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Die S&CLLS&SS@

Vom (Un-)Glick,
unvollkommen zu sein

Wenn ich durch die StralBen meiner Stadt gehe, be-
gegnen mir Menschenmengen — ich spire die Hektik,
mit der sich die Menschen durch die engen Gassen trei-
ben lassen, fahle und sorgenvolle Gesichter treffen mei-
nen Blick. Wohlhabend gekleidete Menschen, mode-
bewusste Frauen und Méanner, Bettler am StraBenrand,
Menschen, die an den Theken und Kassen Schlange ste-
hen, wirre Blicke — und alle sind sie darauf aus, ihre Be-
dirfnisse zu befriedigen. Manchen gelingt es scheinbar
durch den Kauf eines neuen Sommerkleides oder An-
zugs, andere finden Ablenkung und Betdubung durch
die Musik, die durch ihre Ohrstépsel dréhnt, und wenn
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Was uns alle tragt

das nicht befriedigt, gibt es immer noch das Stiickchen
Torte mit Schlagsahne.

Ich setze mich in ein StraBencafé, die warme Frih-
lingssonne warmt mich. Ich fihle mich erschopft. Er-
schopft von was? Mir kommt der Satz in den Sinn: »Denn
sie wissen nicht, was sie tun ... « Wir alle streben danach,
unsere Bedirfnisse zu erfiillen, und wir bewegen uns
dabeiim AulRen, indem wir versuchen, uns tiber Konsum
und materielle Guter in einer scheinbaren Sicherheit zu
wiegen. Esist vielleicht eine Art Uberlebensstrategie, die
in unserer Kultur erlernt wird und der wir kaum entkom-
men kénnen. Wir leben in einer Welt, die groBen Wert
legt auf das Materielle, die sich an Wissenschaftlichkeit
orientiert, und wir sind davon tiberzeugt und richten uns
danach aus.

Wir werden dazu erzogen, uns selbst, unsere Autos
und unsere Hauser als feste Bestandteile in unserem Le-
ben zu betrachten. Da wir an unser bestehendes System
glauben, haben wir Angst vor Neuem und Verdnderung
und reagieren verunsichert, wenn unsere Hauser, unsere
Autos oder unser Korper zusammenbrechen. Wenn bei-
spielsweise unser System Schule nicht mehr funktioniert,
suchen wir die Ursache bei unseren Kindern und versu-
chen, sie zu verandern — nur um kein statisches, festge-
fahrenes System aufgeben zu missen. Wenn Firmen vor
der Pleite stehen, werden die Mitarbeiter entlassen, an-
statt zu ergriinden, was falschgelaufen ist. Wenn nicht
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alles ideal und perfekt ist, haben wir schnell das Gefihl,
versagt zu haben.!

Getoppt wird das Ganze durch unsere Medien. Alles
strebt nach Perfektionismus. TV-Sender wetteifern mit
ihren Castingshows um den besten Sdnger, das beste
Model oder den mutigsten »Dschungelteilnehmer«. Nur
der Beste und Mutigste zahlt, kommt weiter, wird befor-
dert, anerkannt, bewundert, belohnt. Das geht noch wei-
ter: Es wird suggeriert, dass jeder alles erreichen kann,
wenn er nur ein paar Dinge berlicksichtigt: Gewichtsver-
lust, Schonheits-OPs, Coachings — keiner ist perfekt, so
wie er ist. Das heif3t, er muss Dinge tun, um perfekt zu
werden. Doch nachdem er diese Dinge getan hat, stellt
er fest, dass er immer noch nicht perfekt genug ist, um
ein Superstar oder TopfuBballer zu sein oder zumindest
in seiner Umgebung anerkannt zu werden. Was ist mit all
denjenigen, die auf der Strecke bleiben? Denen Ruhm
Erfolg und Anerkennung entgehen, weil sie nicht voll-
kommen erscheinen? Was ist mit all den jungen Men-
schen, die in der Schule oder im Alltag scheitern, oder
mit denjenigen, deren Vorbild unerreichbar erscheint?
Jugendliche, die durch die in den Medien hochgespielten
Ideale an sich zweifeln, sich minderwertig, ja sogar hiss-
lich fihlen? Kinder und Jugendliche deren Werteorien-
tierung sich fast ausschlieBlich Giber unsere statische, ma-
terielle Welt ausbilden kann?
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Was uns alle tragt

Wirsuchen nach jemandem, der uns sagt, was rechtes
oderfalsches Handeln, was rechtes oder falsches Denken
ist, undindem wir uns nach dieser Norm ausrichten, laufen
wir Gefahr, dass unser Verhalten und Denken mechanisch,
unsere Reaktionen automatisiert werden. An einem be-
stimmten Punkt unserer Evolution als menschliche Wesen
entwickelten wir die Vorstellung, wir wiirden uns sicherer
fuhlen, wenn es uns geldnge, uns selbst und alles um uns
herum unverinderlich zu halten oder kontrollieren zu kén-
nen. Ungllcklicherweise bewirkt der Versuch, uns selbst
und unsere Welt statisch zu halten, das genaue Gegenteil.
Wir werden dabei immer dngstlicher und unlebendiger.?

Eine materialistische, auf Informationen gegriindete
Kultur hat das Bewusstsein fiir einen evolutiven Lebens-
fluss und die Beziehung dazu systematisch verloren. Da-
durch werden lebenswichtige Erfahrungen und grundle-
gendes inneres Wissen um die Zyklen in der Natur und in
uns selbst nicht mehr wahrgenommen, was weitreichende,
machtvolle Auswirkungen hat. Wir begreifen nicht, dass
alles, was wir an Gesetzen, Regeln und Werten in unser
Leben und das bestehende System hineingeben, auch
wirkt und wir fur alles, was dadurch geschieht, verant-
wortlich sind. Ein Beispiel: Wenn wir unsere Kinder auf-
grund eines statisch festgelegten Bildungsbegriffes
bewerten, geschieht Ausgrenzung, die wir selbst produ-
zieren. Die Folgen sind fatal, es entsteht zum Beispiel Ju-
gendarbeitslosigkeit, weil die Jugendlichen den festge-
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legten Bildungsanspriichen nicht gerecht werden. Durch
den Verlust dieses Bewusstseins fiir die groRBeren Zusam-
menhange fehlt unseren Kindern und Jugendlichen auch
das Verstandnis fiir die Unterschiede oder auch Gemein-
samkeiten zwischen den Generationen, was mit einem
Mangel an Intimitdt und der Zunahme an Ich-Bezogenheit
einhergeht. Diese Entwicklung hat uns von der Natur und
letztlich von uns selbst entfremdet.

Welchen Irrwegen unterliegt die Menschheit mit dem
standigen Streben nach materiellen Gitern, Vergleich-
barkeit und Perfektionismus? Was ging verlorenin unserer
hochtechnisierten Welt? Schnell befinden wir unsin einer
Sackgasse, aus der wir allein oft nicht mehr herausfinden.
Was bleibt, ist Angst und Unsicherheit, die durch Ignoranz
uberspielt wird. Ein Hang zum Individualismus ist die
Folge. Immer weniger Solidaritdt und weniger Gemein-
schaftssinn gehen damit einher.

Ich nehme den letzten Schluck meines inzwischen
kalten Kaffees und mache mich auf den Heimweg, umall
diese Gedanken niederzuschreiben. In den nun folgen-
den Kapiteln mochte ich Sie, liebe Leser, dazu einladen
zu ergriinden, was uns Menschen verloren gegangen ist
und was uns davon abhdlt, uns zu besinnen auf das, was
unsalletrdgt: das Urvertrauen. Wie entsteht Urvertrauen,
wie kdnnen wir uns darauf besinnen und wie kénnen wir
es fur uns selbst nutzen? Wie konnen wir es an unsere
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Mitmenschen weitergeben? Gemeinsam machen wir uns
nun auf den Weg, um das zu finden, was uns Menschen

alle miteinander verbindet.

Im Buddhismus finden Sogyal Rinpoche und das Ober-
haupt der Tibeter, der Dalai-Lama, folgende Worte zur

Beschreibung der heutigen modernen Zeit:
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Wir sind so begierig, nach auen zu schauen, dass
wir den Kontakt zu unserem Inneren weitgehend
verloren haben. Wir fiirchten uns davor, nach innen
zu blicken, weil die Gesellschaft uns keinerlei Vor-
stellung vermittelt von dem, was wir dort finden
werden. Wir kénnten sogar glauben, dass ein sol-
cher Einblick das Risiko des Wahnsinns in sich ber-
ge. Diese Furchtist einer der letzten und wirksams-
ten Tricks des Ichs, um uns von der Entdeckung
derwahren Natur abzuhalten. Wir fiihren also ein
Leben voller Hektik, um auch das geringste Risiko
auszuschalten, uns selbst anschauen zu mdissen.
Schon die bloBe Vorstellung von Meditation kann
manche Menschen erschrecken. Unter Begriffen
wie »lchlosigkeit« oder »Leerheit« stellen sie sich
Erfahrungen vor, die sich anftihlen, als wiirde man
aus der Luftschleuse eines Raumschiffes gestolen
und muisste firimmer im dunklen, kalten Vakuum
dahintreiben. Nichts kénnte weiter von der Wahr-
heit entfernt sein! Aber in einer Welt, die sich der
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Ablenkung verschrieben hat, haben Schweigen
und Stille etwas Erschreckendes. Wir schiitzen uns
vorihnen durch Larm und irrwitzige Geschiftigkeit.
In die Natur unseres eigenen Geistes zu schauen,
ist das Letzte, was wir wagen wiirden.?

In der heutigen vernetzten Welt kénnen Individuen
viele inrer Probleme nicht mehrim Alleingang lésen.
Wir brauchen einander. Wir missen daher ein Ge-
fihl universeller Verantwortung entwickeln ... Es
ist unsere individuelle und kollektive Pflicht, die
Familie der Lebewesen auf diesem Planeten zu
schitzen und zu erhalten, ihre schwachen Mitglie-
der zu stiitzen und fiir die Umwelt zu sorgen, in
der wir alle leben.*

Der Dalai-Lama
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Furcht ist ein Produkt
der Gedanken.
Wer gegenwartig lebt,

kennt keine Furcht.

Krishnamurti
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Angst ist eines der groBten Lebensprobleme. Es ist
ein Gefiihl, das immer aus einer emotionalen Notlage
heraus entsteht und unser System in Alarmbereitschaft
versetzt. Angst entsteht im sogenannten Mandelkern
(das Zentrum fur die Entstehung der Gefuihle) unseres
Gehirns, von dort aus ldsst sie uns reagieren.

Angst gehort zu unserem Leben. Sie begleitet uns
von der Geburt bis zum Tod. Sie ist gleichsam immer
gegenwadrtig und reguliert uns bewusst oder unbewusst
in unserem Verhalten. Im instinkthaften, unbewussten
Teil unseres Gehirns steuert sie unser Kampf-Flucht-
Verhalten, wenn wir unter Stress stehen. In einem ge-
wissen Mal3 hdlt sie uns in Balance zwischen Neugier
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und Selbstschutz, zwischen Erstarrung und (Re-)Aktion.
Sie reguliert unser Gesplr fir Ndhe und Distanz, ldsst
uns zuriickhaltend und beobachtend sein oder auch Er-
fahrungen sammeln. Angst wirkt wie ein Regulativ auf
unser Verhalten innerhalb der Gemeinschaft. Angst
schitzt uns und verleiht uns Kraft, sie lasst uns fiihlen
und handeln, sie hilft uns, uns zu positionieren und un-
sere Schattenseiten zu Uberwinden. Sie hilft uns, eine
tiefere Sinnsuche einzuleiten.

Gerat aber unser Leben aus dem Gleichgewicht, erle-
ben wir die Angst als Bedrohung und groBes Unbehagen,
unser Leben wird dann von der Angst dominiert. Ein
Mensch der von Angst ergriffen ist, lebt in Verwirrung,
in Konflikten und muss (ich sage »muss«, weil er im Zu-
stand der Angst keine Wahl hat) daher gewalttatig, ver-
krampft oder aggressiv sein.

Wir leiden oft unter dem Thema mangelnde Gemein-
schaft, zu viel Individualismus. Unsere Gesellschaft gibt
vor, dass es wichtig ist, individuell zu entscheiden, zu
sein und zu leben. Meist tritt jedoch Liige und Manipu-
lation anstelle von Ehrlichkeit und Direktheit. Vieles, was
eine Gemeinschaft oder Familie im urspriinglichen Sinn
vorgibt, wird durch eine Gesellschaft, die sich durch ma-
terielle Werte und Wissenschaftlichkeit definiert, nicht
mehr oder zu wenig wertgeschatzt. Krishnamurti spricht
in seiner klaren, deutlichen und unverbliimten Sprache
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Angste bestimmen unseren Alltag

von einer »stumpfsinnigen« Gesellschaft, die mit ihrer
auf Wettbewerb ausgerichteten Erziehung die Angst her-
vorruft.

Wir alle firchten uns vor etwas. Ist uns die Angst be-
wusst, steht sie immer in Bezug zu etwas. Kennen wir un-
sere eigenen Angste? Ist es die Angst, unsere Arbeit zu
verlieren, nicht genug Nahrung oder Geld zu haben? Un-
sere Stellung in der Gesellschaft zu verlieren, verachtet
oder lacherlich gemacht zu werden? Da ist die Angst vor
Kummer und Krankheit, vor Willkir, die Furcht, nicht ge-
liebt zu werden, unsere Kinder zu verlieren, die Angst vor
dem Tod oder davor, in einer Welt zu leben, in der Krieg
herrscht. Die Angst vor Langeweile oder davor, nicht den
Erwartungen anderer gerecht zu werden.

Oft versuchen wir, vor unserer Angst davonzulaufen,
wir erfinden Ideen, um sie zu verdecken. Aber der Angst
zu entfliehen, bedeutet nur, sie zu verstarken.> Die Sehn-
sucht nach Ursprung, Ritualen und Wurzeln ist da und
wird wieder stdrker. Jedoch spiiren wir uns oft nicht mehr.
Wenn wir in einer virtuellen Welt leben, kdnnen wir uns
selbst kaum Halt geben. In unseren Entscheidungen sind
wir oft kopflastig, und wir versuchen, unsere Angst Giber
den Verstand zu besiegen.

Eine der Hauptursachen der Angst liegt darin, dass
wir uns nicht so sehen wollen, wie wir sind. Wenn unser
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Verstand versucht, die Angst zu liberwinden, sie zu un-
terdrlicken, zu disziplinieren, sie unter Kontrolle zu halten,
sie anders zu benennen, entsteht Spannung. So mussen
wir uns fragen, was Angst ist und wie sie entsteht. Wir le-
ben und denken in einer bestimmten Art und haben be-
stimmte Uberzeugungen, und wir wiinschen nicht, dass
diesins Wanken gerat oder sich verandert, weil wir damit
verwurzelt sind. Wir méchten es nicht, weil die Stérung
einen Zustand der Ungewissheit hervorruft. Wenn wir
von allem, was wir wissen und woran wir glauben, hin-
weggerissen werden, mochten wir verstandlicherweise
Gewissheit tiber die Dinge haben, denen wir uns zuwen-
den. Daher weigern wir uns, eine andere Norm aufzu-
bauen, die voller Ungewissheit sein mag. Diesen Prozess,
dervon der Gewissheit zur Ungewissheit fiihrt, kann man
als Zustand der Angst bezeichnen.

Die Menschen versuchen, ihre tiefe Verunsicherung
durch spirituelle Wege, Sekten, Schénheitswahn, Jugend-
wahn, extreme Korperlichkeit, die Verdrangung des Todes,
des Sterbens und des Altwerdens zu kompensieren. Unser
Wunsch nach Kontrolle ist stark. Doch nichts im Leben ist
statisch, alles istin Bewegung, und sobald wir etwas fest-
halten wollen, verbiegen wir uns oder es. Wir befinden
unsin einer schnelllebigen Zeit, in der das, was noch ges-
tern Geltung hatte, heute nicht mehr oder anders gilt.
Beim Durchblattern eines buddhistischen Kalenders finde
ich folgende Zeilen:

20



Angste bestimmen unseren Alltag

Was geboren ist, wird sterben,

was zusammengetragen wurde, wird zerstreut,
was sich angehauft hat, wird erschopft,

was aufgebaut wurde, wird zusammenbrechen,
und was hoch war, wird niedrig werden.®

Buddbhistische Schriften

Beim Lesen dieser Zeilen spiire ich Erleichterung, sie
dricken auf wunderbare Weise den Prozess des Lebens
ansich aus. Nichts kann festgehalten werden, nichts bleibt
SO, wie es ist.

Wenn es uns gelingen soll, einen Zugang zu unserem
Inneren, einen Zugang zu unserem Urvertrauen zu finden,
mussen wir uns mit »Ehrlichkeit« beschaftigen — und ein
Stlick weit auch damit, welche Handlungsweisen und Ver-
haltensmuster wir uns angeeignet haben, damit es uns
anscheinend gut geht.
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Jeder ist nur an sich selbst interessiert.

Krishnamurti
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Bevorwir nun weitergehen, wiirde ich gerne fragen,
welches unser grundlegendes und standiges Lebensin-
teresse ist? Was wiirden Sie antworten? Wissen Sie es?
—Wenn wir ganz ehrlich sind, gilt unser Hauptinteresse
uns selbst. Einige von uns meinen vielleicht, dass es
falsch ist, in erste Linie an sich selbst zu denken, aber
was ist daran falsch? Sie sagen vielleicht, dass es befrie-
digenderist, anderen zu helfen, als an sich selbst zu den-
ken. Wenn es lhnen groRere Befriedigung gibt, anderen
zu helfen, befassen Sie sich eben damit, weil es Sie mehr
befriedigt.” Doch mir geht es vielmehr darum, dass wir
wieder lernen, uns selbst gegenlber ehrlich zu sein. Ge-
hirnforscher sagen: Das Belohnungssystem ist das mach-
tigste System des menschlichen Gehirns. Wir Menschen
haben Grinde fir das, was wir tun, weil wir uns einen
Gewinn davon versprechen. Bei allen Handlungen und
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Entscheidungen, die wir treffen, wirkt unser Belohnungs-
system unbewusst mit.

Ein Bespiel: Michael, ein hilfsbereiter, charmanter
Mann, findet leicht den Kontakt zu Menschen, bietet
seine Hilfe an und hat das Talent, Menschen miteinander
bekanntzu machen. Es gelingtihm leicht, eine Vernetzung
zwischen dem Kiinstler, der keine Geschafte macht, und
der Bankiersfrau herzustellen, die gerade dabei ist, ihre
Villa neu einzurichten. Er ist belesen und an vielem inte-
ressiert, Uberall, wo es etwas zu sehen und zu héren gibt,
ist Michael dabei. Er ist heute hier und morgen da. Ver-
weilen, innehalten und nachspiren, was sein Inneres ihm
sagt, vermeidet er. Aber dort wo Not ist, kann er sein so-
ziales Geschick einbringen. Es scheint fast so, als sei er
vollig selbstlos, wenn es um die Betreuung eines behin-
derten Menschen geht oder um eine Art Lebensbeglei-
tung fiir Menschen, die in Lebenskrisen stecken. Michael
ist dann zur Stelle, und seine Hilfsbereitschaft und sein
Einsatz scheinen ehrlich gemeint zu sein. Da er sein En-
gagement in sehr vielen Bereichen einbringt, ist es ihm
allerdings nicht moglich, auf all seine Projekte tiefer ein-
zugehen, all seine Versprechen einzuhalten und seine
Ideen umzusetzen. Immer dann, wenn eine Situation eine
klare Position und Haltung erfordert, wenn es darum
geht, konkret zu werden, seine eigene Emotion wahrzu-
nehmen, ister nicht mehr prasent. — Michael hat Griinde,
sozu handeln. Doch was veranlasstihn dazu? Was erhofft
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Das Belohnungssystem

oder wiinscht er sich denn tatsdchlich, oder vor was ver-
sucht er, sich zu schitzen? Belohnt er sich mit Anerken-
nung im AuBen? Wenn es Michael gelingt, sich selbst
eine ehrliche Antwort darauf zu geben, wird er aus seinem
Dilemma herausfinden.

Lenawar eine frischgebackene Designerin und gerade
dabei, sich selbststandig zu machen. Fir ihre Selbststan-
digkeit benotigte sie Flyer, die sie bekannt machen sollten.
Als Designerin sollte ihr das Gestalten ihres Flyers eigent-
lich nicht schwerfallen, doch jeder Entwurf landete im Pa-
pierkorb. Sie fragte ihre Kollegen um deren Meinung,
und alle waren bemiht und gaben Ratschlage. In einer
Beratungsstunde fragte ich Lena: »\Was hast du davon,
wenn du andere fragst und noch keinen Flyer gestaltet
hast?« Beim ersten Mal bekam ich die Antwort: »Mir kom-
men so viele [deen, dass ich mich nichtentscheiden kann.«
Beim zweiten Mal antwortete sie: »Mehrere Augen kénnen
mehrbeurteilen.«Erstalsich das dritte Mal dieselbe Frage
beharrlich noch einmal stellte, antwortete sie: »lch mochte
von anderen wahrgenommen und ernst genommen wer-
den.« Erst als Lena begriff, welche Griinde hinter ihrem
Verhalten steckten, fand sie fur sich eine Lésung. Wochen
spater fand ich ihren Flyer in meinem Briefkasten — mit ei-
nem wunderschénen Design.

Inunserer Gesellschaft haben wir uns an Unehrlichkeit
gewohnt, so dass wir manchmal nicht mehr wissen, was
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Ehrlichkeit wirklich ist. Doch mit unserer eigenen Ehr-
lichkeit finden wir zu unserer Selbstachtung und kénnen
den anderen fir sich selbst sorgen lassen. Wirde uns
dies gelingen, gdbe esweniger Ehescheidungen und we-
niger Kriege.

Wir alle sind nicht davor gefeit, unser Handeln so aus-
zurichten, damit wir daflir vermeintlich belohnt werden,
wir haben Griinde fir unser Verhalten. Doch um unseren
wahren Grinden auf die Spur zu kommen, sollten wir alle
unaufrichtigen Antworten beiseitelassen und uns folgende
Fragen stellen:

* Welchen Gewinn habe ich durch mein Verhalten?

¢ Was hilt mich davon ab, es so zu machen, wieich es
eigentlich méchte?

Fragen wir uns dies drei Mal, weichen wir uns oft min-
destens zwei Mal aus. Doch beim dritten Mal werden wir
unsere eigene Wahrheit und Antwort finden.

Haben wir die wahren Beweggrlinde fir unser Handeln
gefunden, sind wir ehrlich zu uns selbst. Wir kommen
uns selbst einen wesentlichen Schritt ndher — meistens
spurenwirdann Erleichterung. Die Grundvoraussetzung,
um etwas in unserem Leben zu verdandern, ist dann gege-
ben. Doch schauen wir noch auf andere Aspekte:
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