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Veranderung ja!
Aber nicht um jeden Preis

Es gibt kein auBBerhalb, weil alles, was ist, nur unsere innere
Welt spiegelt.

Jeder Mensch sehnt sich eine Veranderung herbei und es gibt
nur wenige Menschen, die mit ihrem Leben rundum in Einklang
sind. Auch wenn alle sich nach einer Veranderung sehnen, kaum
einer ist bereit, etwas daflir zu tun. Am liebsten so weitermachen
wie bisher und das am besten gliicklich. Es sollte so bleiben, wie
es ist, aber es sollte sich gut anfithlen. Von nichts und niemandem
will los- oder abgelassen werden, nur keine Gewohnheiten veran-
dern und sich nicht besinnen. Zufriedenheit und Lebensharmonie
verlangen Veranderungen. Das heil3t aber nicht, dass man sein
ganzes Leben auf den Kopfstellen soll. Es verlangt also nicht, dass
wir unser ganzes Leben umkrempeln. Ganz im Gegenteil: Das
kann und soll erst mal so bleiben, wie es ist. Es geht darum, sich
innerlich zu verandern und innerlich beweglicher zu werden. Wie
das funktioniert? Wenn die duBeren Bewegungen ruhiger werden
und sich reduzieren, dann wird im Inneren mehr Bewegung statt-
finden. Und wenn es innen still wird, werden allerlei Altlasten und
Programme aufwirbeln. Man kénnte es auch die Ruhe vor dem
Sturm nennen. Alles wird an die Oberflache getragen und nichts
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Vergiss dich nicht!

bleibt versteckt. Doch damit sich das, was wir unterdriicken, zeigen
kann, bedarf es einer nach innen gerichteten Aufmerksamkeit.
Das Leben wird sich nach und nach auch dufRerlich andern, doch
das geschieht erst, wenn das durch innere Veranderung ausgeldst
wird. Wer Veranderung erzwingt, wird nichts erreichen. Wer sie
nur will, ebenfalls nicht. Es geht darum, die Sichtweise zu liber-
denken und weit werden zu lassen. Wir sollten unser Leben mit
dem Herzen hinterfragen und nicht mit dem Kopf kaputt denken.
Es gilt, unseren eigentlichen Kern aufzuspiiren und das ist die
Aufgabe, der wir folgen sollten. Wer das Leben mit dem Herzen
erfasst, lauft nicht Gefahr, es mit den Gedanken zu zerstoren.
Nur wer Veranderungen auch zuldsst, wird wahre Verande-
rungen erleben. Veranderungen beginnen mit einer bewussten
Lebenshaltung. Diese Eigenschaften, die gar keine Eigenschaften,
sondern eher eine bewusste innere Haltung sind, nenne ich hier
in diesem Buch Qualitdten oder auch Tugenden. Man kann sie
weder wollen noch tun, sich nicht aneignen und auch nicht er-
lernen. Aber man kann sich fiir sie 6ffnen. Und &éffnet man sich
nur einer einzigen Tugend, werden nach und nach alle nachriicken.
Tugendreich zu leben bedeutet eine MaRigung unserer Eitelkeiten
und unseres unnatiirlichen und doch eher groben Verhaltens.
Platon bezeichnete die MaBigung als Mitte zwischen einem Zuviel
und einem Zuwenig. Eine Tugend zu leben ist also ein natirlicher
Ausdruck, kein Verhalten und keine Geste. Es ist der Ausdruck
dessen, was man ist. Man lebt Tugenden nicht, man ist sie.

Jeder Mensch hat Veranlagungen und tragt diese Anlagen in
sich, die lange Zeit unbeachtet bleiben und die er vielleicht erst
spater flir sich entdeckt. Veranlagungen sind Ur-Pragungen, die
nichts mit Gewohnheiten zu tun haben. Diese Veranlagungen
haben wir uns nicht durch Erfahrungen angeeignet, sie sind Tell
unseres Wesens. Veranlagungen bringen wir bereits ins Leben
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Veranderung ja! Aber nicht um jeden Preis

mit und sie bleiben auch, wenn wir den Kérper eines Tages ver-
lassen. Heilst das, dass ich entweder von Natur aus freundlich
oder unfreundlich, lustig oder miirbe, schnell oder langsam, fréh-
lich oder verbittert bin? Was auch immer wir bereits in uns tragen,
das Elternhaus, die Umgebung, die Lehrer, die Freunde, ja das
gesamte Umfeld wirkt auf uns ein, ob wir das nun wollen oder
nicht. Das alles pragt uns und férdert unsere Veranlagungen.
Das heift, sie werden dadurch gestarkt oder eben auch ge-
schwécht, unterstiitzt oder untergraben etc. Ein tugendhaftes Le-
ben stimmt einfach. Es stimmt nicht nur fiir mich, sondern fir alle
die, die mir begegnen. Es nimmt Riicksicht auf andere, weil die
anderen als Einheit erkannt werden. Ein gemaRigtes Leben macht
nicht frei, sondern es ist die Freiheit selbst, weil man die Stimmung
von FreiSein zelebriert.

Ein tugendreiches Leben ermuntert dazu:
¢ Ethisch zu handeln

Sensibilitat zu entwickeln

*

*

Im Augenblick zu sein

*

MaBigkeit zu leben

Freude zu verschenken

<*

Sein Umfeld mit seiner Unbeschwertheit anzustecken

<*

¢+ Natiirlichkeit und Besinnung vorzuleben
¢ Authentisch zu sein

+ Sich ohne Verzicht und Einschrankung auf das Wesentliche zu
reduzieren

+ Mitgeschopfen mit Wertschatzung gegeniiberzutreten

¢ Echte Freundlichkeit zu verschwenden



Vergiss dich nicht!

¢ Grundbediirfnisse anstatt Leidenschaften und Sehnsiichte zu
leben

¢+ Dinge ohne Absicht und Ziel zu tun
+ Nichts fiir sich besitzen zu wollen
+ Keine Bindungen und Abhangigkeiten zu entwickeln

+ Frei von Belehrungen, Tadel, Urteilen und Wertungen durch
das Leben zu gehen

+ Keine Worte auszusprechen, die verletzend sein kdnnten

+ Reine Gedanken zu hegen

10



23 Tugenden,
die fiir ein harmonisches
Leben sorgen



1.
Achtsamkeit

Die Unachtsamkeit ist es, die das Leben jeden Moment in neue
Bahnen lenkt, die wir dann als Panne oder Schicksal bezeichnen.
Auch herkémmliche Konzentration ist etwas Unnatiirliches und
wirkt wie ein Storfeld, wenn sie ohne Achtsamkeit stattfindet und
nur aus dem Kopf heraus geschieht.

Achtsam zu sein bedeutet auch, behutsam, wachsam, schonend,
fiirsorglich, sachte, gelehrig, liebenswiirdig, feinfiihlig, gesam-
melt, besonnen, hellhdrig, sorgsam, bei der Sache, sorgfaltig,
bedachtig, liebevoll, fiirsorglich andachtig, zugetan, menschlich,
engagiert und umsichtig zu sein.

»Achtsamkeit ist ein aufmerksames Beobachten,
ein Gewahrsein, das vollig frei von Motiven oder Wiinschen ist,
ein Beobachten ohne jegliche Interpretation oder Verzerrung.«

Krishnamurti, Das Licht in dir

Achtsamkeit, dieses Wort hort sich so simpel an, doch es zu
leben, scheint vielen von uns Schwierigkeiten zu bereiten. Was
ist schon dabei, achtsam zu sein? Ja, was schon — doch warum
ist das flir uns so schwierig? Ist es vielleicht doch leicht und ist
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Vergiss dich nicht!

es nur die Vergesslichkeit, die uns daran hindert, achtsam zu
sein? Achtsamkeit ist nicht gleich Aufmerksamkeit. Achtsamkeit
bedeutet, in jedem Moment hier zu sein und den Augenblick be-
wusst wahrzunehmen. Hier handelt es sich allerdings nicht um
eine personliche Wahrnehmung, sondern um ein sich gewahr
sein, dessen was ist. Es ist nicht der Kopf, der etwas konzentriert
und genau wahrnimmt, nein, es ist eine Bewusstseinshaltung
dessen, was wir sind. Achtsamkeit kann man nicht tun, es geschieht
dann, wenn wir uns darauf einlassen, ganz wir selbst zu sein.
Doch wie soll das funktionieren? Der Wille hilft hier kein bisschen,
denn Achtsamkeit geschieht spontan und unverfalscht. Acht-
samkeit ist pure Anwesenheit, ohne dabei personlichen Sinnes-
eindriicken auf den Leim zu gehen. Wer Achtsamkeit in sein
Leben einflieBen lasst, bemerkt, dass das ganze Leben eine kom-
plett andere Qualitat bekommt. Alles wird intensiver und die
oberflachliche Wahrnehmung sowie Schnelligkeit, Hast und Eile
werden nach und nach aus dem Leben verschwinden. Achtsamkeit
geschieht also frei von Bemiihen, es ist eine Tugend, worin
sich das Selbst in allem wiederentdecken und erkennen kann.

Achtsamkeit ist einer der wichtigsten Wege, um zu sich selbst,
zu Gott, zu finden. Achtsamkeit geschieht in bewussten Handlungen,
in reinen Empfindungen, in leeren Gedanken, in der direkten Wahr-
nehmung der Sinnesobjekte und im bewussten Atmen genauso
wie im gesamten bewussten Sein. Je achtsamer wir alles erleben,
umso mehr Leichtigkeit stellt sich ein. Das bedeutet mehr Ruhe
und Gelassenheit, weniger Hektik und Stress, positive Auswirkung
auf die Gesundheit und das Immunsystem, mehr Zufriedenheit im
Alltag, intensivere Wahrnehmungsmaglichkeiten und einen ent-
spannten Gemiitszustand. Achtsamkeit bezieht sich aber auch auf
das Umfeld, auf Menschlichkeit und Miteinandersein.
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Achtsamkeit

Was steht jetzt an? ..., was soll gesagt oder getan werden? ...,
z. B. im Bus den Platz fiir einen alteren Menschen frei machen
oder ihm eine Tasche zu tragen. Nun gut, wer es sieht, wiirde das
sicher tun, doch oft sind wir so in Gedanken verloren, dass wir oft
erst zu spat bemerken: »Das habe ich gar nicht gesehen.« Namlich
genau das, was sich um mich herum zutrdgt und geschieht. Braucht
jemand Hilfe, schenkt mir ein singender Vogel ein Lacheln oder
bereitet mir ein Kinderlacheln Freude etc. Wer blind und taub
durch das Leben schlafwandelt, wird vieles nicht erkennen konnen.
Wer wieder einmal den Schliissel vergisst oder dann wieder etwas
anderes nicht findet, war unachtsam. Wer jeden Moment intensiv
und mit voller Aufmerksamkeit erlebt, dem werden solche Dinge
nicht mehr so hdufig passieren, denn wer voll und ganz hier ist,
der wird vom Leben reich beschenkt.

»Achtsamkeit beim Sprechen, Beherrschung des Kdrpers,
Bewusstheit iiber das Wirken des Geistes;
Gleichmut angesichts von Beleidigung, niemals wiitend;
das ist der Pfad des groBen Fortschritts.«

Meister Hsing Yun, Wahrhaftig leben. Buddhistische Ethik im Alltag

Auch wenn es flr die Achtsamkeit kein Rezept gibt, kdnnen
wir dennoch einiges tun, um uns fiir sie zu 6ffnen. Es beginnt
damit, den Augenblick unseres Tuns (das eigentlich ein »getan
werden« ist), zu verinnerlichen und ihn ganz bewusst zu erfahren.

Achtsamkeit zum Tagesbeginn und zum Tagesausklang
¢ sich ein paar Minuten vom Alltag »abwendenc

¢ ein Zitat oder eine Stelle eines Buches lesen
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¢ ein Gebet sprechen

+ sich einem schonen Musikstiick hingeben

¢ der Natur lauschen oder sie einfach beobachten

+ den Atem gezielt wahrnehmen

TIPP: Der erste und letzte Gedanke eines Tages sollte immer dem
Hdchsten gelten und sich nicht in Details oder Problemen und
Sorgen verlieren.

Achtsamkeit tagsiiber

¢+ Versuche deine Tatigkeiten sorgfaltig zu tun.

¢+ Hingabe an den Augenblick, die Situation, die Umstande etc.

(Werde dir mehr und mehr gewahr, dass das, was du tust,
immer so sein soll, sonst wiirde es nicht durch dich geschehen.)

¢ Achte darauf, nicht in Gewohnheiten oder einem altbekannten

16

Rhythmus zu verfallen, wobei du gar nicht weif3t, was du genau
und ob du es iiberhaupt getan hast. (z. B. Habe ich die Herd-
platte ausgeschaltet? Etc. ... Diese Frage wird sich dann nicht
mehr stellen.)

Beim Gehen kannst du jeden Schritt »JETZT« sagen, um ganz
gezielt im Moment zu verweilen.

Sich immer wieder bewusst zu machen, dass sich jedes Nach-
denken in der Vergangenheit oder in der Zukunft verliert. (Bin
ich jetzt hier oder lebe ich in der Erinnerung, im Wunsch oder
einer individuellen Vorstellung oder in Bildern? Etc.)

Nur gedankenbefreit ist man hier (Gedanken kdnnen gehen
und kommen, man sollte sich aber nicht um sie kiimmern und
sich nicht in ihnen verlieren).



Achtsamkeit

+ Sich taglich mindestens einmal sich selbst — Gott in sich — zu-
wenden und innehalten.

+ Ofter mal alle duReren Einfliisse zuriickstellen, um sich wieder
in den Moment zurlickzubegeben. Bei allen Abschweifungen
sich wieder »hierher holen«. (Wer biigelt, Auto fahrt oder spa-
zieren geht und dabei tiber etwas nachdenkt, ist nicht achtsam!)

¢+ Sich dem Augenblick uneingeschrankt und vollkommen hin-
geben (z. B. beim Kochen nurdas Umriihren — frei von jeglichen
Gedanken — wahrnehmen).

Achtsamkeitsiibung

Zu wissen, wie Achtsamkeit funktioniert, reicht nicht aus, es
sollte gelebt werden. Mach der Achtsamkeit Platz und schenke ihr
Raum, damit sie sich entfalten kann. Und wenn es dir schwerfallt,
fiir dich achtsam zu sein, dann tue es fiir Gott. Stell dir vor, du wirst
bei jedem Schritt beobachtet. Es wird dir liber die Schulter geschaut.
Wiirdest du dann gleich handeln, denken, sprechen, fithlen etc.?
»Keinen Moment wirst du aus den Augen gelassen, diese Vorstel-
lung hilft dabei, etwas aufrechter und gewissenhafter zu sein.
Nachlassen, trédeln, unsinnige Worte und Taten kénnen so erst
gar nichtso leicht ausgesprochen oder getan werden. Und in Wirk-
lichkeit ist das gar keine Vorstellung, denn das Hochste in dir ist
immer prasent. Nur weil du es nicht sehen kannst, bedeutet dies
nicht, einen Freibrief fiir Unachtsamkeit entwickeln zu kénnen.
Alles was wir bewusst tun, tut uns letztendlich selbst gut, es kommt
uns also vielfach zugute. Es wird unserem Guthabenkonto gut ge-
schrieben und es wird uns ein sehr gutes Gefiihl bescheren, wenn
wir zukiinftig achtsamer durchs Leben gehen. Vollkommen sehend,
hérend, fiihlend, riechend und tastend — in jedem Moment.

17



Vergiss dich nicht!

»Das Denken ist die Basis von allem.
Es ist wichtig, dass wir jeden unserer Gedanken
mit dem Auge der Achtsamkeit erfassen.«

Thich Nhat Hanh, Die funf Pfeiler der Weisheit
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