt zur eigenen Herzenswiirde zu-
riick. Sie ldsst uns in der Liebe wieder Fuf$ fassen, so oft wir uns
verrannt haben. Durch Vergebung verlieren wir die Lust daran,
andere anzugreifen und ihnen Schaden zuzufiigen. Sobald wir
vergeben (...) machen wir uns frei von der Vergangenheit.«¢

In diesen Worten sind wichtige Gedanken enthalten! Denn eine Ver-
letzung zum Beispiel bringt uns in die Opferrolle. Ahnlich wie bei
der Erfahrung von Angst gibt es das evolutionir geprigte, psychische
Reaktionsmuster: Flucht, Erstarrung oder Kampf. Letzteres hat den
Vorteil, uns aus der Opferrolle zu befreien, indem wir aktiv werden
und uns wehren. Leider geht dies meist in die Richtung, mit der glei-
chen Miinze zuriickzuzahlen, das heif$t ebenfalls zu kimpfen und
gegebenenfalls zu verletzen etc. Damit beginnt der bekannte Teufels-
kreis der Eskalation. Ein Gegenmittel ist die »gewaltfreie Kommuni-
kation« des Psychologen Marshall Rosenberg. Sie versucht, Konflikte
durch Empathie und Einfiihlungsvermogen zu [sen. Diese Methode
hat sich in der letzten Zeit zwar stark verbreitet, ist aber lingst noch
nicht allen bekannt, geschweige denn, dass viele in der Lage wiren,
adiquat damit umzugehen und dieses Einfithlungsvermégen in sich
zu erleben.

Es gibt noch eine andere Maglichkeit, aus der Opferrolle heraus-

zutreten: mit sich in die zugegebenermaflen anspruchsvolle »innere
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Arbeit« zu gehen, um zum Beispiel mit den Augen der anderen Person
auf die Situation zu schauen oder eine iibergeordnete Perspektive ein-
zunehmen. So kann ich versuchen, wenigstens anniherungsweise die
Gefiihle des anderen zu verstehen. Indem ich diesen Perspektivwechsel
versuche, gelingt mir oft schon eine gewisse Beruhigung der Situation,
und innerlich schwicht sich damit meist der Affekt etwas ab — eine
gute Voraussetzung, um vielleicht doch der anderen Person schliellich
vergeben zu konnen.

»Ohne Vergebung nihrt man den Trugschluss, Schmerzen liefen
sich mit Hass vergelten. Durch Vergebung lassen wir los und
finden Ruhe im Herzen. (...) Vergebung ist die Grundvorausset-
zung jeder Heilung. Zuerst brauchen wir ein tieferes Verstindnis
von Vergebung. Dann kénnen wir uns an die Umsetzung machen
und uns selbst und anderen gegeniiber Nachsicht tiben.«!”

Es kann sogar sein, dass uns bewusst wird, wie wichtig es jetzt ist, nicht
nur uns selbst und anderen zu vergeben, sondern sogar andere um
Vergebung zu bitten! Wie wichtig diese inneren Prozesse sind, zeigen
immer wieder Erfahrungen, dass Menschen in Erwartung ihres Todes
plotzlich dahingehende Wiinsche dufern, auch wenn die auslosenden
Konflikte Jahre oder Jahrzehnte zuriickliegen. Sie haben offenbar das
Gefiihl, dass sie erst danach, innerlich »bereinigt«, loslassen und »hin-
tibergehen« konnen!

Etwas innerlich zu akzeptieren, ist die Voraussetzung dafiir, es los-
lassen zu kénnen. Das ist eine wunderbare Belohnung fiir die dafiir
notwendige »innere Arbeit«, denn sie befreit von Altlasten und kann
uns wieder 6ffnen und resonanzfihig machen. Damit wird uns wieder
die Fiille und Schéonheit des Lebendigen bewusst — aber leider auch
das, was schmerzlich ist: der andere Pol des Lebens. Doch er gehort mit
dazu und fordert uns letztlich heraus, an diesen schwierigen Erfahrun-
gen zu wachsen. Damit erfiillt er eine zwar ungeliebte, aber tiberaus
wichtige Funktion in unserer Entwicklung. Angesichts der zukiinfti-
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gen Unwigbarkeiten durch die Klimakrise werden wir gerade darin
herausgefordert werden und uns bewihren miissen.

»Wenn wir uns der Verganglichkeit

unseres Lebens bewusst sind,

wird das Leben umso wertvoller:

der Sonnenuntergang in seiner Farbenpracht,
der Ahornbaum im Herbst,

der Blick eines geliebten Menschen.

Es gibt nur eine Welt,

die dich in diesem Augenblick umgibt.

Es gibt nur einen Augenblick, den Augenblick,
den du jetzt erfahrst. Die einzige Mdglichkeit,
am Leben teilzuhaben, besteht darin,

jeden Augenblick als unwiederholbares Wunder anzunehmen.«8

Zusammenfassend kann man sagen: Durch Uben von Achtsamkeit
werden unbewusste Automatismen des Wahrnehmens, Fithlens und
Denkens unterbrochen. Wir haben die Chance, uns von »mentalen
Kettenreaktionen«!? zu befreien und lernen, in der »Frische des Augen-
blicks«® zu verweilen. So ist es nach einem lingeren Ubungsweg in
Achtsamkeit und Meditation méglich, die inneren Bewusstseinsriume
zu bereinigen, zu weiten und zu vertiefen. Ein inneres Mitschwingen
und damit auch Mitftihlen wird leichter moglich. Es gelingt uns eher,
bewusst, intensiv und authentisch zu leben.

Deshalb ist es nicht verwunderlich, dass sich auch die Neurowis-
senschaften dafiir interessierten?!, denn je hiufiger das Gehirn diese
kleinen »Auszeiten« quasi als Verarbeitungs- und Ruhezeiten hat, desto
mehr ordnen sich auch die Gedanken, werden friedvoller und empa-
thischer.?2 Zahlreiche wissenschaftliche Studien haben mittlerweile den
positiven Einfluss von Achtsamkeit auf die Gesundheit und seelische
Widerstandskraft (Resilienz) bestitigt.?? Wie oben aufgezeigt, kann
nach und nach das Gefiihl entstehen, durchlissiger fiir das zu werden,
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was mich umgibt, seelisch-geistig resonanzfihiger — und das bedeutet,
sich mit der eigenen Tiefe verbunden und vor allem lebendiger zu
fiihlen.

Aus dem Talmud?® ist iiberliefert:

Achte auf Deine Gedanken, denn sie werden zu Worten.

Achte auf Deine Worte, denn sie werden zu Handlungen.

Achte auf Deine Handlungen, denn sie werden zu Gewohnheiten.
Achte auf Deine Gewohnheiten, denn sie werden Dein Charakter.
Achte auf Deinen Charakter, denn er wird Dein Schicksal.

1.4
Bewusster und intensiver leben,
Zugang zur eigenen Tiefe finden — und zu dem,
was iiber mich hinaus geht

Wenn es bei einem Ubungsweg der Achtsamkeit gelingt, die zuneh-
mende (Selbst-) Entfremdung nach und nach zu verringern und sich
wieder in der Tiefe mit sich selbst zu verbinden, hat das die erwihnte
positive Wirkung auf Gesundheit, seelische Resonanzfihigkeit und
Widerstandskraft. Ebenso verbessert sich die Lebensqualitit. Nach
und nach kann ein Gefiihl entstehen, wie zu sich »nach Hause« zu
kommen, das heif$t bewusst zu sich selbst zuriickzukehren. Die Ener-
gie, die vorher nétig war, um unbewusste Abwehrformationen aufrecht
zu erhalten, kann wieder frei werden — sie steht dann wieder fiir an-
deres zur Verfugung. Auch befihigt die stirkere Bewusstheit des eige-
nen Erlebens dazu, fiir sich und die eigenen Belange im AufSen besser
einzutreten und zu versuchen, ein méglichst authentisches Leben zu
fihren. Die Stimmigkeit mit sich selbst harmonisiert und kann einfach
gliicklich machen! Dies wiederum ermdglicht, mehr Empathie auch
fiir andere zu erleben, was wiederum mehr Nihe und Verbundenheit
mit anderen entstehen lisst und die von vielen beklagte Einsamkeit
verringert.
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Indem wir lernen, weniger mit unserem unmittelbaren Tun und
unserem »Ich« identifiziert zu sein, sondern dazu ab und zu Distanz
aufnehmen zu kénnen, 6ffnet sich unser Blick auch fiir einen neuen,
inneren, weiten Raum. Wir entdecken, dass es in unserem Leben
noch andere Ebenen gibt aufler unserer persénlichen. Sie konnen uns
einen umfassenderen Blick auf uns, unser Dasein sowie das Leben
tiberhaupt erméglichen — und manchmal auch auf das, was dariiber
hinausgeht ...

Dieser wichtige Aspekt wird auch als Selbsttranszendenz bezeichnet.
Transzendenz leitet sich von lateinisch transcedere ab, was »tiberschrei-
ten« bedeutet, zum Beispiel sich fiir etwas interessieren oder enga-
gieren, was mich tiberschreitet und das groflere Ganze betrifft. Bei
der sogenannten horizontalen Selbsttranszendenz kann das ein breites
Spektrum von zum Beispiel innerweltlichem Einsatz umfassen: etwas
fiir die Natur, die Erde, aber auch fiir die Gesellschaft zu tun. Im
Zusammenhang mit der Klimakrise konnte diese »Selbstiiberschrei-
tung« darin bestehen, dass wir begreifen, besser noch erleben: Wir
sind Teil der groflen Menschheitsfamilie, die dieser Krise nun aus-
gesetzt ist. Dariiber hinaus gehoren auch wir als Menschen letztlich
zur »Groflen Natur« und sind eingebettet in das tiberaus komplexe
Okosystem der Erde mit all seinen vielschichtigen Interdependenzen.
Es ist hochste Zeit, dass wir uns das wieder bewusst machen, statt
uns als dominante »Herren der Schépfung« zu erleben. Gleichzei-
tig gehoren wir aber auch zu den Industrienationen, die die Klima-
krise entscheidend mitverursacht haben. Deshalb trifft uns auch die
Hauptverantwortung, durch schnelles Handeln noch etwas davon
abzuschwichen — wenn wir denn endlich einen Bewusstseinswan-
del vollziehen und daraus unser Handeln motivieren kénnten! »Die
starksten Sinnquellen sprudeln dort, wo Menschen fiir etwas da sind,
das tiber ihre privaten Angelegenheiten hinausgeht. Wo sie ihre eige-
nen Bediirfnisse und Interessen tiberschreiten und sich fiir das grofiere
Ganze einsetzen, da erfahren sie Sinn.«?
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Dazu eine kleine Geschichte:

Drei Maurer arbeiten an einer Kathedrale. Ein Voriibergehender fragt den
ersten, was er da tue. Die miirrische Antwort: »Na — sehn se doch. Ich
maure.« Ein paar Meter weiter arbeitet der zweite Maurer. Auch er wird
gefragt — und antwortet: »lch ziehe eine Mauer hoch.« SchlieBlich die
gleiche Frage an den dritten Maurer. Der sagt voller Stolz: »Ich helfe, eine
Kathedrale zu bauen.«26

In dieser kleinen Geschichte gelingt es dem Arbeiter, sich und sein Tun
in einen grofleren Zusammenhang zu stellen, nimlich den Bau der
Kathedrale, den er bejahen kann und auf den er stolz ist. Neben der
horizontalen Selbsttranszendenz kann hier auch noch die sogenannte
vertikale Selbsttranszendenz angesprochen sein: Der Arbeiter tut es
vielleicht auch zum »Lobe Gottes«. Das hat sogar einen historischen
Kern: Im 12. Jahrhundert engagierten sich zum Beispiel beim Bau der
Kathedrale von Chartres in Frankreich neben den Handwerkern auch
Biirger und Adlige. Sie zogen angeblich Karren (so in den beriihmten
Glasfenstern dargestellt), das heif3t, sie halfen mit zum »Lobe Gottes«
bzw. Marias, der »Notre Dame, der die Kathedrale dann geweiht
wurde! Letztlich kann die vertikale Selbsttranszendenz auch dariiber
noch hinausgehen — bis hin zu Erfahrungen von spirituellen Dimen-
sionen. Der Zugang zu diesen Ebenen ist nicht machbar. Wir kénnen
uns zwar innerlich dafiir 6ffnen, »mit der Seele lauschen«?” — aber wir
konnen es nicht erzwingen, geschweige denn »erkaufenc.

Ein kleines Selbstexperiment:

Versuchen Sie einmal, Thr eigenes, tigliches Tun ebenfalls in groflere
Zusammenhinge einzuftigen — und dann erneut auf Thr Leben zu
schauen: Was bedeutet es fiir das Leben anderer Menschen, fiir die
Gesellschaft oder fiir die Natur, dass Sie vielleicht Kinder grofiziechen?
Dass Sie als Handwerker, Schneiderin, Lehrer oder Krankenschwester
oder in einem anderen Beruf arbeiten? Dass Sie sich ehrenamtlich
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zum Beispiel fiir Migranten engagieren? Dass Sie zu Ihrer Freude und
zum Wohl von Insekten und Végeln Thren Garten zum Blithen brin-
gen? Dass Sie sich fiir alte Wilder einsetzen, die gefillt und fiir den
Kohleabbau freigegeben werden sollen? Dass Sie versuchen, Plastik-
miill zu vermeiden? Dass Sie gegen Atomkraft demonstrieren? Dass
Sie dort, wo Sie titig sind, versuchen, es zum Besseren zu wenden,
weil Thnen bestimmte Werte wichtig sind?

Vielleicht fallen IThnen noch weitere Fragen ein, die Ihnen den Blick
tiber Thr eigenes Tun hinaus weiten kénnen und Ihr Leben in einem
grofleren Zusammenhang sichtbar werden lassen!

Es ist uns Menschen gegeben, durch unsere Fihigkeit zur Selbsttrans-
zendenz Zugang zur Seinsebene zu finden. So nannten sie Philosophen
wie zum Beispiel Heidegger. Wir iberschreiten damit die Alltagsebene,
auf der wir normalerweise titig sind, und beziechen uns innerlich auf
etwas, das grofSer ist als wir selbst. Das kann zum Beispiel ein inneres
Echo auf die grundlegenden Fragen der menschlichen Existenz und
Thre Antwortversuche sein ...

Achtsamkeit stirkt unsere Wurzeln in uns selbst und lisst uns wach-
sen in seelisch-geistige Weiten. Sie schenkt uns Bewusstheit und Kraft
fur das Leben mit seinen Herausforderungen, wie wir es angesichts
der bevorstehenden Verinderungen durch die Klimakrise benétigen
werden. E. M. Forster sagt: »Wir miissen bereit sein, das Leben los-
zulassen, wie wir es geplant haben, um das Leben leben zu konnen,
das auf uns wartet.«?® Wenn wir achtsam leben gelernt haben, werden
wir an dem, was auf uns wartet, viele lebenswerte Facetten entdecken
konnen, wie ich noch zeigen will!

Seit Langem begleiten mich die denk-wiirdigen Zeilen aus dem
Sanskrit, die ich an den Schluss dieses Kapitels stellen mochte:

Kapitel 1
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Achte gut auf diesen Tag,

denn er ist das Leben -

das Leben allen Lebens.

In seinem kurzen Ablauf liegt alle
Wirklichkeit und Wahrheit des Daseins,
die Wonne des Wachsens

die GroRe der Tat,

die Herrlichkeit der Kraft —

denn das Gestern ist nichts als ein Traum
und das Morgen nur eine Vision.

Das Heute jedoch —recht gelebt -
macht jedes Gestern

zu einem Traum voller Gliick

und jedes Morgen

zu einer Vision der Hoffnung.

Achtsamkeit — die »seelische Brille putzen«
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Neben all den bekannten und unbekannten Herausforderungen enthalt
der Klimawandel auch Chancen. Stefanie Spessart-Evers mochte die Be-
reitschaft in uns wecken, diese Chancen zu sehen und zu ergreifen. Hier-
zu mochte sie uns ermutigen und auf dem »Weg der Chancen« begleiten.
Ausgestattet mit »innerer Wegzehrung, die Kraft gibt und die Liebe zum
Leben bestdrken kann, ist es eher moglich, sich dem anspruchsvollen
Terrain der Klimafakten zu ndhern — um anschlieRend zu fragen, was wir
wirklich brauchen, um authentisch leben zu kdnnen.

Nicht zuletzt geht es um die Bereitschaft, das Schwierige produktiv zu
wenden und sich proaktiv auf die Zukunft auszurichten. Wir alle wiin-
schen uns ein lebendiges Spektrum an Erfahrungen, Initiativen und Mo-
dellen, die Kreativitdt und Selbstwirksamkeit beférdern, Gemeinschaft
erzeugen und Sinn im eigenen Tun vermitteln. Wir miissen uns nur fiir
den Aufbruch entscheiden.

Stefanie Spessart-Evers (geboren 1947) ist Psychologin, Soziologin und
analytische Psychotherapeutin. Sie engagierte sich friih fiir den Ansatz
der Tiefenokologie: Leben ehren, Verletzungen heilen, verbunden han-
deln aus Liebe zum Leben. Daraus und aus anderen Elementen entwickel-
te sie den Erfahrungsweg dieses Buches (www.aus-liebe-zum-leben.org).

Ml oekom
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