


und mehr Weisheit in unserer Sichtweise und in unseren Handlungen sowie mehr Mitgeftihl
mit uns selbst und anderen zu entwickeln.

Dennoch miissen diese Fiahigkeiten erst einmal entdeckt, entwickelt und genutzt werden.
Darin liegt die Herausforderung unseres Lebens: die Chance zu nutzen, aus den Augenblicken,
die uns gegeben sind, das Beste zu machen. Nur allzu leicht vergeuden wir die kostbaren
Momente unseres Lebens mit allem méglichen Kram, sei es beabsichtigt oder unabsichtlich.
Doch es ist ebenso leicht, uns bewusst zu werden, dass uns im Leben nun einmal nicht mehr
zur Verfigung steht als ebendiese Augenblicke, dass es ein Geschenk ist, wirklich darin
gegenwirtig zu sein, und dass interessante Dinge geschehen, wenn wir es sind.

Diese lebenslange Herausforderung — die Entscheidung fiir das Lernen, Wachsen, Heilen
und die Transformation in genau diesem Augenblick — ist zugleich auch das Abenteuer des
Daseins. Hier beginnt der Weg zur Erkenntnis dessen, was wir wirklich sind, und dazu, unser
Leben so zu flihren, als kime es wirklich darauf an. Es zahlt tatsichlich — viel mehr, als wir
glauben mogen oder uns vorstellen kénnen, und zwar nicht bloB im Hinblick auf unser
eigenes Vergniigen oder unsere Leistung, auch wenn diese Erkenntnis unserer Freude,
unserem Wohlbefinden und unserer Leistungsfihigkeit ebenfalls zugute kommt.

Dieser Weg zu mehr Gesundheit und geistiger Klarheit beginnt damit, dass wir die
Ressourcen, die wir bereits besitzen, mobilisieren und weiterentwickeln. Die wichtigste davon
ist unsere Fahigkeit, aufmerksam zu sein, insbesondere fir jene Aspekte unseres Lebens, um
die wir uns bisher wenig gekiimmert haben, von denen wir vielleicht sagen wirden, dass wir
sie schon eine geftihlte Ewigkeit ignorieren.

Wenn wir aufmerksam sind, kommen wir unserem Bewusstsein naher, jenem Aspekt
unseres Daseins, der neben der Sprache das Potenzial unserer Spezies zum Lernen und zur
Transformation ausmacht. Wir entwickeln und veriandern uns, witr lernen und werden uns
gewahr durch die direkte Wahrnehmung mittels unserer finf Sinne in Verbindung mit der
Kraft des Geistes, der im Buddhismus als ein eigenstindiger Sinn betrachtet wird. Wir sind
fahig wahrzunehmen, dass jeder einzelne Aspekt unserer Erfahrung innerhalb eines
unendlichen Geflechts von Beziehungen existiert, von denen einige fiir unser unmittelbares
und langfristiges Wohlergehen von grofler Bedeutung sind. Zwar mdgen wir viele dieser
Beziehungen nicht sofort erkennen, und vielleicht handelt es sich dabei um bislang eher
verborgene Dimensionen im Geflige unseres Lebens, die noch der Entdeckung harren. Aber
dennoch sind diese verborgenen Dimensionen — oder das, was wir ,,neue Grade der Freiheit*
nennen koénnten — uns potenziell zuginglich, und sie werden sich nach und nach enthiillen,
wenn wir unsere Fahigkeit zum bewussten Gewahrsein kultivieren und darin verweilen, indem
wir unsere Aufmerksamkeit staunend und liebevoll auf das verbliffend komplexe und doch
grundlegend geordnete Universum gerichtet halten, auf das Terrain — sei es die Welt, das Land,
den sozialen Kreis, die Familie, den Korper, den Geist —, innerhalb dessen wir uns befinden
und orientieren. All das ist auf allen Ebenen in einem stindigen Wandel und Fluss, ob wir uns
dessen nun bewusst sind oder nicht, ob es uns gefillt oder nicht, und gibt uns somit unzihlige
und unerwartete Moglichkeiten, aufzuwachen und klarer zu sehen. Dann kénnen wir wachsen,



in unseren Handlungen mehr Weisheit verkérpern und das quilende Leid in unserem
aufgewiithlten Geist lindern, der fiir gewohnlich so weit von seiner Heimat, von innerer Ruhe
und Frieden, entfernt ist.

Diese Reise hin zu Gesundheit und geistiger Klarheit ist nicht weniger als die Finladung,
zur Fille unseres Lebens zu erwachen, solange wir noch Zeit dazu haben, statt dies erst, wenn
Uberhaupt, auf unserem Totenbett zu tun. Davor hat uns schon Henry David Thoreau so
eindringlich gewarnt, als er in Walden schrieb:

Ich bin in den Wald gezogen, weil mir daran lag, bewusst zu leben, es nur mit wesentlichen
Tatsachen des Daseins zu tun zu haben. Ich wollte sehen, ob ich nicht lernen koénne, was es zu

lernen gibt, um nicht, wenn es ans Sterben ging, die Entdeckung machen zu miussen, nicht gelebt zu
haben.

Zu sterben, ohne wirklich gelebt zu haben, ohne zu unserem Leben erwacht zu sein, stellt eine
stetige und ernste Gefahr fiir uns alle dar angesichts unserer automatisierten Gewohnheiten
und des gnadenlosen Tempos, in dem sich die Dinge heutzutage entwickeln, viel schneller als
noch zu Thoreaus Zeiten. Dazu trigt auch die Achtlosigkeit bei, die so oft unsere Beziechungen
zu dem prigt, was uns vielleicht das Allerwichtigste im Leben, zugleich aber auch das am
wenigsten Offenkundige ist.

Doch wie schon Thoreau uns rit, konnen wir lernen, uns in der uns innenwohnenden
Fihigkeit zu weiser und offenherziger Aufmerksamkeit zu verankern. Er weist darauf hin, dass
es sowohl moglich als auch duflerst erstrebenswert ist, das weite Gewahrsein in Herz und
Geist zunichst zu kosten und dann darin zu verweilen. Wenn wir dieses Gewahrsein auf die
richtige Weise kultivieren, kann es die Schleier unserer zur Routine gewordenen
Gedankenmuster, Sinneswahrnehmungen und Beziehungen durchdringen und uns von ihnen
sowie auch von den hiufig sehr turbulenten und destruktiven Bewusstseinszustinden und
Emotionen befreien, die mit ihnen einhergehen. Solche Gewohnheiten sind stets von der
Vergangenheit bestimmt, nicht nur von unserem genetischen Erbe, sondern auch von unseren
Erfahrungen: von Traumata und Angsten, vom Mangel an Vertrauen und Sicherheit, von
Gefuhlen der Wertlosigkeit, die daher rihren, dass wir nicht gesehen und wertgeschatzt
wurden, sowie von lange gehegtem Groll aufgrund alter Krinkungen, Ungerechtigkeiten oder
ganz offensichtlichen und uberwiltigenden Verletzungen. Es sind diese Gewohnheiten, die
heute unsere Sicht einschrinken, unser Verstindnis verzerren und uns, wenn wir uns ihnen
nicht zuwenden, daran hindern, zu wachsen und heil zu werden.

Um zur Besinnung zu kommen, im wortlichen wie auch im iibertragenen Sinne, sowohl im
GroBlen und Ganzen als Spezies als auch im Kleinen als Individuum, missen wir als Erstes
zum Korper zuriickkehren, zu jenem Ort, an dem unsere biologischen Sinne und das, was wir
den ,,Geist” nennen, lebendig sind. Der Korper ist etwas, was wir meist ignorieren, mitunter
bewohnen wir ihn kaum, wir schenken ihm zu wenig Aufmerksamkeit und achten ihn nicht
genug. Unser eigener Korper ist seltsamerweise eine Landschaft, die uns sowohl vertraut als
auch erstaunlich fremd ist. Manchmal firchten wir uns vor ihm oder verabscheuen ihn



geradezu, je nachdem, was wir erlebt haben oder zu etleben furchten. Dann wiederum sind wir
vollig eingenommen von ihm; wir sind besessen von seiner Grofle, seiner Form, seinem
Gewicht, seinem Aussehen und laufen Gefahr, in unbewusste und anscheinend endlose
Selbstverlorenheit und Narzissmus zu verfallen.

Wie wir aus den zahlreichen Studien wissen, die in den letzten vierzig Jahren im Bereich der
Geist-Korper-Medizin durchgefithrt wurden, ist es auf der Ebene des Individuums méglich, zu
einem gewissen Ausmall Frieden in Korper und Geist zu finden — und damit mehr
Gesundheit, Wohlbefinden, Gluck und Klarheit, selbst inmitten grof3er Schwierigkeiten und
Herausforderungen. Mittels des MBSR-Ansatzes sind bereits Tausende zu dieser Reise
aufgebrochen und haben berichtet, wie viel sie fiir sich selbst, aber auch fir ithre Mitmenschen
daraus gewinnen konnten. Es hat sich gezeigt, dass Aufmerksamkeit ein Weg ist, auf dem wir
Zugang zu diesen verborgenen Dimensionen und diesen neuen Graden von Freiheit finden
konnen, ein Weg, der nicht blof3 einigen wenigen Auserwihlten offensteht. Jeder kann sich auf
diesen Pfad begeben und dort sehr vieles finden, was ihm niitzlich ist und ihm wohltut.

Zur Besinnung kommen ist etwas, was keinerlei Zeit erfordert, einzig und allein unsere
Prisenz und Wachheit hier und jetzt. Paradoxerweise ist es zugleich eine lebenslange Aufgabe.
Man konnte sagen, dass wir uns dieser Aufgabe ,fir unser Leben® widmen — in jedem
denkbaren Sinne.

Wollen wir auf allen nur méglichen Ebenen zur Besinnung kommen, dann besteht der erste
Schritt darin, dass wir Intimitit mit unserem Bewusstsein an sich entwickeln. ,,Achtsamkeit*
ist ein Synonym fir ,,Gewahrsein®. Meine Arbeitsdefinition von Achtsamkeit lautet: ,,das
Gewahrsein, das entsteht, wenn man absichtsvoll aufmerksam ist, im gegenwirtigen Moment
und ohne zu urteilen®. Sollten Sie einen weiteren guten Grund brauchen, lieBe sich dem noch
hinzuftgen: ,,im Dienste der Weisheit, des Verstindnisses fir uns selbst und des Erkennens
unserer intrinsischen Verbundenheit mit anderen und der Welt und somit auch im Dienste
von Giite und Mitgefiihl®. Achtsamkeit hat eine intrinsische ethische Dimension, wenn man
versteht, was ,,ohne zu urteilen® wirklich bedeutet. Ganz sicher bedeutet es nicht, dass Sie
keine Urteile mehr haben sollen — Sie werden weiterhin jede Menge Urteile haben. Es ist
vielmehr eine Einladung, sich mit den Urteilen zuriickzuhalten, so gut Sie kénnen, und sie
einfach zu erkennen, wenn sie auftauchen, aber dann auch das Urteilen selbst nicht zu
verurteilen.

Unsere Fihigkeit zu Gewahrsein und Selbsterkenntnis kénnte man als die ,,ultimative
Gemeinsamkeit auf dem Weg zu unserem eigentlichen Menschsein® bezeichnen. Durch die
Kultivierung von Achtsamkeit bekommen wir Zugang zu der Kraft und Weisheit unseres
Gewahrseins. Und mittels Achtsamkeitsmeditation kann man Achtsamkeit als Praxis und als
Seinsweise sorgsam und systematisch kultivieren, entwickeln und verfeinern.

Die Achtsamkeitspraxis hat sich in den letzten vierzig Jahren — nicht zuletzt aufgrund der
stetig steigenden Zahl an wissenschaftlichen und medizinischen Studien zu ihren vielfiltigen
Wirkungen — rasch in der ganzen Welt ausgebreitet und ist zu einem Bestandteil der westlichen
Kultur geworden, und in verschiedensten Bereichen ist ein explosionsartig ansteigendes



Interesse zu verzeichnen, sei es an weiterfuhrenden Schulen und Hochschulen, in der
Geschiftswelt, im Sport, in der Justiz, im Militir und in Regierungsinstitutionen, von
Psychologie und Psychotherapie ganz zu schweigen. Wie bereits erwihnt: Falls Sie allerdings
zu den Menschen gehoren sollten, die bereits ein seltsames Geftihl beschleicht, wenn sie den
Begriff ,,Meditation® auch nur héren, oder falls Sie aufgrund Ihrer Vorstellungen davon
denken, das sei ohnehin nichts fiir Sie, dann ziehen Sie in Betracht, dass Meditation, und ganz
besonders Achtsamkeitsmeditation, nicht das ist, was Sie denken.

An Meditation ist Gberhaupt nichts AuBergewohnliches oder Seltsames. Es geht im
Wesentlichen nur darum, dass wir in unserem Leben so aufmerksam sind, als kime es wirklich
darauf an — denn wie ebenfalls schon gesagt wurde: Es kommt darauf an, und zwar mehr, als
Sie vielleicht denken mé&gen. Trotzdem kann es hilfreich sein, wenn wir im Gedéchtnis
behalten, dass Meditation zwar nichts AulBergewohnliches, zugleich aber etwas ganz
Besonderes und Transformierendes ist, auf eine Weise, die man sich nicht wirklich vorher
vorstellen kann — was uns aber nicht davon abhilt, es uns dennoch vorzustellen.

Wenn man Achtsamkeit entwickelt und sie immer feiner werden lisst, kann sie auf jeder
Ebene des Lebens eine positive Wirkung entfalten, auf der privaten und der beruflichen, der
gesellschaftlichen, politischen und globalen. Allerdings setzt das voraus, dass wir motiviert sind
herauszufinden, wer wir wirklich sind, und unser Leben in dem Bewusstsein zu leben, dass es
einen Unterschied macht, nicht nur fur uns selbst, sondern auch fur die anderen und die Welt.
Denn wenn wir aufwachen, realisieren wir, dass die Realitat an sich und damit auch die Welt,
die wir bewohnen, zutiefst von Verbundenheit durchzogen ist. Nichts ist wirklich von
irgendetwas anderem getrennt. Und diese Verbundenheit wird umso offensichtlicher, je mehr
wir uns darin iben, wach und bewusst zu sein.

Dieses lebenslange Abenteuer beginnt genau dann, wenn wir unseren ersten Schritt
machen. Indem wir diesen Pfad beschreiten, wie wir es mit diesem Buch und den folgenden
drei Binden gemeinsam tun, werden wir sehen, dass wir mit unseren Bemithungen nicht allein
sind, ebenso wenig wie mit unseren Schwierigkeiten im Leben. Denn wenn Sie mit der Praxis
der Achtsamkeit beginnen, dann werden Sie Teil einer wachsenden, immer stirkeren globalen
Gemeinschaft, die sich darum bemiiht, absichtsvoll und offen zu leben, und die letztendlich
uns alle mit einschlief3t. Eine Sache noch, bevor wir uns auf den Weg machen. Soviel wir auch
an uns arbeiten mogen, um durch die Kultivierung von Achtsamkeit zu lernen, daran zu
wachsen und das zu heilen, was der Heilung bedarf: Véllige Gesundheit ist unmoglich in einer
Welt, die in vielerlei Hinsicht zutiefst ungesund ist und in der es offensichtlich so viel Leiden
und Not gibt, sowohl bei denen, die uns nahestehen, als auch bei jenen, die wir gar nicht
kennen, sei es gleich nebenan oder auf der anderen Seite der Erde. Da wir mit allem
verbunden sind, ist das Leiden der anderen zugleich unser eigenes Leiden, selbst wenn wir uns
manchmal gern davon abwenden wiirden, weil es so schwer zu ertragen ist. Dies muss jedoch
kein Problem sein; es kann vielmehr zu einer starken Motivation fiir innere und dullere
Transformation in uns selbst und in der Welt werden.

Es ist wohl nicht ibertrieben zu sagen, dass die Welt an einer ernsthaften und
fortschreitenden Krankheit leidet. Ein Blick zurtick in die Geschichte tiberall und zu jeder



Zeit, auch auf das heutige Leben, zeigt ganz deutlich, dass unsere Welt immer wieder von
Krimpfen des Irrsinns geschiittelt wird, von Phasen, die wie eine Art kollektiver Wahnsinn
wirken, in denen Engstirnigkeit und Fundamentalismus das Ruder iibernehmen und grof3es
Elend, Verwirrung und die Gesellschaft zersetzende Krifte den Status quo beherrschen. Diese
Eruptionen sind das genaue Gegenteil von Weisheit und Gleichgewicht. Nicht selten gehen sie
mit einer arroganten Verherrlichung der eigenen Position und der schamlosen Ausbeutung
anderer einher, und fast immer beruhen sie auf einer Ideologie politischer, kultureller,
religiéser oder wirtschaftlicher Uberlegenheit, selbst wenn diese sich sprachlich hinter der
Fassade von Humanismus, wirtschaftlicher Entwicklung und Globalismus versteckt sowie des
allzu verfithrerischen Koéders des zu eng gefassten materiellen , Fortschritts® und der
Demokratie nach westlichem Vorbild. Unter der Oberfliche haben diese Krifte oft eine
kulturelle Gleichschaltung und die Zerstorung der Umwelt zur Folge, ebenso wie die grobe
Missachtung der Menschenrechte, was zusammengenommen tatsichlich einer Krankheit
gleichkommt. Das Pendel scheint immer schneller auszuschlagen, sodass es kaum Zeiten gibt,
in denen der Irrsinn zumindest voriibergehend aussetzt und wir tatsiachlich einmal zu innerer
Ruhe und einem Gefihl tiefen Friedens finden kénnen.

Im 20. Jahrhundert gab es bekanntlich mehr systematisches Morden im Namen des
Friedens und der Beendigung von Kiriegen als in allen Jahrhunderten davor
zusammengenommen, wobei die groe Mehrheit davon, vielleicht ironischerweise, in Europa
und dem Fernen Osten stattfand, in den damaligen groBlen Zentren der Bildung und der
Hochkultur. Und im 21. Jahrhundert geht es gerade so weiter, selbst wenn dies in anderen,
nicht minder verstorenden Erscheinungsformen geschieht. Wer auch immer die Protagonisten
sind und um welche rhetorischen und konkreten Themen der Streit sich auch dreht, werden
Kriege, zu denen ebenso verdeckte und Antiterrorkriege gehdren, auf allen Seiten stets im
Namen uberaus hehrer Ideale wund Prinzipien ausgetragen. Selbst wenn die
Auseinandersetzungen unvermeidbar erscheinen, fithren sie stets zu einem morderischen
Blutvergiefen und schaden am Ende sowohl den Angegriffenen als auch den Aggressoren.
Und sie gehen immer auf Stérungen im menschlichen Geist zuriick. Doch wenn wir uns zur
Losung von Problemen der Anwendung von Gewalt bedienen, statt auf andere, kreativere
Mittel zurtickzugreifen, macht uns das blind fiir die Tatsache, dass Krieg und Gewalt selbst
Symptome jener Autoimmunerkrankung sind, unter der unsere gesamte Spezies zu leiden
scheint. Es macht uns blind dafir, dass andere Wege zur Wiederherstellung von Harmonie
und Balance méglich sind, wenn diese durch ganz reale, sehr gefihrliche und sogar virulente
Krifte unterbrochen werden, an deren Erstarken und Verbreitung wir vielleicht unfreiwillig
mitwirken, selbst wenn wir sie ansonsten verabscheuen, ihnen entschlossen entgegentreten
und sie bekampfen.

Es ist heutzutage sehr viel leichter, einen Krieg zu ,,gewinnen®, als in den Wirren, die auf
den Kirieg folgen, wirklichen Frieden zu erreichen, wie beispielsweise die Vereinigten Staaten
im Irak und in Afghanistan erfahren mussten. Denn dazu ist eine vollig andere Art des
Denkens, des Bewusstseins und der Planung erforderlich, eine Denkart, die nur daraus
erwachsen kann, dass wir uns selbst besser verstehen und ein mitfihlendes Verstindnis fir



